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. Imig i nazwisko.

Michat Wilk

. Posiadane dyplomy, stopnie naukowe lub artystyczne — z podaniem podmiotu

nadajacego stopien, roku ich uzyskania oraz tytulu rozprawy doktorskiej.

Dyplom magistra wychowania fizycznego, Akademia Wychowania Fizycznego im.
Jerzego Kukuczki w Katowicach (2005).

Dyplom doktora nauk o kulturze fizycznej, Akademia Wychowania Fizycznego im.
Jerzego Kukuczki w Katowicach na podstawie rozprawy doktorskiej pt.: ,.Endokrynne
reakcje czotowych tréjboistéw na wysitek sitowy o réznej wielkosci obcigzenia”.
Promotor: prof. dr hab. Adam Zajac (2011).

Dyplom ukoficzenia studiow podyplomowych: Przygotowanie Motoryczne w Grach
Zespolowych, Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki
w Katowicach (2011).

Dyplom ukoficzenia studiéw podyplomowych: Zywienie i suplementacja 0s6b
aktywnych fizycznie, Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki
w Katowicach (2013).

Dodatkowe kwalifikacje i uprawnienia:

Trener Sportu — Kulturystyka (2017), Instruktor Sportu — Tr6jbéj Sitowy (2017),
Instruktor Sportu — Kulturystyka (2007), Instruktor Rekreacji Ruchowej — Cwiczen
Sitowych (2004)



. Informacja o dotychczasowym zatrudnieniu w jednostkach naukowych lub

artystycznych.

01.102007 — 30.09.2008 wyktadowca, Zaklad Teorii Sportu Katedry Analiz
Systemowych w Sporcie, Wydziat Wychowania Fizycznego, Akademia Wychowania
Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach.

01.10.2008 — 30.09.2009 wyktadowca, Katedra Motorycznosci Czlowieka, Wydzial
Wychowania Fizycznego, Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w
Katowicach.

01.10.2009 — 31.09.2014 asystent, Zaklad Treningu Sportowego, Katedry Teorii
i Praktyki Sportu, Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki
w Katowicach.

01.10.2014 — do nadal adiunkt Zak}ad Treningu Sportowego, Katedry Teorii i Praktyki

Sportu, Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach.

Pelnione funkcje:

01.10.2013 do nadal — Kierownik Zaktadu Treningu Sportowego i

Samoobrony



4. Oméwienie osiggnieé, o ktérych mowa w art. 219 ust. 1 pkt. 2 Ustawy.

4.1. Tytul gléwnego osiagnigcia naukowego

Osiagniecie naukowe przedstawione jako jednotematyczny cykl czterech prac,
opublikowanych po uzyskaniu stopnia doktora nauk o kulturze fizycznej, w czasopismach
posiadajacych wskaznik Impact Factor. Wspdlny tytut tego cyklu to ,, Wplyw tempa ruchu
w éwiczeniach oporowych na natychmiastowe zmiany adaptacyjne sportowcow i 0sob

aktywnych fizycznie”

4.1.1 Wykaz publikacji naukowych stanowigcych giéwne osiagni¢cie naukowe
habilitanta
(autor / autorzy, tytul, nazwa wydawnictwa, rok wydania, numer wydania)

1. Michal Wilk, Artur Golas, Petr Stastny, Monika Nawrocka, Michal Krzysztofik, Adam
Zajac. Does tempo of resistance exercise impact training volume? Journal of Human
Kinetics Vol. 62 (2018), s. 241-250
[IF = 1,414, MNiSW = 15 pkt.].

2. Michal Wilk, Mariola Gepfert, Michat Krzysztofik, Artur Golas, Aleksandra
Mostowik, Adam Maszczyk, Adam Zajgc. The influence of grip width on training
volume during the bench press with different movement tempos. Journal of Human
Kinetics Vol. 68 (2019), s. 131-140.

[IF = 1,414, MNiSW = 100 pkt.].

3. Michal Wilk, Artur Golas, Michat Krzysztofik, Monika Nawrocka, Adam Zajac. The
effects of eccentric cadence on power and velocity of the bar during the concentric phase
of the bench press movement. Journal of Sports Science and Medicine 2019, Vol. 18, s.
191-197.

[IF = 1,774, MNiSW = 100 pkt.]

4. Michal Wilk, Michal Krzysztofik, Milosz Drozd, Adam Zajac. Changes of power

output and velocity during successive sets of the bench press with different duration of

eccentric movement. International Journal of Sports Physiology and Performance Vol.
8 (2019),s. 1-19

[IF = 3,979, MNiSW = 100 pkt.]



5. Michal Krzysztofik, Michat Wilk, Artur Gotas, Robert George Lockie, Adam
Maszcezyk, Adam Zajac. Does eccentric-only and concentric-only activation increase
power output? Medicine and Science in Sport and Exercise. Vol. 2, nr ? (2019), s. 1-26
[praca w drukul].
[IF = 4,478, MNiSW = 140 pkt.].
Biometryczne podsumowanie jednotematycznego cyklu pigciu  prac naukowych:
IF= 13,059; MNSiW= 455 pkt KBN
We wszystkich wymienionych pracach udziat habilitanta jako wspoétautora jest
wiodacy na kazdym etapie ich przygotowania. Jest autorem koncepcji badan oraz ich
bezposrednim realizatorem, dokonat analizy i interpretacji wynikéw oraz opracowat
wymienione prace pod wzgledem merytorycznym i edytorskim. Udziat wlasny oraz
indywidualny wkitad kazdego wspolautora w przygotowaniu wyzej wymienionych prac
przedstawiono w zataczniku 6.
4.1.2 Oméwienie celu naukowego ww. prac i osiagni¢tych wynikéw wraz z
implikacjami dla praktyki trenerskiej.

W nawiasach kwadratowych zamieszczono odniesienia do publikacji wyszczegdlnionych

w punkcie 4.2 niniejszego autoreferatu.

Celem naukowym prac wskazanych jako osiagnigcie naukowe byla ocena wplywu
zmiennego tempa ruchu w treningu oporowym na poziom natychmiastowych i chronicznych
zmian adaptacyjnych w grupie sportowcéw i 0sob aktywnych fizycznie. Prowadzone badania
miaty wykaza¢ czy tempo ruchu jako element metodyki treningu oporowego powinien by¢
kontrolowany, oraz, co szczeg6lnie istotne czy tempo ruchu ma istotny wplyw na poziom
bezposrednich powysitkowych reakcji filologicznych i endokrynnych.

Trening oporowy jest powszechna forma ¢wiczen fizycznych dla sportowcow i 0sob
aktywnych fizycznie. Podczas programowania treningu oporowego istnieje wiele zmiennych,
ktorymi mozna manipulowalé wplywajac na kierunek i zakres pozadanych zmian
adaptacyjnych. Sposréd elementow metodyki ksztaltowania sily miesniowej, najczgscie]
wymienia si¢ nastepujace zmienne: intensywno$¢ wysitku, wyrazana jako procent
maksymalnej wartoéci obciazenia zewnetrznego (% 1RM), oraz objetosci wysitku, okreslana
przez liczbge wykonanych serii i powtérzen podczas jednostki treningowej lub danego
¢wiczenia. Kolejna istotna zmienna treningu oporowego obejmuje czas trwania oraz
czestotliwos¢ przerw wypoczynkowych pomiedzy seriami i ¢wiczeniami. Ze wzgledu na duzg
liczbe mozliwych kombinacji w zakresie intensywno$é-objetosé-przerwa wypoczynkowa,
literatura naukowa szeroko opisuje skutki réznych kombinacji tych zmiennych (Kraemer i
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wsp., 2002; Bird i wsp., 2005). Pomimo, ze efekty wptywu kombinacji tych zmiennych na
proces adaptacji mie$niowej zostaly szeroko zbadane i opisane (Bird i wsp., 2005), to
uzyskiwane wyniki nie sg jednoznaczne. Dotychczasowe badania wykazuja, ze obciazenia
zewnetrzne w zakresie od 30% 1RM do 95% IRM skutkuje podobnymi efektami
hipertroficznymi (Fry 2004; Burd i wsp., 2010; Mitchell i wsp., 2012), a wigc konieczne jest
precyzyjne okreslanie wptywu innych zmiennych treningu oporowego, w celu optymalizacji
protokolow treningu sily migsniowej.

Tempo ruchu danego powtérzenia jest kolejna zmienng, ktéra moze by¢ kontrolowana
podczas treningu oporowego, jednakze jest czgsto parametrem ignorowanym. Jedynie nieliczni
badacze dokonali analizy wptyw zmiennego tempa ruchu na proces adaptacji w treningu
oporowym (Keeler i wsp., 2001; Hunter i wsp., 2003; Hatfield i wsp., 2006; Sakamoto i Sinclar
2006; Goto i wsp., 2009; Headley i wsp., 2011). Termin tempo ruchu ma bezpo$redni zwiazek
z predkoscia ruchu w jakim poszczegdlne powtorzenie jest wykonywane. Zmiana tempa ruchu,
a tym samym predkosci poszczeg6lnych faz ruchu (koncentrycznej oraz ekscentrycznej) moze
wynikaé z oddziatywania oporu zewnetrznego, gdzie wzrost obcigzenia zewnetrznego wplywa
na spadek maksymalnej mozliwej predkosci ruchu w fazie koncentrycznej lub ze swiadome;j
kontroli poszczegblnych faz ruchu. Najczgdciej w literaturze $wiatowej, tempo ruchu okreslane
jest za pomoca szeregu liczb, ktére odpowiadaja poszczegdlnym fazom ruchu. Na przyktad
tempo 4/0/2/0 zawiera 4-sekundowa faze ekscentryczng, brak pauzy w fazie przejsciowej, 2-
sekundowa faze koncentryczna i brak odpoczynku przed rozpoczgciem kolejnego powtdrzenia
(King 2002).

Liczba wykonywanych powtérzeh wraz z iloscia wykonanych serii determinuje
objetosé wysitku w treningu oporowym i jest jednym z wazniej szych czynnik6w wplywajacych
na kierunek i zakres zmian adaptacyjnych pod wplywem treningu oporowego (Schoenfeld i
wsp., 2015). Pomimo, ze liczba powtorzen jak i objgtos¢ wysitku sg parametrami powszechnie
stosowanymi, zaréwno w nauce jak praktyce sportowej to nalezy zwrocié szczegblng uwage na
fakt, ze w zaleznosci od wartoéci zastosowanego tempa ruchu czy predkoscei poszczegdlnych
faz ruchu, jedno pelne powtdérzenie moze trwac¢ od 1 do nawet 20 i wiecej sekund. Tym samym
jedno powtérzenie wykonane w tempie szybkim nie jest wartoscig tozsamg z jednym
powtorzeniem wykonanym w wolniejszym tempie ruchu. Dodatkowo ilo$¢ wykonanych
powtérzen w okreslonym tempie ruchu wptywa na Iaczny czas trwania napig¢cia migsniowego
podczas serii (TUT). Wydtuzenie czasu trwania okreslonej fazy ruchu, poprzez wprowadzenie
wolnego tempa ruchu wplywa na zmiang wartosci TUT w serii. Przeglad literatury wskazuje,

ze protokoly z réznymi wartosciami tempa ruchu, mogg powodowaé odmienne powysitkowe
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reakcje zarowno te bezposrednie jak i dtugofalowe (Keeler i wsp., 2001; Westcott i wsp., 2001;
Burd i wsp., 2012). Dodatkowo badania wskazuja, ze zmiana czasu trwania W jednej fazie
ruchu (np. ekscentrycznej) moze powodowa¢ inne zmiany adaptacyjne niz taka sama zmiana
w drugiej fazie ruchu (Gumucio i wsp., 2015).

Pomimo licznych opracowan naukowych odnoszacych si¢ do treningu sily migsniowej
jedynie kilka $wiatowych publikacji analizuje wptyw tempa ruchu w ¢wiczeniach oporowych
na proces adaptacji w treningu sity mig$niowej (Keeler i wsp., 2001; Westcott i wsp., 2001;
Hunter i wsp., 2003; Hatfield i wsp., 2006; Sakamoto i Sinclair 2006; Headley i wsp., 201 1).
Badania wskazuja, ze wolne tempo ruchu powoduje spadek wartosci maksymalnej sity
miesniowej (Kraemer i wsp., 2002). Potwierdza to Headley i wsp. (2011) ktorzy wykazali, ze
w szybkim tempie ruchu (2/0/2/0) badane osoby uzyskuja wyzszag wartos¢ cigzaru
maksymalnego podczas testu IRM w poréwnaniu do testu z zastosowaniem wolnego tempa
ruchu (4/0/2/0). Dotychczasowa literatura naukowa szeroko opisywala badania z
wykorzystaniem skrajnie wolnych predkosci ruchu (np. 10/0/ 10/0) oraz ich wplyw na
dlugofalowe zmiany adaptacyjne, natomiast brak jest badan analizujgcych reakcje
natychmiastowe z wykorzystaniem bardziej praktycznych, umiarkowanych wartosci tempa
ruchu, ze zmiennymi wartosciami czasu trwania wysitku zaréwno w fazie ekscentrycznej jak i
koncentrycznej ruchu. Brak jest takze doniesien naukowych opisujacych jaki wplyw ma zmiana
tempa ruchu na natychmiastowe zmiany adaptacyjne wystgpujace podczas jak i bezposrednio
po realizacji treningu oporowego, co uzasadnia podjgcie naukowe;j analizy w tym zakresie.

