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. Imi¢ i nazwisko

Michat Krzysztofik

. Posiadane dyplomy, stopnie naukowe lub artystyczne

e Dyplom magistra wychowania fizycznego, Akademia Wychowania Fizycznego im.
Jerzego Kukuczki w Katowicach (2014).

e Dyplom doktora w dziedzinie nauk o kulturze fizycznej, Akademia Wychowania
Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach na podstawie rozprawy doktorskiej
pt.: ,,Efektywnos¢ pracy ekscentrycznej w treningu kompleksowym konczyn gérnych
z wykorzystaniem efektu wzmocnienia poaktywacyjnego (PAP)”. Promotor: prof. dr
hab. Adam Zajac, promotor pomocniczy: dr Artur Gotas (2018).

e Dyplom ukonczenia studiow podyplomowych: Fitness 1 ¢wiczenia sitowe, Akademia
Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach (2013).

e Dyplom ukonczenia studiéw podyplomowych: Zywienie i suplementacja o0sob
aktywnych fizycznie, Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki
w Katowicach (2015).

e Dodatkowe kwalifikacje i uprawnienia:

Instruktor Rekreacji Ruchowej — Cwiczen Sitowych (2004)



3. Informacja o dotychczasowym zatrudnieniu w jednostkach naukowych lub

artystycznych.

e 01.10.2017 — 30.09.2019 wyktadowca, Zaktad Treningu Sportowego, Katedry Teorii
i Praktyki Sportu, Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki

w Katowicach.

e 01.10.2019 — do nadal adiunkt Zaktad Treningu Sportowego, Katedry Teorii 1 Praktyki

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

Pelnione funkcje:

e 01.10.2019 do nadal — kierownik Pracowni Sity i Mocy Migsniowej



4. Omowienie osiagnieé, o ktorych mowa w art. 219 ust. 1 pkt. 2 Ustawy.

4.1. Tytul gléwnego osiagni¢cia naukowego

Uzyskane osiagniecie naukowe, zatytulowane ,, Wykorzystanie efektu wzmocnienia po-
aktywacyjnego (PAP) w treningu kompleksowym konczyn gornych” zostato zaprezentowane
jako jednotematyczny cykl pieciu prac, opublikowanych po uzyskaniu stopnia doktora nauk

o kulturze fizycznej, w czasopismach posiadajacych wskaznik Impact Factor.

4.2. Wykaz publikacji naukowych stanowiacych gldéwne osiagni¢cie naukowe habilitanta
(autor / autorzy, tytul, nazwa wydawnictwa, rok wydania, numer wydania, strony)

1. Michal Krzysztofik, Michat Wilk, Artur Gotas, Robert George Lockie, Adam
Maszczyk, Adam Zajac. ,,Does Eccentric-only and Concentric-only Activation
Increase Power Output?” Medicine & Science in Sports & Exercise 2020, 52, 484—
489.

[IF = 4.029; MNiSW = 140 pkt.].

2. Michal Krzysztofik, Michal Wilk, Robert George Lockie, Artur Gotas, Adam Zajac,
Gregory Christos Bogdanis. “Postactivation Performance Enhancement of Concentric
Bench Press Throw After Eccentric-Only Conditioning Exercise.” Journal of Strength
and Conditioning Research 2020, Publish Ahead of Print
[IF = 2.973; MNiSW = 100 pkt.].

3. Michal Krzysztofik, Michat Wilk, Aleksandra Filip, Piotr Zmijewski, Adam Zajac,
James Tufano. “Can Post-Activation Performance Enhancement (PAPE) Improve
Resistance Training Volume during the Bench Press Exercise?” International Journal
of Environmental Research and Public Health 2020, 17, 2554.

[IF = 2.849; MNiSW = 70 pkt.].

4. Michal Krzysztofik, Michat Wilk. “The effects of plyometric conditioning on post-
activation bench press performance.” Journal of Human Kinetics 2020, 74, 99-108.

[IF = 1.664; MNiSW = 140 pkt.].

5. Michal Krzysztofik, Petr Stastny, Michat Wilk, Artur Gotas “Post Activation
Performance Enhancement in the Bench Press Throw: a Systematic Review and Meta-

Analysis” Frontiers in Physiology 2021, 11, 1-12. [IF = 3.367; MNiSW = 100 pkt.]



Biometryczne podsumowanie jednotematycznego cyklu pigciu  artykulow

naukowych: IF= 14.882; MNSiW= 550 pkt KBN

We wszystkich wymienionych artykutach naukowych udziat habilitanta jako
wspotautora byl wiodacy na kazdym etapie ich przygotowania. Habilitant byl autorem
koncepcji badan oraz ich bezposrednim realizatorem, dokonat analizy i interpretacji wynikow,
a takze opracowal wymienione prace pod wzglegdem merytorycznym i edytorskim. Ponadto,
opracowat odpowiedzi na pytania recenzentow oraz dokonal korekt zgodnie z sugestiami.
Habilitant zaakceptowat finalne wersje do druku wszystkich artykulow. Udziat wlasny oraz
indywidualny wktad kazdego wspotautora w przygotowaniu wyzej wymienionych prac

przedstawiono w zataczniku 6.

4.3. Omowienie celu naukowego ww. prac i osiagnietych wynikow wraz
z implikacjami dla praktyki sportowe;j

W nawiasach zamieszczono odniesienia do publikacji wyszczegdlnionych w podrozdziale

4.2. niniejszego autoreferatu.

Wprowadzenie do zagadnienia badawczego podjetego w jednotematycznym cyklu
pigciu artykutléw naukowych pod wspdlnym tytutem ,,Wykorzystanie efektu wzmocnienia

po-aktywacyjnego (PAP) w treningu kompleksowym konczyn gornych”

Zjawisko wzmocnienia po-aktywacyjnego (PAP), ktore przyczynia si¢ do
natychmiastowej poprawy sprawnosci fizycznej na skutek zastosowania stymulacji
mig$niowej w postaci wybranego ¢wiczenia aktywacyjnego [1,2] budzi duze zainteresowanie
trenerow ze wzgledu na mozliwo$¢ wdrozenia tych procedur w proces treningu sity i mocy
mig$niowej. Dostepna literatura naukowa sugeruje, ze sprawno$¢ podczas wykonywania
specyficznych zadan ruchowych takich jak skok, rzut czy bieg moze zosta¢ natychmiastowo
zwigkszona przez wykorzystanie zjawiska PAP [1-3]. W praktyce treningowej uzyskiwany
wzrost generowanej mocy mig¢sniowej wywolywany jest przez zastosowanie ¢wiczenia
aktywacyjnego (np. wyciskanie lezac) przed eksplozywng czynnoscig ruchowa o zblizonej
strukturze ruchu (np. wyrzut sztangi lezac) [1-3]. Gléwnym mechanizmem lezacym u
podstaw tego efektu jest fosforylacja lekkich tancuchéw miozyny, co prowadzi do

zwigkszenia wrazliwosci kompleksu aktyno-miozynowego na wapn [1]. Ponadto,



odnotowywana poprawa sprawnosci fizycznej moze by¢ wynikiem wzrostu przeplywu
krwi  w mig$niach, zwartosci wody wewnatrzkomorkowej, a takze temperatury
wewnatrzmig$niowej na skutek wykonanego ¢wiczenia aktywacyjnego [4].

Poprawa sprawno$ci fizycznej jest szczegdlnie uzalezniona od relacji migdzy
wywolanym efektem PAP, a indukowanym w tym samym czasie zme¢czeniem [5]. W zwigzku
z tym, aby osiggnagé poprawe sprawnosci mig¢sniowej, wywotane pobudzenie musi
przewyzsza¢ wspolistniejace zmeczenie. Z tego wzgledu, wiele eksperymentéw naukowych
skupilo si¢ na ocenie wielu wariantdow procedur stosowanego pobudzenia, gltéwnie przy
uzyciu réznych rodzajow pracy migsniowej (np. ekscentryczno — koncentrycznej,
izometrycznej), intensywnosci (obcigzenia zewnetrznego) i objetosci treningowej (liczba serii
1 powtorzen), a takze czasu trwania przerwy wypoczynkowej migdzy zastosowanym
pobudzeniem, a czynnos$cia eksplozywna [2,3,6]. Pomimo, licznych doniesien naukowych
dotyczacych wyzej wymienionych zmiennych nie ma zgody co do idealnej kombinacji, ktére
optymalizujg uzyskiwang poprawe sprawnosci fizycznej. Ponadto, zdecydowanie mniej jest
dostepnych opracowan naukowych analizujacych efekt PAP podczas czynnos$ci angazujacych
grupy mig¢sniowe gornej czeSci ciata, w porownaniu do dolnych czgéci ciala. Co wigcej,
niewiele protokoldw zostalo poswigconych ocenie zastosowania wytacznie fazy
ekscentrycznej i koncentrycznej podczas ¢wiczenia aktywacyjnego [7,8]. Jeszcze mniej jest
dostepnych informacji na temat skutecznos$ci zastosowania supramaksymalnych wartosci
obcigzenia zewngetrznego podczas ¢wiczenia aktywacyjnego [9,10].

Skurcze ekscentryczne, dzigki wykorzystaniu zaréwno aktywnych, jak i pasywnych
elementow uktadu skurczowego migéni pozwalaja osiggaé wyzsze wartosci sity miesniowej
w poroOwnaniu ze skurczami izometrycznymi oraz koncentrycznymi [11]. Podczas takiego
skurczu zapotrzebowanie na energi¢ jest okoto 4-krotnie nizsze przy zastosowaniu tego
samego obcigzenia zewnetrznego niz podczas skurczu koncentrycznego. Moze to odgrywac
znaczacg role w relacji wywotanego ¢wiczeniem aktywacyjnym zmeczenia oraz pobudzenia
[12]. Zastosowanie supramaksymalnych warto$ci obcigzenia zewngtrznego moze obnizy¢
prog pobudliwosci receptoréw kontrolujacych napigcie aktywnych migsni (aparat Golgiego),
oraz zmniejszy¢ podatno$¢ na rozcigganie tytyny i jednostek mig$niowo-§ciggnistych,
potegujac magazynowanie 1 uwalnianie energii sprezystej [13,14]. Podsumowujac,
oczekiwany wzrost sprawnosci fizycznej po zastosowaniu ¢wiczenia aktywacyjnego w
postaci wylacznie fazy ekscentrycznej z supramaksymalnym obcigzeniem zewnetrznym moze
mie¢ zwigzek ze zwigkszeniem odruchu miotatycznego, przy niskim wydatku

energetycznym.



Biorgc pod uwage znaczenie efektu PAP dla praktyki sportowej oraz brak dostatecznej
wiedzy w zakresie powyzej wymienionych zagadnien, celem pierwszego projektu
badawczego zatytulowanego ,, Does Eccentric-Only and Concentric-Only Activation Increase
Power Output?” (1) opublikowanego w czasopi$mie Medicine and Science in Sport and
Exercise byta ocena zmian generowanej mocy mig$niowej oraz predkosci sztangi podczas jej
wyrzutu lezac po zastosowaniu wytacznie fazy ekscentrycznej oraz koncentrycznej z réznym
obcigzeniem zewnetrznym podczas ¢wiczenia aktywacyjnego — wyciskania sztangi lezac
(przy ustandaryzowanym chwycie sztangi). Hipoteza badawcza zakladata, ze wykonanie
wylacznie fazy ekscentrycznej lub wylacznie koncentrycznej ¢wiczenia aktywacyjnego
istotnie wptynie na wyzej wymienione zmienne. W badaniu udziat wzigto 32 zdrowych
mezezyzn (wiek: 28.4 £ 4.5 lat, masa ciata: 93.5 = 9.3 kg) z minimum 3 letnim stazem w
treningu oporowym (5.2 £ 0.6 lat) oraz wysokim poziomem sily maksymalnej w wyciskaniu
sztangi lezac (warto$¢ jednego powtodrzenia maksymalnego — IRM: 143.6 + 17.5 kg).
Procedura badania zawierala wykonanie czterech oddzielnych sesji eksperymentalnych,
sktadajacych si¢ z dwoch serii z 5 minutowa przerwa wypoczynkowa, po dwa powtorzenia
wyciskania sztangi lezac: (a) wylacznie fazy koncentrycznej z obcigzeniem zewng¢trznym
wynoszacym 90%I1RM (b) wylacznie fazy ekscentrycznej z obcigzeniem zewngtrznym
wynoszacym 90%1RM (c) wylacznie fazy ekscentrycznej z obcigzeniem zewngtrznym
wynoszacym 110%I1RM (d) wylacznie fazy ekscentrycznej z obcigzeniem zewngtrznym
wynoszacym 130%1RM. Powyzsze obcigzenia zewnetrzne zostaly wybrane, poniewaz
warto$ci przekraczajace 85%1RM sa rekomendowane w celu wywotania efektu PAP [1,2].
Poniewaz wykonanie wylacznie fazy ekscentrycznej pozwala na zastosowanie
supramaksymalnych obciazen zewnetrznych, wyznaczono dwie warto$ci przekraczajace
100%1RM, aby ustali¢ ich skuteczno$¢ w indukowaniu efektu PAP. Procedura badania
z wykorzystaniem wytacznie fazy ekscentrycznej zakladata kontrolg czasu jej trwania, ktora
wynosita 3 sekundy, a w przypadku fazy koncentrycznej, zakladata dazenie do uzyskania
maksymalnej predkosci ruchu. We wszystkich protokotach testowych do oceny efektu PAP
zastosowano wyrzuty sztangi lezac z wykorzystaniem suwnicy Smith’a z obcigzeniem
zewngtrznym wynoszacym 30%1RM, wykonywane 5 minut przed oraz 5 minut po ¢wiczeniu
aktywacyjnym. Zastosowano obcigzenie zewnetrzne o wartosci 30%1RM, poniewaz
wczesniejsze badania wskazaly je jako optymalne do generowania maksymalnych warto$ci
mocy mi¢$niowej [15]. Pomiar mocy mig$niowej i predkosci sztangi dokonywano za pomoca
transduktora liniowego Tendo Power Analyzer (Tendo Sport Machines, Trencin, Stowacja) o

wspotczynniku korelacji wewnatrzklasowej dla powtarzalnos$ci pomiaréw na poziomie 0.970
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— 0.988 [16]. Wyniki badania wykazaty, Zze wykonanie ¢wiczenia aktywacyjnego wytacznie
fazy ekscentrycznej opuszczania sztangi lezac z obcigzeniem zewnetrznym wynoszacym
110% oraz 130%1RM przyczynia si¢ do istotnego zwigkszenia generowanej mocy
mig$niowej 1 predkosci sztangi podczas jej wyrzutu. Z kolei, wykonanie ¢wiczenia
aktywacyjnego w postaci wytacznie fazy ekscentrycznej oraz wylacznie fazy koncentrycznej
opuszczania sztangi lezac z obcigzeniem zewngtrznym wynoszacym 90%1RM nie powoduje
istotnych zmian w warto$ciach analizowanych zmiennych. Przeprowadzony eksperyment
wykazal, ze wykonanie wytacznie fazy ekscentrycznej podczas opuszczania sztangi lezac
moze by¢ skuteczniejsza formg ¢wiczenia aktywacyjnego, jednak tylko wtedy, gdy
obcigzenie zewnetrzne przekracza 100%1RM. Warto$ci obcigzenia zewnetrznego ponizej
100%1RM zastosowane podczas wykonania wylacznie fazy koncentrycznej jak
i ekscentrycznej ¢wiczenia aktywacyjnego nie stanowig efektywnego bodzca indukujacego
wystapienie efektu PAP.

