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1. Imie¢ i Nazwisko

Jakub Chycki

2. Posiadane dyplomy, stopnie naukowe lub artystyczne

Edukacja

01.10.2016

16.04.2013

2007-2011

15.06-2007

2003-2007

Dyplom ukonczenia studidow podyplomowych w zakresie Biologii
Molekularnej na Wydziale Biochemii, Biofizyki i1 Biotechnologii,
Uniwersytetu Jagiellonskiego w Krakowie.

Nadanie stopnia naukowego doktora nauk o kulturze fizycznej
przez Rad¢e Wydziatu Wychowania Fizycznego, Akademii Wychowania
Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

Tytul pracy doktorskiej: ,,Zmiana parametrow fizjologicznych i
morfologicznych w aspekcie kuracji hormonem wzrostu i testosteronem
oraz suplementacji argining i saponinami steroidowymi u me¢zczyzn w
srednim wieku”.

Promotor w przewodzie doktorskim: prof. dr hab. Adam Zajac

Studia doktoranckie na Wydziale Wychowania Fizycznego, Akademii
Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach. Katedra
Teorii i Praktyki Sportu.

Uzyskanie tytutu magistra.

Studia magisterskie na Wydziale Wychowania Fizycznego, Akademii
Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach, kierunek:
wychowanie fizyczne i edukacja obronna.
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Tytul pracy magisterskiej: ,,Wplyw suplementacji argining i ornityng na
poziom hormonu wzrostu u aktywnych fizycznie me¢zczyzn”.

Promotor pracy magisterskiej: prof. dr hab. Adam Zajac

3. Informacje o dotychczasowym zatrudnieniu w jednostkach naukowych lub

artystycznych

3.1. Dotychczasowe zatrudnienie w jednostkach naukowych/artystycznych

2018 - obecnie

2017 -2019

2012 - 2018

Adiunkt w Katedrze Teorii 1 Praktyki Sportu, Akademii Wychowania
Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach. Instytut Nauk o
Sporcie.

Wykladowca prowadzacy zajecia w ramach studidéw podyplomowych
oraz kurséw instruktorskich i trenerskich na Akademii Wychowania
Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach.

Obszar zagadnien: teoria treningu sportowego, fizjologia wysitku
fizycznego, suplementacja w sporcie.

Asystent w Katedrze Teorii i Praktyki Sportu, Akademii Wychowania
Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach.

3.2 Dotychczasowe zatrudnienie i zaangazowanie w innych jednostkach

2016 — obecnie  Trener przygotowania fizycznego, kontraktowy, wspotpracujacy z

01 2016

11-12 - 2015

zawodnikami sportow walki. W okresie pigciu lat wspotpraca z 5
mistrzami badz pretendentami do tytutu mistrzowskiego (m.in. Tomasz
Adamek, Michael Hunter, Shawndell Winters, Mariusz Wach, Muhsin
Cason)

Konsultant ds. przygotowania fizycznego przy Polskim Zwigzku
Bokserskim.

Cztonek sztabu szkoleniowego, trener przygotowania fizycznego grupy
Rafako Husaria Poland z obowigzkami obejmujacymi diagnostyke
stanu wytrenowania, programowanie obcigzen treningowych, nadzér na
realizowang koncepcja treningow3.
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4. Omowienie osiagni¢¢, o ktorych mowa w art. 219 ust. 1 pkt. 2 Ustawy.
4.1. Tytul gléwnego osiagni¢cia naukowego

Osiagnigcie naukowe Kandydata stanowi jednotematyczny cykl czterech oryginalnych
publikacji naukowych (zebrane w Zataczniku nr 4.), opublikowanych po uzyskaniu stopnia

naukowego doktora nauk o kulturze fizycznej, prezentowanych pod zbiorczym tytutem:

, Wplyw wybranych strategii nawodnienia i suplementacji wodoroweglanami na
wydolnos$¢ beztlenowa i sprawnos¢ poznawczg sportowcow”

Kandydat we wszystkich publikacjach jest pierwszym, a w wigkszoSci rowniez
korespondencyjnym autorem. Jego udzial jako wspotautora byt wiodacy na kazdym etapie
procesu ich przygotowania. W wyszczegolnionych ponizej artykutach prezentowanych jako
osiggnigcie naukowe, kandydat byl autorem koncepcji badan oraz ich bezposrednim
realizatorem, dostosowat metody badawcze, dokonal analizy i interpretacji wynikéw, a takze
opracowal wymienione prace pod wzgledem merytorycznym i edytorskim. Ponadto,
przygotowat odpowiedzi na pytania recenzentow oraz dokonat korekt zgodnie z sugestiami.
Kandydat zaakceptowat finalne wersje do druku wszystkich artykutow. O$wiadczenia
wspotautorow  okreslajace indywidualny wktad w powstanie wymienionych prac
przedstawiono w Zataczniku 6.

4.2. Wykaz publikacji naukowych stanowiacych gléwne osiagnie¢cie naukowe

habilitanta

(autor / autorzy, tytul, nazwa wydawnictwa, rok wydania, numer wydania, strony)

P-1. Jakub Chycki, Artur Gotas, Mateusz Halz, Adam Maszczyk, Michat Toborek,
Adam Zajac. “Chronic ingestion of sodium and potassium bicarbonate, with
potassium, magnesium and calcium citrate improves anaerobic performance in elite
soccer players”. Nutrients, 2018,10, nr 11, s. 1-12.

[IF = 4.171; MNiSW = 35 pkt.].

P-2. Jakub Chycki, Anna Kurylas, Adam Maszczyk, Artur Gotas, Adam Zajac.
»Alkaline water improves exercise-induced metabolic acidosis and enhances

anaerobic exercise performance in combat sport athletes”. PLoS One, 2018, 13, nr

11,s. 1-10.
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[IF = 2.776; MNiSW = 40 pkt.].

P-3. Jakub Chycki, Maciej Kostrzewa, Adam Maszczyk, Adam Zajac. “Chronic
Ingestion of Bicarbonate-Rich Water Improves Anaerobic Performance in
Hypohydrated Elite Judo Athletes: A Pilot Study”. International Journal of
Environmental Research and Public Health, 2021,18, nr 9, s. 1-12.

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

P-4. Jakub Chycki, Adam Zajac, Michat Toborek “Bicarbonate supplementation via
lactate efflux improves anaerobic and cognitive performance in elite combat sport
athletes”. BIOLOGY OF SPORT, 2021,38(4), 545-553.

[IF =2.000; MNiSW = 70 pkt.].

Bibliometryczne podsumowanie zamieszczonego powyzej jednotematycznego cyklu

czterech oryginalnych publikacji, stanowigcych osiagniecie naukowe Kandydata:

IF=11.796; MNSiW= 215 pkt KBN

4.3. Omowienie celu naukowego ww. prac i osiagnietych wynikow wraz z

implikacjami dla praktyki.

W nawiasach, zamieszczono odniesienia do publikacji cyklu wyszczegolnionych w

podrozdziale 4.2. niniejszego autoreferatu.

Wprowadzenie i omOwienie znaczenia tematyki badawczej.

Wprowadzenie do zagadnienia badawczego podjetego w jednotematycznym
cyklu czterech artykuléw naukowych zatytulowanym , Wplhyw wybranych strategii
nawodnienia i suplementacji wodoroweglanami na wydolnos¢ beztlenowg i sprawnosc

poznawczg sportowcow”.
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Sprawno$¢ beztlenowych szlakoéw metabolicznych determinuje wynik w wigkszo$ci
dyscyplin sportowych. Obejmuja one pojedyncze wysitki supramaksymalne, takie jak sprinty
przedhuzone w lekkoatletyce (200-400 m), konkurencje ptywackie (100-200 m), tyzwiarstwo
szybkie (1000-1500 m), oraz dyscypliny charakteryzujace si¢ wysitkami interwatowymi o

wysokiej intensywnosci, jak gry zespolowe i sporty walki.

Wysoki poziom wydolnosci fizycznej sportowcow przejawia si¢ w specyficznych
zdolnosciach wysitkowych, zaleznych od potencjatu metabolicznego organizmu w zakresie
optymalnego generowania i dystrybucji energii. Zatem za kluczowe czynniki warunkujace
efektywnos¢ mechanizmow wytwarzania energii podczas wysilku fizycznego uznaé
mozna zarowno dostepnos¢ substratow energetycznych, jak rowniez zdolnos$¢ do ich
wykorzystania. W prezentowanym przez kandydata cyklu prac (P-1, P-2, P-3, P-4) analizie
poddano przede wszystkim drugi ze wskazanych czynnikéw, a odnoszacy sie do
indukowanych wysilkiem fizycznym zaburzen rownowagi kwasowo-zasadowej oraz
odwodnienia. Mechanizmy te, definiujac srodowisko komérkowe procesow energetycznych,

moga skutecznie uposledzi¢ kurczliwos¢ migsni, a w konsekwencji zdolnosci wysitkowe.