Pierwszym projektem badawczym majacym na celu oceng wptywu zZmiennego tempa
ruchu na natychmiastowe zmiany adaptacyjne podczas treningu oporowego byla analiza
wplywu zmiennego tempa ruchu na wartos¢ objetosci wysitku, co stanowito gléwny problem
badawczy artykutu ,,Does Tempo of Resistance Exercise Impact Training Volume?” [1]
opublikowanego w czasopismie ,.Journal of Human Kinetics”. W pracy postawiono hipotezg
badawcza stwierdzajaca, ze tempo ruchu istotnie wplywa na maksymalna wartos¢ objetosci
wysitku podczas wykonywania wyciskania sztangi lezac z obcigzeniem zewngtrznym o
wartosci 70%I1RM. W badaniu tym udziat brato 42 mezczyzn w wieku 20-37 lat. Procedura
badawcza zakladata wykonanie 5 serii wyciskania sztangi lezagc z maksymalng iloscig
powtorzen w kazdej serii i odpowiednio z zastosowaniem tempa 2/0/2/0, 5/0/3/0, lub 6/0/4/0.
W celu okreslania wartosci objetosci wysitku zastosowano pomiar ilosci wykonanych
powtorzeh w serii oraz w calej jednostce eksperymentalnej. Dodatkowo oprécz ilosci
wykonanych powtérzen, analizie poddano warto$¢ czasu napiecia miesniowego (TUT) w serii

i jednostce eksperymentalnej. Wyniki badan, uzyskane w pracy [1] potwierdzily hipotezg
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badawcza i wykazaty, ze tempo ruchu istotnie wplywa na warto$¢ objgtosci wysitku w
éwiczeniu sitowym zaréwno w zakresie ilosci wykonanych powtérzen jak i wartosei TUT.
Badania wykazaty, ze wydtuzenie czasu trwania poszczegélnych faz ruchu powoduje istotny
spadek maksymalnej liczby powtérzen wykonywanych w danej serii podczas wyciskania
sztangi lezac. Catkowita liczba powtérzen wykonanych podczas 5 serii byla istotnie wyzsza w
szybszym tempie (2/0/2/0) w poréwnaniu do wolniejszego tempa (5/0/3/0 oraz 6/0/4/0)
odpowiednio 28,32 + 6,86 pow. dla tempa 2/0/2/0; 18,75 + 4,14 pow. dla tempa 5/0/3/0 oraz
jedynie 15,71 + 4,03 pow. dla tempa 6/0/4/0. Uzyskane wyniki badania byly zgodne z
badaniami przeprowadzonymi przez Sakamoto i Sinclair (2006). Jednakze, w przypadku
artykutu Sakamoto i Sinclair (2006) analizie poddano jedynie liczbg¢ wykonywanych
powtdrzen, natomiast przedstawiana praca [1] dodatkowo jako wskaznik objetosci wysitku,
okreslala warto$¢ czasu trwania napiecia migsniowego (TUT). Artykut [1] jest pierwsza
naukowa analiza w ramach ktérej, wptyw zmiennego tempa ruchu oceniono jednoczesnie
wzgledem ilosci wykonanych powtorzen oraz wartosci TUT. Co szczegélnie istotne, badania
te wykazaly, ze zmiana tempa ruchu wptywa nie tylko, na maksymalng ilos¢ wykonanych
powtdrzen w serii, ale takze na maksymalny czas trwania wysitku. Spadek ilosci wykonanych
powtorzen podczas zastosowania wolnego tempa ruchu w poréwnaniu do szybkiego tempa
ruchu nie byl tozsamy ze spadkiem czasu trwania napiecia migSniowego. Zastosowanie
wolnego tempa ruchu, nie tylko nie spowodowato spadku wartosci TUT, jak miato to miejsce
w przypadku ilosci wykonanych powtérzen, ale wrecz przeciwnie, zaobserwowano istotny
wzrost wartosci TUT podczas wysitku z wolnym tempem ruchu w poréwnaniu do tempa
szybkiego. Uzyskane w badaniu [1] wyniki wartosci TUT byly istotnie wyzsze, gdy
zastosowano tempo 5/0/3/0 i 6/0/4/0 w poréwnaniu do tempa 2/0/2/0. Najwyzsza, catkowita
warto$¢ TUT po 5 seriach wyciskania sztangi lezac zaobserwowano w tempie ruchu 6/0/4/0
(178,8 + 33,69 s), podczas gdy znacznie nizsze wartosci stwierdzono dla tempa 5/0/3/0 (166,60
+ 29,27 s) 1 2/0/2/0 (124,65 £ 33,66 s).

Wyniki badan [1] wykazaty, ze zastosowanie wolnego tempa ruchu podczas ¢wiczenia
oporowego istotnie zmniejsza maksymalna liczbe wykonanych powtérzen, ale jednoczesnie
powoduje istotny wzrost wartosci czasu trwania nap_ie;cia mies$niowego. Wyniki badan [1]
wskazaly, ze kazda nawet dwusekundowa modyfikacja w zakresie tempa ruchu, czy czasu
trwania poszczegélnej fazy ruchu moze wptywac na objetos¢ wysitku. Wprowadzajac skrajnie
wolne tempo ruchu, dochodzi do sytuacji, w ktérej wykonanie mniejszej ilosci powtorzen, trwa
dtuzej w poréwnaniu do tempa szybkiego. Na podstawie uzyskanych wynikow wykazano, ze

liczba powtdrzen nie jest precyzyjnym i wiarygodnym wskaznikiem objetosci wysitku,
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szczegblnie w treningu z kontrolowanym tempem ruchu. Jednoczesnie wyniki badan [1]
wykazaly, ze w celu okreslania objetosci wysitku w treningu oporowym dodatkowo nalezy bra¢
pod uwage faktyczng warto$é trwania wysitku, czyli wskaznik TUT.

Pomimo, ze badanie [1] wykazalo istotny wplyw tempa ruchu na objetos¢ wysitku to
uzyskane wyniki nie okreslily precyzyjnie czy obserwowane réznice ilosci wykonanych
powtorzen i wartos¢ TUT wynikaja ze zmiany czasu trwania fazy koncentrycznej,
ekscentrycznej czy do zmiany wartosci objetosci wysitku konieczna jest zmiana czasu trwania
obu faz jednoczesnie. Tym samym wyniki uzyskane w badaniu [1] stanowily podstawe
dalszych analiz w zakresie wptywu zmiennego tempa ruchu na poziom natychmiastowych
reakcji adaptacyjnych w treningu oporowym.

W kolejnym badaniu postawiono za cel pracy okreslenie wptywu zmiany czasu trwania
tylko fazy ekscentrycznej ruchu na poziom natychmiastowych zmian adaptacyjnych w zakresie
maksymalnej ilosci wykonanych powtérzen w serii oraz wartosci TUT. Ocena wplywu zmiany
czasu trwania fazy ekscentrycznej ruchu na objeto$¢ wysitku stanowita giéwny problem
badawczy artykutu ,,The Influence of Grip Width on Training Volume During the Bench Press
with Different Movement Tempos” [2] opublikowanego w czasopismie ,Journal of Human
Kinetics”. Dodatkowo w badaniu tym ocenie poddano wptyw roéznych technik wykonania
wyciskania sztangi lezac na objeto$¢ wysitku przy zastosowaniu zmiennego tempa ruchu.
Procedura badawcza zakladala zastosowanie tempa ruchu o wartosci 2/0/X/0 lub 6/0/X/0 w
szerokim lub waskim uchwycie sztangi podczas wyciskania lezagc. Warto$¢ X okreslona w
tempie ruchu zaktadata wykonywanie fazy koncentrycznej z maksymalng mozliwg predkoscia
ruchu. Hipoteza badawcza zakladala, ze zmiana czasu trwania fazy ekscentrycznej ruchu
istotnie wptywa na maksymalna ilo§¢ wykonanych powtérzen oraz czas trwania napiecia
miesniowego (TUT). W badaniach udziat brato 20 kobiet w wieku 27.3 + 2.2 lat. Procedura
badawcza zakladala wykonanie 5 serii wyciskania sztangi lezac z maksymalng iloscig
powtdrzen w kazdej serii, odpowiednio z zastosowaniem tempa 6/0/X/0 lub 2/0/X/0. W celu
okreslania objeto$é wysitku zastosowano pomiar ilosci wykonanych powtorzen w serii oraz w
calej jednostce eksperymentalnej, a takze pomiar czasu napigcia migsniowego (TUT) w serii i
jednostce eksperymentalne;j.

Wyniki badania uzyskane w ramach projektu [2] wykazaly istotnie wyzsza ilos¢
wykonanych powtérzen w serii jak i jednostce treningowej podczas wykonywania wyciskania
sztangi lezac w tempie 2/0/X/0 w poréwnaniu do tempa 6/0/X/0 oraz jednoczesnie istotnie
nizsza warto$¢ TUT w tempie 2/0/X/0 w poréwnaniu do tempa 6/0/X/0. Istotne réznice ilosci

wykonanych powtérzen i wartosci TUT pomiedzy tempem 2/0/X/0 oraz 6/0/X/0 maja
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bezposredni zwigzek z czasem trwania fazy ekscentrycznej. Czas trwania fazy ekscentryczne;
w tempie 6/0/X/0 byt trzy razy dhuzszy w poréwnaniu do tempa 2/0/X/0 (6 s vs 2 s). Zgodnie
z Lastayo i wsp. (1999), faza ekscentryczna ruchu wymaga do 6-7 razy mniejszego
pochtaniania 02 w poréwnaniu z faza koncentryczng ruchu (Dudley i wsp., 1991; Seliger i
wsp., 1968), co przeklada si¢ na wyzsze mozliwosci wysitkowe w zakresie wartosci TUT
podczas zastosowania tempa ruchu z przewagg czasu pracy w fazy ekscentrycznej. Wyniki
przedstawione przez Seliger i wsp. (1968), Dudley i wsp. (1991) oraz Lastayo i wsp. (1999),
stanowia podstawe fizjologicznego wyjasnienia uzyskanych rezultatéw w zakresie wyzszych
wartosci TUT podczas zastosowania wolnego tempa ruchu w poréwnaniu do szybkiego. W
przeciwienstwie do wartosci TUT, istotnie wyzszg liczbe wykonanych powtorzen odnotowano
podczas zastosowania szybkiego tempa ruchu. Wyzsza liczba wykonanych powtérzen w
tempie 2/0/X/0 wynikala z krotszego czasu trwania fazy ekscentrycznej ruchu. Trzy krotnie
krotszy czas trwania fazy ekscentrycznej ruchu w tempie 2/0/X/0, powodowal, Ze faza
koncentryczna byla wykonywana trzykrotnie czesciej w danej jednostce czasu, co
bezposrednio przetozylo si¢ na znacznie wyzsza liczbe wykonanych powtorzen. Dodatkowym
czynnikiem, ktéry moze powodowa¢ uzyskanie wyzszej liczby powtorzen w tempie 2/0/X/0
jest wicksza efektywnos$é¢ i czgstotliwo$¢ wykorzystania cyklu rozciagnigcie-skurcz (SSO).
Wykorzystanie cyklu SSC wplywa na wzrost wartosci generowanej mocy miesniowej i
predkosci ruchu podczas fazy koncentrycznej w poréwnaniu do wykonywania ruchu bez cyklu
SSC (Newton i wsp., 1997; Cronin i wsp., 2001; Cronin i Henderson, 2004; Clark i wsp., 2010).
Tym samym szybsze tempo calego cykl ruchowego wplywa na bardziej efektywne
wykorzystanie SSC, ale takze na wzrost aktywnosci migéniowej (Malisoux i wsp., 2006).
Przeciwnie, spadek predkosci ruchu w tempie 6/0/X/0 zmniejsza czgstotliwos¢ i wydajnosé
SSC (Cronin i wsp., 2001). Ponadto, badanie [2] nie wykazato istotnych réznic w objgtosci
wysitku pomiedzy wyciskaniem sztangi lezgc w uchwycie szerokim i waskim, co wskazuje, ze
szeroko$¢ uchwytu w wyciskaniu sztangi lezac nie wptywa na objetos¢ wysitku podczas
kontrolowanego tempa ruchu.

W przeciwienstwie do wynikow uzyskanych w badaniu [1], w ramach kt6rych zmiana
tempa ruchu dotyczyta zaré6wno czasu trwania fazy koncentrycznej jak i ekscentrycznej to
wyniki uzyskane w badanu [2] jako jedyne w $wiatowej literaturze wykazaty, ze istotna zmiana
maksymalnej iloéci wykonanych powtorzen i wartosci TUT moze wystapi¢ poprzez
modyfikacje czasu trwania tylko fazy ekscentrycznej ruchu. Wyniki uzyskane w badaniu [2], a
szczegolnie fakt, ze wolne tempo ruchu wydtuza maksymalny mozliwy czas trwania wysitku

w serii, moga dotyczy¢ nie tylko bezposrednich reakcji, ale takze wynik ten moze mie¢ wplyw
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na dlugofalowe zmiany adaptacyjne. Wydtuzenie maksymalnego czasu trwania wysitku moze
byé korzystne w rozwoju hipertrofii mig$niowej, a takze ksztaltowaniu wytrzymaltos¢
miesniowej w roéznych dyscyplinach sportowych.

Wyniki uzyskane w badaniu [2] potwierdzity wezesniejsze rezultaty uzyskane w pracy
[1], wskazujac, ze zastosowanie wolnego tempa ruchu powoduje istotny spadek maksymalne;
ilosci wykonanych powtérzen, przy jednoczesnym istotnym wzroscie czasu trwania napigcia
miesniowego. Tym samym badania [2] potwierdzity wcze$niejsze wnioski, ze ilo§¢
wykonanych powtérzen nie jest wiarygodnym wskaznikiem objetosci wysitku w treningu z
zastosowaniem roéznego tempa ruchu, a w tym celu dodatkowo nalezy okresla¢ czas trwania
napiecia mie$niowego podczas serii, jak i jednostki treningowe;.

Kolejnym etapem analizy wptyw tempa ruch na poziom natychmiastowych reakcji w
treningu oporowym byla ocena w zakresie zmiany poziomu generowanej mocy mig$niowej i
predkosci ruchu co stanowito gléwny problem badawczy artykutu ,,The Effects of Eccentric
Cadence on Power and Velocity of the Bar during the Concentric Phase of the Bench Press
Movement” [3] opublikowanego w czasopi$mie ,Journal of Sports Science and Medicine”.
Celem badania byta ocena wptywu zmiennego czasu trwania fazy ekscentrycznej ruchu na
poziom generowanej mocy miesniowej i predkosci ruchu w fazie koncentrycznej. W pracy
postawiono hipoteze wskazujaca, ze wydluzenie czasu trwania fazy ekscentrycznej ruchu
wplywa na istotny spadek generowanej mocy migsniowej i predkosci ruchu w fazie
koncentrycznej. Procedura badawcza zakladata poréwnanie tempa 2/0/X/0 oraz 6/0/X/0
podczas trzech serii wyciskania sztangi lezac z wartoscig obcigzenia zewngtrznego 70%1RM.
W kazdej z serii wykonano trzy powtérzenia z okre§lonym tempem ruchu. W badaniach udziat
brato trzydziestu trzech mezczyzn w wieku 24.0 + 4.2 lat. Dokonano analizy zmian poziomu
generowanej mocy migsniowej w wartosciach srednich (Pmean) oraz maksymalnych (Peeax),
takze zmiany poziomu predkosci ruchu w wartosciach srednich (Vmean) oraz maksymalnych
(Vpeak). Pomiaru mocy migéniowej i predkosci ruchu dokonywano za pomoca liniowego
przetwornika ,,Tendo Power Analyzer” (Tendo Sport Machines, Trencin, Stowacja), ktérego
rzetelno$¢ zostala potwierdzona we wezesniejszych badaniach (Jennings i wsp., 2005; Cormie
i wsp., 2007; Jones i wsp., 2008; Stock i wsp., 2011; Gray i Paulson, 2014; Goldsmith 2018).