Wyniki uzyskane w badaniu (1) stanowity podstawe do przeprowadzenia dalszych
analiz w zakresie oceny skuteczno$ci zastosowania ¢wiczenia aktywacyjnego
z supramaksymalnymi warto§ciami obcigzenia zewnetrznego oraz wylacznie jednej z faz
ruchu; wylacznie ekscentrycznej w ¢wiczeniu aktywacyjnym oraz wylacznie koncentrycznej
w ¢wiczeniu po-aktywacyjnym. W zwiazku z tym, celem kolejnego badania pod tytutem
., Postactivation Performance Enhancement of Concentric Bench Press Throw After
Eccentric-Only Conditioning Exercise” (2) opublikowanym w czasopisSmie Journal of
Strength and Conditioning Research stala si¢ ocena wplywu zastosowania ¢wiczenia
aktywacyjnego w postaci wykonania wylacznie fazy ekscentrycznej z supramaksymalnymi
warto§ciami obcigzenia zewngtrznego 110%1RM oraz 130%1RM na poziom generowanej
mocy mie$niowej oraz predkos¢ sztangi podczas wyrzutu sztangi lezac na suwnicy Smith’a
bez wykorzystania cyklu rozciagnigcia — skurcz (SSC).

Literatura wskazuje, ze wykonanie fazy ekscentrycznej bezposrednio przed faza
koncentryczng danej czynnosci ruchowej, a wigc z wykorzystaniem cyklu rozciaggnigcie -
skurcz przyczynia si¢ do generowania wyzszych warto$ci mocy mig$niowej niz podczas
wykonania wylacznie fazy koncentrycznej [17]. Odnotowywana poprawa sprawnosci
fizycznej jest zwigzana z magazynowaniem oraz wykorzystaniem energii sprezystej w
elementach pasywnych uktadu skurczowego mieéni. Jednakze, niektére specyficzne zadania
sportowe, takie jak starty w plywaniu czy sprincie oraz skoki narciarskie pozwalaja wykonaé
wylacznie fazg koncentryczng [17]. W zwigzku z tym glownym problemem badawczym,

drugiego eksperymentu przedstawionego w jednotematycznym cyklu artykutéow (2) byto
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okreslenie wptywu wykonania fazy ekscentrycznej ¢wiczenia aktywacyjnego na wielko$¢
efektu PAP ocenianego poprzez wykonanie wylacznie fazy koncentrycznej wyrzutu sztangi
lezac na suwnicy Smith’a. W badaniu (2) wzi¢to udziat 13, zdrowych mezczyzn (wiek: 25.7 +
1.9 lat, masa ciata: 94.8 £+ 8.0 kg) z minimum 3 letnim stazem w treningu oporowym (6.5 £
2.2 lat) oraz wysokim poziomem sily maksymalnej w wyciskaniu sztangi lezac (IRM: 147 +
14.2 kg). Procedura badania zakladata wykonanie dwoéch oddzielnych sesji badawczych,
sktadajacych si¢ z dwoch serii z 5 minutowa przerwa wypoczynkowa, po dwa powtorzenia
opuszczania sztangi lezac z zastosowaniem (a) wylacznie fazy ekscentrycznej z obcigzeniem
zewnetrznym wynoszacym 110%1RM (b) wylacznie fazy ekscentrycznej z obcigzeniem
zewngtrznym wynoszacym 130%1RM. Ponadto, procedura badania zaktadata kontrolg czasu
trwania fazy ekscentrycznej, ktory wynosit 3 sekundy. Do oceny efektu PAP zastosowano
wyrzuty sztangi lezac na suwnicy Smith’a z obcigzeniem zewng¢trznym wynoszacym
30%1RM, wykonywane 5 minut przed oraz 5 minut po ¢wiczeniu aktywacyjnym. W celu
wyeliminowania wykorzystania cyklu rozciagnigcie — skurcz, przed wykonaniem proby,
osoby asekurujace opuszczaly sztange kazdemu z uczestnikow na klatke piersiowa. Do
pomiaru mocy migsniowej i predkosci sztangi ponownie wykorzystano transduktor liniowy
Tendo Power Analyzer (Tendo Sport Machines, Trencin, Stowacja). Uzyskane wyniki
badania, ktére miaty stanowi¢ kontrole pozytywna (2) potwierdzity rezultaty eksperymentu
(1), ze wykonanie ¢wiczenia aktywacyjnego w postaci wylacznie fazy ekscentrycznej
opuszczania sztangi lezac z obcigzeniem zewng¢trznym wynoszacym 110% oraz 130%1RM
przyczynia si¢ do istotnego zwigkszenia poziomu generowanej mocy mig¢sniowej i predkosci
sztangi podczas jej wyrzutu. Nowatorskim aspektem wynikajagcym z badania (2) jest fakt, ze
zastosowanie supramaksymalnego obcigzenia zewnetrznego oraz wylacznie fazy
ekscentrycznej podczas ¢wiczenia aktywacyjnego przyczynia si¢ do wzrostu generowanej
mocy mig$niowej w trakcie czynnos$ci ruchowej skladajacej si¢ wylacznie z fazy
koncentrycznej ruchu, bez wykorzystania cyklu rozciaggnigcie skurcz. Na podstawie wynikow
uzyskanych w eksperymencie (1) oraz (2) mozna dojs¢ do wniosku, ze efekt PAP moze
zosta¢ wywotany przez wykonanie wylacznie fazy ekscentrycznej ¢wiczenia aktywacyjnego
z zastosowaniem supramaksymalnego obcigzenia zewngtrznego przyczyniajac sie¢ do
poprawy sprawnos$ci fizycznej czynno$ci ruchowych zaréwno wykorzystujacych jak
1 niewykorzystujacych cykl rozciagnigcie - skurcz.

Wyniki eksperymentu (1) i (2) wskazaly potrzebe dalszych badan nad zjawiskiem
PAP oraz poszerzenia zakresu zastosowania w procesie treningu. W zwigzku z tym kolejne

badania nad efektem PAP zostaly opracowane w artykule: ,, Can Post-Activation Performance
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Enhancement (PAPE) Improve Resistance Training Volume during the Bench Press
Exercise?” (3) opublikowanym w czasopismie “International Journal of Environmental
Research and Public Health”. Celem tych badan byla weryfikacja hipotezy dotyczacej
wplywu efektu PAP ocenianego jako objg¢to$¢ wysitku oraz zmian generowanej mocy
mig$niowej 1 predkosci sztangi podczas kolejno wykonywanych serii wyciskania sztangi
lezac.

Dotychczas przeprowadzone badania dotyczace zjawiska PAP skupialy si¢ na
natychmiastowych zmianach w poziomie generowanej mocy mig$niowej 1 uzyskiwanej
predkosci podczas podejmowanej czynnosci ruchowej (np. skoki, rzuty) bezposrednio po
r6znych rodzajach ¢wiczenia aktywacyjnego [2,3,6,7]. Z kolei, niewiele uwagi po§wiecono
potencjalnemu wpltywowi efektu PAP na osiggang objetos¢ wysitku oporowego. Realizacja
pozadanej obj¢tosci treningowej, tj. wykonanie ustalonej liczby powtorzen czy osiagnigcie
okreslonego czasu napigcia mig§niowego lub podniesienie wyznaczonej liczby kilogramow w
serii wybranego ¢wiczenia i jednostce treningowej ma znaczacy wplyw na osiggane zmiany
adaptacyjne [18-20]. Nalezy podkresli¢, ze wickszos¢ badan dotyczacych efektu PAP
analizuje to zjawisko na podstawie wylacznie jednej serii po ¢wiczeniu aktywacyjnym [6,8],
podczas gdy aktualne rekomendacje dotyczace treningu oporowego zalecaja wykonanie wielu
serii ¢wiczenia w celu osiggnigcia pozadanych zmian adaptacyjnych [21].

Dotychczas jedynie dwa badania oceniaty wptyw efektu PAP na objgto$¢ treningu
oporowego gornej czesci ciata, a tylko w jednym z nich uwzgledniono jej ocene poprzez
pomiar zmiennej czasu napi¢cia mig$niowego [22,23]. Badanie przeprowadzone przez
Sevilmis i Atalag [22] wykazato znacznie wyzsza liczbe wykonanych powtérzen oraz
osiggany czas napigcia mig¢sniowego podczas jednej serii wyciskania sztangi lezac do
odmowy z zastosowaniem 65%1RM po wykonaniu ¢wiczenia aktywacyjnego w pordwnaniu
do grupy kontrolnej. Autorzy zastosowali ¢wiczenie aktywacyjne w formie 1 powtorzenia
wylacznie fazy ekscentrycznej z obcigzeniem zewng¢trznym wynoszacym 120%I1RM
wyciskania sztangi lezac. Z kolei w eksperymencie przeprowadzonym przez Alves i wsp. [23]
analizowano wptyw efektu PAP na obj¢tos¢ treningu sktadajacego si¢ z kilku serii wyciskania
sztangi lezac. Autorzy wykazali, ze efekt PAP przyczynil si¢ do zwigkszenia catkowitej
liczby wykonanych powtoérzen jak i podniesionej ilo$ci kilogramow podczas trzech serii
wyciskania sztangi lezac do odmowy z zastosowaniem 75%1RM po wykonaniu ¢wiczenia
aktywacyjnego w formie 3 powtdrzen wyciskania sztangi lezac z obcigzeniem zewnetrznym
wynoszacym 90%1RM. Nalezy zauwazy¢, ze w zadnym badaniu nie analizowano zmian w

poziomie generowanej mocy mig$niowej 1 predkosci sztangi w kolejno wykonywanych
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seriach wyciskania sztangi lezac. W zwiazku z ograniczong liczbg badan analizujacych
powyzej opisany problem oraz znaczacym wplywem objetosci treningowej na osiggane
zmiany adaptacyjne, celem trzeciego eksperymentu przedstawionego w jednotematycznym
cyklu artykutéw (3) stata si¢ ocena efektu PAP na objeto$¢ wysitku i zmiany mocy
mig$niowej oraz predkosci sztangi podczas kolejno wykonywanych serii wyciskania sztangi
lezac.