Rownowaga kwasowo-zasadowa utrzymywana i kontrolowana jest przez uktady
buforujace krew i tkanki, dyfuzj¢ dwutlenku wegla z krwi do ptuc poprzez oddychanie, oraz
wydalanie jonéw wodoru z krwi do moczu przez nerki. Wysitki o wysokiej intensywnos$ci
powoduja zmiany jonowe w kurczacych si¢ migsniach, ktére przyczyniaja si¢ do rozwoju
kwasicy wysitkowej, przejSciowego stanu, gwattownego obnizenia wartosci pH $rodowiska
komorki migéniowej [1]. Nawet pojedyncze wysitki trwajace 40—60 sekund powodowac moga
zmiany warto$ci pH w migéniach do 6,0-6,4 1 krwi obwodowej 6,9-7,0, jak rowniez indukuja
wzrost st¢zenia mleczanu nawet do 22-26 mmol/l. Konsekwencja jest silne zahamowanie i
ograniczenie wydajnosci glikolizy beztlenowej [2]. Co istotne, proces glikolizy prowadzi do
réwnej produkcji jonéw mleczanowych i wodorowych [3] i pomimo tego, ze wigkszo$¢
uwolnionych jonéw wodorowych jest buforowana to jednak czes¢ (~ 0,001%), ktora
pozostaje w cytozolu, powoduje obnizenie pH mig$ni i uposledzenie zdolnosci wysitkowych
[4]. To uposledzenie to kompleks postepujacych kaskadowo nastepstw: kompetycji jonow H*
z jonami Ca** w miejscu wigzania z troponing, supresji fosforylacji oksydacyjnej i resyntezy
fosfokreatyny, hamowania kluczowych enzymoéw szlaku glikolitycznego, takich, jak m.in.
fosforylaza glikogenowa, czy fosfofruktokinaza [5,6]. Obnizenie gradientu stezen macierzy
mitochondrialnej do cytoplazmy komorki, uposledza woéwczas wydajno$¢ i szybkose

produkowanej energii w mitochondriach komoérek mig$niowych [7]. Diugotrwate obnizenie
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pH w migéniach — lokalne i krwi — obwodowe, to zjawisko, ktére poglebia subiektywne
odczuwanie zmgczenia [8], hamuje aktywno$¢ strategicznych enzymow szlakow
glikolitycznych [9], jak rowniez upo$ledza pobudliwo$¢ migéni [5]. Uzasadniona zatem
wydaje si¢ strategia zwigkszenia pojemno$ci systemoéw buforujacych, ktore moga istotnie
ograniczy¢ wystgpowanie symptomoéw zmeczenia, zaburzen kurczliwosci, jak rowniez

op6zni¢ w czasie ich wystapienie [10].

Podczas wysitkbw o wysokiej intensywnos$ci, bufor wodorowgglanowy (HCO3") jest
czynnikiem o najsilniejszym potencjale regulacji systemow buforujacych krwi [11]. W
konsekwencji, wzrost stezenia HCOs3', wydaje si¢ by¢ celowa i1 potencjalnie skuteczng
strategiag suplementacyjng, korzystnie wplywajaca na zdolnosci wysitkowe. W licznych
pracach  wykazano, ze wzrost stezenia HCOs3, zwicksza gradient miedzy
zewnatrzkomérkowymi 1 wewnatrzkomérkowymi jonami H', co stymuluje mechanizm
transportu przy wykorzystaniu mleczanu [12], natomiast wzrost wyptywu H* z migéni do
plynu pozakomorkowego umozliwia HCOs™ neutralizacje jonow H', a nastgpnie wzrost pH.
Warto podkresli¢, ze nizsze stezenie HCOs; w surowicy i zwigkszona luka anionowa
powoduja uposledzenie sprawnosci krazeniowo-oddechowej [13]. Podsumowujac, wielu
autorow uzasadnia ergogeniczne dzialanie HCOs3" alkalizacja metaboliczng, wzrostem stezenia
zewnatrzkomorkowego HCOs', jak rowniez gwaltowniejszym wyplywem mleczanu i H' z

miocytow [12].

W kontekScie problematyki prezentowanego cyklu publikacji, zjawisko intensyfikacji
wyplywu mleczanu wykorzystane zostalo w publikacji P-3, w probie uzasadnienia
potencjalnego mechanizmu odpowiedzialnego za poprawe wydolnosci beztlenowej oraz
sprawnosci poznawczej sportowcOw, w nastgpstwie wysitku o wysokiej intensywnosci.

Prezentujac nowy obszar ergogenicznego oddziatywania suplementacji HCO3".

Zasadniczo, skuteczno$¢ suplementacji HCO;s  najobszerniej dokumentowano w
wysitkach o wysokiej intensywnosci trwajacych w przedziale od 60 — 240 sekund, natomiast
w wysitkach krotszych i1 dhluzszych, wyniki byly niejednoznaczne [15,16]. Trudno$ci
zwigzane z praktyczng implikacja sugerowanych w literaturze protokotach suplementacji
HCO;™ zwigzane byly z czgstym wystgpowaniem problemoéw gastrycznych i zaburzen
zotadkowo-jelitowych sportowcow [17.18]. Co warto podkreslié, stezenie HCO3 , jest
znacznie nizsze w mie¢$niach niz we krwi (10 do 25 mmol/l), a dodatkowo niska jego
przepuszczalnos$¢, wyklucza magazynowanie, badz natychmiastowy wplyw na towarzyszace

intensywnym wysitkom zaburzenia rownowagi kwasowo-zasadowej mig¢sni [19]. Wyniki te
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sugeruja mozliwe uzaleznienie dostepnosci i efektywnego transportu HCOj3™ od statusu

nawodnienia oraz relacji do jonéw Mg2?*, Ca**, K*.

Powyzsze przestanki zainspirowaly Kandydata to zaprojektowania protokolow
eksperymentalnych uwzgledniajacych podaz HCO3™ w formie wody o wysokiej zawartosci
wodoroweglanu — 4250 mg/dm?, oraz sodu — 1150 mg/dm? — publikacja P-3, suplementu
wodoroweglanu sodu, stosowanego z potasem, magnezem 1 cytrynianem wapnia —
publikacja P-1, jak réwniez wodoroweglanu sodu, stosowanego w konteks$cie poprawy
wydolno$ci anaerobowej 1 sprawnosci poznawczej — publikacja P-4. Strategiczne dla
projektow badawczych prezentowanych w publikacjach P-2, P-3, byla ocena stanu
nawodnienia uczestnikow eksperymentu. Aspekt ten byt istotny zaréwno, ze wzgledu na
form¢ przyjmowanego wodorowgglanu — woda, jak rowniez faktu oceny jego wplywu na

wydolno$¢ anaerobowg po odwodnieniu indukowanym wysitkiem fizycznym.

W oparciu o prezentowane mechanizmy i przeglad literatury, Kandydat
zorientowal swoja aktywnos¢ naukowg w obszarze, ktory nie byl do tej pory intensywnie
eksplorowany, a obejmuje: i) ocen¢ potencjalu ergogenicznego wodoroweglanu
stosowanego w ,postaci klasycznej” (suplementu) oraz wody o wysokiej zawartoSci
wodoroweglanu, ii) wplyw stanu nawodnienia na ergogeniczne wlasciwosci
suplementacji wodoroweglanem, iii) wplyw suplementacji wodoroweglanem na

wydolno$¢ anaerobowa i sprawnos¢ poznawczg sportowcow.

Po zakonczeniu pierwszego projektu, zwienczonego publikacja P-1 i
usystematyzowaniu prezentowanych powyzej podstaw teoretycznych, niejako naturalnie
zainteresowania Kandydata ukierunkowaly si¢ na tematyk¢ nawodnienia i jego znaczenia w
wysitkach anaerobowych. Na tym etapie, problem badawczy prezentowanego osiggniecia,
rozszerzony zostal o znaczenie stanu nawodnienia i rownowagi wodno-elektrolitowej jako
kluczowego czynnika regulujacego indukowane wysilkiem fizycznym zaburzenia
rownowagi kwasowo-zasadowej, jak rowniez strategicznego elementu mogacego

wplynac¢ na transport i dostepnos¢ HCOs-.

Warto wyeksponowaé, ze nawet subtelne odwodnienie tj. > 2% masy ciala,
uposledza wydolno$¢ anaerobowg [20]. Woda jest niezmiennie najpowszechniej stosowanym
ptynem podczas aktywnosci fizycznej, a jej wlasciwosci zalezne sg od zawarto$ci sktadnikow
mineralnych. Proporcja miedzy SO4* i HCOs", ma istotny wptyw na pH wody, jej potencjat

dla alkalizacji i inne wlasciwos$ci wazne w konteks$cie wsparcia mozliwosci wysitkowych
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sportowcoéw [21]. W celu poprawy pojemnos$ci buforowej podejmowane sg proby laczenia
wodoroweglanu z glukoza, potasem i elektrolitami [22], co wydaje si¢ by¢ obiecujagcym
kierunkiem badawczym. Sprawna wymiana jonéw, usuwanie CO: i transport wody migdzy
przestrzenia wewnatrz i zewnatrzkomérkowa pomaga przywroci¢ rownowage kwasowo-
zasadowa po wysitkach o wysokiej intensywno$ci. Wyniki prac wskazuja najczesciej na dwa
potencjalne mechanizmy wspierajace réwnowazenie kwasicy wysitkowej 1 poprawiajace
wydolno$¢ beztlenowa. Mozliwe jest, ze stosowanie wody alkalicznej skuteczniej od innych
ptynéw kompensuje utrat¢ wody towarzyszaca wysitkowi fizycznemu. Nawadnianie
sportowcoéw wodag alkaliczng podczas wysitku, powoduje w poréwnaniu z wodg stolowa
mniejsza, calkowita objetos¢ wydalanego moczu oraz, co wskazuje na lepsze nawodnienie,
wyzsza warto$¢ cigzaru wiasciwego [23]. Wyniki projektu badawczego Kandydata, ktore
zaprezentowane zostaly w publikacji P-2 potwierdzaja alkaliczny odczyn moczu, oraz
skrocony czas nawadniania - publikacja P-3, w poréwnaniu z woda stotowa, po chronicznym
stosowaniu przez sportowcow, wody alkalicznej i o wysokiej zawartosci HCO3™ i Na'.
Wspomniany drugi mechanizm mozliwego korzystnego wpltywu wody alkalicznej, na
sprawnos¢ systemow buforowych krwi, zwigzany jest z lepkoscia krwi. Spozywanie wody
zasadowe] wplywa na obnizenie lepkosci krwi [24], co moze potencjalnie usprawnic i
przyspieszy¢ usuwanie nadmiaru koncowych produktéw metabolizmu beztlenowego w tym
H*' i Pi. Mozliwy wplyw lepkos$ci na dostepnos¢ i transport HCO3™ do komorek migéniowej,

Kandydat szerzej opisywat w publikacji P-2.