Wyniki badan [3] wykazaly istotnie wyzsze wartosci Pmean, Preak, VMEAN oraz Veeak
podczas wyciskania sztangi lezac w tempie 2/0/X/0 w poréwnaniu do tempa 6/0/X/0. Giéwnym
wnioskiem niniejszego badania jest fakt, ze wydluzona faza ekscentryczna ma negatywny
wplyw na poziom generowanej mocy migs$niowej i predkos¢ ruchu podczas fazy

koncentrycznej. Tym samym wyniki badar wskazuja, ze podczas treningu, ktorego celem jest
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ksztaltowanie mocy miesniowej, nalezy zwraca¢ uwagg nie tylko na predkos¢ ruchu w fazie
koncentrycznej, ale takze w fazie ekscentrycznej ruchu. Jest to szczeg6lnie istotne w treningu
z zastosowaniem wyzszych obciazen zewnetrznych (> 70% 1RM), podczas ktorych
hamowanie predkosci ruchu w fazie ekscentrycznej jest czgsto obserwowane ze wzgledu na
bezpieczefistwo. Wyzsze poziom mocy migsniowej jak i predkosci ruchu podczas wyciskania
sztangi lezac w tempie 2/0/X/0 maja zwiazek z efektywniejszym wykorzystaniem energii
sprezystej zgromadzonej podczas ekscentrycznej fazy i jej uwolnieniem podczas
koncentrycznej fazy ruchu (Newton i wsp., 1997; Cronin i wsp., 2001; Lindstedt i wsp., 2002;
Cronin i Henderson, 2004; Clark i wsp., 2010). Tym samym istotny spadek mocy mig$niowe;j
i predkosci ruchu podczas zastosowania tempa 6/0/X/0 w poréwnaniu do tempa 2/0/X/0 ma
zwiazek z nizszg efektywno$cia wykorzystania cyklu SCC. Oprécz wptywu SSC na
analizowane wartosci mocy i predkosci ruchu pomiedzy tempem wolnym i szybkim, istotny
wplyw na uzyskane wyniki podobnie jak w badaniu [1] oraz [2] ma warto$¢ TUT. Pomimo, ze
w przypadku tempa wolnego i szybkiego w badaniu [3] wykonano réwng liczbg powtérzen (3
powtdrzenia), to czas ich trwania znaczaco si¢ r6znit, szczegélnie w fazie ekscentrycznej ruchu
(6s dla tempa wolnego i 2s dla tempa szybkiego). Wyzsza wartos¢ TUT podczas kazdego
pojedynczego powtdrzenia w tempie 6/0/X/0 wiaze si¢ z wigkszym wydatkiem energetycznym
w poréwnaniu do tempa 2/0/X/0, co moze powodowaé wigksze zuzycie substratow
energetycznych, a tym samym wigksze zmeczenie (Lacerda i wsp., 2016), co wptywa na spadek
wartosci generowanej mocy migsniowej i predkosci ruchu.

Wyniki uzyskane podczas badania [3] podobnie jak wyniki badan [1] oraz [2] wskazuja,
ze warto$é TUT jest istotnym wskaznikiem objetosci wysitku i szczegélnie w treningu
oporowym z kontrolowanym tempem ruchu, programowanie i analiza objetosci wysitku
powinna zawieraé okreSlenie czasu trwania napigcia mig$niowego. Wyniki uzyskane w
badaniu [1,2,3] sktonito do realizacji kolejnego projektu badawczego dotyczacego zmiennego
tempa ruchu.

Kolejnym badaniem dotyczacym oceny wplyw tempa ruchu na poziom
natychmiastowych reakcji adaptacyjnych w treningu oporowym byl artykut: “Changes of
Power Output and Velocity During Successive Sets of the Bench Press With Different Duration
of Eccentric Movement” [4] opublikowany w czasopismie “International Journal of Sports
Physiology and Performance”. Glownym celem badania [4] byla ocena wptywu zmiennego
czasu trwania fazy ekscentrycznej ruchu na poziom efektu wzmocnienia po-aktywacyjnego
(PAP) pomiedzy kolejnymi seriami wyciskania sztangi lezac. W pracy postawiono hipoteze

wskazujaca, ze wolne tempo ruchu w fazie ekscentrycznej powoduje brak wystapienia po-
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aktywacyjnego wzmocnienia migsniowego pomigdzy poszczegélnymi seriami. Procedura
badawcza zakladala wykonanie trzech kolejnych serii, jedno powtérzenie w kazdej z nich, w
wyciskaniu sztangi lezgc z warto$cia obciazenia zewnetrznego wynoszaca 70%1RM. Podobnie
jak w badaniu [2, 3] procedura badawcza zaktadata poréwnanie tempa 2/0/X/0 oraz tempa
6/0/X/0. W badaniach udziat brato trzydziestu trzech me¢zczyzn w wieku 24.0 = 4.2 lat.
Dokonano analizy zmian poziomu generowanej mocy mig$niowej w wartosciach $rednich
(PmEeaN) oraz maksymalnych (Ppeak), a takze zmiany poziomu predkosci ruchu w warto$ciach
$rednich (VMmean) i maksymalnych (Veeak) pomiedzy seria pierwsza, druga oraz trzecia.
Pomiaru mocy mig$niowej i predkosci ruchu dokonywano za pomocg liniowego przetwornika
,,Tendo Power Analyzer” (Tendo Sport Machines, Trencin, Stowacja) (Jennings i wsp., 2005;
Cormie i wsp., 2007; Jones i wsp., 2008; Stock i wsp., 2011; Gray i Paulson, 2014; Goldsmith
2018).

- Wyniki badania [4] wykazaly, ze wystepuja istotne réznice w poziomie po-
aktywacyjnego wzmocnienia pomiedzy kolejnymi seriami wyciskania lezac w przypadku
zastosowania tempa 6/0/X/0 oraz tempa 2/0/X/0. Podczas wyciskania sztangi lezac w tempie
2/0/X/0 efekt PAP analizowany na podstawie zmian poziomu generowanej mocy i predkosci
ruchu wystapil pomiedzy serig druga a pierwsza, trzecig a pierwsza jak réwniez pomiedzy seria
trzecia a druga. Tym samym kazda z kolejno wykonanych serii wyciskania sztangi lezac w
tempie 2/0/X/0 powodowala istotny wzrost wartosci mocy mig$niowej i predkosci w ruchu
koncentrycznym. W przypadku tempa 6/0/X/0 badania wykazatly, ze takze wystapit efekt po-
aktywacyjnego wzmocnienia, jednakze tylko pomigdzy serig drugg a pierwsza, natomiast w
serii trzeciej zaobserwowano istotny spadek mocy miesniowej i predkosci ruchu w poréwnaniu
do serii pierwszej oraz drugiej. Uzyskane wyniki [4] wskazuja, ze tempo ruchu podczas
wyciskania sztangi lezac istotnie wptywa na wielkos¢ efektu PAP, jednakze efekt ten wystgpuje
nawet podczas stosowania wolnego tempa ruchu w fazie ekscentrycznej. Wyniki uzyskane w
badaniu [4] sa czesciowo zgodne z rezultatami przedstawionymi przez Morales-Artacho i wsp.
(2015), ktérzy udokumentowali wzrost mocy migéniowej podczas wyciskania sztangi lezac w
drugiej i trzeciej serii w poréwnaniu do serii pierwszej. Jednakze, nalezy zwréci¢ uwage na
fakt, ze zadne dotychczasowe badania naukowe zwiazane z efektem PAP nie braly pod uwage
tempa ruchu, w ktérym wykonywane jest ¢wiczenie aktywacyjne (Sale 2002; Ferreira i wsp.,
2012; Golas i wsp., 2016). Oprocz analizy efektu PAP przy zastosowaniu protokofu
badawczego z wykorzystaniem réznych wartosci tempa ruchu, w pracy przedstawiono takze

analize uzyskanych wynik6w w stosunku do wartos¢ TUT.
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Podobnie jak w przypadku badania [3], nizsze wartosci wzmocnienia po-aktywacyjnego
w protokole badawczym z zastosowaniem wolnego tempa ruchu mogg mieé zwigzek z
wartoscig TUT w kazdej serii. Procedura badawcza zakladata realizacje réwnej ilosci
powtorzen (1 powtdrzenie) zaréwno w tempie 2/0/X/0 oraz 6/0/X/0. Jednakze, zgodnie z
wynikami badan wiasnych prezentowanych w pracy [1,2,3] identyczna warto$¢ ilosci
wykonanych powtérzen nie oznacza, ze obj¢to$¢ wysitku na podstawie TUT jest takze réwna.
Co szczegdlnie istotne w odniesieniu do efektu PAP, warto$¢ TUT podczas badan z protokotem
6/0/X/0 byta trzykrotnie wyzsza niz podczas protokotu z zastosowaniem tempa 2/0/X/0. TUT
reprezentuje czas wysitku, ktéry moze by¢ wskaznikiem objetosé pracy wykonanej w treningu
oporowym. Trzy krotnie wyzsza warto$¢ TUT podczas tempa 6/0/X/0 w poréwnaniu do tempa
2/0/X/0 moze prowadzi¢ do wigkszego zuzycia substratow energetycznych podczas kazdej z
serii, a w konsekwencji do wystapienia zmeczenie przewyzszajacego pobudzenie, czego
skutkiem jest ostabienie lub catkowity brak wystapienia efektu PAP. Co wiecej wczesniejsze
badania potwierdzily fakt, ze wystapienie efektu PAP jest zalezne od stosunku objetosci
wysitku do czas trwania odpoczynku (Gossen i Sale 2000; Chaouachi i wsp., 2011). Optymalny
protok6t majacy na celu wywotanie efektu PAP powinien zapewni¢ réwnowage pomiedzy
wzmocnieniem i zmegczeniem przez regulacje objetosci i intensywnosci wysitku do czasu
trwania odpoczynku. Wczesniejsze badanie wykazato, ze najwyzszy efekty PAP podczas
stosowania wyciskania sztangi lezac wystgpuja po 7 minutach odpoczynku, przy zastosowaniu
obcigzenia zewngtrznego o wartosci 100%1RM (Ferreira i wsp., 2012). Niemniej jednak brak
jest naukowych danych i wytycznych dotyczacych optymalnego czasu przerw
wypoczynkowych przy zastosowaniu ¢wiczenia oporowego z rd6zng wartoscig tempa ruchu. W
przypadku tempa 2/0/X/0 czas trwania przerw wypoczynkowych (5min.) byt wystarczajacy do
uzyskania przewagi wzmocnienia nad zme¢czeniem dla kazdej z 3 kolejnych serii wyciskania
lezac. Jednak zastosowanie tempa 6/0/X/0 spowodowalo, ze czas przerwy wypoczynkowej
pomiedzy seriami byl niewystarczajacy w stosunku do wykonanej objetosci wysitku. Pomimo
podobne;j catkowitej pracy (70% 1RM x 1 powtdrzenie x 3 serie) zaréwno dla tempa szybkiego
jak i wolnego to catkowita wartos¢ TUT byla trzykrotnie dluzsza dla tempa 6/0/X/0 w
poréwnaniu do tempa 2/0/X/0. Wynik ten podobnie jak wczesniejsze badania [1,2,3] wskazuje,
ze warto$¢ TUT moze by¢ zmienng definiujaca objetos¢ wysitku bez wzgledu na liczbe
wykonanych powtérzen. Ponadto, badanie [4] wykazalo, ze stosunek objetosci ¢wiczen do
czasu odpoczynku jest kluczowy dla optymalnego rozwoju PAP bez wzgledu na wartos$¢

stosowanego tempa ruchu.
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Wyniki uzyskane w badaniu [4] stanowily podstawe dalszej analiza w zakresie oceny
wptywu kontrolowanego tempa ruchu na wielko$¢ efektu po-aktywacyjnego wzmocnienia
migsniowego. Efektem dalszych badan w zakresie zjawiska PAP byt artykut ,,Does Eccentric-
only and Concentric-only Activation Increase Power Quiput?” [5] opublikowany w
czasopi$mie “Medicine & Science in Sports & Exercise”. Celem pracy byla ocena wptywu
wykonania wylgcznie fazy ekscentrycznej lub wylacznie koncentrycznej ¢wiczenia
aktywacyjnego na poziom efektu PAP podczas ekscentrycznego lub tylko koncentrycznego
skurczu na poziom po-aktywacyjnego wzmocnienia podczas wyrzutu sztangi lezac (bench
press throw - BPT). Hipoteza badawcza zakladala, ze wykonanie wylgcznie fazy
ekscentrycznej lub wylacznie koncentrycznej éwiczenia aktywacyjnego istotnie wptywa na
warto$¢ mocy migsniowej i predkosci ruchu w BPT.W badaniach udzial wzieto trzydziestu
dwoch mezczyzn w wieku 28,4 + 4,5 lat reprezentujacych rozne dyscypliny sportowe.
Procedura badawcza zakladata wykonanie dwdch serii z dwoma powtdérzeniami éwiczenia
aktywacyjnego z parametrami odpowiednio: 90%1RM, skurcz tylko koncentryczny; 90%1RM,
skurcz tylko ekscentryczny; 110%1RM, skurcz tylko ekscentryczny; 130%1RM skurcz tylko
ekscentryczny. Procedura badania z wykorzystaniem tylko skurczu ekscentrycznego zakladala
kontrole czasu trwania fazy ekscentrycznej, ktéra wynosita 3 sekundy. W przypadku skurczu
koncentrycznego procedura badawcza zakladata dazenie do uzyskania maksymalnej predkosci
ruchu. We wszystkich protokotach testowych do oceny efektu PAP zastosowano ¢wiczenie
BPT wykonane na suwnicy Smith’a i z obcigzeniem zewnetrznym wynoszacym 30%1RM,
wykonywane 5 minut przed ¢wiczeniem aktywacyjnym oraz 5 minut po ¢wiczeniu
aktywacyjnym. Ocenie poddano zmiany wartosci mocy migsniowej i predkosci ruchu. Pomiaru
mocy miesniowej i predkosci ruchu dokonywano za pomoca liniowego przetwornika ,,Tendo
Power Analyzer “(Tendo Sport Machines, Trencin, Stowacja) [2,3]. Wyniki badaf [4]
wykazaly, ze ekscentryczny skurcz z kontrolowanym tempem i obcigzeniem zewnetrznym o
wartosci 110% i 130% 1RM istotnie zwigksza poziom generowanej mocy i predkosci ruchu
podczas BPT. Co wazne, wyniki badan wykazaty, ze ¢wiczenie aktywacyjne ze skurczem tylko
koncentrycznym i tylko skurczem ekscentrycznym oraz warto$cia obciazenia zewngtrznego
90%1RM nie powoduje istotnych zmian w wartosci analizowanych parametréw mocy i
predkosci ruchu w BPT. Tym samym badanie to wykazalo, ze czg¢sciowy ruchu podczas
wyciskania sztangi lezac moze by¢ skuteczny forma treningu oporowego w dazeniu do
uzyskania efektu PAP, ale tylko wtedy gdy zastosowany jest skurcz ekscentryczny o czasie

trwania 3 sekundy z obcigzeniem zewnetrznym przekraczajacym 100%1RM. Wartosci ponizej
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100% 1RM zaréwno w skurczu tylko koncentrycznym jak i tylko ekscentrycznym nie stanowig
efektywnego bodzca stymulujacego efekt PAP.