W badaniu (3) wzi¢to udziat 12, zdrowych m¢zczyzn (wiek: 25.2 + 2.1 lat, masa ciala:
92.1 + 8.7 kg) z minimum 3 letnim stazem w treningu oporowym (6.3 + 2.1 lat) oraz
wysokim poziomem sity maksymalnej w wyciskaniu sztangi lezac (1IRM: 128.8 + 10.5 kg).
Procedura badania zaktadata wykonanie dwdch sesji zapoznawczych w celu wykonania testu
IRM oraz wyznaczenia indywidualnej przerwy wypoczynkowej miedzy ¢wiczeniem
aktywacyjnym, a pozniej podejmowana czynno$cia ruchowa. W zwiagzku z tym, podczas
drugiej sesji zapoznawczej badani wykonali wyjSciowy pomiar maksymalnej mocy
mig$niowej w postaci 2 powtorzen eksplozywnego wyciskania sztangi lezac z obcigzeniem
zewnetrznym  wynoszacym  60%1RM. Nastgpnie, uczestnicy wykonali ¢wiczenie
aktywacyjne skladajace si¢ z 3 serii po 3 powtdrzenia wyciskania sztangi lezac z obcigzeniem
zewngtrznym wynoszacym 85%1RM z 4 minutowa przerwa wypoczynkowa migdzy seriami.
Po 4, 8, 12 i 16 minutowej przerwie wypoczynkowej, kazdy uczestnik ponownie wykonat test
maksymalnej] mocy mig$niowej (podczas wyciskania sztangi lezac z obcigzeniem
zewngtrznym 60%1RM). Optymalny czas indywidualnej przerwy wypoczynkowej zostal
wybrany jako najwyzsza warto$¢ mocy migsniowej uzyskanej ze wszystkich prob (4 vs. 8 vs.
12 vs. 16 min). W trakcie sesji eksperymentalnych, po standaryzowanej rozgrzewce
uczestnicy badania, w sposob losowy wykonali a) 3 serie wyciskania sztangi lezac do
odmowy z zastosowaniem obcigzenia zewngtrznego wynoszacego 60%1RM po wykonaniu
¢wiczenia aktywacyjnego z uwzglednieniem indywidualnego czasu przerwy wypoczynkowe;j,
w formie 3 serii po 3 powtdrzenia wyciskania sztangi lezac z zastosowaniem obcigzenia
zewngtrznego wynoszacego 85%1RM z 4 minutowa przerwa wypoczynkowa mi¢dzy kazda z
serii ¢wiczen b) 3 serie wyciskania sztangi lezac do odmowy z zastosowaniem obcigzenia
zewnetrznego wynoszacego 60%1RM z 4 minutowa przerwa wypoczynkowa miedzy seriami.
Do pomiaru generowanej mocy mig¢sniowej i predkosci sztangi ponownie wykorzystano
transduktor liniowy Tendo Power Analyzer (Tendo Sport Machines, Trencin, Stowacja), a
pomiaru objetosci wysitku wykorzystano liczbe powtorzen oraz czas napigcia migsniowego.
Gléwnym odkryciem badania (3) byt fakt, ze protokot z wykorzystaniem efektu PAP

przyczynil si¢ do istotnego wzrostu objetosci treningu ocenianego na podstawie czasu
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napig¢cia mig¢$niowego, natomiast nie wykazano znaczacych zmian w liczbie wykonywanych
powtorzen w porownaniu z warunkami kontrolnymi. Z literatury wiadomo, ze wyzsza
warto$¢ czasu napigcia migsniowego, podczas braku rdznic objetosci ocenianej na podstawie
liczby powtérzen czy iloSci podniesionych kilograméw, moze skutkowaé wigkszym
zmeczeniem nerwowo-migsniowym [20], jednakze rezultaty badania (3) nie wykazaly
istotnych ro6znic w poziomie zmeczenia przejawiajacego si¢ w roznicach generowanej mocy
mig$niowej czy predko$¢ sztangi miedzy poszczegdlnymi protokotami (PAP vs. warunki
kontrolne). W zwiazku z tym, uzyskane wyniki sugeruja, ze efekt PAP mozna wykorzysta¢
do natychmiastowego wydluzenia objetosci wysitku ocenianego przez czas napigcia
mig$niowego, bez wplywu na moc migsniowa oraz predko$¢ sztangi w  kolejno
wykonywanych seriach do odmowy.

Wyniki uzyskane we wczesniejszych eksperymentach (1), (2) 1 (3) przyczynily si¢ do
powstania artykutu naukowego ,,7he Effects of Plyometric Conditioning on Post-Activation
Bench Press Performance” (4) opublikowanego w czasopi$mie ,Journal of Human Kinetics”,
ktorego problemem badawczym stala si¢ ocena odwrotnej niz klasycznie stosowana
w praktyce treningowej kolejnos¢ ¢wiczen w celu wywotania zjawiska PAP.

Odwrotna kolejno$¢ konwencjonalnych protokolow PAP, tj. ¢wiczenia balistyczne lub
plajometryczne wykonywane jako ¢wiczenie aktywacyjne przed ¢wiczeniem oporowym
o podobnej strukturze ruchu z zastosowaniem wysokich warto$ci obcigzenia zewngtrznego,
nie byly dotychczas szeroko badane. Doniesienia literatury naukowej wskazuja na wysoka
skuteczno$¢ plajometrycznego ¢wiczenia aktywacyjnego przed ¢wiczeniami eksplozywnymi
wykonywanymi z niskim lub bez obcigzenia zewngtrznego [10,24]. Co wigcej, [25,26]
wykazano, ze plajometryczne ¢wiczenie aktywacyjne w istotny sposob przyczynito si¢ do
wzrostu sity maksymalnej ocenianej w tescie 1RM konczyn dolnych (przysiad ze sztangg),
jak 1 gérnych (wyciskanie sztangi lezac). Jednakze, do tej pory zaden z przeprowadzonych
eksperymentdw nie ocenial wptywu plajometrycznego ¢wiczenie aktywacyjnego na poziom
mocy 1 predkosci ruchu podczas ¢wiczenia oporowego wykonywanego z wysoka warto$cig
obcigzenia zewnetrznego.

Majac na uwadze powyzsze fakty, zdecydowano si¢ na realizacje kolejnych badan (4),
w ktorym udzial wzigto 12, zdrowych me¢zczyzn (wiek: 24.5 + 2.6 lat, masa ciala: 84.8 + 8.0
kg) z kilkuletnim stazem w treningu oporowym (6.3 + 2.5 lat) oraz wysokim poziomem sity
maksymalnej] w wyciskaniu sztangi lezac (IRM: 105.8 + 9.9 kg). Procedura badania
zaktadala realizacj¢ przez uczestnikow dwoch sesji. Pierwszej, w celu zapoznania si¢

z protokotem eksperymentu oraz wykonaniu testu IRM w wyciskaniu sztangi lezac. Drugiej,
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w ktorej po wykonaniu standaryzowanej rozgrzewki, wszyscy uczestnicy wykonali
wyjsciowy pomiar mocy mieg$niowej 1 predkosci sztangi podczas 3 powtdrzen wyciskania
sztangi lezac z obcigzeniem zewngetrznym wynoszacym 70%1RM. Powtorzenie, w ktorym
uzyskano najwyzsza warto$¢ generowanej mocy mig$niowej zostalo wybrane do dalszej
analizy. Nastgpnie po losowym doborze do grup, uczestnicy grupy PAP wykonali 3 serie po 5
powtorzen eksplozywnych ugigé ramion w podporze przodem (,,pompki plajometryczne”). W
tym czasie uczestnicy zakwalifikowani do grup kontrolnej trenowali na ergometrze
rowerowym angazujacym takze gorng czgs¢ ciala (Keiser M31 Total Body Trainer) z oporem
na poziomie 100W w zakresie 70-80 obrotéw na minutg. W dalszej kolejnosci, 4 minuty po
zakonczeniu powyzszych protokolow, kazdy z uczestnikow przystapit do pomiaru mocy
mig$niowej 1 predkosci sztangi podczas 3 serii po 3 powtdrzenia wyciskania sztangi lezac z
obcigzeniem zewng¢trznym wynoszacym 70%1RM i1 4 minutowa przerwa wypoczynkowa
mi¢dzy seriami. Jak w przypadku poprzednich eksperymentéw, do pomiaru wymienionych
wielkosci kinematycznych zastosowano transduktor liniowy Tendo Power Analyzer (Tendo
Sport Machines, Trencin, Stowacja). Glownym wnioskiem, ktory wynika z
przeprowadzonego eksperymentu (4) bylo stwierdzenie, zZe plajometryczne ¢wiczenie
aktywacyjne przyczynia si¢ do istotnego wzrostu generowanej mocy mig¢sniowej i predkosci
sztangi podczas wyciskania sztangi lezac z zastosowaniem wysokiej wartosci obcigzenia
zewngtrznego. Analiza wynikow wykazata istotny wzrost maksymalnej mocy mig$niowej i
maksymalnej predkosci sztangi w pierwszej serii wyciskania sztangi lezagc w poréwnaniu z
warto$ciag wyjsciowa po zastosowaniu plajometrycznego ¢wiczenia aktywacyjnego. Nalezy
takze podkresli¢, ze takich zmian nie zaobserwowano w grupie kontrolnej. Wymaga takze
podkreslenia fakt, ze w 3 serii wartoSci maksymalne i $rednie generowanej mocy oraz
uzyskiwanej predkosci sztangi ulegly istotnemu obnizeniu w poréwnaniu do tych
odnotowanych w pomiarze wyjsciowym oraz 1 serii w grupie PAP. Takich zmian nie
stwierdzono w grupie kontrolnej. W zwigzku z tym, uzyskane wyniki wskazuja, zZe
zastosowanie plajometrycznego ¢wiczenia aktywacyjnego istotnie zmienia warto$ci
generowanej mocy 1 predkosci sztangi w kolejno wykonywanych seriach wyciskania sztangi
lezac z obcigzeniem zewnetrznym wynoszacym 70%1RM.

Wyniki tych badan dostarczylty dowodéw, ze zastosowanie plajometrycznego
¢wiczenia aktywacyjnego moze by¢ prostym oraz atrakcyjnym, z praktycznego punktu
widzenia, rozwigzaniem do wywolania efektu PAP w ramach rozgrzewki przed rywalizacja
sportowa. W dodatku, wykorzystanie plajometrycznego ¢wiczenia aktywacyjnego przed

zadaniami ruchowymi wykonywanymi z wysokim obcigzeniem zewngtrznym moze
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przyczyni¢ si¢ do wzrostu mocy mig¢sniowej oraz predkosci ruchu. Warto jednak podkreslic,
ze natychmiastowy wzrost wyzej wymienionych wielko$ci kinematycznych niekoniecznie
moze zosta¢ zachowany w kolejnych seriach podejmowanego ¢wiczenia lub moze wymagac
dhuzszej niz zastosowana w protokole badania przerwy wypoczynkowej (>4 min.).

Wyniki wcze$niej przeprowadzonych eksperymentéw (1) i (2) oraz dokonana podczas
ich tworzenia analiza piSmiennictwa przyczynity si¢ do powstania artykulu naukowego pod
tytulem: ,,Post Activation Performance Enhancement in the Bench Press Throw: a Systematic
Review and Meta-Analysis™ (5) opublikowanego w czasopi$mie ,,Frontiers in Physiology”.
W publikacji dokonano przegladu systematycznego badan nad wykorzystaniem efektu PAP
w celu natychmiastowej poprawy sprawnos$ci podczas wyrzutu sztangi lezac z zastosowaniem
suwnicy Smith’a na skutek zastosowania wybranych ¢wiczen aktywacyjnych. Po przegladzie
elektronicznych baz danych (MEDLINE, PubMed i SPORTDiscus) oraz poddaniu krytycznej
ocenie do dalszych analiz wytoniono 11 artykutow, w ktérych lacznie uczestniczylo 174
doswiadczonych w treningu oporowym mezczyzn (wiek: 25.2 + 2.1 lat, masa ciala: 88.4 7.5
kg, wzgledny poziom sily maksymalnej w wyciskaniu sztangi lezac 1.31 + 0.14 kg+kg-1).

Przeprowadzona meta-analiza ujawnila malg faczna wielko$¢ efektu dla zjawiska PAP
podczas wyrzutu sztangi lezac z wykorzystaniem suwnicy Smith’a (ES — wielkos$¢ efektu =
0.33). Analizujac wplyw poszczegolnych zmiennych treningowych, dowiedziono, ze
zastosowanie wyciskania sztangi lezac jako ¢wiczenia aktywacyjnego z intensywnos$cig 60-
84%IRM (ES = 0.43) wywolywato wigkszy efekt PAP niz ¢wiczenia balistyczno-
plajometryczne (np. wyrzut sztangi lezac, pompki plajometryczne) (ES = 0.29) oraz
wyciskanie sztangi lezac z intensywno$cig powyzej 85%1RM, a takze powyzej 100%1RM
czy wykonanie wiacznie fazy koncentrycznej wyciskania sztangi lezac (ES = 0.23 i ES =
0.22; ES = 0.11; odpowiednio). W dodatku, wyniki dostarczyly informacji, ze wykonanie
pojedynczej serii ¢wiczenia aktywacyjnego (ES = 0.37) spowodowat o nieco wigkszy efekt
niz wielu serii (ES = 0.29). Co wigcej, umiarkowane czasy przerwy wypoczynkowej po
¢wiczeniu aktywacyjnym pozwalaty uzyska¢ nieco wigkszy efekt PAP dla intensywnosci
ponizej 85%I1RM (5-7 min, ES = 0.48) w poréwnaniu z krétszymi (0.15-4 min, ES = 0.4) i
dluzszymi przerwami (>8 min, ES = 0.36). Bioragc pod uwagg intensywno$¢ powyzej
85%I1RM podczas ¢wiczenia aktywacyjnego, umiarkowany czas przerwy wypoczynkowej
skutkowal podobnym efektem PAP (5-7 min, ES = 0.3) jak dluzszy (>8 min, ES = 0.29),
podczas gdy krotsze przerwy wypoczynkowe wplynely negatywnie na efektywnos¢

wyrzutow sztangi lezac z wykorzystaniem suwnicy Smith’a (0.15-4 min, ES = -0.13).
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Uzyskanie wyniki moga mie¢ duze znaczenie praktyczne dla sportowcdéw i treneroOw
dyscyplin sportu, w ktérych wazng role odgrywa wysoki poziom mocy migsniowe]
generowanej przez konczyny gorne, dostarczajac cennych informacji dotyczacych
optymalnego zakresu kazdej zmiennej w treningu wykorzystujagcym efekt PAP. Zawodnicy,
ktérych celem jest poprawa wynikéw w wyrzucie sztangi lezac z wykorzystaniem suwnicy
Smith’a, powinni rozwazy¢ poprzedzenie ich (5-7 minut przed), pojedyncza serig ¢wiczenia
aktywacyjnego w postaci wyciskania sztangi lezac o umiarkowanej intensywnosci (60-84%

1RM).