Podsumowujac, opisana powyzej zalezno$¢ sprawnosci wodoroweglanowego
systemu buforowego od stanu nawodnienia, sugeruje ich wspdtistnienie jako czynnikow
determinujacych zmeczenie obwodowe 1 o$rodkowe. Spadek wydajnosci podczas
intensywnych wysitkow przypisuje si¢ przede wszystkim akumulacji metabolitow tj.
wzrostowi  stg¢zenia  jondow  wodorowych, amoniaku, inozynomonofosforanu i
adenozynodifosforanu oraz zaburzeniom wodno-elektrolitowym. Zjawiska te wplywajac na
ograniczenie dostepnosci Ca?" obnizajg potencjat skurczowy mieéni, jak réwniez na skutek
obnizenia potencjatu czynnos$ciowego uposledzaja pobudliwo$¢ nerwowo-mig¢sniowa [25].
Nieliczne prace naukowe podejmowaly probe wyodrebnienia wptywu zaburzen wodno-
elektrolitowych na buforujace witasciwosci HCOs". Istotne znaczenia maja w tej kwestii
ograniczenia metodologiczne i trudnosci projektowe [26]. Autorzy sg natomiast zgodni, ze

odwodnienie uposledza wydolno$¢ anaerobowa 1 ma wptyw na tempo rownowazenia stanu
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kwasicy metabolicznej (wysitkowej) [26]. Wskazana nisza badawcza uzasadnia podjeta przez

Kandydata problematyke, w szczeg6lnosci przedstawiong w publikacjach P-2 i P-3.

Zagadnienia prezentowane we wszystkich czterech pracach cyklu (P-1, P-2, P-3, P-
4), co opisywano wczesniej, dokumentowato popraweg wydolnosci anaerobowej w przejawie
m.in. wykonanej pracy caltkowitej (J/kg), czy generowanej sredniej mocy mi¢sniowej (W/kg).
Uzasadnieniem korzystnych zmian byt spoczynkowy wzrost stezenia HCOj3", jak rowniez
zewnatrzkomorkowego pH. Szeroko udokumentowana w literaturze poprawa pojemnosci
buforowej ostabia indukowane wysitkiem zmiany pH, potgegujac gromadzenie si¢ i wyrzut
wigkszej ilosci mleczanu z komodrek migsniowych [27]. Opisany mechanizm umozliwiajacy
uwalnianie wigkszej ilosci mleczanu do krwiobiegu wykorzystano w czwartej publikacji
cyklu (P-4). Kandydat postawil odwazng hipotezg, Zze suplementacja wodoroweglanem
intensyfikujac powysitkowy wyrzut mleczanu ma wptyw na poprawe sprawnosci poznawczej

sportowcow.

Mleczan jako endogenny metabolit jest szybko wytwarzany i uwalniany w
odpowiedzi na wysitki o wysokiej intensywnosci. Uwalniany przez mig¢s$nie do krwiobiegu,
ma zdolno$¢ przekraczania bariery krew-mozg (BBB) za posrednictwem $rdédbltonkowych
transporterow monokarboksylowych (MCT) [28], stanowigc Zrddlo energii oraz czynnik
neuroprotekcyjny dla moézgu [29,30]. Co warto podkreslié, mleczan stanowi silny
metaboliczny bodziec do uwalniania zarowno neurotropowego czynnika pochodzenia
mozgowego (BDNF), jak rowniez insulinopodobnego czynnika wzrostu 1 (IGF-1) [31].
OdpowiedZ neuroendokrynna ustroju na ¢wiczenia beztlenowe o wysokiej intensywnosci

regulowana jest przez tzw. mechanizm wahadlowy mleczanu.

BDNF, IGF-1 i kortyzol to uznane i opisywane w literaturze neuroendokrynne
mediatory, wpltywajace na powysitkowe zmiany sprawno$ci poznawczej, w tym pamigci
[32,33]. BDNF nalezy do rodziny czynnikow neurotroficznych, silnie skoncentrowanych w
hipokampie i korze moézgu, ktdre maja wplyw na wzrost i plastyczno$¢ synaps [32,34].
Molekularne wtasciwosci BDNF umozliwiajg jego pomiar we krwi, surowicy lub osoczu jako
obwodowego BDNF (pBDNF), dzigki czemu powysitkowe zmiany jego st¢zenia sg dostepne
i mozliwe do przeprowadzenia. Pomiary obwodowego BDNF potwierdzaja jego zdolno$¢ do
przenikania przez barier¢ krew-moézg (BBB) [35], a doniesienia wielu autoréw wskazuja na

dodatnie korelacje migedzy st¢zeniami osrodkowego (neuronalnego) a pBDNF [36].
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IGF-I jako kluczowy czynnik wzrostu takze wykazuje korzystny wplyw na
plastyczno$¢ 1 gesto$¢ synaps, ich neurotransmisj¢ i mechanizm neurogenezy. Co istotne w
kontek$cie prowadzonych przez Kandydata badan (publikacja P-4), IGF-1 stymuluje
uwalnianiu BDNF w mozgu, posredniczac i uzasadniajac wptyw aktywnosci fizycznej na

funkcje poznawcze [37].

W literaturze szeroko opisywany jest roéwniez zwigzek miedzy poziomem
katecholamin a zdolno$ciami neurokognitywnymi [33], wskazujac, ze wysilek fizyczny o
wysokiej intensywnosci aktywuje o podwzgorze-przysadka-nadnercza [38]. Ponadto
glukokortykoidy moga wzmocni¢ konsolidacj¢ pamigci. Jednak w zaleznosci od czasu
trwania wysitku, wzrost glikokortykoidow moze réwniez uposledza¢ odzyskiwanie pamigci i
rekonsolidacj¢ [39]. Z tych powod6éw hormony stresu uwalniane podczas i w nastepstwie

aktywnosci fizycznej rowniez moga posredniczy¢ w zmianach sprawnos$ci poznawczej.

Majac na uwadze powyzsze dane Kandydat postawit hipoteze, Ze stezenie mleczanu
moze stuzy¢ jako bezposredni mediator ¢wiczen poprawiajacy funkcje wykonawcze mézgu
oraz posredni czynnik wplywajacy na mechanizm uwalniania BDNF i IGF-1 (publikacja P-
4). Biorac pod uwag brak tozsamych badan przeprowadzonych dotychczas w prezentowanym
zagadnieniu, Kandydat uznal prace P-4 za szczegdlnie wartosciowa w cyklu publikacji. Jej
celem bylo okreslenie wptywu suplementacji NaHCO; na potencjal buforowy, wyptyw
mleczanu, stezenie BDNF i IGF-1 w surowicy, a w konsekwencji poprawe wydolnosci

anaerobowej i sprawnos$ci poznawczej - pamigci operacyjne;.

Podsumowujac, przedstawione powyzej wprowadzenie do podjetej tematyki, to
przyczynowo-skutkowy opis rozwijanych przez Kandydata problemow badawczych.
Wyeksponowany zwiazek miedzy strategiami nawodnienia i poprawy pojemnosci
buforowej, nie jest wystarczajaco poznany, a szereg niewyjasnionych dotad aspektow
zarowno naukowych jak i praktycznych, czyni badania w obszarze wplywu interwencji
nawodnienia i suplementacji na organizm sportowca w pelni uzasadnionymi. Omowione
powyzej zagadnienia staly si¢ Zréodlem inspiracji naukowych Kandydata, co znalazlo
wyraz w przedstawianym osiagni¢ciu naukowym, obejmujacym jednotematyczny cykl

oryginalnych publikacji naukowych.
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Cel naukowy badan prezentowanych w cyklu publikacyjnym.

Przeprowadzenie przez Kandydata cyklu badan z odniesieniami naukowymi i
praktycznymi, weryfikujacych przyjete hipotezy w zakresie wybranych strategii nawodnienia
1 suplementacji, wymagato ujecia cyklu oryginalnych prac naukowych w dwoch aspektach. W
pierwszym analizowano wplyw kierunkowych interwencji suplementacyjnych -
wodoroweglan sodu i potasu (publikacja P-1) oraz wodorowgglan sodu (publikacja P-4).
Drugi aspekt uwzgledniat role i znaczenie stanu nawodnienia, jako czynnika wplywajacego
na powysitkowe zaburzenia rownowagi kwasowo-zasadowej, dostgpno$¢ wodoroweglanu, a
w konsekwencji efektywno$¢ suplementacji (publikacja P-2, P-3). Celowo$¢ 1 zasadno$¢
wykonania badan w tym zakresie potwierdza zarys problematyki przedstawiony w cze¢sci

,» Wprowadzenie i omowienie znaczenia poruszanej tematyki badawcze;j”.

Podsumowujac, zdefiniowana przez Kandydata nisza naukowa i niedoprecyzowania
implikacyjne obejmujace strategie nawodnienia i suplementacji wspierajacych
wydolno$¢ beztlenowg sportowcow, byla impulsem do podjecia kilkuletnich badan,
ktorych wyniki przedstawione zostaly jako osiagniecie naukowe, zamieszczone w

ramach niniejszego jednotematycznego cyklu oryginalnych prac, zatytulowanego:

» Wplyw wybranych strategii nawodnienia i suplementacji wodoroweglanami na wydolnosé

beztlenowq i sprawnosé poznawczq sportowcow”.
Cele gléwne cyklu publikacyjnego:

1) Ocena wplywy suplementacji wodoroweglanem sodu i potasu na wybrane
wskazniki wydolnosci anaerobowej sportowcow.

2) Weryfikacja wplywu wody o wysokiej zawartosci wodoroweglanow na potencjal
buforowy oraz sprawnos¢ beztlenowych szlakow metabolicznych u sportowcow,
w warunkach nawodnienia i po odwodnieniu indukowanym wysilkiem fizycznym.