Gléwny przekaz naukowy i praktyczne implikacje zaprezentowanego cyklu
artykuléw pt.: ,, Wplyw tempa ruchu w ¢éwiczeniach oporowych na natychmiastowe zmiany
adaptacyjne sportowcow i oséb aktywnych fizycznie”. Podsumowanie wynikéw badan i
whioski

Prowadzone badania w zakresie wptywu tempa ruchu podczas treningu oporowego na
poziom bezposrednich reakcji i zmian adaptacyjnych wykazal, ze czas trwania fazy
koncentrycznej czy ekscentrycznej ruchu istotnie wplyw na objetos¢ wysitku, ilosé
wykonanych powtoérzen, czas trwania napigcia migsniowego, poziom generowanej mocy oraz
predkos¢ ruchu, a takze na wielko$¢ efektu wzmocnienia po-aktywacyjnego. Wyniki te
uzasadniajg stwierdzenie, ze tempo ruchu jest sktadows treningu oporowego, ktéra powinna
by¢ kontrolowana i brana pod uwage zardwno w procesie programowania jak i realizowania
treningu oporowego. Ponadto, wyniki prowadzonych badan wykazaty, ze ilo§¢ wykonanych
powtérzen w serii nie jest wiarygodnym wskaznikiem objgtosci wysitku w treningu oporowym,
co jest sprzeczne z dotychczasowym stanem wiedzy i praktyka treningu oporowego w ramach,
ktorej objetos¢ wysitku okresla sie na podstawie ilosci wykonanych powtérzen. Wyniki
uzyskane i przedstawione w ramach projektu ,,Wphw tempa ruchu w ¢éwiczeniach oporowych
na poziom natychmiastowych zmian adaptacyjnych w grupie osob aktywnych fizycznie”
wskazuja, ze objetos¢ wysitku w treningu oporowym powinna by¢ okreslana na podstawie
czasu trwania napig¢cia migsniowego, ktory jest rzeczywistym wskaznikiem objetosci wysitku
bez wzgledu na ilo$¢ wykonanych powtdérzen i serii. Dodatkowo, warto$¢ czasu trwania
napiecia miesniowego (szczegélnie w skurczu ekscentrycznym) powinna by¢ takze
analizowana w treningu i ¢wiczeniach, ktérych celem jest ksztaltowanie mocy miesniowej, w
celu optymalizacji czasu przerwy wypoczynkowej do wartosci stosowanej objetosci wysitku.
W tym przypadku czas trwania wysitku powinien by¢ takze analizowany na podstawie wartosci
TUT, a nie ilo$ci wykonanych powtérzen. Jednakze nalezy zwroci¢ uwage na fakt, ze istotnym
czynnikiem majacym wplyw na bezposrednie i dlugofalowe zmiany adaptacyjne w nastepstwie
treningu oporowego moze by¢ nie tylko warto§é TUT, ale takze stosunek czasu trwania fazy
koncentrycznej do ekscentrycznej podczas kazdego powtdrzenia.

Biorac pod uwage oméwione wyniki badan, nalezy wskazaé¢, ze tempo ruchu podczas
treningu oporowego powinno by¢ brane pod uwagg podczas planowania, realizowania i
monitorowania treningu oporowego. Zmiana tempa ruchu czy czasu trwania poszczegdlnych

faz ruchu, moze wptywaé na catkowity czas napiecia, liczbe powtérzen, poziom generowanej
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mocy migsniowej oraz predkos¢ ruchu, a takze na wielko$é po-aktywacyjnego wzmocnienia

mig$niowego. Poniewaz obcigzenie i liczba wykonanych powtérzen moga sie rézni¢ w

zaleznosci od tempa ruchu, to calkowity czas trwania napiecia miesniowego pomnozony przez

obcigzenie zewnetrzne moze by¢ bardziej dokladnym i wiarygodnym wskaznikiem wykonanej

pracy treningowej w pordwnaniu z powszechnie stosowanymi metodami.
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4.2 Oméwienie pozostalych osiagni¢¢ naukowo-badawczych habilitanta
Podsumowanie pozostalych osiagnig¢ naukowych, na ktére skladajg si¢ 23 prace z
czego 17 posiada Impact Factor i 5 pozostatych znajduje si¢ na liscie ,,.B” MNiSW..
Lacznie warto$¢ punktowa przedstawia sie nastepujgco: IF=35,9; MNSiW= 961 pkt

4.2.1 Krotka prezentacja prac opublikowanych po uzyskaniu tytulu doktora nauk o
kulturze fizycznej, publikacje te stanowig czes¢ dorobku naukowego
habilitanta, niewchodzaca w sklad monotematycznego cyklu publikacji.

Moje zainteresowania naukowe i problematyka prac naukowo — badawczych
obejmuja trzy zasadnicze grupy zagadnien:

1. Wplyw suplementacji kofeing na poziom bezposrednich zmiany wartosci sity, mocy
oraz wytrzymaltosci migsniowej.

2. Wplyw treningu oporowego na zmiany st¢zenia metabolitow i hormonéw w grupie
0s6b zaawansowanych w treningu sity migsniowe;j

3. Analiza i kontroli procesu treningu oraz optymalizacji obcigzen treningowych w
sporcie.

Niektore prace majg charakter interdyscyplinarny i moga by¢ zaliczane do dwoch, a
nawet do wszystkich trzech obszaréw badan.
Do najwazniejszych osiggnie¢ w pierwszym obszarze zaliczono nastgpujace publikacje:

e Michal Wilk, Michal Krzysztofik, Aleksandra Filip, Adam Zajac, Juan Del Coso. The
effects of high doses of caffeine on maximal strength and muscular endurance in athletes
habituated to caffeine. Nutrients 2019, 11, 1912 do0i:10.3390/nu11081912
[IF =4,171; MNiSW = 140,00]

e Michal Wilk, Aleksandra Filip, Michat Krzysztofik, Adam Maszczyk, Adam Zajac.
The acute effect of various doses of caffeine on power output and velocity during the
bench press exercise among athletes habitually using caffeine. Nutrients 2019, 11, s. 1-
12 doi: 10.3390/nul11071465].

[IF =4,171; MNiSW = 140,00]

e Michal Wilk, Michat Krzysztofik, Adam Maszczyk, Jakub Chycki, Adam Zajac. The
acute effects of caffeine intake on time under tension and power generated during the
bench press movement. Journal of the International Society of Sports Nutrition Vol. 16
(2019), s. 1-7 [DOI: 10.1186/s12970-019-0275-x].

[IF = 3,841; MNiSW = 100,00]
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Podejmowanym tematycznie problemem naukowym wymienionych prac jest ocena
wplywu spozycia kofeiny na poziom generowanej sily, mocy oraz wytrzymatosci mie$niowej
w grupie 0sob aktywnych fizycznie. Obszar ten sktada si¢ z 3 prac o tacznej wartosci IF=12.183
oraz MNiSW = 340.

Kofeina jest jedng z najczesciej spozywanych substancji ergogenicznych na swiecie.
Spozycie kofeiny istotnie wplywa na zdolno$ci wysitkowe, zar6wno w szerokim zakresie zadan
specyficznych dla dyscypliny sportu, jak i poszczegdlnych cech motorycznych (Burke, 2008;
Goldstein i wsp., 2010; Grgic i Mikulic, 2017). Wykazano ergogeniczny wptyw kofeiny po
spozyciu w dawkach od 3 do 9 mg/kg masy ciata (m.c.), przyjmowanych 30 do 90 minut przed
wysitkiem (Grgic i wsp., 2019). Mechanizmy odpowiedzialne za ergogeniczny wptyw kofeiny
sa zwigzane z wplywem na rézne tkanki, narzady i uktady ludzkiego ciata (Daly i wsp., 1994;
Davis i wsp., 2003; Behrens i wsp., 2015; Ferre, 2016). Chociaz badania potwierdzily
ergogeniczne dziatanie kofeiny to w stosunku do zmian poziomu sity, mocy oraz wytrzymatosci
miesniowej wyniki nie sa jednoznaczne. Jedynie kilka dotychczasowych badan naukowych
wykazato, ze spozycie kofeiny o wartosci 3—6 mg/kg/m.c. powoduje istotny wzrost poziomu
maksymalnej sily oraz wytrzymatosci migsniowej (Beck i wsp., 2006; Green i wsp., 2007,
Ducan 2011; Diaz-Lara i wsp., 2016; Grgic i Mikulic 2017). Przeciwnie, badania Astorino i
wsp. (2008) nie wykazaly takich wynikéw pomimo stosowania podobnej dawki kofeiny, co
sugeruje, ze inne czynniki, w tym rodzaj testu pomiarowego, wielko$¢ zaangazowanego
obszaru miesniowego i do$wiadczenie treningowe uczestnika badania moga mie¢ istotny
wplyw na ergogeniczne dziatanie kofeiny. Dodatkowo, wigkszos¢ badan dotyczacych wptywu
spozycia kofeiny na bezposrednie zmiany mozliwosci wysitkowych realizowano na grupie
uczestnikéw o niskim lub umiarkowanym dziennym spozyciem kofeiny od 58 do 250 mg/dzien
(Astorino i wsp., 2008; Duncan i Oxford, 2011; Grgic i Mikulic 2017).

Kofeina jest $rodkiem ergogenicznym powszechnie stosowanym przez sportowcow
zaréwno podczas treningu jak rywalizacji sportowej. Badania wskazuja, ze 75-90%
sportowcow spozywa kofeine przed lub w trakcie sesji treningowych i zawodéw sportowych
(Desbrow i wsp., 2006; Del Coso i wsp., 2011; Aguilar-Navarro i wsp., 2019). Wediug
Svenningsson i wsp. (1999) oraz Fredholm i wsp. (1999) nawykowe spozywanie kofeiny
modyfikuje poziom reakcji fizjologicznych na bezposrednie spozycie kofeiny przez regulacj¢
receptoréw adenozynowych. Jednak wyniki badan dotyczace bezposredniego wpltywu spozycia
kofeiny w grupie os6b nawykowo spozywajacych ta substancje sa nieliczne i niejednoznaczne
(Dodd i wsp., 1991; de Souza Gongalves i wsp., 2017; Lara i wsp., 2019). W zwiazku z tym
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zasadne bylo podjecie badan naukowych oceniajacych wptyw stosowania kofeiny na poziom
mozliwosci wysitkowych w grupie 0séb o réznym poziomie nawykowego spozycia kofeiny.

Pierwsza praca opisujaca wptyw spozycia kofeiny na poziom bezposrednich zmian
wysitkowych byt artykut pt. ,,The acute effects of caffeine intake on time under tension and
power generated during the bench press movement” opublikowany w czasopi$mie ,.Journal of
the International Society of Sports Nutrition”. Celem pracy byta ocena wplyw spozycia koteiny
na warto$é czasu napiecia migsniowego (TUT), liczbe wykonanych powtorzen oraz zmiany
poziomu generowanej mocy i predkos¢ ruchu w fazie koncentrycznej oraz fazie ekscentrycznej.
Nalezy zwréci¢ szczegélng uwage, ze artykul ten byt pierwszym $wiatowym badaniem
opisujacym wplyw spozycia kofeiny na czas trwania napigcia mig$niowego oraz predkos¢
ruchu w fazie ekscentrycznej.

Glownym odkryciem badania byt fakt, ze spozycie kofeiny (Smg/kg/m.c.), 60 min.
przed wysitkiem wplywa na istotny spadek wartosci TUT podczas wyciskania sztangi lezac w
tempie X/0/X/0, jednoczesnie bez istotnych zmian liczby wykonanych powtérzen. Uzyskane
wyniki wskazuja, ze podobnie jak w badaniach [1,2,3,4,5] parametr TUT jest
wiarygodniejszym i precyzyjniejszym wskaznikiem wartosci objetosci wysitku w poréwnaniu
do liczby wykonanych powt6rzen. Dodatkowo badania wykazaty, ze spozywanie kofeiny przed
wysitkiem istotnie zwigksza predkosé ruchu, ale tylko w fazie ekscentrycznej.

Kolejnym badaniem majacym na celu ocena wplywu spozycia kofeiny na mozliwosci
wysitkowe byta praca pt. ,,The Acute Effect of Various Doses of Caffeine on Power Output and
Velocity during the Bench Press Exercise among Athletes Habitually Using Caffeine”
opublikowana w czasopi$mie ,, Nutrients . Gtéwnym celem pracy byta ocena wptywu spozycia
réznych dawek kofeiny (3, 6, 9mg/kg/m.c.) na poziom mocy i predkosci ruchu podczas
wyciskania sztangi lezagc w grupie os6b nawykowo spozywajacych kofeing w wartosciach od 4
do 6 mg/dzien/kg/m.c.

Badania wykazaly, ze spozycie kofeiny 60 min. przed wysitkiem nie powoduje
istotnych zmian poziomu generowanej mocy i predkosci ruchu podczas wyciskania sztangi
lezac z obciazeniem zewnetrznym o wartosci 50%1RM w poréwnaniu do grupy stosujacej
placebo. Badania wykazaty brak istotnych réznic pomigdzy placebo, a kazda wartoscia przed
wysitkowego spozycia kofeiny (3, 6, 9mg/kg/m.c). Pomimo faktu, ze wyniki uzyskane w
badaniu sg sprzeczne z wezesniejszymi naukowymi doniesieniami (Grgic i Mikulic 2017; Sabol
i wsp., 2019), nalezy podkresli¢, ze artykut ten jako pierwszy dokonat oceny wptywu spozycia
réznych dawek kofeiny na poziom mocy i predkosci ruchu, ale w grupie oséb nawykowo

spozywajacych kofeing. Tym samym wyniki badan wskazujg, ze nawykowe spozycie kofeiny

24



moze ograniczaé ergogeniczny efekt suplementacji kofeing przed wysitkiem o charakterze
sitowym.