Glowny przekaz naukowy i praktyczne implikacje zaprezentowanego cyklu artykulow
pt.: ,,Wykorzystanie efektu wzmocnienia po-aktywacyjnego (PAP) w treningu

kompleksowym konczyn gornych”. Podsumowanie wynikow badan i wnioski

Prowadzone badania w zakresie optymalizacji efektu PAP wykazaty, ze zastosowanie
wylacznie fazy ekscentrycznej podczas wyciskania sztangi lezac moze by¢ skuteczng forma
¢wiczenia aktywacyjnego, jednak tylko wtedy, gdy obcigzenie zewngtrzne przekracza
100%1RM. Z uwagi na brak istotnych réznic w wartosciach generowanej mocy i predkosci
sztangi podczas wyrzutu sztangi lezagc z wykorzystaniem suwnicy Smith’a po zastosowaniu
¢wiczenia aktywacyjnego w formie wyltacznie fazy ekscentrycznej pomig¢dzy obcigzeniem
zewnetrznym  wynoszacym  110%1RM 1 130%I1RM, za odpowiednia mozna uznad
110%1RM. Z praktycznego punktu widzenia, ta obcigzenia zewngtrznego pozwoli unikngé
nadmiernego przecigzenia, przy jednoczesnym uzyskaniu takiej samej poprawy sprawnos$ci
fizycznej na skutek zastosowanego pobudzenia. Ponadto, odnotowana poprawa sprawnos$ci
fizycznej  dotyczy  czynno$ci  ruchowych  zar6wno  wykorzystujacych  jak
i niewykorzystujacych cykl rozciggnigcie - skurcz. Dodatkowo, wyniki uzyskane
i przedstawione w ramach cyklu artykulow , Wykorzystanie efektu wzmocnienia po-
aktywacyjnego (PAP) w treningu kompleksowym konczyn gornych” wskazuja, ze efekt PAP
nie ogranicza si¢ wylacznie do poprawy sprawnosci fizycznej podczas wykonywania
eksplozywnych czynnos$ci ruchowych z niskim obcigzeniem zewnetrznym i niewielkg
obje¢toscia. Moze on zosta¢ rowniez wykorzystany do natychmiastowego zwigkszania
objetosci wysitku ocenianego przez czas napigcia migsniowego, bez negatywnego wptywu na
moc mig¢sniowg oraz predkos¢ sztangi w kolejno wykonywanych seriach wyciskania sztangi
lezac do odmowy. W omawianych badaniach uzyskano takze dowody, ze wykorzystanie

plajometrycznego ¢wiczenia aktywacyjnego skutecznie zwigksza poziom generowanej mocy
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mig$niowej 1 predko$¢ ruchu podczas wyciskania sztangi lezagc z wysokim obcigzeniem
zewngetrznym.

Przyszle badania w zakresie wykorzystania efektu PAP powinny oceni¢ wptyw
zastosowania réznych ¢wiczen aktywacyjnych wykonywanych w formie wylacznie fazy
ekscentrycznej z supramaksymalnymi warto$ciami obcigzenia zewngtrznego na objgtosé
wysitku oraz sprawno$¢ fizyczng podczas nastgpnie podejmowanych czynnosci ruchowych.
Ponadto, powinny bezposrednio poréwnac efektywnos$¢ wyzej wymienionej formy ¢wiczenia
aktywacyjnego z rekomendowanymi aktualnie warto$ciami obcigzenia zewngtrznego
(>85%1RM). Istnieje takze potrzeba oceny wplywu podobnych procedur eksperymentalnych

na dhugotrwale zmiany adaptacyjne.
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5.1.

5.1.1.

Omowienie pozostalych osiagni¢¢ naukowo-badawczych habilitanta
Podsumowanie pozostalych osiagnig¢ naukowych, na ktore skladaja si¢ 42
prace, z czego 35 posiada wskaznik Impact Factor oraz 7 pozostatych znajdujacych
si¢ na liscie ,,B” MNiSW zostalo przedstawione w podrozdziale 5.1.1. Lacznie,
dorobek habilitanta z wylaczeniem jednotematycznego cyklu prac wynosi: IF=97.187

oraz MNSiW= 3003 KBN

Krotka prezentacja prac opublikowanych po uzyskaniu tytulu doktora nauk o

kulturze fizycznej.

Zainteresowania naukowe i problematyka prac naukowo — badawczych habilitanta

obejmuje trzy zasadnicze grupy zagadnien:

1.
2.

Analiza struktury wewngtrznej oraz zewngtrznej wyciskania sztangi lezac.

Wplyw suplementacji kofeing na poziom bezposrednich zmiany warto$ci sily, mocy
oraz wytrzymato$ci migsniowej w grupie osob o jej wysokim dziennym spozyciu.
Wplyw zastosowania metody ograniczonego przeplywu krwi w treningu oporowym

na poziom bezposrednich zmian sily, mocy oraz wytrzymatosci mig$niowe;j.

Do najwazniejszych osiggnie¢ w pierwszym obszarze zaliczono nastgpujace

publikacje naukowe:

1.

Michal Krzysztofik, Artur Gotas, Michat Wilk, Petr Stastny, Robert George Lockie
Adam Zajac “A comparison of muscle activity between the cambered and standard bar
during the bench press exercise” Frontiers in Physiology 2020, /17, 875. [IF = 3.367;
MNiSW = 100 pkt.]

Michal Krzysztofik, Adam Zajac, Piotr Zmijewski, Michal Wilk “Can the cambered
bar enhance acute performance in the bench press exercise?”” Frontiers in Physiology
2020, 11, 577400 [IF = 3.367; MNiSW = 100 pkt.]

Michal Wilk, Artur Gotas, Michal 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 & Medicine 2019, /8,
191-197. [IF = 1.806, MNiSW = 100]

Michal Wilk, Michal Krzysztofik, Mitosz 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
2019, 8, 1-6 [IF = 3.528, MNiSW = 100 pkt.]

. Michat Wilk, Mariola Gepfert, Michal Krzysztofik, Aleksandra Mostowik,
Aleksandra Filip, Grzegorz Hajduk, Adam Zajac “Impact of duration of eccentric
movement in the one-repetition maximum test result in the bench press among
women” Journal of Sports Science & Medicine 2020, /9, 317-322. [IF = 1.806,
MNiSW = 100]

. Michat Wilk, Atur Gotas, Piotr Zmijewski, Michal Krzysztofik, Aleksandra Filip,
Juan Del Coso, James Tufano “The Effects of the Movement Tempo on the One-
Repetition Maximum Bench Press Results” Journal of Human Kinetics 2020, 72, 151-
159. [IF = 1.664, MNiSW = 140]

. Michat Wilk, Mariola Gepfert, Michal Krzysztofik, Artur Gotas, Aleksandra
Mostowik, Adam Maszczyk, Adam Zajac “The influence of grip width on training
volume during the bench press with different movement tempos” Journal of Human
Kinetics 2019, 68, 49-57. [IF = 1.664, MNiSW = 140]

. Jakub Jarosz, Artur Gotas, Michal Krzysztofik, Patryk Matykiewicz, Katarzyna
Stronska, Adam Zajac, Adam Maszczyk ,,Changes in muscle pattern activity during
the asymmetric flat bench press (offset training)” International Journal of
Environmental Research and Public Health 2020, /7, 3912. [IF = 2.849; MNiSW = 70
pkt.].

Obszar ten sktada si¢ z 8 prac o tacznej wartosci IF=20.051 oraz MNiSW = 850 KBN.

Podejmowanym problemem naukowym prac wymienionych w drugiej grupie

zagadnien byla analiza struktury wewnetrznej oraz zewnetrznej podczas wybranych

modyfikacji wyciskania sztangi lezac. Pelna analiza struktury ruchu skladajaca si¢ zarowno

zjej oceny wewngtrznej za pomoca elektromiografii powierzchniowej oraz zewngtrznej

polegajacej na kontroli wielko$ci kinematycznych pozwala dokona¢ kompletnej interpretacji

rezultatéw 1 optymalizacji procesu treningowego z uwzglednieniem wykorzystania potencjatu

zawodnika. W rezultacie, efektywno$¢ wykonania podejmowanych czynnosci ruchowych

wzrasta, a tym samym zwigksza szans¢ na realizacje postawionego celu.

Trening oporowy jest powszechnie wykorzystywang forma aktywnos$ci fizycznej

w celu ksztattowania sity, mocy oraz wytrzymatosci migsniowej, a takze sylwetki ciata
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zarbwno przez sportowcoéw jak 1 osoby rekreacyjnie ¢wiczace. W przypadku grup
mig$niowych gornej czesci ciata, jednym z najczesciej stosowanych ¢wiczen rozwijajacych te
zdolno$ci jest wyciskanie sztangi lezac. Jest to ¢wiczenie wielostawowe, pozwalajace
stosowa¢ wysokie obcigzenie zewngtrzne, a jako gtowne mig$nie zaangazowane w prace
uznaje si¢ migsien piersiowy wigkszy, przednig czg$¢ mig$nia naramiennego oraz migsien
trojglowy ramienia. Potencjal wyciskania sztangi lezac do ksztaltowania sity, mocy oraz
wytrzymalo$ci migsniowej spowodowal, ze jest to ¢wiczenie czesto wykorzystywane
zarowno do celow treningowych, jak i testowych oraz badawczych. W zwigzku z tym,
naukowcy 1 trenerzy wykazuja wysokie zainteresowanie szczegélami dotyczacymi
optymalizacji wykorzystania wyciskania sztangi lezac w procesie treningu. Z tego wzgledu,
celem prac wymienionych w drugiej grupie zagadnien byla analiza struktury wewngtrznej
oraz zewngetrznej podczas zastosowania wybranych zmiennych metodyki treningu oporowego

1 modyfikacji wyciskania sztangi lezac

Pierwsza z wskazanych przez habilitanta prac pod tytutem ,, 4 comparison of muscle
activity between the cambered and standard bar during the bench press exercise” (1), zostata
opublikowana w czasopi$mie ,, Frontiers in Physiology” i dotyczyla porownania aktywnos$ci
elektromiograficznej gldéwnych migsni zaangazowanych w trakcie wyciskania sztangi prostej
i tamanej (Cambered Bar) lezac z r6znymi warto§ciami obcigzenia zewnetrznego (50%, 70%,
90%1RM). Wplyw zakresu ruchu podczas wykonywania roéznych ¢wiczen oporowych
i wywolywanych przez nie specyficznych adaptacji nerwowo-mig$niowych jest szeroko i
stale analizowany [1-5]. W dostepnych badaniach autorzy przeanalizowali wplyw pelnego
(mozliwego do uzyskania podczas zastosowania sztangi prostej w trakcie wyciskania lezac)
jak 1 czeSciowego zakresu ruchu na natychmiastowe [6] lub chroniczne zmiany sprawnosci
fizycznej [3]. Ponadto, manipulacja zakresem ruchu jest strategia powszechnie stosowang
wsrdd trenerOw przygotowania motorycznego w zgodzie z zasadg specyficznosci wysitku [5].
Jednakze, wyniki ostatnich badan naukowych wskazuja, ze ¢wiczenia oporowe wykonywane
z pelnym zakresem ruchu przyczyniaja si¢ do istotnie wigkszego wzrostu maksymalnej sity
mig$niowej oraz uzyskiwanej predkosci ruchu w porownaniu do zastosowania cze¢§ciowego
zakresu ruchu podejmowanych ¢wiczen oporowych [1-4]. W sporcie wyczynowym czesto
wykorzystuje si¢ zaawansowane techniki i metody treningu oporowego, aby zapewnié
dodatkowy bodziec do przetamywania stagnacji, zapobiegania monotonii, realizacji réznych
celow treningowych, czy tez skrocenia czasu trwania sesji treningowych [7-10].

Alternatywnym lub dodatkowym przyborem treningowym, ktory moze zosta¢ wykorzystany

22



podczas wyciskania lezac, jest sztanga tamana — Cambered Bar. Sztanga Cambered wygigta
w ksztaltt litery ,,U” pozwala zwigkszy¢ zakres ruchu, poprzez stworzenie dodatkowej
przestrzeni dla klatki piersiowej [11]. Sztanga tamana pozwala uzyska¢ podobny zakres ruchu
do tego osigganego podczas wyciskania hantli lezac, jednak wymaga nizszego poziomu

stabilizacji mie$ni naramiennych [11].

Wyniki przeprowadzonego badania wskazaty na laczny wplyw zakresu ruchu
iobcigzenia zewngtrznego na aktywno$¢  elektromiograficzng gtownych  migséni
zaangazowanych podczas wyciskania sztangi lezac. Zwigkszony zakres ruchu na skutek
zastosowania  sztangi Cambered przyczynit si¢ do wzmozonej aktywnoSci
elektromiograficznej czg¢sci przedniej mig$nia naramiennego, podczas gdy sztanga prosta
prowadzita do wyzszej aktywnos$ci migsnia piersiowego wielkiego oraz glowy dlugiej

mig¢$nia trojglowego ramienia 90%1RM.

Kolejnym etapem analiz dotyczacych wykorzystania sztangi tamanej byta praca pod
tytulem ,, Can the cambered bar enhance acute performance in the bench press exercise?” (2)
opublikowana w czasopiSmie ,,Frontiers in Physiology”, ktéra dotyczyla pordwnania
warto$ci generowanej mocy migsniowej oraz predkosci sztangi podczas wyciskania sztangi
prostej i tamanej lezac. Kazdy z uczestnikoéw wykonat pojedyncza seri¢ sktadajaca si¢ z 3
powtérzen wyciskania sztangi prostej i lamanej w losowej kolejnosci z obcigzeniem
zewngetrznym wynoszacym 50%I1RM. Wyniki tego badania wykazatly, Ze istotnie wyzsze
warto$ci mocy migsniowej 1 predkosci sztangi zaobserwowano podczas wyciskania sztangi
tamanej w pordwnaniu z wyciskaniem sztangi prostej lezac. Wigkszy zakres ruchu mozliwy
do osiaggnigcia dzigki zastosowaniu sztangi famanej pozwala znacznie zwigkszy¢ droge
przyspieszenia sztangi, co przyczynia si¢ do uzyskania istotnie wyzszego poziomu
generowanej mocy mig$niowej oraz predkosci sztangi. Podsumowujac, zastosowanie sztangi
tamanej moze zwigkszy¢ efektywno$¢ treningu ukierunkowanego na ksztattowanie mocy

mig¢$niowej konczyn gornych.