3) Ocena wplywu suplementacji wodoroweglanem sodu na sprawnos$¢ poznawcza

sportowcow.
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Metodyka badawcza zastosowana w cyklu publikacji

Wszystkie procedury badawcze zamieszczone w ramach prezentowanego cyklu
oryginalnych publikacji byly ocenione i zatwierdzone przez Komisje Bioetyczng Akademii
Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach. Wszelkie dziatania
prowadzono zgodnie z rekomendowanymi standardami etycznymi zalecanymi w Deklaracji
Helsinskiej, a pisemna i §wiadoma zgoda od wszystkich uczestnikow zostata uzyskana przed

rozpocze¢ciem badan.

Protokot badan

Prowadzone badania w zaleznos$ci od procedury obejmowaly trzy (Publikacje P-2, P-
3, P-4) lub dwie (Publikacje P-1) serie badawcze/spotkania. Celem pierwszego spotkania
byto zapoznanie uczestnikow z protokotem badania, procedurg prob czynnosciowych i
pomiarow antropometrycznych. Kolejne spotkanie obejmowaly wlasciwe procedury
badawcze. Badania realizowane byly w strukturze powtarzanych pomiaréw (Publikacja P-3)

w kontroli placebo (Publikacje P-1, P-2, P-4).

Badania antropometryczne i sktadu ciata — (Publikacje P-1, P-2, P-3, P-4)

Badania antropometryczne i morfo-strukturalne tj. oceny masy i komponentow
sktadu ciata uczestnikow badan, przeprowadzone zostaly metoda bioimpedancji (Inbody
7200, USA). Pomiary masy ciata podczas protokotu odwadniania (publikacja P-3)
wykonywano na wadze medycznej z dokladnoscia do 0,1 kg (Seca, mo 635, Seca Co.,

Hamburg, Niemcy).

Badania czynnosciowe

Diagnostyka wydolnosci tlenowej i beztlenowej

Progresywny test wydolnosci tlenowej na bieini (VOzmax) — (Publikacje P-2, P-4)
Badanie wydolnosci tlenowej uczestnikow eksperymentu - VOomax, przeprowadzono
w oparciu o protokot testu progresywnego (VOozprog) na biezni mechanicznej (Pulsar; H/P
Cosmos, Nussdorf-Traunstein, Niemcy). Protokdt wysitkowy rozpoczat si¢ od predkosci 6
km/h 1 systematycznie, w przedzialach 180s narastal o 2 km/h do osiggnigcia predkosci 12
km/h. Dalsza intensyfikacja wysitku nastgpowata poprzez wzrost kata nachylenia biezni o

2,5% co kolejne trzy minuty. Test konczyt si¢ odmowa kontynuowania wysitku badz
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spelnieniem kryteriow kwalifikacji testu. Podczas protokolu wysitkowego monitorowane,
rejestrowane 1 archiwizowane byly takie parametry jak: tetno (HR), pobdr tlenu (VO»),
dwutlenek wegla (CO»), wentylacja minutowa (VE), czestotliwo$¢ oddechow (BF) i
wspotczynnik wymiany oddechowej (RER) przy uzyciu ergospirometru Metal.yzer 3B-2R
(Cortex, Lipsk, Niemcy). Test VO2max i jego warto$ci uznane zostaty za oszacowane po
spelnieniu dwoéch kryteriow: (a) plateau VO2 pomimo wzrostu intensywnosci wysitku —

predkosci biegu, kata nachylenia, b) RER>1.10.

Rampowy test wydolnosci tlenowej na biezni (VOzmax) — (Publikacja P-3)

Diagnostyka wydolnosci tlenowej (VOomax) W badaniach prezentowanych w
publikacji P-3 przeprowadzona zostata w oparciu o protokoét testu rampowego (VOaramp) na
biezni mechanicznej (Pulsar, H/P Cosmos, Nussdorf-Traunstein, Niemcy), rozpoczynajac od
6 km/h, predkos¢ liniowo narastata (1km/h/1 min), az do odmowy kontynuowania wysitku,
badZ spelnienia kryteriow kwalifikacji testu. Podczas proby wysitkowej monitorowane,
rejestrowane 1 archiwizowane byly takie parametry jak: tetno (HR), pobdr tlenu (VO»),
dwutlenek wegla (CO), wentylacja minutowa (VE), czestotliwo$¢ oddechow (BF) i
wspoOtczynnik wymiany oddechowej (RER) przy uzyciu spiroergometru MetalL.yzer 3B-2R
(Cortex, Lipsk, Niemcy). Test VO2max i jego warto$ci uznane zostang za oszacowane po
spelieniu dwoch kryteriow: (a) plateau VO2 pomimo wzrostu intensywnosci wysitku —
predkosci biegu, b) RER>1.10. Parametry probkowane bgda w standardach ,breath-by-

breath” i usredniane z 5 sekundowych przedzialow analizy.

Test Wingate — (Publikacje P-2, P-3, P-4)

Wydolno$¢ beztlenowa oceniano w oparciu o 30-sekundowy test Wingate
odpowiednio dla konczyn dolnych i goérnych, z pasywna przerwa wypoczynkowa wynoszaca
3 minuty migdzy wysitkami. Test poprzedzony byt 5-minutowa rozgrzewka specjalistyczna
na cykloergometrze przy oporze 100 W i monitorowanej kadencja w zakresie 70—80 obr / min
dla konczyn dolnych oraz 40 W i 50—60 obr / min dla konczyn gérnych. Protokét Wingate dla
konczyn dolnych wykonany zostal na cykloergometrze Excalibur Sport przy oporze 0,8 Nm
Kg-1 (Lode BV, Groningen, Holandia). Test Wingate dla konczyn gornych natomiast
przeprowadzony na cykloergometrze przy obcigzeniu 0,45 Nm Kg-1 (Brachumera Sport,
Lode, Holandia). Obie proby wysitkowe wykonano ze startu statycznego. Zmienne mocy

szczytowe] - Pmax (W/ Kg), $redniej generowanej mocy Pmean (W/Kg) i wykonanej pracy
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catkowitej] — Wt (J/Kg), zostaly zarejestrowane, oszacowane i zarchiwizowane przez Lode

Ergometer Manager (LEM, pakiet oprogramowania, Holandia).

RAST test (ang. Running-Based Anaerobic Sprint Test) — (Publikacja P-1)

Wydolno$¢ beztlenowa oceniono za pomocg Running-Based Anaerobic Sprint Test
(RAST). Protokot obejmowat interwatowe odcinki biegowe o maksymalnej intensywnosci
6x30 m, oddzielone 10 s aktywng przerwa wypoczynkowa. Bramki pomiaru czasu (Witty,
Micro Gate System, Mahopac, Nowy Jork, NY, USA) zostaly umieszczone niezaleznie,
doktadnie na przestrzeni 30 m. Dodatkowo dwie bramki ustawiono na 5 i 25 m dystansu
sprinterskiego. Czas na dystansie 5 m uznano za predko$¢ poczatkowa, odleglos¢ 30 m
szacowala predkos¢ bezwzgledna, podczas gdy catkowity czas 6x30 m definiowatl poziom

wytrzymato$ci szybko$ciowej 1 wydolnosci beztlenowe;.

Diagnostyka sprawnosci poznawczej — (Publikacja P-4)

Sprawno$¢ poznawcza oceniano wykorzystujac dedykowany system diagnostyki
neuro-poznawczej (Microgate, Witty, testy poznawcze Brain HQ, Wlochy). Celem testu byto
zidentyfikowanie lokalizacji ksztalttow o tym samym kolorze. W protokole ,,Eye for Detail”
sze$¢ ksztattow pojawiato si¢ jeden po drugim, w losowych pozycjach. Trzy z szesciu
ksztattéw byly identyczne, tymczasem inne byty podobne, ale nie takie same. Wyzwanie
poznawcze stanowilo rozpoznanie tozsamych sygnatow. Wraz ze wzrostem trudnosci
¢wiczenia sygnaly pojawialy si¢ szybciej, zgodnie zaimplementowanymi algorytmami

systemu BrainHQ.

Badania biochemiczne i molekularne

IGF-1, kortyzol, noradrenalina, BDNF — (Publikacja P-4)

Dla oznaczen biochemicznych i molekularnych materiat badany stanowila krew pehna.
Materiat krwi w objgtosci 10 mL pobrany zostat z zyly odlokciowej — 6 ml dla badan
og6lnych biochemicznych i profilu hormonalnego oraz 4 mL dla oznaczen molekularnych.
Stezenie hormondéw - insulinopodobnego czynnika wzrostu 1 (IGF-1), kortyzolu (C),
noradrenaliny (NA) oznaczone zostaly metoda immunoenzymatyczng (ELISA).

Stezenia BDNF mierzono w probkach surowicy Zestaw ELISA (systemy R&D, nr kat.
DBDO00) zgodnie z instrukcjami producenta. Probki krwi inkubowano w temperaturze

pokojowej przez 30 minut, a nastgpnie wirowano przez 20 minut przy 1300xg. Surowicg
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podzielono na porcje i przechowywano w -80 °© C do momentu wykonywania oznaczen. Test
przeprowadzono w dwoch powtorzeniach dla kazdej probki. Optyczny gestos¢ okre§lono za
pomoca czytnika mikroptytek (Biotek, Synergy LCX) - 450 nm z korekcja dlugosci fali

ustawiong na 540 nm.

Diagnostyka nawodnienia — (Publikacje P-2, P-3)

Diagnostyka stanu nawodnienia przeprowadzono oznaczajac osmolalno$¢ i cigzar
wlasciwy moczu. W tym celu probki moczu zostaty umieszczone w plastikowym pojemniku i
w celu zabezpieczenia zmieszane z 5 ml / 1 5% roztworu alkoholu izopropylowego i tymolu.
Probki moczu badano na obecno$¢ krwi i1 biatek. Cigezar wlasciwy zostal okreslony
wykorzystujac refraktometr Atago Digital (Atago Digital, Tokio, Japonia).
pH moczu oznaczono wykorzystujac potencjometr Mettler Toledo (Mettler Toledo,

Zaventem, Belgia).