Ostatnim badaniem w zakresie wplywu spozycia kofeiny na wysitkowe mozliwosci
byla praca pt. ,,The Effects of High Doses of Caffeine on Maximal Strength and Muscular
Endurance in Athletes Habituated to Caffeine” opublikowana w czasopi$mie “Nuirients”.
Gtéwnym celem badania byta ocena wplywu wysokich dawek kofeiny (9 i 11mg/kg/m.c.) na
poziom maksymalnej sily oraz wytrzymatosci migsniowej, analizowanej na podstawie liczby
wykonanych powtdrzen oraz czasu trwania napiecia migsniowego podczas wyciskania sztangi
lezac. Badania przeprowadzono na grupie sportowcéw nawykowo spozywajacych kofeing w
zakresie od 4 do 6mg/dzier/kg/m.c. Procedura badawcza zakladata jednorazows suplementacj¢
kofeiny przed wysitkiem, przekraczajaca wartos¢ dziennego spozycia tej substancji przez
uczestnikéw badania.

Wyniki badan wykazaty, ze jednorazowa suplementacja kofeing o wartosci 9 i 11
mg/kg/m.c. istotnie wptywa na wzrost warto$ci maksymalnej sity miesniowej, podczas testu
1RM w wyciskaniu sztangi lezac, u os6b nawykowo stosujacych kofeing. Ponadto, badania
wykazaly, ze spozycie 11 mg/kg/m.c. istotnie zmniejszylo warto$¢ generowanej mocy i
predkosci ruchu podczas wyciskania sztangi lezac o wartosci 50%1RM. Wyniki uzyskane w
badaniu maja szczegélnie znaczenie dla zawodnikéw sportéw sitowych, w ramach ktorych
przyjmowanie wysokich dawek kofeiny (9 i 11 mg/kg/m.c.) moze przynies¢ istotne korzysci
podczas treningu jak i rywalizacji sportowej. Jednak w przypadku éwiczefi eksplozywnych o
duzej predkosci ruchu i niskiej warto$ci obciazenia zewngtrznego wysokie dawki kofeiny (9 1

11 mg/kg/m.c.) nie sg zalecane.
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Drugi, zasadniczy obszar moich zainteresowan naukowych oscyluje wokoél zagadnien

zwigzanych z wplywem treningu oporowego oraz suplementacji na powysilkowe zmiany

stezenia metabolitéw oraz hormonéw anabolicznych i katabolicznych we krwi. Obszar ten

sktada sie z 5 prac o lgcznej wartosci IF= 4.363 oraz MNiSW = 77.

1.

Michal Wilk, Malgorzata Michalczyk, Artur Gotas, Michal Krzysztofik, Adam
Maszczyk, Adam Zajgc. Endocrine responses following exhaustive strength exercise
with and without the use of protein and proteincarbohydrate supplements. Biology of
Sport. Vol. 35, nr 4 (2018), s. 399-405.

[IF = 1,729; MNiSW = 15,00]

Michal Wilk, Petr Stastny, Michat Krzysztofik, Adam Zajac, Miroslav Petr. Endocrine
response to high intensity barbell squats performed with constant movement tempo and
variable training volume. Neuroendocrinology Letters. Vol. 39, nr 4 (2018), s. 342-348.
[IF = 0,754; MNiSW = 15,00]
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3. Michal Wilk, Petr Stastny, Artur Golas, Monika Nawrocka, K. Jelef, Adam Zajgc,
James Tufano. Physiological responses to different neuromuscular movement task
during eccentric bench press. Neuroendocrinology Letters. Vol. 39, nr 1 (2018), s. 26-
32.

[IF = 0,754; MNiSW = 15,00]

4. Adam Zajac, Michal Wilk, Teresa Socha, Adam Maszczyk, J akub Chycki . The
effects of growth hormone and testosterone therapy on aerobic and anaerobic fitness,
body composition and lipoprotein profile in middle aged men. Annals of Agricultural
and Environmental Medicine. Vol. 21, nr 1 (2014), s. 156-160.

[IF = 1,126; MNiSW = 20,00]

5. Michal Wilk, Matgorzata Michalczyk, Jakub Chycki, Adam Maszczyk, Mitosz Czuba,
Robert Roczniok, Artur Gotas, Adam Zajac. Endocrine responses to physical training
and tribulus terrestris supplementation in middle-age men. Central European Journal
of Sport Sciences and Medicine. Vol. 13, nr 1 (2016), s. 65-71
[IF = 0,000; P MNiSW = 12,00]

Podejmowanym problem naukowy wymienionych prac dotyczy wpltywu treningu
oporowego oraz suplementacji na powysilkowe zmiany stezenia metabolitow oraz hormonow
anabolicznych i katabolicznych we krwi. Hormony, szczegélnie takie jak: testosteron (1),
hormon wzrostu (GH) i kortyzol (C) kontroluja posrednio wzrost komérek migsniowych, a
stany zwiazane z nadmiarem lub niedoborem bezposrednio wplywaja na réwnowage
anaboliczno-kataboliczna miesni szkieletowych (Veldhuis i wsp., 2005; Solomon i Bouloux
2006). Hormony maja znaczacy wplyw na tempo syntezy bialek migsniowych, rodzaj
metabolizowanych substratéow podczas oraz bezposrednio po wysitku fizycznym (Phillips
2000; Godfrey i wsp., 2003), a takze stymuluja produkcje (wzrost) komoérek satelitarnych
wspomagajacych hipertrofie miofybryli (Kadi i wsp., 2005). Istota oddziatywania hormonow
w procesie adaptacji jest ich wplyw na powysitkowe zmiany adaptacyjne zaré6wno te o
charakterze krétkotrwalym jak i w okresie kilku, kilkunastu tygodni (Ahtiainen wsp., 2003;
Kraemer i wsp., 2005).

Pierwszym artykutem z cyklu prac dotyczacych wptywu suplementacji na powysitkowe
zmiany stezenia hormonéw anabolicznych i katabolicznych we krwi byt artykut pt.: "The
effects of growth hormone and testosterone therapy on aerobic and anaerobic fitness, body
composition and lipoprotein profile in middle aged men” opublikowany w czasopismie ,,dnnals
of Agricultural and Environmental Medicine”. Celem tego projektu badawczego byla ocena

efektow stosowania rekombinowanego ludzkiego hormonu wzrostu (thGH) i testosteronu (T)
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na zmiany komponentéw sktadu ciata, wydolnosci tlenowej i beztlenowej w grupie mezczyzn
w $rednim wieku. Badania wykazaly znaczny wzrost beztluszczowej masy mig$niowej oraz
spadek poziomu tkanki thuszczowej w grupie otrzymujacej thGH i T. Badania te potwierdzily,
ze samo odziatywanie hormonu wzrostu oraz testosteronu bez modyfikacji w zakresie treningu,
diety i suplementacji moze powodowa¢ istotne zmiany adaptacyjne.

Drugim artykulem w zakresie wplywu suplementacji oraz wysitku o charakterze
sitowym na zmiany stezenia hormonéw we krwi byla praca pt.. “Endocrine responses to
physical training and tribulus terrestris supplementation in middle-age men” opublikowana w
czasopi$mie “Central European Journal of Sport Sciences and Medicine . Celem badania byta
ocena wplywu suplementacji saponinami steroidowymi na stezenie testosteronu (T), hormonu
wzrostu (GH) i insulinopodobnego czynnika wzrostu (IGF-1) we krwi. W badaniach udziat
brato 14 mezczyzn w wieku od 45 do 60 lat. Czas trwania eksperymentu wynosit 12 tygodni.
Badania wykazaty, ze suplementacja saponinami steroidowymi w grupie mezczyzn w Srednim
wieku spowodowata istotny wzrost spoczynkowego T, GH i IGF-1.

Kolejng praca w zakresie analizy powysitkowych zmian stezenia hormonow
anabolicznych i katabolicznych byla praca pt.. , Physiological responses to different
neuromuscular movement task during eccentric bench press” opublikowana w czasopismie:
..Neuroendocrinology Letters”. Celem badania bylo ocena wplywu zmiennego tempa ruchu
(6/0/2/0 oraz 2/0/2/0) podczas treningu oporowego na poziom powysitkowych zmian
metabolicznych i hormonalnych w grupie os6b zaawansowanych w treningu sity migsniowej.
Procedura badania zaktadata ocena stezenia kwasu mlekowego (LA), kinazy kreatynowej (CK),
testosteronu (T) i kortyzolu (C). Badania wykazaly, ze trening oporowy wykonywany do
odmowy wysitkowej, ale z zastosowaniem réznego tempa ruchu (2/0/2/0 lub 6/0/2/0) istotnie
wplywa na warto$¢ objgtosci wysitku, a takze na powysitkowe stezenie metabolitow i
hormonéw we krwi. Badanie to wykazato, ze wysilek o mniejszej ilosci wykonanych
powtérzefi, ale z zastosowaniem wolnego tempa ruchu (6/0/2/0) powoduje Wyzszy
powysilkowy wzrost stezenia LA, CK i T w poréwnaniu do wysitku z szybkim tempem ruchu
(2/0/2/0). Wyniki te wskazuja ze tempo ruchu podczas treningu oporowego istotnie wptywa na
powysitkowe zmiany LA, CK i T.

Kontynuacja pracy w zakresie analizy wplywu treningu oporowego na poziom
powysitkowych zmian metabolicznych oraz hormonalnych byta praca pt.: .Endocrine response
to high intensity barbell squats performed with constant movement tempo and variable training
volume” opublikowana w czasopiémie: ,.Neuroendocrinology Letters”. Celem pracy byto
okreslenie wplywu zmiennej wartosci objgtos¢ wysitku (3, 6, lub 12 serii) w przysiadach ze
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sztangg o wartosci 90%1RM oraz stalym tempie ruchu na powysitkowe zmiany stezenia
hormonu wzrostu (GH), testosteronu (T), insulinopodobnego czynnika wzrostu (IGF-1) oraz
kortyzolu (C). Dodatkowo celem badania byto okredlenie warto$ci objetosci wysitku, ktora
wywoluje najkorzystniejszy powysitkowy wzrost stezenia hormonéw o funkcjach
anabolicznych, przy jednoczesnym ograniczeniu wzrostu stezenia hormonéw o funkcjach
katabolicznych. Badania wykazaty, ze optymalna liczba wykonanych serii podczas przysiadow
ze sztangg wynosi 6 serii, natomiast dalszy wzrost objetosci wysitku nie powoduje korzystnych
hormonalnych powysitkowych zmian.

Ostatnig pracg z cyklu dotyczacego wplywu treningu oporowego oraz suplementacji na
powysitkowe zmiany stg¢zenia hormon6w anabolicznych i katabolicznych we krwi, byt artykut
pt.: ,.Endocrine responses following exhaustive strength exercise with and without the use of
protein and proteincarbohydrate supplements” opublikowany w czasopis$mie ,,Biology of
Sport”. Gléwnym celem badania bylo okreslenie wptywu suplementacji weglowodanami i
biatkiem serwatkowym (CHO-PROw) spozywanym bezposrednio po wysitku oraz bialkiem
kazeinowym (PROc) spozywanym przed snem na zmiany stezenie hormon wzrostu (GH),
insuliny (I), insulinopodobny czynnik wzrostu (IGF-1) oraz kinazy kreatynowej (CK) we krwi
w grupie 0s6b zaawansowanych w treningu sity miesniowej. Badania wykazaty brak istotnych
rbznic w poziomie reakcji metabolicznych i hormonalny pomiedzy grupa stosujaca
suplementacje, a grupa spozywajaca placebo w okresie godziny od zakonczenia protokotu
badawczego jak i w okresie 24 godzin restytucji.

Trzeci, a zarazem ostatni obszar moich zainteresowan naukowych oscyluje wokoét
szeroko rozumianych analiza i kontroli procesu treningu oraz optymalizacji obcigzen
treningowych w sporcie. Obszar ten skiada si¢ z 10 prac o tacznej wartosci: IF = 11.206 oraz
MNiSW = 197.

1. Michal Wilk, Michat Krzysztofik, Mariola Gepfert, Stanislaw Poprzgcki, Artur Gotas,
Adam Maszczyk. Technical and training related aspects of resistance training using
blood flow restriction in competitive sport - a review. Journal of Human Kinetics. Vol.
65 (2018), s. 249-260.

[IF = 1,414; MNiSW = 15,00]

2. Magdalena Rawska, Aleksandra Mostowik, Michat Krzysztofik, Mariola Gepfert,
Grzegorza Wojdata, Michal Wilk. Does blood flow restriction influence the maximal
number of repetitions performed during the bench press? A pilot study. Baltic Journal
of Health and Physical Activity. Vol. 11, nr 4 (2019), s. 0.

[IF = 0,000; MNiSW = 20,00]
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. Artur Golas, Michal Wilk, Petr Stastny, Adam Maszczyk, Katarzyna Pajerska, Adam
Zajac. Optimizing half squat post activation potentian load in squat jump training for
eliciting relative maximal power in ski jumpers. Journal of Strength and Conditioning
Research. Vol. 31, nr 11 (2017), s. 3010-3017.

[IF: 2,325; MNiSW = 30,00]

. Petr Stastny, Artur Gotas, Dusan Blazek, Adam Maszczyk, Michal Wilk, Przemystaw
Pietraszewski, Miroslav Petr, Petr Uhlir, Adam Zajac. A systematic review of surface
electromyography analyses of the bench press movement task. PLoS One. Vol. 12, nr 2
(2017), s. 1-16.

[IF =2,766; MNiSW = 40,00]

. Adam Maszczyk, Artur Gota$, Milosz Czuba, Henryk Kro6l, Michal Wilk, Jon
Goodwin, Petr Stastny, Maciej Kostrzewa, Adam Zajac. EMG analysis and modelling
of the flat bench press using artificial neural networks. South African Journal for
Research in Sport Physical Education and Recreation. Vol. 38, nr 1 (2016), s. 95-103
[IF = 0,190; MNiSW = 15,00]

. Artur Golas, Adam Maszczyk, Michal Wilk, Petr Stastny, Katarzyna Stronska, Marcin
Studencki, Adam Zajac. Muscular activity patterns of female and male athletes during
the flat bench press. Biology of Sport. Vol. 35, nr 2 (2018), s. 175-179.