Celem trzeciej ze wskazanych przez habilitanta prac pod tytutem ,,The Effects of
Eccentric Cadence on Power and Velocity of the Bar during the Concentric Phase of the
Bench Press Movement” (3) opublikowanej w czasopi$mie ,Journal of Sports Science and
Medicine”, byto poréwnanie wptywu dwoch czaséw trwania fazy ekscentrycznej wyciskania
sztangi lezac na poziom natychmiastowych zmian generowanej mocy migsniowej i predkosci
sztangi. Procedura eksperymentalna zaktadala wykonanie 3 serii po 3 powtorzenia
wyciskania sztangi lezac z obcigzeniem zewnetrznym rownym 70%1RM oraz okre§lonym
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czasem trwania fazy ekscentrycznej wynoszacym 2 lub 6 sekund. Wyniki badania (3)
wykazaly, Ze istotnie wyzsze warto$ci szczytowe i $rednie mocy mig$niowej oraz predkosci
ruchu byly osiggane podczas wyciskania sztangi lezac z zastosowaniem 2 sekundowej fazy
ekscentrycznej w pordwnaniu z 6 sekundowym czasem jej trwania. Autorzy wnioskowali, ze
wydtuzona faza ekscentryczna prowadzi do generowania istotnie nizszych warto$ci mocy
mig$niowej 1 uzyskiwanej predkosci sztangi podczas jej wyciskania lezac. W zwigzku z tym,
planujac trening ukierunkowany na ksztaltowanie mocy mig$niowej, nalezy zwraca¢ uwage
nie tylko na osiagang predkos¢ ruchu w fazie koncentrycznej wyciskania sztangi lezac, ale
takze w fazie ekscentrycznej wybranej czynnosci ruchowej. Odnotowane rdznice maja
najprawdopodobniej zwigzek z efektywniejszg pracg w cyklu rozciggnigcie — skurcz poprzez
wykorzystanie energii sprezystej zgromadzonej podczas fazy ekscentrycznej 1ijej
uwolnieniem podczas fazy koncentrycznej ruchu w trakcie zastosowania krotszego czasu
trwania fazy ekscentrycznej ¢wiczenia.

Kontynuacja badania (3) byt artykut pod tytulem “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”, ktérego glownym celem byla ocena wplywu zmiennego czasu trwania
fazy ekscentrycznej na poziom efektu PAP pomigdzy kolejnymi seriami wyciskania sztangi
lezac. Procedura badawcza zaktadata wykonanie 3 serii sktadajacych si¢ z 1 powtorzenia
wyciskania sztangi lezac z obcigzeniem zewnetrznym wynoszacym 70%1RM oraz czasem
trwania fazy ekscentrycznej wynoszacym 2 lub 6 sekund. Efekt PAP oceniano na podstawie
pomiaru ianaliz zmian pomi¢dzy poszczegdlnymi seriami w poziomie maksymalnej oraz
$redniej mocy migsniowej 1 predkosci sztangi. Przeprowadzony eksperyment (4) wykazat, ze
wystepujg istotne roznice w wywotanym poziomie efektu PAP pomigdzy kolejnymi seriami
wyciskania sztangi lezac w przypadku zastosowania roéznych czasow trwania fazy
ekscentrycznej. W trakcie zastosowania 2 sekundowego czasu trwania fazy ekscentrycznej
podczas wyciskania sztangi lezac wystapit istotny wzrost mocy migsniowej i1 predkosci
sztangi pomigdzy kazda z kolejno wykonywanych serii. Z kolei, w przypadku zastosowania 6
sekundowego czasu trwania fazy ekscentrycznej badania wykazaty, ze efekt PAP wystapit
tylko pomigdzy druga a pierwsza serig, natomiast w serii trzeciej zaobserwowano istotne
obnizenie poziomu mocy mig$niowej 1 predkosci sztangi w poréwnaniu do pierwszej oraz
drugiej serii. Uzyskane wyniki wskazuja, Zze czas trwania fazy ekscentrycznej w trakcie
wyciskania sztangi lezagc ma istotny wpltyw na wielko$¢ efektu PAP. W zwigzku z tym,

precyzyjne okreslenie czasu trwania fazy ekscentrycznej jest szczegodlnie istotne
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uwzgledniajac, ze wystegpowanie poprawy sprawnosci fizycznej jest uzaleznione od
optymalnego zwigzku migedzy wywotanym efektem PAP, a indukowanym w tym samym
czasie zmeczeniem.

Wyniki uzyskane w badaniu (3) i (4) stanowily podstawe do przeprowadzenia
kolejnego projektu badawczego dotyczacego wplywu czasu trwania fazy ekscentrycznej na
sprawnos¢ fizyczng podczas wyciskania sztangi lezac, ktore zostaly opisane w artykule pod
tytulem: “Impact of duration of eccentric movement in the one-repetition maximum test result
in the bench press among women” (5) opublikowanym w czasopi$mie Journal of Sports
Science & Medicine. Celem glownym wymienionego powyzej badania stala si¢ analiza
wplywu czasu trwania fazy ekscentrycznej wyciskania sztangi lezac na poziom maksymalnej
sity mig$niowej ocenianej poprzez test jednego powtorzenia maksymalnego (1RM) w grupie
kobiet. Test IRM definiuje si¢ jako maksymalne obcigzenie zewngtrzne, z ktorym zawodnik
jest wstanie wykonaé jedno powtdrzenie z zachowaniem odpowiedniego zakresu ruchu oraz
prawidlowej techniki ¢wiczenia oporowego. Pomiar sity maksymalnej za pomoca testu 1RM
jest powszechnie stosowany zar6wno do celow treningowych, jak i badawczych z uwagi na
prostote oraz brak wymagan dotyczacych specjalistycznego sprzg¢tu. Prawidlowe wykonanie
testu 1RM pozwala na precyzyjne dostosowanie intensywno$ci treningowej oraz
zaplanowanie periodyzacji. Uwzgledniajac powyzsze, a takze majac na uwadze wyniki
badania (3) i1 (4), ktore wykazaly istotny wptyw czasu trwania fazy ekscentrycznej na poziom
mocy mig$niowej oraz predkos¢ sztangi podczas jej wyciskania lezac w badaniu (5)
postawiono hipoteze, Zze czas trwania fazy ekscentrycznej bedzie mial znaczacy wptyw na
warto§¢ maksymalng obcigzenia zewnetrznego uzyskanego podczas testu 1RM. Procedura
badania zakladala wykonanie trzech standaryzowanych testow 1RM wyciskania sztangi lezac
w losowej kolejnosci z uwzglgdnieniem trzech wartosci czasu trwania fazy ekscentrycznej: 2,
4 oraz 6 sekund.

Wyniki badania (5) wykazaty, Ze czas trwania fazy ekscentrycznej wyciskania sztangi
lezac ma istotny wptyw na wielko$¢ maksymalnego obcigzenia zewnetrznego uzyskanego
podczas testu 1RM. Zastosowanie 6 sekundowego czasu trwania fazy ekscentrycznej
skutkowalo osiggnigciem przez uczestnikOw istotnie nizszych wartosci podczas testu 1RM
w porownaniu z 4 1 2 sekundowym czasem trwania tej fazy. W dodatku, istotnie nizsze
wartos$ci w trakcie testu 1RM odnotowano podczas 4 sekundowego czasu trwania fazy
ekscentrycznej w porownaniu z 2 sekundowym. Wyniki badania (5) wskazuja, Zze procedura
testu 1RM stosowana podczas wyciskania sztangi lezac powinna zaktada¢ sprecyzowany czas

trwania fazy ekscentrycznej. Ponadto, jezeli proces treningowy czy procedura badawcza
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zaklada stosowanie roznych czasoéw trwania fazy ekscentrycznej, test IRM powinien byc¢
wykonywany niezaleznie dla kazdego z nich.

W kolejnym badaniu postawiono za cel pracy okre§lenie wptywu czasu trwania fazy
ekscentrycznej wyciskania sztangi lezac na poziom maksymalnej sity mig§niowej ocenianej
na podstawie testu 1RM byt artykut pod tytutem “The Effects of the Movement Tempo on the
One-Repetition Maximum Bench Press Results” (6) opublikowanym w czasopi$mie , Journal
of Human Kinetics”. W odré6znieniu od badania (5), w procedurze eksperymentu opracowane;j
na potrzeby artykulu (6) udziat wzigli mezczyzni oraz zastosowano pi¢¢ réoznych wartosci
czasu trwania fazy ekscentrycznej: wolicjonalng, 2, 5, 8 i 10 sekundowg. Uzyskane wyniki
wskazaty, Ze istotnie wyzsze warto$ci maksymalnego obcigzenia zewngtrznego w tescie IRM
uzyskano podczas prob wykonywanych z zastosowaniem wolicjonalnego oraz 2
sekundowego czasu trwania fazy ekscentrycznej w pordéwnaniu do pozostalych czasow.
Ponadto, odnotowano brak r6znic pomig¢dzy wykorzystaniem wolicjonalnego 1 2
sekundowego czasu, a takze nie wykazano réznic pomigedzy 8 i 10 sekundowym czasem
trwania fazy ekscentrycznej. Odnotowane wyniki potwierdzily rezultaty uzyskane w badaniu
(5) wskazujac, ze test IRM wymaga standaryzacji czasu trwania fazy ekscentrycznej, a takze
poparty fakt, ze wydluzenie czasu jej trwania prowadzi do znacznego obnizenia uzyskiwanej
warto$ci maksymalnego obcigzenia zewngtrznego podczas wyciskania sztangi lezac.

Nastepnym etapem analiz byla ocena wplywu czasu trwania fazy ekscentrycznej
oraz szeroko$ci uchwytu podczas wyciskania sztangi lezac na objetos¢ wysitku, co stanowito
gléwny problem badawczy artykutu ,,The Influence of Grip Width on Training Volume
During the Bench Press with Different Movement Tempos” (7) opublikowanego w
czasopi$mie ,,Journal of Human Kinetics”. Procedura badawcza zakladata udzial w 4 sesjach
eksperymentalnych z zastosowaniem dwoch réznych czaséw trwania fazy ekscentrycznej: 2
16 sekund oraz dwéch odmiennych szerokosci chwytu: szeroki — 200% odlegtosci migdzy
wyrostkami barkowymi (acromion) oraz waski — 95% odleglosci miedzy wyrostkami
barkowymi w grupie kobiet. Kazdy z uczestnikow wykonatl 5 serii wyciskania sztangi lezac
do odmowy w kazdej serii, odpowiednio z zastosowaniem 2 lub 6 sekundowego czasu
trwania fazy ekscentrycznej oraz szerokim lub waskim chwytem w losowej kolejnosci. W
celu okreslenia objetosci wysitku zastosowano pomiar ilosci wykonanych powtdrzen oraz
czasu napigcia migsniowego.

Wyniki uzyskane w ramach artykutu (8) wykazaly istotnie wyzsza ilo§¢ wykonanych
powtorzen w poszczegdlnych seriach jak i w catej jednostce treningowej podczas wyciskania

sztangi lezac z zastosowaniem 2 sekundowego czasu trwania fazy ekscentrycznej
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w poréwnaniu do 6 sekundowego. Wprost przeciwnie, istotnie nizszg warto$¢ czasu napiecia
mig$niowego osiagni¢to stosujac 2 sekundowy czas trwania fazy ekscentrycznej w
poréwnaniu do 6 sekundowego. Wytlumaczeniem tego zjawiska, moze by¢ znacznie nizsze
zapotrzebowanie na energi¢ podczas skurczow ekscentrycznych w poréwnaniu do skurczow
koncentrycznych oraz izometrycznych [12]. Ponadto, wyniki nie wykazaly istotnych réznic w
objetosci wysitku pomiedzy wyciskaniem sztangi lezac w chwycie szerokim i waskim, co
wskazuje, ze fakt ten nie ma wptywu na objetos¢ wysitku.

Ostatnim badaniem nawigzujagcym do zagadnienia dotyczacego analizy wewngtrznej
oraz zewngtrznej wyciskania sztangi lezac byt artykul pod tytulem ,, Changes in muscle
pattern activity during the asymmetric flat bench press (offset training)” (8) opublikowany
w czasopiSmie ,International Journal of Environmental Research and Public Health”.
Problemem  badawczym  powyzszego badania  bylo  poréwnanie  aktywnosci
elektromiograficznej glownych migs$ni zaangazowanych podczas symetrycznego i wybranych
asymetrycznych modyfikacji wyciskania sztangi lezac (2.5%, 5% 1 7.5% roznica w pozycji
rozmieszczenia obcigzenia zewnetrznego migdzy stronami sztangi) z zastosowaniem
obcigzenia zewnetrznego wynoszacego 70%I1RM. Kazdy z uczestnikow wykonat siedem
prob wyciskania sztangi lezac, jedna symetryczng oraz po dwie z asymetryczng pozycja
obcigzenia zewnetrznego (po jednej dla kazdej ze stron) w losowej kolejnosci. Uzyskane
wyniki wykazaty, Ze rozmieszczenie obcigzenia zewngtrznego ma istotny wplyw na
aktywnos$ci elektromiograficzng gtownych mig$ni zaangazowanych podczas wyciskania
sztangi lezac. W porownaniu z symetryczng pozycja obcigzenia zewngtrznego zastosowanego
podczas wyciskanie sztangi lezac, asymetryczna pozycja prowadzi do znacznie wyzszej
aktywnosci elektromiograficznej gldownych migs$ni zaangazowanych po obcigzonej stronie,
jednak bez istotnego jej obnizenia po stronie dominujgcej. Wyniki tych badan pozwalaja
stwierdzi¢, Zze zastosowanie asymetrycznego rozmieszczenia obcigzenia zewnetrznego
podczas wykonywania bilaterlanych ¢wiczen oporowych moze by¢ skutecznym i prostym
podejsciem do poprawy sprawnos$ci fizycznej obu stron ciala przy jednoczesnym

zmniejszeniu deficytu mig§niowego.
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Kofeina jest obecnie najpopularniejsza substancja psychoaktywna stosowang na
$wiecie, a dane wskazuja, Zze rownie szeroko jest stosowana przez sportowcoOw przed
zawodami w celu poprawy sprawnosci fizycznej [1]. Szeroki zakres opracowan oraz rzetelne
dowody naukowe, a takze Migdzynarodowy Komitet Olimpijski potwierdza ergogeniczne
dziatanie kofeiny na wysitki o réznym charakterze pracy [2]. Jednak w wigkszoSci
eksperymentow uczestnikami badania sg osoby, ktore nie spozywaja wysokich dawek kofeiny
regularnie lub zaprzestali jej suplementacji przed rozpoczgciem badania [3,4]. Natomiast,
duza liczba sportowcOw, systematycznie stosuje kofeing lub zawierajace ja suplementy
wielosktadnikowe przed treningiem czy zawodami [4]. Zdaniem Svenningsson i wsp. [5] oraz
Fredholm i1 wsp. [6], nawykowe spozywanie kofeiny moze modyfikowa¢ poziom reakcji
fizjologicznych poprzez regulacj¢ receptorow adenozynowych, a tym samym potencjalnie
zwigksza¢ tolerancj¢ oraz niwelowac jej ergogeniczne dziatanie. W dodatku, wyniki
eksperymentéw dotyczacych bezposredniego wplywu spozycia kofeiny w grupie oséb o jej
wysokim nawykowym spozyciu sa nieliczne i niejednoznaczne [7,8]. W zwiazku z tym,
celem drugiego obszaru wskazanego przez habilitanta stala si¢ ocena wplywu spozycia
kofeiny na natychmiastowe zmiany w sprawno$ci fizycznej w grupie uczestnikéw o jej
wysokim dziennym spozyciu.