Diagnostyka rownowagi kwasowo-zasadowej — (Publikacje P-1, P-2, P-3, P-4)

Obcigzenie metaboliczne organizmu w czasie testow diagnostycznych (publikacja
P-1, P-2, P-3, P-4) i w nastgpstwie prowokacyjnych testéw wysitkowych (publikacja P-2,
P-3, P-4) tj. stezenie mleczanu (LA), parametry rownowagi kwasowo-zasadowej i stezenie
elektrolitow, zostaly oznaczone, a doprecyzowujac: LA (mmol/L), pH krwi, pCO2 (mmHg),
pO2 (mmHg), HCOs3- akt (mmol / L), HCO3-sq4, (mmol / 1), BE (mmol / 1), O2sat (mmol / 1),
«CO2 (mmol / 1), Na* (mmol /1) i K" (mmol / 1). Pomiary przeprowadzono na probkach krwi
wlos$niczkowej z opuszka palca. Oznaczanie LA oparto na metodzie enzymatycznej (Biosen
C-line Clinic, EKF-diagnostic GmbH, Barleben, Niemcy). Pozostate zmienne zmierzono za

pomocg analizatora gazometrii GEM 3500 (GEM Premier 3500, Niemcy).

Standaryzacja zywienia i stanu nawodnienia — (Publikacje P-1, P-2, P-3, P-4)

We wszystkich zrealizowanych projektach badawczych protokot eksperymentalny
uwzglednial etap standaryzacji zywienia. Uczestnicy na 3 tygodnie przed oraz w trakcie
trwania badan podlegali mieszanej diecie izokalorycznej (55% weglowodandéw, 20% biatka,
25% thuszczu). Zapotrzebowanie energetyczne, jak réwniez precyzyjny dobor makro i
mikroelementéw przeprowadzany byl na podstawie analizy 24-godzinnego wywiadu
zywieniowego. Positki przed préoba byly standaryzowane pod wzgledem wartosci
energetycznej (600 kcal) 1 sktadaly si¢ z weglowodanow (70%), thuszczu (20%) i biatka
(10%).
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Szczegolowe omowienie prac cyklu publikacyjnego

— Publikacja P-1 —
Jakub Chycki, Artur Gotas, Mateusz Halz, Adam Maszczyk, Michat Toborek, Adam Zajac.
“Chronic ingestion of sodium and potassium bicarbonate, with potassium, magnesium and

calcium citrate improves anaerobic performance in elite soccer players”. Nutrients, 2018,10,

nrll,s. 1-12.

Celem publikacji byla ocena wplywu 9-dniowej suplementacji dwuweglanem
sodu i potasu, oraz mineralami: cytrynianem potasu i magnezu, oraz cytrynianem
wapnia i fosforanem wapnia, na wydolnos¢ beztlenowa wysoko wytrenowanych pitkarzy

noznych.

Badania przeprowadzono na grupie 26 zawodnikow, uczestniczacych w
rozgrywkach ekstraklasy polskiej ligi pitki noznej. Projekt zrealizowany zostal podczas 11-
dniowego obozu przygotowawczego w Hiszpanii, co bylo pomocne w standaryzacji
warunkéw interwencji. Uczestnicy eksperymentu po badaniach wstgpnych i1 kwalifikacji,
zostali losowo podzieleni na grupe eksperymentalng (EG; n=13) i kontrolng (CG; n=13).
Protokot badan obejmowat dwa pomiary z 9 dniowym okresem suplementacji. Struktura
eksperymentu byla zgodna ze standardem randomizowanych, kontrolowanych badan placebo,

z powtarzalnymi pomiarami i z pojedynczo $lepa proba.

Czynnik interwencji stanowita suplementacja dwuweglanem sodu (3000mg) i
potasu (3000mg) wraz kompleksem mineratow fosforanem wapnia (600 mg), cytrynianem
wapnia (400mg), cytrynianem potasu (1000 mg) oraz cytrynianem magnezu (100mg).
Zaréwno preparat EG 1 CG mial formg¢ nieoznaczonych kapsutek. Suplement stosowany byt
przez uczestnikow eksperymentu w dwoch dawkach dzielonych na dobe, przyjmowany 90
min przed porannym i popoludniowym treningiem. Protokdt suplementacji byt dobrze
tolerowany, uczestnicy nie zglaszali skutkow ubocznych ze strony funkcjonowania przewodu
pokarmowego w czasie trwania eksperymentu.

Wpltyw suplementacji na wydolno$¢ anaerobowa pitkarzy oceniany byt testem
RAST (ang. Running-Based Anaerobic Sprint Test). Czas na dystansie 5 m uznano za pomiar
szybkosci startowej, natomiast wynik biegu na dystansie 30 m jako pomiar szybkosci

absolutnej. Catkowity czas wysitku wahadlowego 6x30 m, okre$lat poziom wytrzymalosci
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szybkos$ciowej (beztlenowej). Wskazniki obcigzenia metabolicznego, w tym mleczan,
parametry rownowagi kwasowo-zasadowe oraz Na*, K*, Ca**, Mg?" oznaczone zostaly przed
1 po probie wysitkowe;j.

Ocena wydolnosci anaerobowej oparta o specyficzny test RAST ulegta poprawie w
grupie eksperymentalnej w przejawie catkowitego czasu trwania testu 6x30 (25.09s do
24.53s, p=0.00001).

Badania biochemiczne krwi wykazatly spoczynkowy wzrostu HCOs (25.42 do 28.81
mmol/L, p=0.00001), pH krwi (7.38 do 7.47, p= 0,00011) oraz powysitkowy wzrost st¢zenia
mleczanu (7.94 do 9.36 mmol/L, p,00001) w nastgpstwie 9-dniowego protokotu

suplementacji.

Whioski P-1

W pracy potwierdzono przyjeta hipotez¢ i wykazano, ze pomimo braku
mozliwos$ci magazynowania i ograniczen transportu dwuweglanu, chroniczny protokotl
suplementacji dwuweglanem sodu (3000mg) i potasu (3000mg) wraz z kompleksem
mineralow fosforanem wapnia (600 mg), cytrynianem wapnia (400mg), cytrynianem
potasu (1000 mg) oraz cytrynianem magnezu (100mg), wplynal znaczaco na poprawe
wydolnosci anaerobowej pilkarzy noznych i wyniki specyficznego testu biegowego
RAST. Suplementacja wplynela na istotny statystycznie wzrost spoczynkowych wartosci
pH krwi oraz spoczynkowego stezenia HCOs. Poprawa pojemnosci buforowej znalazia
swoje odzwierciedlenie w istotnie statystycznie wyzszym powysilkowym stezeniu
mleczanu w grupie eksperymentalnej.

Wyniki przeprowadzonych badan wskazuja rowniez na nowy, warty
podkreslenia aspekt zwiazany z istotnym wzrostem jonéw Mg** w grupie
eksperymentalnej i ich uzasadnionym wplywie na opoznienie zme¢czenia podczas
wysilkow beztlenowych o wysokiej intensywnosci. Rownolegle stosowanie z
dwuweglanem kompleksu mineralow jest innowacyjnym aspektem prezentowanego
badania i wymaga dalszej eksploracji. Prezentowany protokol suplementacji zalecié¢
mozna sportowcom przed zawodami lub okresami treningu o wysokiej intensywnosci, w

celu poprawy wydolnosci anaerobowej.
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— Publikacja P-2 —
Jakub Chycki, Anna Kurylas, Adam Maszczyk, Artur Gotas, Adam Zajac. ,,Alkaline water

improves exercise-induced metabolic acidosis and enhances anaerobic exercise performance

in combat sport athletes”. PLoS One, 2018, 13, nr 11, s. 1-10.

Celem drugiej publikacji, byla ocena wplywu wody alkalicznej na zmian¢ wartosci pH
krwi, pH moczu oraz st¢zenia HCO3rese u wysoko wytrenowanych zawodnikow sportow
walki. Projekt nawiazywal do badan P-1 i mial zweryfikowad¢, czy picie wody alkalicznej
poprawi statut nawodnienia, oraz czy potencjalna alkalizacja Srodowiska ustroju
wplynie na wydolnos¢ anaerobowa, ktora oceniano wymagajacym protokolem dwodch

podwojnych testow Wingate (zarowno na konczyny dolne i gérne).

W badaniu wzigto udzial 16 zawodnikéw sportow walki, z co najmniej 7 letnim
stazem treningowym. Zawodnicy stanowili homogenna grupe¢ dobrang w oparciu o kryterium
wieku (22.3 + 0.5 lat) oraz wydolnosci tlenowej (VOomax: 64.7 + 2.8) i beztlenowej (Test
Wingatesos; Weupper timb 138 + 14 (J/kg); Wilower timb 276 £ 04 (J/kg)). Badania trwaty 3
tygodnie i realizowane byly w strukturze powtarzanych pomiar6w w kontroli placebo.
Uczestnicy zostali losowo podzieleni na grupe eksperymentalng (EG; n=8) i kontrolng (CG;
n=8). Interwencja uwzgledniata 21 dniowy protokoldw nawadniania wodg alkaliczng w EG 1
stotowg w CG.

Woda stosowana podczas eksperymentu zawierala 840 mg/dm3 sktadnikow
mineralnych i zostata sklasyfikowana jako $rednio-zmineralizowana. W skladzie wody
dominujace aniony stanowity: jon wodoroweglanowy HCO3 (357,8 mg/ dm3) i jon
weglanowy CO3> (163,5 mg / dm3). Wsréd kationow dominowal s6d (Na © 254,55 mg /
dm3). Woda wykorzystana w eksperymencie byta wysoce alkaliczna (pH - 9,13). Uczestnicy
projektu podlegali standaryzowanej indywidualizowanej diecie izokalorycznej (55%
weglowodanow, 20% biatka, 25% tluszczu) oraz protokolowi nawodnienia. Objetosé
stosowanej wody szacowano w oparciu o zalecenie National Athletic Trainers Association, a
usredniona warto$¢ dla grupy wynosita 2.9 + 0.4 | dziennie.