[IF: 2,202; MNiSW = 15,00]

. Artur Golas$, Anna Zwierzchowska, Adam Maszczyk, Michal Wilk, Petr Stastny,
Adam Zajac. Neuromuscular control during the bench press movement in an elite
disabled and able-bodied athlete. Journal of Human Kinetics. Vol. 60 (2017), s. 209-
215.

[IF: 1,174; MNiSW = 15,00]

. Artur Gotas, Adam Maszczyk, Henryk Krol, Michal Wilk, Petr Stastny, Miroslav Petr,
Grzegorz Wrébel. Changes in bar velocity and muscular activity during the bench press
in relation to the load lifted. Central European Journal of Sport Sciences and Medicine.
Vol. 11, nr 3 (2015), s. 95-101.

[IF = 0,000; MNiSW = 12,00]

. Mariola Gepfert, Michat Krzysztofik, Aleksandra Filip, Aleksandra Mostowik,
Grzegorza Wojdata, Milosz Drozd, Michal Wilk. Effect of grip width on exercise
volume in bench press with a controlled movement tempo in women. Baltic Journal of
Health and Physical Activity. Vol. 11, nr 3 (2019), s. 0.

[IF = 0,000; MNiSW = 20,00]
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10. Pawel Grycman, Adam Maszczyk, Artur Gotas, Teresa Socha, Michal Wilk, Tomasz
Zajac, Krzysztof Przednowek. Modelling analysis and prediction of women javelin
throw results in the years 1946-2013. Biology of Sport. Vol. 32, nr 4 (2015), s. 345-350
[IF: 1,135; MNiSW = 15,00]

Trening oporowy jest ogélnie powszechng formg ¢wiczeni dla sportowcow i innych
0s6b aktywnych fizycznie. Oprocz powszechnych metod treningu oporowego coraz czescie]
prowadzone sa badania nad modyfikacjami treningu oporowego, zardwno pod wzgledem
metodyki treningu, jak i dodatkowego sprzetu lub urzadzen treningowych. Jedna z takich
modyfikacji jest uzycie okluzji podczas ¢wiczen oporowych. Okluzja, okreslana réwniez jako
ograniczenie przeptywu krwi (BFR), znaczaco wplywa na procesy adaptacyjne migsni,
zaréwno u 0séb aktywnych fizycznie, jak i sportowcow wyczynowych (Cook i wsp., 2014,
Takarada i wsp., 2000). Technika BFR polega na uzyciu opaski uciskowej, nadmuchiwanego
mankietu lub elastycznych opasek (Takano i wsp., 2005; Loenneke i wsp., 2009) w celu
ograniczenia przeptywu krwi Zzylnej. Giéwne mechanizmy odpowiedzialne za reakcje
adaptacyjne zwiazane z treningiem w warunkach BFR obejmujg zwigkszone napigcie
mechaniczne i podwyzszony stres metaboliczny. Pomimo faktu, ze trening w warunkach BFR
jest coraz bardziej powszechny i wiele uwagi poswigcono stosowaniu BFR podczas ¢wiczen
oporowych, wiekszo$¢ prac naukowych dotyczy dlugofalowych zmian adaptacyjnych w grupie
os6b rekreacyjnie stosujacych trening oporowy. Dlatego tez w przegladowej pracy pt.:
“Technical and training related aspects of resistance training using blood flow restriction in
competitive sport - a review” opublikowanej w czasopi$mie ,.Journal of Human Kinetics”
dokonano szerokiego przegladu literatury w zakresie oceny i weryfikacji aspektow
technicznych, fizjologicznych i metodologicznych zwigzanych ze stosowaniem treningu
oporowego z zastosowaniem BFR w grupie sportowcow wyczynowych. Wyniki przegladu
literatury wskazuja, ze stosowanie BFR wspomaga glownie efekty hipertroficzne. Jest to
szczegblnie wazne w pordwnaniu do klasycznego treningu sity miesniowej, ktory jednoczesnie
wywoluje efekt adaptacji uktadu nerwowego oraz hipertrofii miesniowej. W zwiazku z tym
procedura treningowa stosowana przez Sportowcow wyczynowych nie powinna zawiera¢ tylko
i wylacznie wysitku z wykorzystaniem BFR, a czestotliwoéé i forma stosowania BFR powinna
by¢ zindywidualizowana.

Kolejna pracg w aspekcie stosowania okluzji migsniowej byla praca pt.: “Does blood
flow restriction influence the maximal number of repetitions performed during the bench press?

A pilot study.” opublikowana w czasopi$mie ,,Baltic Journal of Health and Physical Activity”
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ktérej celem byta ocena wptywu BFR na maksymalng liczbg powtérzen w 5 seriach wyciskania
sztangi lezac. Badanie wykazalo, ze zaréwno tempo ruchu, jak i uzycie okluzji miesniowe]
znaczaco wptynelo na wartos¢ maksymalnej liczby wykonanych powtérzen. Co istotne, wyniki
badania wykazaly znacznie wyzsza ilosci wykonanych powtérzen podczas wysitku z
zastosowaniem BFR w poréwnaniu do wysitku bez okluzji mig$niowej co jest sprzeczne ze
stwierdzeniem, ze stosowanie okluzji mie$niowej podczas treningu oporowego ogranicza
mozliwosci wysitkowe (Takarada i wsp., 2000; Cook i wsp., 2014).

Poziom przygotowania sprawnosciowego zawodnika stanowi jeden z najwazniejszych
czynnikéw warunkujacych uzyskanie wysokiego wyniku sportowego. W pracy pt. ,, Optimizing
half squat post activation potentian load in squat jump training for eliciting relative maximal
power in ski jumpers” opublikowanej w ,Journal of Strength and Conditioning Research”
analizie poddano efekt wzmocnienia poaktywacyjnego (PAP) w treningu sity migsniowej na
podstawie grupy czotowych polskich skoczkéw narciarskich, reprezentantow Kadry Polski A
i B. Przeprowadzona analiza dotyczyta okreslenia wplywu ¢wiczenia aktywacyjnego w postaci
przysiadu ze sztangg na poziom mocy mig$niowej, predkosci i tempa narastania mocy,
analizowanej na podstawie testu squat jump (SJ). Analiza uzyskanych danych wskazala, istotny
wzrost wyniku podczas testu SJ po zastosowaniu ¢wiczenia aktywacyjnego o wartosci 80%
1RM. Dodatkowa przeprowadzona analiza EMG wskazala istotne zmiany aktywnosci
miesniowej podczas przysiadu ze sztanga w zaleznosci od wartosci stosowanego obcigzenia
zewnetrznego.

Analiza struktury wewnetrznej ruchu (EMG) byla takze przedmiotem pracy pt.: »A
systematic review of surface electromyography analyses of the bench press movement task”
opublikowanym w czasopis$mie ,,PLoS One”. W artykule dokonano przegladu literatury na
przyktadzie wyciskania lezac jako reprezentatywnego ¢wiczenia oporowego gornej czgsci
ciata. Zbiér publikacji z wyciskania sztangi lezac polegal na stworzeniu modelu zmian
aktywnosci miesniowej podczas réznych warunkéw przejawiania sily miesniowej i obejmowat
w wersji koncowej zbiér danych z 47 artykutéow (artykuly te zostaty wybrane z 3544 prac
dotyczacych wyciskania lezac). Pelny opis zmian aktywnosci miesniowej w wyciskaniu sztangi
lezac obejmowat analize w zaleznosci od: intensywnoscl, aktywnej/biernej przerwy
wypoczynkowej, kata nachylenia tawki, rodzaju i szerokosci chwytu, momentu pojawienia si¢
punktu krytycznego (.sticking point”). Tak dogigbna analiza pozwolita na okreslenie
przysztych kierunkoéw badawczych w wyciskaniu sztangi lezac oraz pozwolila na zastosowanie

okreslonych procedur w analizie innych ¢wiczen.
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Analiza struktury wewngtrznej i zewngtrznej ruchu opisana w artykule pt.: ,, EMG
analysis and modelling of the flat bench press using artificial neural networks” i
opublikowanym w ,,South African Journal for Research in Sport Physical Education and
Recreation” poshuzyta do proby stworzenia modelu wyciskania sztangi lezac opartego na
sztucznych sieciach neuronowych, ktérego celem bylo okreslenie predyktoréw wyniku
sportowego w tym ¢éwiczeniu. Aby osiggna¢ zamierzone cele, podj¢to probe zdefiniowania,
ktére zmienne mogly petni¢ role zmiennych objasniajacych model. Analiza regresji wykazala
najwiekszy udzial w poprawie wyniku sportowego dla nastepujacych predyktorow:
maksymalnej wartosci predkosci ruchu w fazie koncentrycznej, maksymalnej wartosci
przyspieszenia w fazie ekscentrycznej, czasu trwania fazy koncentrycznej oraz pionowe;j
drodze $rodka sztangi podczas fazy ekscentryczne;j.

Kontynuacjg badan w zakresie analizy aktywno$ci migsniowej w wyciskaniu sztangi
lezac byla publikacja pt.: ,.Muscular activity patterns of female and male athletes during the
flat bench press” opublikowana w czasopi$mie “Biology of Sport”. W pracy tej zbadano
aktywno$¢ mig$niowa pieciu mezezyzn i pigciu kobiet z minimum rocznym do$wiadczeniem
w wyciskania sztangi lezac. Sesja eksperymentalna obejmowata wykonanie czterech serii po 1
powtérzeniu wyciskania sztangi lezac z obcigzeniem zewngtrznym wynoszacym odpowiednio
55%; 70%; 85% i 100% 1RM. Oceniano aktywno$¢ 4 miesni: piersiowego wigkszego,
przedniej czesci mie$nia naramiennego, glowy bocznej trojgtowego ramienia i glowy diugiej
trojglowego ramienia. Do analizy wybrano szczytows aktywno$é¢ badanych migsni podczas
wyciskania sztangi lezac (zaréwno w fazie ekscentrycznej jak i koncentrycznej). Badania
wykazaly, ze wystepuja istotne réznice wzorca aktywnosci migsniowej migdzy kobietami i
mezczyznami podczas wyciskania sztangi lezac w zaleznosci od wielkosci obciazenia
zewnetrznego. Wzrost obcigzenia zewnetrznego u kobiet z 55% do 100% 1RM spowodowat
wzrost aktywnosci o 67,8% dla przedniej czesci migénia naramiennego, o 46,2% dla mig$nia
piersiowego wigkszego, 0 33,3% dla bocznej glowy migsnia trojgtowego ramienia i 0 36,4%
dla glowy dhugiej mie$nia tréjglowego ramienia. U mezczyzn zmiany te przedstawiajg si¢
nastepujaco: wzrost o 74,6% dla przedniej czesci migénia naramiennego, o 27,1% dla miesnia
piersiowego wiekszego, 0 36,9% dla glowy bocznej migsnia tréjglowego ramienia oraz o 73,7
% dla glowy dtugiej miesnia tréjglowego ramienia. Cechg charakterystyczng zmian aktywnosci
migéniowej podczas wyciskania sztangi lezac zaréwno u kobiet jak i mezczyzn jest istotny
wzrost aktywnosci przedniej czesci migsnia naramiennego przy zmianie obcigzenia z 55% na

100% 1RM.
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Kolejng pracg majgca na celu oceng zmiany aktywnosci migsniowej byt artykut pt.:
.,Neuromuscular control during the bench press movement in an elite disabled and able-bodied
athlete” opublikowany w ,.Journal of Human Kinetics”. Artykut opisywat studium przypadku
w ramach ktérego poréwnano aktywno$¢ miesniowa dwoch mistrzow $wiata w wyciskaniu
sztangi lezgc — pelosprawnego (M.W., wiek 34 lat, masa ciata 103 kg, wysokos¢ ciala: 172
cm, 1RM w wyciskaniu lezgc 200kg) i niepetnosprawnego (M.T., wiek 31 lat, masa ciata 92
kg, wysoko$¢ ciata 170 cm, IRM w wyciskaniu lezac 190 kg). Celem badania byto poréwnanie
kontroli nerwowo-mig$niowej w wyciskaniu sztangi lezac na lawce plaskiej przy réznych
wartosciach obcigzenia zewnetrznego (60 - 100% 1RM), u zawodnikéw klasy mistrzowskiej
(pelnosprawnego i z niepelnosprawnoscia konczyn dolnych). Wyniki badania wskazaly istotne
réznice pomiedzy zawodnikiem pelnosprawnym i niepelnosprawnym w szczytowej
aktywnosci wszystkich badanych mig$ni. Analiza szczytowych réznic aktywnosci w stosunku
do warto$ci stosowanego obcigzenia zewnetrznego ujawnita znaczgce réznice dla wartosci
pomiedzy 60% a 100% 1RM, 70% a 100% 1RM i 80% a 100% 1RM.

W pracy pt.: ,,Changes in bar velocity and muscular activity during the bench press in
relation to the load lifted” opublikowanej w czasopi$mie “Central European Journal of Sport
Sciences and Medicine” dokonano analiz struktury zewnetrznej i wewnetrznej wyciskania
sztangi lezac oraz zaleznosci od wielkosci stosowanego obciazenia zewnetrznego (70%, 80%,
90%, 100% 1RM). Analiza dotyczyly poziom aktywnos$ci w obszarze: piersiowego wigkszego,
przedniej czesci migs$nia naramiennego, glowy dhugiej trojglowego ramienia i najszerszego
grzbietu, w warunkach dynamicznych (wyciskania sztangi lezac) oraz w pigciosekundowych
pomiarach wysitku statycznego. Badania wykazaly istotne réznice, zaréwno dla predkosci
$redniej jak i maksymalnej, wzgledem wartosci stosowanych obciazen 70 1 100% 1RM oraz 80
i 100% 1RM. Korelacje aktywnos$ci migsniowej dla préb z obcigzeniem zewnetrznym 70% i
80% 1RM wykazujg jedynie istotnos¢ dla migsni: tréjglowego ramienia i piersiowego
wiekszego. Odwrotnie podczas stosowania obcigzenia zewnetrznego o warto$ci 90 1 100%
IRM, migsien naramienny i najszerszy grzbietu wykazujg staby, ale istotny zwigzek
korelacyjny z predkoscia sztangi. Najsilniejsza korelacj¢ wykazano w odniesieniu do migsnia
piersiowego z obcigzeniem 90% I1RM. Podczas maksymalnego obcigzenia (100% 1RM)
miesnie piersiowe zmniejszaja swoja aktywnos¢ w fazie wstepnej w poréwnaniu do nizszych
obcigzen.