Pierwsza ze wskazanych prac, dotyczacych wptywu spozycia kofeiny na poziom
bezposrednich zmian wysitkowych byt artykut pt. ,,7he acute effects of caffeine intake on time
under tension and power generated during the bench press movement” (1) opublikowany
w czasopi$mie , Journal of the International Society of Sports Nutrition”. Celem pracy byta
ocena wplywu spozycia kofeiny na objgtos¢ wysitku oceniang poprzez pomiar czasu napigcia
mig$niowego oraz liczb¢ wykonanych powtorzen. Analizie poddano rdéwniez zmiany
w poziomie generowanej mocy migsniowej 1 predko$¢ sztangi w fazie koncentrycznej
oraz ekscentrycznej podczas wyciskania sztangi lezac. Procedura badawcza zakladata
wykonanie jednej serii wyciskania sztangi lezagc w najszybszy mozliwy sposob z
zachowaniem prawidlowej techniki oraz obcigzeniem zewnetrznym wynoszacym 70%1RM
do odmowy po jednorazowym spozyciu kofeiny w dawce Smg na kilogram masy ciata lub
placebo 60 minut przed wysitkiem.

Z przeprowadzonego eksperymentu wynika, ze spozycie kofeiny wplyneto na istotny
spadek warto$ci czasu napigcia migsniowego podczas wyciskania sztangi, jednoczes$nie bez
istotnych zmian w liczbie wykonanych powtorzen do odmowy. Ponadto, badania wykazaty,
ze istotnie wigksza predkos¢ sztangi zostala uzyskana po podaniu kofeiny, jednak miato to

miejsce tylko w przypadku fazy ekscentrycznej. Uzyskane wyniki wskazuja, ze jednorazowa
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dawka kofeiny zwigksza predkos$¢ uzyskiwang w fazie ekscentrycznej wyciskania lezac, co
przyczynia si¢ do skrocenia czasu napigcia migsniowego potrzebnego do wykonania danej
liczby powtorzen, bez spadku generowanej mocy migsniowej i predkosci sztangi podczas fazy
koncentrycznej wyciskania lezac. Ponadto, na podstawie otrzymanych wynikéw mozna
wyciagna¢ wniosek, Zze czas napi¢cia migSniowego jest precyzyjniejszym wskaznikiem
objetosci wysitku w porownaniu do liczby wykonanych powtorzen.

Odkrycia nastgpnego z przeprowadzonych badan majacych na celu oceng wptywu
spozycia kofeiny na mozliwo$ci wysitkowe zostaty opublikowane w pracy pod tytulem: ,,The
Acute Effect of Various Doses of Caffeine on Power Output and Velocity during the Bench
Press Exercise among Athletes Habitually Using Caffeine” (2) zamieszczonej w czasopismie
., Nutrients”. Gtownym celem pracy byla ocena wpltywu jednorazowego podania réznych
dawek kofeiny (3, 6, 9mg/kg/m.c.) na poziom generowanej mocy migsniowej i predkosci
sztangi podczas wyciskania lezagc w grupie 0os6b o wysokim dziennym spozyciu kofeiny (od 4
do 6 mg/dzien/kg/m.c.). Kazdy z uczestnikow, 60 minut po spozyciu dawki kofeiny lub
placebo wykonal 3 serie po 5 powtdrzen wyciskania sztangi lezac z obcigzeniem
zewngetrznym wynoszacym 50%I1RM oraz fazg ekscentryczng trwajaca 2 sekundy, a faza
koncentryczng realizowang w jak najszybszy mozliwy sposob z zachowaniem prawidlowe;j
techniki.

Uzyskane w toku badania wyniki wykazaty, ze jednorazowe spozycie kofeiny przed
wysitkiem, w Zadnej z zastosowanych dawek nie przyczynily si¢ do istotnych zmian poziomu
generowanej mocy mig¢sniowej i predkosci sztangi podczas wyciskania lezac z obcigzeniem
zewnetrznym wynoszacym 50%1RM w pordwnaniu do grupy stosujacej placebo. Otrzymane
wyniki sg sprzeczne z wczesniejszymi doniesieniami naukowymi [9-10], jednak nalezy
podkresli¢, ze procedura jako jedna z nielicznych analizowala wptywu spozycia réznych
dawek kofeiny na poziom generowanej mocy migsniowej i predkosci sztangi podczas
wyciskania lezagc w grupie oséb o wysokim dziennym spozyciu kofeiny. Badanie to
pozwalato stwierdzi¢, ze dzienne spozycie kofeiny moze ogranicza¢ ergogeniczny efekt
suplementacji kofeing przed treningiem oporowym.

Kolejnym badaniem w zakresie wplywu spozycia kofeiny na sprawnos¢ fizyczng byta
praca pod tytutem: , The Effects of High Doses of Caffeine on Maximal Strength and
Muscular Endurance in Athletes Habituated to Caffeine” (3) opublikowana w czasopi$mie
,, Nutrients . Problemem badawczym byla ocena wplywu wysokich dawek kofeiny (9 i
11mg/kg/m.c.) na poziom maksymalnej sity oraz wytrzymatosci mig§niowej w grupie oséb o

wysokim nawykowym spozyciu kofeiny (od 4 do 6mg/dzien/kg/m.c.). Procedura badawcza
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zaktadala jednorazowa suplementacj¢ kofeiny przed wysitkiem, ktéra znacznie przekraczata
warto$§¢ jej dziennego spozycia uczestnikoéw badania. Po 60 minutach od przyjecia
suplementu, kazdy z uczestnikow wykonat test IRM oraz jedng seri¢ wyciskania sztangi lezac
do odmowy z obcigzeniem zewngtrznym wynoszacym 50%1RM. W celu oceny objgtosci
wysitku dokonano pomiaru czasu napigcia migsniowego i ilosci wykonanych powtodrzen, a
takze poziomu generowanej mocy mig¢sniowej oraz predkosci sztangi. Dla petnej i rzeczowej
analizy wpltywu wysokich dawek kofeiny, poproszono uczestnikow o wypekienie
kwestionariusza dotyczacego wystepowania skutkoéw ubocznych bezposrednio po oraz 24h po
zakonczeniu kazdej z sesji eksperymentalnych.

Uzyskane wyniki badania wykazaly, ze jednorazowa suplementacja kofeing w dawce
91 11 mg/kg/m.c. przyczynita si¢ do istotnego wzrostu maksymalnej sily mig$niowej podczas
wyciskania sztangi lezac u os6b o wysokim dziennym spozyciu kofeiny w pordwnaniu do
placebo. Jednoczes$nie badania wykazaly, ze spozycie kofeiny w wymienionych powyzej
dawkach, istotnie zmniejszyto warto$¢ generowanej mocy mig¢sniowej 1 predkosci sztangi
podczas wyciskania lezac z obcigzeniem zewngtrznym wynoszacym 50%1RM do odmowy.
Na podstawie odnotowanych rezultatow mozna wyciagna¢ wniosek, ze przyjmowanie
wysokich dawek kofeiny (9 i 11 mg/kg/m.c.) moze przyczyni¢ si¢ do istotnego wzrostu
maksymalnej sity mig$niowej oraz moze by¢ wyjatkowo korzystne podczas treningu jak
irywalizacji sportowej, szczegdlnie w sitowych dyscyplinach sportu. Z drugiej strony,
wysokie dawki kofeiny nie sg zalecane przed ¢wiczeniami oporowymi wykonywanymi z
maksymalng predkos$cia ruchu oraz niska wartos$ciag obcigzenia zewngtrznego.

Nastgpnym badaniem dotyczacym wplywu spozycia kofeiny na sprawno$¢ fizyczna
byla publikacja pod tytutem: ,, Acute caffeine intake enhances mean power output and bar
velocity during the bench press throw in athletes habituated to caffeine” (4) opublikowana
w czasopi$mie ,, Nutrients”. Celem gléwnym badania byla ocena wptywu jednorazowej
suplementacji kofeiny na poziom generowanej mocy mig¢$niowej oraz predkosci sztangi
podczas jej wyrzutu lezac w grupie sportowcow o wysokim dziennym spozyciu kofeiny (od 4
do 6mg/dzien/kg/m.c.). Kazdy z uczestnikow wziagt udziat w trzech identycznych sesjach
eksperymentalnych w losowej kolejnosci. Szes$édziesiagt minut po przyjeciu placebo lub
kofeiny w dwdch réznych dawkach (3 lub 6 mg/kg/mc.) uczestnicy wykonali 5 serii po 2
powtorzenia wyrzutu sztangi lezac z wykorzystaniem suwnicy Smith’a z obcigzeniem
zewngtrznym wynoszacym 30%1RM. Podczas kazdej z prob dokonywano pomiaru warto$ci

generowanej mocy mie¢sniowej i predkosci sztangi.
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Uzyskane rezultaty wykazaty, ze jednorazowa suplementacja kofeiny przyczynia si¢
do wzrostu $redniej generowanej mocy mig¢sniowej 1 predkosci sztangi podczas jej wyrzutu
lezac w grupie 0sob o jej wysokim dziennym spozyciu w poréwnaniu do placebo. W dodatku,
nalezy zauwazy¢, ze nie wystapily istotne rdéznice pomie¢dzy zastosowanymi dawkami, co
wskazuje, ze 3 mg/kg/mc. wydaja si¢ wystarczajace do uzyskania efektu ergogenicznego w
trakcie wykonywania ¢wiczen balistycznych z niskim obcigzeniem zewngtrznym w grupie

0s0b o wysokim dziennym spozyciu kofeiny.

Wyniki uzyskane w poprzednich badaniach (1-4) stanowity podstawe do powstania
kolejnej publikacji dotyczacej wptywu suplementacji kofeing na poziom bezposrednich zmian
sity, mocy oraz wytrzymalo$ci migsniowej w grupie osob o jej wysokim dziennym spozyciu.
Artykut o tytule: ,, Inconsistency in the ergogenic effect of caffeine in athletes who regularly
consume caffeine is it due to the disparity in the criteria that defines habitual caffeine
intake?”, ktory zostat opublikowany w czasopi$mie ,, Nutrients” dotyczyt przegladu literatury
naukowej oceniajacej wpltyw suplementacji kofeing na sprawno$¢ fizyczng. Pomimo, faktu,
ze wigkszos$¢ sportowcoOw regularnie stosuje kofeing zaro6wno przed treningiem jak i przed
zawodami [3,11], wickszo$¢ przeprowadzonych eksperymentdéw zostalo przeprowadzonych
na grupach osob o niskim dziennym spozyciu kofeiny. Ponadto, wyniki badan dotyczacych
ergogenicznego dziatania kofeiny w grupach osob o jej niskim i wysokim dziennym spozyciu
dostarczaja sprzecznych rezultatow [10,12]. Réznorodno§¢ w wynikach jest prawdopodobnie
zwigzana z zastosowaniem réznych progoéw klasyfikacji uczestnikéw jako konsumentow
o niskim lub wysokim dziennym spozyciu kofeiny. W zwiazku z tym, celem gtownym pracy
stalo si¢ zaproponowanie klasyfikacji dziennej konsumpcji kofeiny za pomoca
kwestionariuszy zywieniowych w celu ograniczenia prawdopodobienstwa wystapienia
rozbieznych wynikow spowodowanych niewlasciwym okresleniem dziennego spozycia

kofeiny.

Po przeszukaniu naukowych baz danych (Medline i SportDiscus), 19 artykulow z
taczng liczba 200 uczestnikow sklasyfikowanych jako osoby dziennie spozywajace kofeine
zostalo zakwalifikowanych do dalszej analizy. Uzyskane wyniki sugeruja, ze progi
klasyfikacji dziennego spozycia kofeiny nie zostaty do tej pory prawidtowo ustalone.
Raportowanie dziennego spozycia kofeiny czgsto bazuje na wartoséci absolutnej, a tylko w 3 z
analizowanych badan, dzienna konsumpcja kofeiny zostala oszacowana w stosunku do masy
ciata. W zwigzku z tym w badaniach, w ktérych zastosowano wartosci bezwzgledne do oceny

poziomu przyzwyczajenia do kofeiny, odkrycia moga prowadzi¢ do blednych wnioskéw,
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poniewaz ta sama bezwzgledna dawka kofeiny (w mg / dzien) moze mie¢ inny wpltyw na
osoby o roznej masie ciata. W nastgpstwie tego, w pracy (5) zaproponowano progi
klasyfikacji os6b o dziennym spozyciu kofeiny na potrzeby badan analizujacych jej
ergogeniczny wplyw na sprawno$¢ fizyczna: a) znikome <25 mg b) niskie: 25 — 0.99 mg c)
tagodne: 1.00 - 2.99 mg d) umiarkowane: 3.00 - 5.99 mg e) wysokie 6.00 — 8.99 mg f) bardzo

wysokie >9.00 mg na kilogram masy ciala na dzien.
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Ostatni z wskazanych obszaréw prac naukowych habilitanta zwigzany jest z wplywem

zastosowania metody ograniczonego przeptywu krwi w treningu oporowym na poziom

bezposrednich zmian sity, mocy oraz wytrzymatosci mig¢sniowej. Do tego obszaru zaliczono

nastepujace publikacje naukowe:

1.