Badania stanu nawodnienia przeprowadzono w oparciu o analiz¢ ci¢zaru
wlasciwego moczu i pH moczu. Mas¢ i komponenty skladu ciala uczestnikéw oceniono
metoda impedancji elektrycznej. Diagnostyka wydolnos$ci beztlenowej przeprowadzona

zostata w oparciu o dwukrotny, podwdjny 30-sekundowy test Wingate dla konczyn dolnych i
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gornych, z uwzglednieniem 3 minutowej pasywnej przerwy miedzy kolejnymi wysitkami.
Wskazniki obcigzenia metabolicznego, w tym mleczan, pH krwi, HCO3™ 1 inne parametry
rownowagi kwasowo-zasadowej oraz Na*, K*, Ca?", Mg?" oznaczone zostaly przed i po
probie wysitkowe;.

Bateria diagnostyczna uwzgledniajaca testy wysitkowe, biochemiczne i oceng stanu
nawodnienia przeprowadzona zostata przed i po 21 dniowym, nadzorowanym protokole
interwencyjnym.

Prezentowany protokot stosowania wody alkalicznej przez zawodnikéw sportow
walki wykazal korzystne zmiany w aspekcie stanu nawodnienia oraz pojemnosci buforowe;.

Badania biochemiczne krwi wykazaty spoczynkowy wzrost HCO3™ (23.87 do 26.76
mmol/L, p=0.001), pH krwi (7.36 do 7.44, p= 0,001), oraz powysitkowy wzrost st¢zenia
mleczanu (19.09 do 21.20 mmol/L, p,00001) w nastepstwie 21-dniowego protokotu
stosowania wody alkalicznej.

Wydolnoséci anaerobowej oceniana w tescie Wingate ulegla poprawie w grupie
eksperymentalnej, w przejawie generowanej $redniej mocy konczyn dolnych (Pmean: 7.98 J/kg
— 9.38 J/kg, p=0.001), $redniej mocy konczyn gornych (Pmean: 4.32 W/kg — 5.11 W/kg,
p=0.011) oraz maksymalnej mocy konczyn gornych (Ppeax: 7.90 W/kg — 8.91 W/kg, p=0.025).
Co istotne, korzystne zmiany wydolnos$ci anaerobowej wykazano w warto$ciach pracy
catkowitej zar6wno dla konczyn gérnych (Wi 276.04 J/kg — 292.96 J/kg, p=0.012) i konczyn
dolnych (W¢: 138.15 J/kg — 156.37 J/kg, p=0.012).

W  kontek$cie stanu nawodnienia w prezentowanym projekcie badawczym
wykazano istotny wzrost pH moczu (pHurine:5.75 — 6.62, p=0.017) oraz spadek warto$ci
cigzaru wilasciwego moczu (Usg: 1.02 — 1.00 kg/l, p=0.001). W grupie kontrolnej nie

wykazano istotnych statycznie zmian w poddanych analizie wskaznikach.

Whioski P-2

Wyniki badan prezentowanych w niniejszej pracy czesciowo potwierdzily
przyjeta hipoteze, woda alkaliczna zwigksza pojemnos¢ buforowa i korzystnie wplywa
stan nawodnienia sportowcow. Uwzgledniajac istotny wplyw nieskompensowanej utraty
wody podczas aktywnosci fizycznej na zdolnosci wysilkowe sportowcow, dzienne
spozycie 3—4 1 silnie alkalicznej, zmineralizowanej wody, moze stanowi¢ skuteczna

strategi¢ dla nawodnienia i poprawy wydolnosci anaerobowej.
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— Publikacja P-3 —
Jakub Chycki, Maciej Kostrzewa, Adam Maszczyk, Adam Zajac. “Chronic Ingestion of
Bicarbonate-Rich Water Improves Anaerobic Performance in Hypohydrated Elite Judo

Athletes: A Pilot Study”. International Journal of Environmental Research and Public Health,
2021,18,nr 9, s. 1-12.

Celem projektu badawczego byla ocena wplywu chronicznego stosowania wody
bogatej w wodoroweglany na wydolno$¢ anaerobowg w stanie nawodnienia i po
odwodnieniu indukowanym wysilkiem fizycznym. Hipoteza badawcza, uwzgledniajaca
wyniki publikacji P-2, zakladala, Zze interwencja poprawi statut nawodnienia
sportowcow, a wyzsza zastosowana w projekcie dawka HCO3™ korzystnie wplynie na

potencjal buforowy i zdolnosci wysitkowe uczestnikow projektu.

W  badaniach wuczestniczylo o$miu elitarnych zawodnikéw judo. Uczestnicy
eksperymentu mieli co najmniej dwanascie lat stazu treningowego, migdzynarodowy poziom
sportowy i byli cztonkami Reprezentacji Polski. Wszyscy byli medalistami Mistrzostw Polski
i uczestnikami Pucharu Swiata. Uczestnicy stanowili homogenna grupe dobrana w oparciu o
kryterium wieku (24.3 + 0.5 lat) oraz wydolnosci tlenowej (VOomax: 59.7 + 3.2 ml/kg/min’') i
beztlenowej (Test Wingatesos; Wiupper timb 192.10 £ 5.50 (J/kg); Wilower limb 246 + 6.50 (J/kg)).

Eksperyment sktadat si¢ z dwoch interwencji - protokotdéw nawadniania, w trakcie
ktérych wykonano lacznie trzy serie testow laboratoryjnych. Testy przeprowadzone zostaty na
etapie przygotowania do interwencji (ocena i weryfikacji nawodnienia), po 21 dniach
stosowania wody stolowej i po 21 dniach stosowania wody bogatej w wodoroweglany.
Eksperyment zrealizowany zostal jako proba z powtarzanymi pomiarami w modelu ,,within-
subjects design”. Wszyscy uczestnicy brali udziat w pierwszej i drugiej interwencji.
Wykorzystana w badaniach woda miata wysokg zawarto$¢ HCOs™ (1300-4250 mg / dm?) oraz
Na* (1200-1700 mg / dm®). Lgczna zawarto$¢ skladnikow mineralnych wynosita 5700
mg/dm? co klasyfikuje jg jako wode wysoko-zmineralizowana.

Uczestnicy projektu podlegali standaryzowanej indywidualizowanej diecie
izokalorycznej (55% weglowodanow, 20% biatka, 25% tluszczu) oraz protokotowi
nawodnienia. Objeto$¢ stosowanej wody szacowano w oparciu o zalecenie National Athletic

Trainers Association, a usredniona warto$¢ dla grupy wynosita 3.2 £ 0.2 1 dziennie.
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W ciggu 2 dni testow laboratoryjnych (przed i po interwencji) uczestnicy podlegali
tozsamej baterii diagnostycznej (testow czynnosciowych, biochemicznych). Uczestnicy
zglaszali si¢ do laboratorium migdzy 08:00 a 8:30 z porannymi probkami moczu. Wartos¢
cigzaru wlasciwego moczu 1020 (kg/L), potwierdzata statut optymalnego nawodnienia i
kwalifikowata do dalszych badan.

Uczestnikéw badan poddawano procesowi odwodnienia. Protokét odwodnienia
przeprowadzony zostal na biezni mechanicznej 1 uwzglednial bieg ciagly o S$redniej
intensywnosci (50% VOamax). W celu kontroli tempa odwodnienia, uczestnicy w trakcie
trwania wysitku wazeni byli co 12-minut. Pomiary kontrolne nie trwaty dtuzej niz 45s. Po
osiggnigciu 3% ubytku masy ciata, uczestnicy kwalifikowani byli jak odwodnieni. Czas
trwania protokotu byl nadzorowany i rejestrowany. Picie plynow podczas i po wysitku
fizycznym bylo zabronione.

Zaréwno w stanie nawodnienia, jak rowniez odwodnienia uczestnicy wykonywali
podwojny 30-sekundowy test Wingate dla konczyn dolnych i goérnych, z uwzglednieniem 3
minutowej pasywnej przerwy miedzy kolejnymi wysitkami. Wskazniki obcigzenia
metabolicznego, w tym mleczan, pH krwi, HCO3" i inne parametry rownowagi kwasowo-
zasadowej oraz Na*, K*, Ca?*, Mg?* oznaczone zostaly przed i po probie wysitkowe;.

Podczas rehydratacji, w zaleznosci od etapu badan, uczestnicy stosowali wode
stotowa lub wod¢ bogata w wodoroweglany, wypijajac zalecang objetos¢ (VR) co 15 minut.
VR stanowito /1, utraconej objetosci ptyndéw. Protokot trwat do momentu, gdy jednego z
dwoch kryteriow zostaly osiggnigte: (1) uzupetniono plyny lub (2) uczestnik wypit 150%
utraconej objetosci wody. Podczas rehydratacji monitorowano objeto$¢ i czestotliwose
oddawania moczu, oraz oceniano osmolalno$¢ moczu (Uosmol), cigzar wiasciwy moczu (Usg) 1
pH moczu (Upn).

Badania biochemiczne krwi wykazaly spoczynkowy wzrost HCO;  zardwno w
stanie nawodnienia i odwodnienia (nawodnienie: 27.37 do 28.91 mmol/L, p=0.012,
odwodnienie: 26.34 do 27.96 mmol/L, p=0.001), oraz powysitkowy wzrost st¢zenia mleczanu
w stanie optymalnego nawodnienia i po odwodnieniu, ktére indukowane bylo wysitkiem
fizycznym (nawodnienie: 15.20 do 16.95 mmol/L, p=0.049, odwodnienie: 13.46 mmol/L do
1594 mmol/L, p=0.012) po 21-dniowym stosowaniu wody o duzej zawartosci
wodoroweglanow.