Kolejnym zagadnieniem poruszanym w ramach analiz i kontroli procesu treningowego
w sporcie byla ocena wplywu zmiennej techniki wyciskania sztangi lezac na wartos$¢ objetosci

wysiiku co bylo gtéwnym przedmiotem pracy pt.: ,,Effect of grip width on exercise volume in
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bench press with a controlled movement tempo in women”, opublikowanej w czasopiSmie

,,Baltic Journal of Health and Physical Activity”. Badania to wykazato ze zmiana techniki

wyciskania sztangi lezac, polegajaca na zmianie szerokosci uchwytu sztangi nie powoduje

istotnych zmian w zakresie objetosci wysitku analizowanego na podstawie ilosci wykonanych

powtdrzen jak i czasu trwania napigcia migSniowego.

Ostatnia praca zaliczang do obszaru prac zwiazanych z kontrola i optymalizacja

obciazen treningowych w sporcie byt artykut pt.: ,, Modelling analysis and prediction of women

Jjavelin throw results in the years” opublikowany w czasopi$mie ,,Biology of Sport™ ktérego

celem bylo utworzenie modelu predykcyjnego rzutu oszczepem dla kobiet z lat 1946-2013.

Bibliografia:

L.

Cook, C.J.; Kilduff, L.P.; Beaven, C.M. Improving Strength and Power in Trained
Athletes With 3 Weeks of Occlusion Training. Int J Sports Physiol Perform 2014, 9,
166-172.

Loenneke, J.P.; Pujol, T.J. The Use of Occlusion Training to Produce Muscle
Hypertrophy: Strength Cond J 2009, 31, 77-84.

Takano, H.; Morita, T.; lida, H.; Asada, K.; Kato, M.; Uno, K.; Hirose, K.; Matsumoto,
A.; Takenaka, K.; Hirata, Y.; et al. Hemodynamic and hormonal responses to a short-
term low-intensity resistance exercise with the reduction of muscle blood flow. Eur J
Appl Physiol 2008, 95, 65-73.

Takarada, Y.; Takazawa, H.; Sato, Y.; Takebayashi, S.; Tanaka, Y.; Ishii, N. Effects of
resistance exercise combined with moderate vascular occlusion on muscular function in

humans. J Appl Physiol 2000, 88, 2097-2106.

4.3. Sumaryczny impact factor w pracach opublikowanych przeze mnie prac wynosi

1F=48.959, MNiSW = 1376 I1C = 1129,48

4.4. Liczba cytowaé publikacji wedlug bazy Web of science (WoS):

Na dzien 19.11.2019 liczba cytowani moich publikacji wedtug Web of science wynosita 115

w tym 80 bez autocytowan (dane na podstawie analiz bibliometrycznej sporzadzonej przez

jednostke zatrudniajgcg zatacznik nr 5.
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5. Informacja o wykazywaniu si¢ istotng aktywnoscig naukowg albo artystyczng
realizowang w wigcej niz jednej uczelni, instytucji naukowej lub instytucji

kultury, w szczegélnosci zagranicznej.

5.1. Wspélpraca z instytucjami naukowymi
e Uniwersytet California State, Centrum Przygotowania Sportowego, Katedra
Kinezjologii, Fullerton, Kalifornia, USA.

Uniwersytet Camilo José Cela, Labolatorium Fizjologii Wysitku, Madrid, Spain

Uniwersytet Charles w Pradze, Wydziat Wychowania Fizycznego i Sportu, Zaktad
Gier Zespolowych, Praga, Czechy

Uniwersytet Charles w Pradze, Wydziat Wychowania Fizycznego i Sportu, Zaktad
Anatomii i Biomechaniki, Praga, Czechy,
e Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku, Zaktad Biologii
Molekularnej
Potwierdzeniem wspélpracy z ww. osrodkami naukowymi sg wspoétautorskie publikacje

naukowe przedstawione w punkcie 4.1 oraz 4.2 autor referatu.

5.2. Udzial w stazach:

Staz w Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku, Zaklad Biologii
Molekularnej, pod nadzorem prof. Pawla Cigszczyka. W ramach stazu poznawalem i
realizowatem czynnos$ci w nastepujacych obszarach: izolacje DNA z wykorzystaniem metody
kolumienkowej, analize jako$ciows i ilosciowa wyizolowanego materialu genetycznego przy
wykorzystaniu spektrofotometru typu NanoDrop oraz rozdziatu elektroforetycznego,
przeprowadzenia reakcji PCR w czasie rzeczywistym, analize wynikow genotypowania pod
katem poszukiwania polimorfizméw predysponujacych do wykonania okreslonych rodzajow
wysitku fizycznego oraz predysponujacych do uszkodzen tkanek miekkich. Staz odbywat sie
w dniach 11-24 lutego 2019 rok.

5.3. Udzial w projektach badawczych w kraju i za granicg
W trakcie mojej pracy naukowej uczestniczylem i uczestniczg¢ w projektach badawczych
prowadzonych w osrodkach krajowych. Ponizej przedstawiam w skrocie méj udziat we

wspomnianych projektach badawczych:
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e Wspotwykonawca grantu MNiSW — NRSA4 04054: ,,Wykorzystanie mechanizmu
wzmocnienia po-aktywacyjnego (PAP) w optymalizacji treningu mocy z
wykorzystaniem modelowania biometrycznego zawodnikéw wybranych dyscyplin
sportu”. Kierownik projektu: dr hab. Adam Maszczyk prof. nadzw. AWF.

e Wspbtwykonawca grantu MNiSW - NRSA3 03953: ,,Kontrola procesu treningowego
w oparciu o analize kinezjologiczna, kontrolg biochemiczng oraz parametry motoryczne
zawodnikéw wybranych dyscyplin sportu”. Kierownik projektu: prof. dr hab. Adam
Zajac.

e Wspotwykonawca grantu MNiSW- RSA2 02552: ,,Optymalizacja ksztaltowania sily
miesniowej w oparciu o trening ekscentryczny, izokinetyczny i plajometryczny oraz
metode biofeedback”. Kierownik projektu: prof. dr hab. Jézef Langfort.

e Kierownik badafh statutowych: ,,Wplyw tempa ruchu w ¢wiczeniu oporowym na
poziom sity miesniowej, wystapienie niewydolnosci migsniowej i zmiany endokrynne
u zawodnikéw o réznym poziomie mistrzostwa sportowego” realizowanych w Katedrze
Teorii i praktyki Sportu AWF Katowice.

e Kierownik badan statutowych: ,,Wplyw tempa ruchu w ¢éwiczeniach oporowych na
zakres i kierunek zmian adaptacyjnych u mezezyzn” w Katedrze Teorii i Praktyki
Sportu AWF Katowice.

Poza realizacjg projektow badawczych finansowanych w ramach badan statutowych

wykazuje si¢ aktywnos$cig w pozyskaniu grantow zewnetrznych. Po uzyskaniu stopnia doktora
ztozytem jeden wniosek w ramach Konkursu Sonata BIS ogloszony przez Narodowe Centrum

Nauki. Wniosek obecnie jest w trakcie oceny formalne;.

5.4. Udzial w komitetach redakcyjnych i radach naukowych czasopism
e (Czlonek rady redakcyjnej w czasopismie Journal of Human Kinetic

e Czlonek rady redakcyjnej w czasopi$mie Baltic Journal of Health and Physical Activity

5.5.Recenzja prac naukowych w czasopismach mi¢dzynarodowych i krajowych
Bylem recenzentem 40 publikacji w 10 miedzynarodowych czasopismach, 28 recenzji

dotyczylo publikacji w czasopismach z listy Journal Citation Report (JCR).

Wykonalem recenzje dla:
e Nutrients (IF- 4.17) — 1 recenzja

e International Journal of Sports Physiology and Performance (IF - 3.97) — 2 recenzje
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e Journal of Strength and Conditioning Reseach (IF- 3.01) — 1 recenzja
¢ International Journal of Environmental Research and Public Health (IF —2.47) - 1

recenzja

e Journal of Human Kinetics (IF 1.74) — 23 recenzje

e Sports — 4 recenzje

e Journal of Functional Morphology and Kinesiology — 2 recenzje

e Baltic Journal of Health and Physical Activity — 4 recenzje

e Human Movement — 1 recenzja

e Journal of Science in Sport and Exercise — 1 recenzja

6. Informacja o  osiggnieciach  dydaktyeznych, organizacyjnych oraz

popularyzujacych nauke lub sztuke.

6.1. Udzial w komitetach organizacyjnych mi¢dzynarodowych i krajowych

konferencji naukowych i metodyczno-naukowych

Przewodniczacy Komitetu Naukowego I Miedzynarodowej Konferencji
Naukowo-Szkoleniowej: Ksztaltowanie sily i mocy mig$niowej w $wietle
nauki, teorii i praktyki sportowej. Katowice, 2018.

Przewodniczacy Komitetu Naukowego II Miedzynarodowej Konferencji
Naukowo-Szkoleniowa: ,,Zaawansowane Metody Diagnostyki oraz

Ksztattowania Sity i Mocy Mig$niowej”. Katowice, 2019

6.2. Uczestnictwo w konferencjach naukowych i metodyczno-naukowych:

I Ogdlnopolska Konferencja Studidow Doktoranckich: Metody i procedury
badawcze w naukach o kulturze fizycznej. Szczyrk: AWF Katowice, 2007.
Ogolnopolska Konferencja Studiéw Doktoranckich: Metody i procedury
badawcze w naukach o kulturze fizycznej - identyfikacja oraz aplikacje.
Katowice: AWF Katowice, 2007.

V Konferencja Naukowa Stuchaczy Studiéw Doktoranckich. Katowice: AWF
Katowice, 2007.

V Konferencja Naukowa Stuchaczy Studiéw Doktoranckich. Katowice: AWF
Katowice, 2007.
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Konferencja Szkoleniowa z siatkowki plazowej. L.odz: Polski Zwiazek Pitki
Siatkowej, 2009.

Kursokonferencja szkoleniowa trenerow II ligi siatkowki. Warszawa: Polski
Zwigzek Pitki Siatkowej, 2009.

Kursokonferencja szkoleniowa treneréw Plus Ligi Siatkowki. Warszawa:
Polski Zwigzek Pitki Siatkowej, 2009.

Wojewodzka Konferencja Szkoleniowa. Szczyrk: Slaska Federacja Sportu w
Katowicach, 2009.

Miedzynarodowe Sympozjum Metodyczno-Naukowe z zakresu przygotowania
sprawnosciowego i diagnozy stanu wytrenowania w grach zespolowych.
Katowice: AWF Katowice, 2010.

Konferencja metodyczno-szkoleniowa. Przygotowania sprawnosciowe dzieci i
miodziezy w zespotowych grach sportowych. Katowice: AWF Katowice, 2011.
Konferencja Naukowa: Sporty $niezne 2011. Wspdlczesne tendencje w
diagnostyce i ksztaltowaniu potencjalu motorycznego. Katowice: AWF
Katowice, 2011.

Konferencja Naukowa: V dni psychologii sportu. Wroctaw: Wyzsza Szkota
Psychologii Spotecznej we Wroctawiu, 2011.

Miedzynarodowa Konferencja Metodyczno-Szkoleniowa. Bedzin: UEFA
Study Group Scheme, 2011.

Konferencja Naukowa: Praktyczne i teoretyczne aspekty procesu treningu
sportowego w mlodziezowej pitce recznej. Katowice: Slaski Zwiazek Pilki
Recznej, AWF Katowice 2012.

Konferencja Naukowa: Sochi 2014 - praca w jednym kierunku. Szczyrk:
Instytut Sportu — Akademia Trenerska, 2012.

International Congress of Physical Education, Sports and Kinetotherapy.
Bukareszt [Rumunia]: The National University of Physical Education and
Sports in Bucharest, 2014.

Konferencja Naukowa: Praktyczne i teoretyczne aspekty procesu treningu
sportowego w mlodziezowej pilce recznej. Katowice : Slaski Zwigzek Pitki
Recznej, AWF Katowice 2014.
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e II Ogolnopolska Konferencja Naukowa: Osoby z niepelnosprawnoscig w
sporcie: teoria i praktyka. - Katowice: Akademia Wychowania Fizycznego im.
Jerzego Kukuczki w Katowicach, 09.06.2017.

e International Scientific Conference: Education, research and development.
Elenite [Butgaria]: Science and Education Foundation, 05-09.09.2017.

e Konferencja Naukowo-Szkoleniowa: Ksztaltowanie sily i mocy migsniowej
oraz suplementacja w sportach walki. Katowice: AWF im. J. Kukuczki w
Katowicach, 30.09.2017.

e International Conference of the Polish Society of Biomechanics: Biomechanics
2018. Zielona Géra: Polish Society of Biomechanics, 05-07.09.2018.

e I Miedzynarodowa Konferencja Naukowo-Szkoleniowa: Ksztattowanie sity 1
mocy migsniowej w $wietle nauki, teorii i praktyki sportowej. Katowice: AWF
im. J. Kukuczki w Katowicach, 09.2018.

e II Miedzynarodowa Konferencja Naukowo-Szkoleniowa: ,,Zaawansowane
Metody Diagnostyki oraz Ksztattowania Sity i Mocy Mig$niowej” Katowice:
AWF im. J. Kukuczki w Katowicach, 05.10.2019

6.3. Nagrody i wyroéznienia
e Nagroda Rektora Indywidualna III stopnia za osiggnigcia naukowe w roku
akademickim 2011/2012.
e Nagroda Rektora Indywidualna II stopnia za osiggniecia naukowe i
dydaktyczne w roku akademickim 2017/2018.