Michal Wilk, Michal Krzysztofik, Aleksandra Filip, Adam Zajac, Gregory C
Bogdanis, Robert George Lockie “Short-term blood flow restriction increases power
output and bar velocity during the bench press” Journal of Strength and Conditioning
Research 2020, 5, Online Ahead of Print [IF = 2.973; MNiSW = 100 pkt.]

Michal Wilk, Michal Krzysztofik, Aleksandra Filip, Robert George Lockie, Adam
Zajac “The acute effects of external compression with blood flow restriction on
maximal strength and strength-endurance performance of the upper limbs” Frontiers
in Physiology 2020, /7, 567. [IF = 3.367, MNiSW = 100 pkt.]

Michat Wilk, Michal Krzysztofik, Aleksandra Filip, Agnieszka Szkudlarek, Robert
George Lockie, Adam Zajac “Does post-activation performance enhancement occur
during the bench press exercises under blood flow restriction?”” International Journal
of Environmental Research and Public Health 2020, /7, 3752. [IF = 2.849; MNiSW =
70 pkt.].
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4. Mariola Gepfert, Michal Krzysztofik, Maciej Kostrzewa, Jakub Jarosz, Robert
Trybulski, Adam Zajac, Michat Wilk “The acute impact of external compression on
back squat performance in competitive athletes” International Journal of
Environmental Research and Public Health 2020, /7, 4674. [IF = 2.849; MNiSW = 70
pkt.].

Obszar ten sktada si¢ z 4 prac o tacznej wartosci IF= 12.038 oraz MNiSW = 340 KBN.

Zaréwno sportowcy, jak 1 osoby trenujace rekreacyjnie coraz czesciej poszukuja
innowacyjnych technik i metod treningu oporowego, aby zapewni¢ dodatkowy bodziec w
celu przelamywania stagnacji treningowej, zapobiegnigcia monotonii oraz realizacji
postawionych celow treningowych [1]. Jedng z metod treningu oporowego pozwalajaca
znacznie obnizy¢ jego intensywno$¢ bez wplywu na uzyskiwane rezultaty jest trening
oporowy w warunkach ograniczonego przeptywu krwi (blood flow restriction — BFR),
nazywany roéwniez metodg okluzyjng lub KAATSU [2,3]. Metoda BFR obejmuje
wykorzystanie mankietow, elastycznych tasm lub opasek uciskowych umieszczonych na
blizszej czgsci konczyny, w celu ograniczenia przeptywu krwi tetniczej i zamknigciu Zylnej
[2]. W nastepstwie, produkty metaboliczne gromadza si¢ w ograniczonej czesci konczyny, a
w polaczeniu z wysitkiem fizycznym drastycznie zwigksza si¢ stres metaboliczny, ktory
inicjuje szereg procesow anabolicznych [3].

Najczesciej powtarzany w protokotach badawczych schemat treningowy obejmuje 30
powtorzen w pierwszej serii wybranego ¢wiczenia, a nastepnie 3 serie po 15 powtorzen z 30-
60 sekundowa przerwa wypoczynkowg oraz bardzo niska intensywnoscia (20—40%1RM) [4].
Kolejng zmienng, ktéra determinuje efektywnos$¢ oraz zapewnia bezpieczenstwo podczas
zastosowania BFR, jest indywidualnie wyznaczany stopien zastosowanego ucisku
przyczyniajacego si¢ do ograniczenia przeplywu krwi. Stopien ucisku wyrazany jest przez
procentowa warto$¢ cisnienia w mankiecie, ktore zamyka przeptyw krwi tetniczej [5].
Do precyzyjnego ustalenia warto$ci cisnienia wykorzystywany jest aparat ultrasonograficzny
Dopplera pozwalajacy kontrolowa¢ przeptyw krwi. Aktualne wytyczne wskazuja, ze
ci$nienie, ktére zapewnia bezpieczenstwo oraz pozwala czerpa¢ korzy$ci z treningu
oporowego w warunkach BFR powinno miesci¢ si¢ przedziale 40-80% catkowitego
zamknigcia przeptywu krwi te¢tniczej [4].

Liczne badania analizujace zastosowanie metody BFR w polaczeniu z wysitkiem

fizycznym o niskiej intensywnosci potwierdzaja jej wysoka skuteczno$¢ w wywotywaniu
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istotnych adaptacji morfologicznych [6-9]. Literatura wskazuje, Ze wzrost masy mig$niowej
odnotowywany po treningu oporowym o niskiej intensywnosci (20-30%1RM) w potaczeniu
z BFR nie rozni si¢ od tego uzyskiwanego po treningu oporowym o wysokiej intensywnosci
(80%1RM) bez BFR [6-8]. Ponadto, badania wskazuja, ze pozytywne rezultaty uzyskiwane
sa rowniez po ¢wiczeniach wykorzystujacych wytacznie mase ciata w potaczeniu z BFR [10].
Nalezy zaznaczy¢, ze korzystne rezultaty odnotowywane sa w rdznych grupach badawczych,
tj.: u zdrowych osob starszych (~65 lat) [11,12], cierpigcych na zapalenie kos$ci oraz stawow
[13] czy osteoporoze [14], a takze uczestniczacych w procesach rehabilitacji pooperacyjnej
[15]. Aktualne doniesienia literatury wskazuja, ze zastosowanie metody BFR pozwala istotnie
obnizy¢ intensywnos$¢ treningu oporowego, lecz nadal wywotywaé porownywalne adaptacje
nerwowo-mig¢sniowe do tych odnotowywanych po treningu oporowym o wysokiej
intensywnos$ci. Jednakze, kwestia wplywu zastosowania treningu oporowego o wysokiej
intensywnos$ci w polaczeniu z BFR na sprawnos$¢ fizyczng w grupach wytrenowanych osob
czy wyczynowych sportowcow nie zostata do tej pory szeroko zbadana [16,17].

W  zwigzku z powyzszym, gltéwnym problemem badawczym pierwszej
z zaproponowanych przez habilitanta prac w trzecim zasadniczym obszarze zainteresowan
pod tytulem: “Short-term blood flow restriction increases power output and bar velocity
during the bench press” (1) opublikowane] w czasopi$mie ,,Journal of Strength and
Conditioning Research” stala si¢ ocena wpltywu metody BFR z zastosowaniem dwoéch
mankietow uciskowych o réznej szerokoSci na poziom generowanej mocy mig¢sniowej i
predkosci sztangi podczas jej wyciskania lezac. Kazdy z uczestnikow wzigt udzial w 3
r6znych sesjach eksperymentalnych, ktére zostaly wykonane w losowej kolejnosci: a) bez
zastosowania mankietow uciskowych b) z zastosowaniem waskiego mankietu uciskowego (4
cm) c) z zastosowaniem szerokiego mankietu (10 cm). Podczas kazdej sesji, uczestnicy
wykonali jedng seri¢ skladajaca si¢ z 3 powtorzen wyciskania sztangi lezac z zastosowaniem
obcigzenia zewngtrznego wynoszacego 70%1RM. Cisnienie mankietu bylo state 1 wynosito
podczas kazdej z sesji 90% warto$ci catkowitego zamknigcia przeplywu krwi tetnicze] w
spoczynku.

Uzyskane wyniki wykazaly, Ze zastosowanie metody BFR podczas wyciskania sztangi
lezac przyczynig si¢ do natychmiastowego wzrostu generowanej mocy migsniowej i
predkosci sztangi. Jednak nalezy podkresli¢, ze efekt ten byt istotny wylacznie w trakcie
zastosowania szerokiego mankietu w poroéwnaniu do warto$ci uzyskiwanych podczas

wyciskania sztangi lezac bez oraz z waskim mankietem uciskowym. W zwigzku z tym mozna
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uzna¢, ze szeroko$¢ mankietu determinuje efektywno$¢ metody BFR podczas treningu
oporowego ukierunkowanego na wzrost mocy migsniowe;.

Kolejnym badaniem poswieconym ocenie wplywu metody BFR w potaczeniu
z treningiem oporowym o wysokiej intensywnos$ci byta praca pod tytutem: ,, The acute effects
of external compression with blood flow restriction on maximal strength and strength-
endurance performance of the upper limbs” (2) opublikowana w czasopi$mie ,, Frontiers in
Physiology”. Glownym celem pracy byla ocena wplywu zastosowanego stopnia ucisku
mankietu na poziom maksymalnej sily oraz wytrzymatosci mig$niowej podczas wyciskania
sztangi lezac. Podczas 3 rdznych sesji eksperymentalnych wykonanych w losowej kolejnosci:
a) bez zastosowania mankietow uciskowych b) z zastosowaniem mankietow uciskowych
i ci$nieniem wynoszacym 100% wartosci catkowitego zamkniecia przeplywu krwi tetniczej
w spoczynku c) z zastosowaniem mankietow uciskowych i ci$nieniem wynoszacym 150%
wartos$ci catkowitego zamknigcia przeptywu krwi tetniczej w spoczynku, uczestnicy podeszli
do testu 1RM oraz 3 serii wyciskania sztangi lezac z zastosowaniem obcigzenia zewn¢trznego
wynoszacego 60%1RM do odmowy.

Wyniki wykazaty, Zze metoda BFR z zastosowaniem ci$nienia wynoszacego 150%
wartos$ci catkowitego zamknigcia przeptywu krwi tetniczej istotnie zwigksza maksymalng site
mig$niowa oraz wytrzymato$¢ migsniowg w pordwnaniu do braku zastosowania mankietu
podczas wyciskania sztangi lezac. Ponadto, udowodniono, ze 150% warto$ci cisnienia
mankietu istotnie zwigkszyto ilos¢ wykonanych powtdrzen oraz czas napigcia migsniowego
podczas wyciskania sztangi lezagc do odmowy w poréwnaniu do 100% wartosci cis$nienia.
Z racji tego, wyniki wskazaty, ze warto$¢ ucisku mankietu ma bezposredni wptyw na poziom
maksymalnej sity oraz wytrzymato$ci mig$niowe;.

Nastepna z prac poswigconych wptywowi zastosowania metody BFR w treningu
oporowym pod tytutem: “Does post-activation performance enhancement occur during the
bench press exercises under blood flow restriction?”” (3) zostata opublikowana w czasopi§mie
., International Journal of Environmental Research and Public Health”. Celem niniejszej
pracy byta ocena efektu PAP podczas kolejnych serii wyciskania sztangi lezac z
zastosowaniem mankietow uciskowych. Sesje eksperymentalny zostal przeprowadzone w
sposob losowy, w ktérym kazdy z uczestnikow wzigt udziat w dwoch réznych: a) z
zastosowaniem mankietow uciskowych i ci$nienia wynoszacym 150% wartos$ci catkowitego
zamknigcia przeptywu krwi tetniczej w spoczynku b) bez zastosowania mankietow
uciskowych. W trakcie sesji eksperymentalnych, uczestnicy wykonali 3 serie po 3

powtdrzenia wyciskania sztangi lezac z 5 minutowa przerwa wypoczynkowa miedzy seriami
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oraz zastosowaniem obcigzenia zewnetrznego wynoszacego 70%1RM. Do oceny wielkosci
efektu PAP zastosowano pomiar generowanej mocy mig¢$niowej oraz predkosci sztangi
podczas jej eksplozywnego wyciskania lezac.

Rezultaty uzyskane w toku przeprowadzonego badania wykazaly, ze efekt PAP
wystepuje zarowno w warunkach BFR jak i bez zastosowania tej metody podczas wyciskania
sztangi lezac. Jednak na podstawie analizy zmian w warto$ciach generowanej mocy
mig$niowej 1 predkosci sztangi pomiedzy poszczegdlnymi seriami stwierdzono istotne
réznice migdzy 3 a2 serig pos$rod zastosowania warunkow BFR, a bez. W trakcie
zastosowania metody BFR zaobserwowany istotny wzrost poziomu generowanej mocy
mig¢sniowej 1 predkosci sztangi w drugiej serii w porownaniu do pierwszej, jednak w trzeciej
serii warto$ci te ulegly znacznemu obnizeniu. Wprost przeciwnie, podczas wyciskania sztangi
lezac bez BFR, nastgpit istotny wzrost poziomu generowanej mocy mig¢$niowej i predkosci
sztangi w drugiej serii w porownaniu do pierwszej, ktory zostat utrzymany rowniez w trzeciej
serii. W zwiazku z tym, mozna sadzi¢, ze zastosowanie metody BFR podczas wyciskania
sztangi lezac w celu wywotania efektu PAP wymaga zastosowania dtuzszego czasu przerwy
wypoczynkowej w pordwnaniu z tradycyjnym treningiem oporowym.