Wydolno$¢ anaerobowa oceniana w tescie Wingate ulegta poprawie po stosowaniu
wody bogatej] w wodorowegglany, w przejawie generowanej sredniej mocy konczyn gornych

(Pmean: 6.56 W/kg — 7.79 W/kg, p=0.007) oraz wskaznika pracy catkowitej konczyn goérnych
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(Wi 161.67 J/kg — 195.43 J/kg, p=0.014). Poprawe wskazanych parametrow obserwowano
wylacznie w stanie odwodnienia.

W  kontek$cie stanu nawodnienia w prezentowanym projekcie badawczym
wykazano istotny wzrost tempa ponownego nawadniania (rehydratacji) po stosowaniu wody
wysokosodowej, bogatej w wodoroweglany.

Whioski P-3

Wyniki prezentowanego badania sa zgodne z eksperymentami (P-1, P-2).
Projekt badawczy zweryfikowal wplyw wody o wysokiej zawartosci wodoroweglanu na
wzrost pojemnosci buforowej i wydolnos¢ anaerobowa zawodnikow judo. Nowatorskos¢
badania polegala na powiazaniu czynnikow uposledzajacych wydolnos$¢ beztlenowa, a
mianowicie odwodnienia i potencjalu buforowego. Prezentowane wyniki wskazuja na
korzysci wynikajace ze stosowania wody o wysokiej zawartosci wodoroweglanu i sodu w
aspekcie ograniczenia nieskompensowanej utraty wody (odwodnienia) podczas wysitku
fizycznego. Istotna poprawa wybranych parametrow testu Wingate wylacznie w stanie
odwodnienia, prezentuje potencjalne znaczenie suplementacji HCO3 w zjawisku
maskowania niekorzystnych skutkow odwodnienia w kontekscie powtarzajacych si¢

wysilkow o wysokiej intensywnosci.

— Publikacja P-4 —
Jakub Chycki, Adam Zajac, Michat Toborek “Bicarbonate supplementation via lactate efflux

improves anaerobic and cognitive performance in elite combat sport athletes”. BIOLOGY OF

SPORT, 2021,38(4), 545-553.

Celem czwartej publikacji byla ocena wplywu wysitkdow o wysokiej intensywnosci na
sprawnos$¢ poznawczg (pamie¢¢ operacyjng) oraz sekrecj¢e mleczanu, BDNF, kortyzolu,

IGF-1, przed i po 21 dniach stosowania dwuweglanu sodu.

W badaniu wzigto udziat 16 wytrenowanych zawodnikow sportow walki (wiek; 24.3
+ 0.5 lat; VOomax: 59.7 + 3.2 ml/kg/min!). Uczestnicy badan (n=16) zostali losowo
podzieleni na grupe eksperymentalng (EG; n=8), ktora przyjmowata dwuweglan sodu i grupe
kontrolng (CG; n=8), ktéra otrzymala placebo. Badania trwaty 42 dni i realizowane byly w
strukturze powtarzanych pomiaréw w kontroli placebo. Czynnik interwencji stanowila 21
dniowa suplementacja dwuweglanem sodu (5000 mg x 2/dzien /90 min przed treningiem).

Badania czynno$ciowe oceniajagce wydolno$¢ anaerobowa: test Wingate, jak roéwniez
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diagnostyka sprawnosci poznawczej (pamigci operacyjnej), przeprowadzone zostaty przed i
po okresie suplementacji. Zadanie poznawcze nazwane zostato Testem Postrzeganej Pamieci
Roboczej (pWM). WybraliSmy ten Test, poniewaz nie jest potrzebna zadna manipulacja
poznawcza, aby go rozwigza¢. Mozna go wielokrotnie powtarzac i zastosowa¢ do wybranego
protokotu ¢wiczen. Co wigcej, test lepiej odzwierciedla wyzwania poznawcze podczas
zawodow sportowych, gdzie wystepuje ciagly (wejsciowy) strumien informacji, a
przetworzone informacji i podjecie decyzji musi nastapi¢ szybko. Analogicznie do projektu
(P-1, P-2, P-3) uczestnicy podlegali standaryzowanej indywidualizowanej diecie
izokalorycznej (55% weglowodanow, 20% biatka, 25% tluszczu). Wskazniki obcigzenia
metabolicznego, w tym mleczan, parametry rownowagi kwasowo-zasadowe oraz Na*, K*,
Ca?", Mg?" oznaczone zostaly przed i po teScie Wingate. W dwoch punktach czasowych
pobrano rowniez probki krwi zylnej do oznaczen IGF-1, noradrenaliny, kortyzolu, BDNF.
Test pamigci operacyjnej (PWM) przeprowadzono przed i po tescie Wingate.
Wyniki prezentowaty znaczng poprawe parametru catkowitej pracy konczyn gérnych Wy (p =
0,011), wzrost generowanej $redniej mocy konczyn goérnych Pmean (z p = 0,001), jak réwniez
powysitkowy wzrost stezenia mleczanu (od 15,51 mmol/l do 18,10 mmol/l przy p = 0,01).
Wzrosto réwniez spoczynkowe stezenie HCO; (27,37 mmol/l do 28,91 mmol/l przy p =
0,001), w pordwnaniu z wyjsciowymi wartosci w EG. Analiza wykazata istotny statystycznie
wzrost warto$ci IGF-1 (z p = 0,001) oraz spadek kortyzolu i BDNF (z p = 0,001) zarowno w
grupie EG 1 CG, poréwnujac wartosci przed i po wysitku anaerobowym. UjawniliSmy
réwniez statystycznie istotny spadek wartosci czasu wyswietlania sekwencji sygnatow

(pamig¢ operacyjna) po spozyciu HCO3 miedzy, przed i po tescie Wingate (z p = 0,002).

Whioski P-4

Wysilki o wysokiej intensywnosci ograniczyly uwalnianie BDNF i kortyzolu w
populacji wytrenowanych zawodnikow. Uczestnicy niniejszego badania stosujac
suplementacj¢e NaHCO;3;  poprawili pojemnos¢ buforowa, wykazujac potencjalna role
mleczanu w mechanizmie poprawy funkcji wykonawczych mozgu. Brak istotnego
zwiazku mie¢dzy zmianami st¢zenia IGF-1 i BDNF, a pamigcia operacyjna, sugerowacé
moze, ze powysilkowa poprawa przeplywu krwi w mozgu i wzrost stezenia mleczanu sa
dominujacymi mechanizmami mogacymi korzystnie wplyna¢ na sprawnos¢ neuro-

poznawcza, itestowana pami¢c robocza u wytrenowanych zawodnikow sportow walki.
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Glowny przekaz naukowy i praktyczne implikacje zaprezentowanego cyklu artykulow

pt.: ,Wplyw wybranych strategii nawodnienia i suplementacji wodoroweglanami na

wydolnos¢ beztlenowg i sprawnosé poznawczg sportowcow”. Podsumowanie wynikow

badan i wnioski.

W prezentowanym osiggni¢ciu naukowym zrealizowano wszystkie cele przyjete w

ramach zamieszczonego we wniosku jednotematycznego cyklu oryginalnych publikacji, a

ponizsze osiggnigcia s tego wyrazem:

1.

opracowanie propozycji skutecznych protokoldw nawodnienia i poprawy
potencjalu buforowego sportowcow, ktore moga zosta¢ zastosowane w

warunkach treningowych i/lub startowych,

opracowanie i wykorzystanie w protokole badan oryginalnych procedur,
obejmujacych protokoly odwadniania, nawadniania, testy oceny sprawnosci
poznawczej, oraz formulowanie wnioskow, ktore moga stanowi¢ rzetelne zrodlo
wiedzy dla naukowcow, trenerow i sportowcow, rozwazajacych wdrozenie

prezentowanych w niniejszym cyklu strategii nawodnienia i suplementacji,

sformulowanie cennych z punktu widzenia naukowego i aplikacyjnego

kierunkow przysztych badan naukowych,

opracowanie i  wskazanie alternatywnego formy  suplementacji
wodoroweglanem sodu tj. wody o wysokiej zawartosci wodoroweglanow, ktory
ogranicza wystapienie niepozadanych efektow ubocznych i optymalizuje

nawodnienie,

wskazanie nowego, potencjalnego zastosowania dla  suplementacji

wodoroweglanem sodu w aspekcie wplywu na poprawe sprawnosci poznawczej.
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5. Omowienie pozostalych osiagni¢¢ naukowo-badawczych Kandydata

Podsumowanie pozostatych osiggni¢¢ naukowych, na ktére sktada si¢ 15 prac, z ktorych
13 posiada wskaznik Impact Factor, a pozostatych znajdujacych si¢ na liscie ,,B” MNiSW.
Lacznie, dorobek habilitanta z wylaczeniem jednotematycznego cyklu prac wynosi:

1F=36.94 oraz MNSiW= 1265 KBN

5.1 Krotka prezentacja prac opublikowanych po uzyskaniu tytulu doktora nauk o

kulturze fizycznej

Zainteresowania naukowe i problematyka prac naukowo — badawczych Kandydata

obejmuje trzy zasadnicze grupy zagadnien:

1. Neuroendokrynne i metaboliczne aspekty wysilku fizycznego.
2. Trening i terapia w warunkach hipoksji normobaryczne;j.
3. Molekularne podstawy indywidualizacji treningu.

Do najwazniejszych osiggnie¢ w pierwszym obszarze zaliczono nast¢pujace publikacje

naukowe:

1. Adam Zajac, Michat Wilk, Teresa Socha, Adam Maszczyk, Jakub 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, 2014, 21, nr 1, s. 156-160. [IF = 1.126; MNiSW = 20 pkt.]