6.4. Promotorstwo prac licencjackich, magisterskich

W latach 2012 - 2019 promotorstwo 37 prac licencjackich i magisterskich na Wydziale
Wychowania Fizycznego i Wydziale Fizjoterapii Akademii Wychowania Fizycznego im.
Jerzego Kukuczki w Katowicach. Tematyka prac dotyczyta szeroko rozumianych aspektéw

treningu oporowego.
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6.5. Monografie i rozdzialy w monografiach

Wspblczesny trening sity mie$niowej. Adam Zajac, Michat Wilk, Stanistaw Poprzgcki,
Bogdan Bacik ; Akademia Wychowania Fizycznego im. J. Kukuczki w Katowicach.
Katowice 2009. - 379 s. ISBN 978-83-60841-31-3

Wspolczesny trening sity migsniowej. Adam Zajac, Michat Wilk, Stanistaw Poprzecki,
Bogdan Bacik, Remigiusz Rzepka, Kazimierz Mikotajec, Karina Nowak; Akademia
Wychowania Fizycznego im. J. Kukuczki w Katowicach. Wydanie drugie uzupelnione.
Katowice: Wydaw. AWF, 2010. ISBN 978-83-60841-59-4

Analysis of muscle activity with the kinematics parameters depending on the weight of
loading: a case study. A. Gotas, A. Maszczyk, A. Zajac, P. Pietraszewski, R. Roczniok,
M. Wilk, M. Czuba, H. Krél. In: 4th International Congress of Physical Education,
Sports and Kinetotherapy, Bucharest, 11-13 June 2014 ed. Monica Stanescu, Mihaela
Paunescu Bologna [Wlochy]: Medimond, 2015 S. 143-149. - ISBN 978-88-7587-718-
7

The bioelectric activity of muscle pectoralis major in pressing from a lying position. H.
Krél, G. Sobota, A. Nawrat, M. Wilk. In: Proceedings of the XXIV International
Symposium on Biomechanics in Sport, July 14-18 2006, Salzburg, Austria. Hermann
Schwameder Salzburg : Universitit Salzburg Inst. f. Sportwiss, 2006 S. 232-235. ISBN
3-901709-14-2

Specyfika ksztaltowania sity mig$niowej wérdd dzieci i mtodziezy. Michal Wilk. W:
Sporty $niezne: wybrane aspekty przygotowania motorycznego i aktualna tematyka
badawcza praca pod red. Grzegorza Jurasa, Kajetana Stomki i Katarzyny Gorskiej
Katowice: AWF, 2012 S. 47-77. ISBN 978-83-64036-04-0

Prawidlowy trening sity miesniowej dla senioréw. Sandra Kaduk, Michat Wilk. W:
Osoby starsze w przestrzeni zycia spolecznego: praca zbiorowa. [red. Regionalny
Osrodek Polityki Spotecznej Wojewodztwa Slaskiego] Katowice: ROPSWS, 2014 S.
161-171.

Trening plajometryczny. Kazimierz Mikotlajec, Michat Wilk. W: Wspoélczesny system
szkolenia w zespotowych grach sportowych. pod red. Adama Zajaca i Jana Chmury
Katowice: Wydaw. AWF, 2016 S. 309-318.

Trening sity mige$niowej - klasyczne i nowe koncepcje metodyki treningu oporowego.

Michat Wilk, Artur Gotas, Adam Zajagc. W: Wspdlczesny system szkolenia w
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6.6.

zespotowych grach sportowych. pod red. Adama Zajgca i Jana Chmury Katowice :
Wydaw. AWF, 2016 S. 271-308.

Wplyw szerokosci uchwytu podczas wyciskania sztangi lezac na warto$¢ objetosci
wysitku przy zastosowaniu kontrolowanego tempa ruchu. Mariola Gepfert, Michat
Krzysztofik, Michat Wilk. W: Nauka, badania i doniesienia naukowe 2019 : cz. 1, Nauki
przyrodnicze i medyczne. red. Tobiasz Wysoczanski Swiebodzice: Idea Knowledge
Future, 2019 S. 80-89.

Wplyw tempa ruchu na wartos¢ sity migsniowej, hipertrofig, liczbe powtdrzen oraz czas
trwania napiecia mie$niowego w treningu sity mig$niowej. Rafal Piwowar, Mariola
Gepfert, Michal Wilk. W: Nauka, badania i doniesienia naukowe 2019: cz. 1, Nauki
przyrodnicze i medyczne. red. Tobiasz Wysoczanski Swiebodzice: Idea Knowledge
Future, 2019 S. 382-390.

Wplyw tempa ruchu w éwiczeniu silowym na wartosé objetosci treningowej. Mariola
Gepfert, Michal Wilk. W: Nauka, badania i doniesienia naukowe 2018: cz. 2, Nauki
przyrodnicze i medyczne. red. Tobiasz Wysoczanski Swiebodzice: Idea Knowledge
Future, 2018 S. 128-138.

Wykorzystanie badan genetycznych w sporcie. Pawel Cigszczyk, Michal Wilk, Adam
Zajac. W: Wspblczesny system szkolenia w zespolowych grach sportowych. pod red.
Adama Zajaca i Jana Chmury Katowice: Wydaw. AWF, 2016 S. 10-23.

Aktywnos¢ dydaktyczna, organizacyjna i popularyzatorska

W latach 2011-2019 przygotowanie sylabuséw dla przedmiotéw realizowanych w
Katedrze Teorii i Praktyki Sportu: Teoria Sportu, Teoria Treningu, Systemy Szkolenia
w Sporcie, Planowanie i Programowanie Treningu, Periodyzacja w Treningu
Sportowym, Fitness-¢wiczenia Silowe, Identyfikacja Potencjalu Sprawnosciowego,
Instruktor Sportu Kulturystyka, Monitorowanie Treningu Sportowego, Identyfikacja
Potencjatu Sprawnosciowego.

Przygotowanie programu, powolanie do zycia i koordynowanie Studiow
Podyplomowych Trenera Przygotowania Motorycznego w Grach Zespotowych.

W latach 2013-2018 coroczna wspélorganizacja Akademickich Mistrzostw Slaska w
Wyciskaniu Sztangi Lezac o Puchar Rektora AWF Katowice.

Realizacja nizej wymienionych zaje¢ dydaktycznych na wszystkich trzech Wydziatach

Akademii Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach: Teoria
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Sportu, Teoria Treningu, Systemy Szkolenia w Sporcie, Planowanie i Programowanie

Treningu, Periodyzacja w Treningu Sportowym, Fitness-Cwiczenia Sitowe,

Kulturystyka, Identyfikacja Potencjalu Sprawno$ciowego, Wspotczesne Trendy w

Treningu Motorycznym, Monitorowanie Treningu Sportowego, Identyfikacja

Potencjatu Sprawnosciowego.

7. Dodatkowe informacje dotyczgce kariery naukowej i zawodowej

7.1. Osiagnigcia sportowe wlasne:

Mistrz Europy w wyciskaniu sztangi lezac 2017 (WUAP)

Wice Mistrz Swiata w wyciskaniu sztangi lezac 2017 (WPA)

Mistrz Europy w wyciskaniu sztangi lezac 2013 (WUAP)

Mistrz Europy w wyciskaniu sztangi lezac 2012 (WUAP)

Mistrz Polski w wyciskaniu sztangi lezac - Zalesie 2011

Mistrz Europy w wyciskaniu sztangi lezac Rybnik / Polska 2011 (WUAP)

III Miejsce Mistrzostwa Europy w wyciskaniu sztangi lezac 2009 Herzberg /
Niemcy (WUAP)

I Miejsce Mistrzostwa $wiata w wyciskaniu sztangi lezagc 2009 Bournemounth /
Anglia (WPC)

Mistrz Polski w tréjboju sitowym 2006 Werbkowice (IPF)

Mistrz Swiata w wyciskaniu sztangi lezac 2006 Miszkolc / Wegry (IPF)

Mistrz Polski w trojboju sitowym 2005 Kielce (IPF)

11 Miejsce Mistrzostwa Swiata w tréjboju sitowym 2005 Miami / USA (IPF)

V Miejsce Igrzyska Sportéw Nieolimpijskich 2005 Duisburg / Niemcy (IPF)
Mistrz Polski w tréjboju sitowym 2005 Kielce (IPF)

I Miejsce Puchar Polski w tréjboju sitowym 2004 Kurzetnik (IPF)

I1I Miejsce Mistrzostwa Swiata w tréjboju sitowym 2004 Cape Town / RPA (IPF)
II Miejsce Mistrzostwa Europy junioréw w tréjboju sitowym 2004 Sofia / Bulgaria
(IPF)

II Miejsce Mistrzostwa Europy w tréjboju sitowym 2004 Nymburg / Czechy (IPF)
Mistrz Polski junioréw w wyciskaniu sztangi lezgc 2003 Ryki (IPF)

Mistrz Polski junioréw w trdjboju sitowym 2003 Werbkowice (IPF)

Mistrz Polski w tréjboju sitowym 2003 Putawy (IPF)
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e I Miejsce Mistrzostwa Swiata junioréw w trojboju sitowym 2003 Koscian /

Polska (IPF)

e II Miejsce Mistrzostwa Europy junioréw w tréjboju sitowym 2003 Nymburg /

Czechy (IPF)

e V Miejsce Mistrzostwa Europy w trojboju sitowym 2003 Sofia / Butgaria (IPF)

e Mistrz Polski junioréw w trojboju sitowym 2002 Bydgoszcz (IPF)

e III Miejsce Mistrzostwa Polski w tréjboju sitowym 2003 Werbkowice (IPF)

e V Miejsce Mistrzostwa Swiata w tréjboju sitowym 2002 Trencin / Stowacja (IPF)

e IV Miejsce Mistrzostwa Swiata junioréw w tréjboju sitowym 2002 Sochi / Rosja

(IPF)

e IV Miejsce Mistrzostwa Europy junioréw w tréjboju sitowym 2002 Balatonella /

Wegry (IPF)

e Mistrz Polski junioréw w trojboju sitowym 2001 Putawy (IPF)

e Mistrz Polski junioréw w wyciskaniu sztangi lezac 2001 Kamienna Géra (IPF)
e Mistrz Polski junioréw w wyciskaniu sztangi lezac 2000 Gdynia (IPF)

e Mistrz Polski junioréw w tréjboju sitowym 2000 Putawy (IPF)

e II Miejsce Mistrzostwa Polski w tréjboju sitowym 2000 Kielce (IPF)

e III Miejsce Mistrzostwa Polski junioréw mlodszych w tréjboju sitowym 1999

Putawy (IPF)

e II Miejsce Mistrzostwa Polski junioréw mtodszych w wyciskaniu sztangi lezac

(IPF)

e VI Miejsce Mistrzostwa Polski w trdjboju sitowym Koscian (IPF)

7.2. Wspolpraca z Polski Zwigzkami Sportowymi, Klubami Sportowymi.

Trener przygotowania motorycznego klubu Gérnik Zabrze
Trener przygotowania motorycznego Marcin Tybura UFC
Trener przygotowania motorycznego Jana Blachowicza UFC - MMA
Trener przygotowania motorycznego w przygotowaniach do Rajdu Dakar — Adam
Matysz
Wspolpraca z Kadrg Narodowg Lyzwiarstwo Szybkie
Trener przygotowania motorycznego Kadry Skoczkéw Narciarskich
o Dwukrotnie ztoty medal Olimpijski - Kamil Stoch
o Zdobycie Pucharu Swiata - Kamil Stoch
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o Druzynowy brazowy medal Mistrzostw Swiata

e}

Ztoty medal Mistrzostw Swiata Kamil Stoch

Trener przygotowania sitowego Kadra Narodowa Kombinacja Norweska

Trener przygotowania sitowego Kadra Narodowa Narciarstwo Alpejskie

Trener przygotowania motorycznego - Nafta Pila - Orlen Liga Pilka Siatkowa

Wspoétpraca z Polskim Zwiazkiem Pitki Siatkowej w zakresie ksztattowania sity

mies$niowej w kadrach narodowych kadetow, junioréw

o}

)

O

Ztoty medal Mtodziezowych Mistrzostw Europy Kadetek Pilka Siatkow
4 miejsce Reprezentacji Polski kobiet Pitka Siatkowa
7 miejsce Reprezentacji Polski Kadetek na Mistrzostwach Swiata Pilka

Siatkowa

Trener przygotowania motorycznego BKS Aluprof Bielsko-Biata - Orlen Liga Pitka

Siatkowa

Wspblpraca z Polskim Zwigzkiem Pitki Siatkowej w zakresie ksztaltowania sily

mig$niowej w kadrach narodowych senioréw - pitka plazowa

o}

O

(]

o}

©)

Wice Mistrzostwo Europy U-20 pary Baran i Gruszczynska J.
Wice Mistrzostwo Europy U-20 pary Bryl i Kaczmarek S.

3 miejsce Mistrzostw Europy U-20 pary Kosiak i Rudol
Mistrzostwo Europy U-20 para Losiak i Kantor

Mistrzostwo Swiata U-19 para Kosiak i Kaczmarek
Mistrzostwo Swiata U-19 para Kociotek i Baran

Mistrzostwo Europy U-18 para Kaczmarek i Kaczmarek

Wice Mistrzostwo Europy U-23 pary Brzostek i Kolosinska
Wice Mistrzostwo Europy U-23 pary Kadziota i Szatankiewicz
Mistrzostwo Europy U-23 para Kadziata i Szalankiewicz

Wspolpraca z klubem Silesia Club Caga - MMA

Trener przygotowania fizycznego Fart Kielce - Plus Liga siatkdwki mezczyzn

Wspblpraca z klubem Silesia Volley Mystowice

Wspolpraca z klubem Jadra Politechnika Radom - I liga siatkdwki kobiet

Trener przygotowania motorycznego BKS Stal Bielsko Biata Plus Liga Siatkéwka

Kobiet

Trener przygotowania motorycznego BKS Stal Bielsko Biata

Wspdlpraca z klubem Jadar Radom - I liga pilki siatkowej
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e Wspdlpraca z klubem Polonia Bytom - Ekstraklasa pitki nozne;j

e Trener przygotowania motorycznego Odra Wodzistaw — Ekstraklasa pitka nozna

e Trener przygotowania motorycznego Organika Budowlani £6dz - Plus Liga Kobiet

e Trener przygotowania motorycznego - AZS Czestochowa - Plus Liga siatkowka
mezczyzn

e Trener przygotowania motorycznego Kadra B — siatkdwka

e Trener przygotowania motorycznego Podbeskidzie Bielsko Biata - I liga pilki noznej

e Trener przygotowania motorycznego - Ruch Radzionkéw - II liga pitki noznej

e Trener przygotowania motorycznego — Jango Katowice — ekstraklasa pitki halowej

e Wspbtpraca z klubem sportowym Zaglebie Sosnowiec - Mtoda Ekstraklasa pitki
noznej

e Trener przygotowania motorycznego - Szkota Mistrzostwa Sportowego w Zywcu

e  Wspdlpraca z klubem sportowym Zaglebie sosnowiec - ekstraklasa hokej na lodzie

e Wspdlpraca z klubem sportowym KS Przebdj Wolbrom

e Wspdlpraca z Kadrg narodowg junioréw Biathlon

e Wspdlpraca z sekcjg lekkiej atletyki klubu AZS-AWF- Katowice

e Wspolpraca z sekcjg koszykéwki klubu AZS- AWF Katowice

e Trener Mistrza Europy w trojboju sitowym Ryszarda Wszoly

e Trener sekcji tréjboju sitowego AZS-AWF Katowice

e Trener sekcji tréjboju sitowego US- Katowice

Katowice, 19 listopad 2019

Podpis wnioskodawcy
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