Ostatnia z wskazanych prac naukowych w ramach zasadniczego obszaru dotyczacego
wplywu zastosowania metody BFR w treningu oporowym pod tytutem: ,, The acute impact of
external compression on back squat performance in competitive athletes” (4) zostala
opublikowana w czasopis$mie ,, International Journal of Environmental Research and Public
Health”. Celem pracy byla ocena wplywu zastosowania metody BFR podczas przysiadu ze
sztangg na zmiany w generowanej mocy migsniowej i predkosci sztangi. Procedura badawcza
polegala na wykonaniu przez wszystkich uczestnikow 3 roznych protokotow w losowe;j
kolejnosci: a) bez zastosowania mankietu uciskowego b) z zastosowaniem mankietu
uciskowego z ci$nienia wynoszacym 100% wartosci catkowitego zamknigcia przeptywu krwi
tetniczej w spoczynku tylko w trakcie wykonywania ¢wiczenia c¢) z zastosowaniem mankietu
uciskowego z ci$nienia wynoszacym 150% wartosci catkowitego zamknigcia przeptywu krwi
tetniczej w spoczynku tylko w trakcie wykonywania ¢wiczenia. Podczas kazdej z sesji,
uczestnicy wykonali 3 serii po 3 powtdrzenia przysiadow ze sztanga z zastosowaniem
obcigzenia zewngtrznego wynoszacego 70%IRM. W celu analizy rdéznic migdzy
poszczegolnymi protokotami zastosowano pomiar poziomu generowanej mocy migsniowej
i predkosci sztangi.

Uzyskane wyniki badania wykazaty brak istotnych réznic w poziomie rejestrowanych

wielkosci kinematycznych podczas zastosowania metody BFR z ci$nieniem wynoszacym
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100% warto$ci calkowitego zamknigcia przeplywu krwi tetniczej tylko w  trakcie

wykonywania przysiadow ze sztangg w pordwnaniu z brakiem jej zastosowania. Jednakze,

zaobserwowano istotnie wyzsze wartosci poziomu generowanej mocy mig$niowej i predkosci

sztangi podczas zastosowania metody BFR z ci$nieniem wynoszacym 150% warto$ci

catkowitego zamknigcia przeptywu krwi tgtniczej w poréwnaniu z BFR o wartosci 100%

ucisku, jak i bez jej zastosowania. Wobec tego, rezultaty wskazaty, ze warto§¢ ucisku

mankietu ma bezposredni wplyw na poziom generowanej mocy mig¢sniowej i predkosci

sztangi.
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5.1.2. Sumaryczny wskaznik Impact Factor w pracach opublikowanych przez

habilitanta prac wynosi IF=112.069, MNiSW = 3553 KBN

5.1.3. Liczba cytowan publikacji habilitanta
Na dzien 29.01.2021 r., wskaznik Hirsh’a habilitanta wynosit:
e Web of Science: 9
e Scopus: 9
Catkowita liczba cytowan publikacji habilitanta wynosita:
e Web of Science: 201
e Scopus: 206

Liczba cytowan wytaczajac autocytowania:

e Web of Science: 76
e Scopus: 84

Dane na podstawie analizy bibliometrycznej zostaly sporzadzone przez jednostke

zatrudniajacg (zatacznik nr 5).

6. Informacja o wykazywaniu si¢ istotna aktywnoscia naukowg albo artystyczna.

6.1. Wspolpraca z instytucjami naukowymi
e Uniwersytet California State, Centrum Przygotowania Sportowego, Katedra
Kinezjologii, Fullerton, Kalifornia, USA.
e Uniwersytet Camilo José Cela, Labolatorium Fizjologii Wysitku, Madrid, Spain
e Uniwersytet Charles w Pradze, Wydziat Wychowania Fizycznego i Sportu, Zaktad
Gier Zespotowych, Praga, Czechy

Potwierdzeniem wspotpracy z ww. osrodkami naukowymi sg wspotautorskie publikacje

naukowe przedstawione w punkcie 4.1 oraz 4.2 autoreferatu.

6.2. Udzial w stazach

Habilitant odbyt 9 tygodniowy staz migdzynarodowy na Uniwersytecie Karola w

Pradze, na Wydziale Wychowania Fizycznego i Sportu, w Katedrze Fizjologii oraz w
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Katedrze Gier Sportowych w okresie od 1.12.2020r. do 1.02.2021r. W tym czasie, habilitant
obserwowal realizowane projekty dotyczace treningu oporowego, mi¢dzy innymi zwigzane z
wykorzystaniem metody ograniczonego przeptywu krwi. Ponadto, aktywnie uczestniczyt w
trwajacym projekcie skupiajacym si¢ na determinantach sity mig¢$niowej pitkarzy, hokeistow
oraz adaptacji do podejmowanego procesu treningowego. Efektem zrealizowanego stazu jest
zakonczenie dwoch eksperymentéw dotyczacych oceny zalezno$ci pomiedzy sila migsniowa
przywodzicieli 1 odwodzicieli konczyn dolnych, a sprawnosciag w testach biegowych ze
zmiang kierunku biegu oraz w linii prostej, a takze testach skoczno$ciowych w grupie
pitkarzy noznych. Celem jest opublikowanie dwoch artykutow w  czasopismach
mi¢dzynarodowych posiadajacych wskaznik Impact Factor. Dotychczas przygotowano i
wystano jeden artykut zatytulowany ,,Abductor and Adductor Strength Relation to Sprint
Performance in Soccer Players” autorstwa: Michal Krzysztofik, Petr Stastny, Paulina
Krolikowska, Michat Wilk, Artur Gotas, ktory aktualnie jest w trakcie recenzji w czasopi$mie

International Journal of Sports Physiology and Performance (IF= 3.528).

6.3. Udzial w projektach badawczych w kraju i za granica

W trakcie pracy naukowej habilitant wuczestniczyl w projektach badawczych
prowadzonych w osrodkach krajowych. Ponizej przedstawiono w skrocie udziat we
wspomnianych projektach badawczych:

e  Wspdtwykonawca 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. AWF.

e  Wspdtwykonawca grantu MNiSW - NRSA3 03953: ,, Kontrola procesu treningowego
w oparciu o analiz¢g kinezjologiczng, kontrol¢ biochemiczng oraz parametry
motoryczne zawodnikéw wybranych dyscyplin sportu”. Kierownik projektu: prof. dr
hab. Adam Zajac.

e  Wspdlwykonawca badan statutowych: ,,Wptyw tempa ruchu w ¢wiczeniu oporowym
na poziom sity mig$niowej, wystgpienie niewydolno$ci mig$niowej 1 zmiany
endokrynne u zawodnikéw o rdéZznym poziomie mistrzostwa sportowego”
realizowanych w Katedrze Teorii i praktyki Sportu AWF Katowice.

e Wspolwykonawca badan statutowych: ,,Wplyw tempa ruchu w ¢wiczeniach
oporowych na zakres i kierunek zmian adaptacyjnych u mezczyzn” w Katedrze Teorii

1 Praktyki Sportu AWF Katowice.
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Przygotowanie artykutow popularno-naukowych do bazy wiedzy w projekcie
,,Centrum Badania i Wdrazania Strategii Wspierajacej Zdrowe Starzenie”
finansowanego w ramach programu Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego pod
nazwa ,,Regionalna Inicjatywa Doskonalo$ci” w latach 2019-2022 nr projektu

019/RID/2018/19. Kierownik projektu: Prof. Andrzej Malecki

6.4. Recenzowanie prac naukowych w czasopismach mi¢dzynarodowych i krajowych

Habilitant recenzowat 23 artykuly w 6 migdzynarodowych czasopismach, 16 recenzji

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

Wykonatem recenzje dla:

Frontiers in Physiology (IF- 3.367) — 1 recenzja

Frontiers in Psychology (IF — 2.067) — 1 recenzja

Nutrients (IF — 4.546) — 1 recenzja

International Journal of Environmental Research and Public Health (IF — 2.849) — 8
recenzji

Journal of Human Kinetics (IF 1.664) — 5 recenz;ji

Sports — 6 recenzji

Endocrines — 1 recenzja

7. Informacja o osiagni¢ciach dydaktycznych, organizacyjnych oraz popularyzujacych
nauke lub sztuke.

7.1. Udzial w komitetach organizacyjnych mi¢dzynarodowych i krajowych konferencji
naukowych i metodyczno-naukowych

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

e Przewodniczacy Komitetu Naukowego II Migdzynarodowej Konferencji
Naukowo-Szkoleniowa: ,Zaawansowane Metody Diagnostyki

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

7.2. Uczestnictwo w konferencjach naukowych i metodyczno-naukowych

e XV Ogoélnopolska Konferencja Naukowa Doktorantow ,,Nauka w Stuzbie

Kultury Fizycznej”. Katowice: AWF im. J. Kukuczki w Katowicach, 05.2017
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XVI Ogolnopolska Konferencja Naukowa Doktorantow ,,Nauka w Shuzbie
Kultury Fizycznej”. Katowice: AWF im. J. Kukuczki w Katowicach, 06.2018.
I Migdzynarodowa Konferencja Naukowo-Szkoleniowa: Ksztaltowanie sity i
mocy mig$niowej w $wietle nauki, teorii i praktyki sportowej. Katowice:
AWF im. J. Kukuczki w Katowicach, 09.2018.

II Migdzynarodowa Konferencja Naukowo-Szkoleniowa: ,,Zaawansowane
Metody Diagnostyki oraz Ksztattowania Sity i Mocy Migéniowej” Katowice:
AWF im. J. Kukuczki w Katowicach, 05.10.2019.

XXV Miedzynarodowy Kongres “European College of Sport Science” 28-
30.10.2020.

7.3. Nagrody i wyrdznienia

Wyrdznienie obrony rozprawy doktorskiej pt. ,,Efektywno$¢ pracy
ekscentrycznej w treningu kompleksowym konczyn gérnych z
wykorzystaniem efektu wzmocnienia poaktywacyjnego (PAP)”
Indywidualna Nagroda Rektora I stopnia za osiggni¢cia naukowe

1 dydaktyczne w roku akademickim 2018/2019.

Indywidualna Nagroda Rektora I stopnia za osiggni¢cia naukowe

1 dydaktyczne w roku akademickim 2019/2020.

7.4. Promotorstwo prac licencjackich, magisterskich oraz przewodow doktorskich

Funkcja promotora pomocniczego w 2 rozprawach doktorskich obronionych z

wyroznieniem, w ktorych promotorem byt dr hab. Adam Maszczyk prof. AWF Katowice:

mgr Aleksandra Filip ,,Wplyw suplementacji kofeing na poziom mocy
mig$niowej konczyn goérnych”
mgr Katarzyna Pajerska ,,Wplyw efektu wzmocnienia poaktywacyjnego (PAP)

na szybkos$¢ startowg (5m) i absolutng (20m) u zawodniczek pitki noznej”

Aktualnie habilitant petni funkcj¢ promotora pomocniczego w 3 rozprawach

doktorskich, w ktorych promotorem jest dr hab. Artur Gotas prof. AWF Katowice:

mgr Monika Papla
mgr Paulina Krélikowska

mgr Grzegorz Wojdata
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W latach 2017 - 2020 promotorstwo 25 prac licencjackich i magisterskich oraz 2

rozpraw doktorskich na Wydziale Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki

w Katowicach. Tematyka prac dotyczyla szeroko rozumianych aspektow treningu oporowego.

7.5. Monografie i rozdzialy w monografiach

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

,RoOznice w ksztaltowaniu sity mig¢sniowej goérnej czesci ciata migdzy kobietami,
a m¢zezyznami.” Mariola Gepfert, Magdalena Rawska, Michal Krzysztofik: Nauka,
Badania i Doniesienia Naukowe 2020: cz. 1, Nauki przyrodnicze i medyczne red.
Tobiasz Wysoczanski Swiebodzice: Idea Knowledge Future, 2020 S. 44-51.

»Wplyw  suplementacji  kofeing na  wykorzystanie efektu  wzmocnienia
poaktywacyjnego (PAP) podczas wyciskania sztangi lezac.” Aleksandra Filip, Paulina
Krolikowska, Kamil Btazejewski, Michal Krzysztofik: Nauka, Badania i Doniesienia
Naukowe 2020: cz. 1, Nauki przyrodnicze i medyczne red. Tobiasz Wysoczanski

Swiebodzice: Idea Knowledge Future, 2020 S. 35-43.

7.6. Aktywnos¢ dydaktyczna, organizacyjna i popularyzatorska

W latach 2019-2020 przygotowanie sylabusow dla przedmiotow realizowanych
w Katedrze Teorii i Praktyki Sportu: Ksztaltowanie Sylwetki Ciata, Kulturystyka,
Identyfikacja Talentu Sportowego.

W latach 2018-2020 koordynacja przedmiotow realizowanych w Katedrze Teorii i
Praktyki Sportu: Ksztaltowanie Sylwetki Ciata, Kulturystyka, Identyfikacja Talentu
Sportowego, Fitness Cwiczenia Sitowe, Fitness Funkcjonalny Trening Sitowy, Trener
Personalny.

Realizacja nizej wymienionych zaje¢¢ dydaktycznych na wszystkich trzech Wydziatach
Akademii Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach:
Ksztaltowanie Sylwetki Ciala, Kulturystyka, Identyfikacja Talentu Sportowego,
Fitness Cwiczenia Sitowe, Fitness Funkcjonalny Trening Sitowy, Trener Personalny,

Identyfikacja Potencjatu Motorycznego, Podstawy Ksztaltowania Sity Mig$niowej,
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Trening Sily i Mocy Migéniowej, Aerobowe Formy Aktywnosci Fizycznej,
Dietetyczne 1 Suplementacyjne Wspomaganie W Sporcie i Rekreacji.

e W latach 2017-2019 coroczna wspotorganizacja Akademickich Mistrzostw Slaska
w Wyciskaniu Sztangi Lezac o Puchar Rektora AWF Katowice.

8. Dodatkowe informacje dotyczace kariery naukowej i zawodowej

8.1. Osiagniecia sportowe wlasne

e V-ce Mistrz Polski IFBB w Kulturystyce do 100kg

Katowice, 2.02.2021
Podpis wnioskodawcy
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