2. Jakub Chycki, Adam Zajac, Malgorzata Michalczyk, Adam Maszczyk, Jozef
Langfort. ,,Hormonal and metabolic substrate status in response to exercise in men of
different phenotype”, Endocrine Connections, 2019, 8, s. 814-827. [IF = 2.592;
MNiSW =100 pkt.]

3. Michat Wilk, Matgorzata Michalczyk, Jakub Chycki, Adam Maszczyk, Mitosz
Czuba, Robert Roczniok, Artur Gotas, Adam Zajac. ,,Endocrine responses to physical
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training and tribulus terrestris supplementation in middle-age men”. Central European
Journal of Sport Sciences and Medicine, 2016, 13, nr 1, s. 65-71.
[IF = 0.000, MNiSW = 12 pkt.]

Obszar ten sktada si¢ z 3 prac o tacznej wartosci IF= 3.718 oraz MNiSW = 132 KBN.

Pierwszy ze zdefiniowanych nurtow zainteresowan dotyczy pierwszego projektu badawczego
Kandydata, obejmujacego zagadnienia neuroendokrynnych i metabolicznych aspektow
wysitku fizycznego. Tytul projektu: ,,Zmiany parametrow fizjologicznych i morfologicznych w
aspekcie kuracji hormonem wzrostu i testosteronem, u mezczyzn w Srednim wieku”,
umozliwil zdobycie tytulu doktora nauk o kulturze fizycznej i stat si¢ podstawa do cyklu
publikacji w czasopismach z IF (przed i po uzyskaniu tytulu doktora nauk o kulturze

fizycznej).

Pierwsza publikacjg byta praca “The effects of growth hormone and testosterone therapy on
aerobic and anaerobic fitness, body composition and lipoprotein profile in middle aged men”,
opublikowana w czasopismie Annals of Agricultural and Environmental Medicine. Celem
badania byla ocena wplywu hormonalnej terapii zastgpczej (HTZ), tj. taczonej terapii
hormonem wzrostu (thGH) i testosteronem (T), na mase i sklad ciata, wydolno$¢ tlenowa i
beztlenowg oraz profil lipidowy. Rezultaty analiz pozwolity stwierdzi¢, iz w wyniku 12-
tygodniowej terapii, nastapita istotna poprawa parametrow wydolno$ci tlenowe;j 1 beztlenowe;j,
wykazano korzystne zmiany w profilu lipidowym, sugerujac wptyw terapii oraz realizowanego
programu aktywnos$ci fizycznej. Zastosowanie tgczonej terapii thGH + T u mezczyzn w
srednim wieku, okazato si¢ czynnikiem akcelerujacym korzystne zmiany w badanych

wskaznikach sprawnosci i zdrowia.

Drugi, zasadniczy obszar prac naukowych Kandydata oscyluje wokot zagadnien
zwigzanych z treningiem i terapia w warunkach hipoksji normobarycznej. Obszar ten sklada

si¢ z nastgpujacych publikacji:

1. Matgorzata Magdalena Michalczyk, Jakub Chycki, Adam Zajac, Miroslav Petr,
Mitosz Czuba, Jozef Langfort. ,,Three weeks of intermittent hypoxic training affect
antioxidant enzyme activity and increases lipid peroxidation in cyclists”,
MONATSHEFTE FUR CHEMIE, 2019,150, s. 1703-1710. [IF = 1.349; MNiSW =
40 pkt]

2. Jakub Chycki, Mitosz Czuba, Artur Gotas, Adam Zajac, Olga Fidos-Czuba,

Adrian Mtynarz, Wojciech Smoétka “Neuroendocrine responses and body
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composition changes following resistance training under normobaric hypoxia”,

Journal of Human Kinetics, 2016, 53, s. 91-98. [IF = 0.798; MNiSW = 15pkt.]

Obszar ten sktada si¢ z 2 prac o tacznej wartosci IF= 2.147 oraz MNiSW = 55 KBN.

Drugi wspolrealizowany projekt tematyka obejmowat weryfikacje koncepcji treningu
oporowego w warunkach hipoksji normobarycznej, oceniajac potencjalny wptyw na tempo
rozwoju hipertrofii migsniowej w kontek$cie potrzeb sportu, a takze prewencji sarkopenii.
Aktywno$¢ w projekcie udokumentowata 1 publikacja IF, byla nig praca ‘“Neuroendocrine
responses and body composition changes following resistance training under normobaric

hypoxia”, opublikowana w Journal of Human Kinetics.

Hipoksja jest stanem, w ktérym utlenowanie tkanek niektorych organéw lub calego
organizmu jest niewystarczajagce w wyniku zmniejszonej dyfuzji tlenu z phluc lub
zmniejszonego transportu tlenu przez krew do tkanek. W aspekcie treningu wysoko$ciowego
mozemy wyrdézni¢ zmian¢ ci$nienia atmosferycznego jako zewngtrznego czynnika
wywolujacego hipoksje hipobaryczng (wysoko$ciowa) oraz zmiang¢ sktadu powietrza (zmiany
w zakresie % st¢zenia O2) jako zewngtrzny czynnik wywotujacy hipoksje normobaryczng.
Aktywnos$¢ fizyczna w warunkach hipoksji, w $wietle literatury moze wykazywaé korzystny
wplyw na szerokie spektrum przystosowan. Adaptacje morfostrukturalne, czynnosciowe i
molekularne potwierdzaja i uzasadniaja znaczenie aktywno$ci fizycznej wykonywanej w
srodowisku hipoksji. W zaleznos$ci od rodzaju wysitku fizycznego, czasu jego trwania i
intensywnos$ci, odpowiedz adaptacyjna — zaréwno ostra, jak i chroniczna jest odmienna.
Prezentowany obszar badan, zorientowany na ocenie wptywu dodatkowych czynnikow
intensyfikujacych stres fizjologiczny (hipoksja) podczas aktywnos$ci fizycznej, daje
uzasadnione nadzieje na precyzyjniejsze przewidywanie zmian przystosowawczych w
statucie korzystnych, watpliwych i negatywnych.

Celem badania “Neuroendocrine responses and body composition changes following
resistance training under normobaric hypoxia” byla ocena wplywu treningu oporowego
realizowanego w $rodowisku hipoksji normobarycznej na odpowiedZz neuroendokrynng, m.in.
testosteronu (T), insulinopodobnego czynnika wzrostu 1 (IGF-1), noradrenaliny (NA),
kortyzolu (C)) oraz zmian morofostrukturalnych - masy i sktad ciata. W badaniach udziat
wziglo 12 mtodych, aktywnych fizycznie m¢zczyzn. Rezultaty analiz pozwolily stwierdzi¢, iz
w wyniku 6-tygodniowego treningu oporowego w hipoksji normobarycznej ((Fi02 = 12.9%,

4000 m) terapii, nastgpil istotny statystycznie wzrost IGF-1 oraz beztluszczowej masy ciata
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(FFM) wskazujac na znaczenie i role szlakow sygnatowych regulowanych przez IGF-1 w

procesie hipertrofii migsniowe;.

Trzeci, wyodrebniony obszar badawczy dotyczy molekularnych markerow, ktore

wykorzysta¢ mozna w procesie programowania i indywidualizacji treningu oraz terapii.

1.

Piotr Zmijewski, Pawel Cieszczyk, Idus I. Ahmetov, Piotr Gronek, Ewelina
Lilinska-Kuklik, Marcin Dornowski, Agata Rzeszutko, Jakub Chycki, Waldemar
Moska, Marek Sawczuk. ,,The NOS3 G894T (rs I 799983) and -786T/C
(rs2070744) polymorphism are associated with elite swimmer status”. Biology of
Sport, 2017, 35, s. 1-9. [IF = 0; MNiSW = 20 pkt.]

Agnieszka Maciejewska-Skrendo, Pawet Cigszczyk, Jakub Chycki, Marek
Sawczuk, Wojciech Smotka. ,,Genetic Markers Associated with Power Athlete
Status” Journal of Human Kinetics, 2019, 68, s. 17-36. [IF = 1.664; MNiSW = 140
pkt.]

. Craig Pickering, Bruce Suraci, Ekaterina A. Semenova, Eugenia A. Boulygina,

Elena S. Kostryukova, Nickolay A. Kulemin, Oleg V. Borisov, Sofya A.
Khabibova, Andrey K. Larin, Alexander V. Pavlenko, Ekaterina V. Lyubaeva,
Daniil V. Popov, Evgeny A. Lysenko, Tatiana F. Vepkhvadze, Egor M. Ledneyv,
Agata Leonska-Duniec, Beata Pajak, Jakub Chycki, Waldemar Moska, Ewelina
Lulinska-Kuklik, Marcin Dornowski, Adam Maszczyk, Ben Bradley, Adam Kana-
ah, Pawel Cieszczyk, Edward V. Generozov, Ildus I. Ahmetov. ,,A Genome-Wide
Association Study of Sprint Performance in Elite Youth Football Players”.
JOURNAL OF STRENGTH AND CONDITIONING RESEARCH, 2019, 33, nr 9,
s. 2344-2351. [IF = 2.973, MNiSW = 100]

Ewelina Lulinska-Kuklik, Ewelina Maculewicz, Waldemar Moska, Krzysztof
Ficek, Mariusz Kaczmarczyk, Monika Michalowska-Sawczyn, Kinga Huminska-
Lisowska, Maciej Buryta, Jakub Chycki, Pawel Cigszczyk, Piotr Zmijewski,
Agata Rzeszutko, Marek Sawczuk, Petr Stastny, Miroslav Petr, Agnieszka
Maciejewska-Skrendo. ,,Are IL1B, IL6 and IL6R Gene Variants Associated with
Anterior Cruciate Ligament Rupture Susceptibility? Journal of Sports Science and
Medicine, 2019,18, s 137-145. [IF = 1.806; MNiSW = 100 pkt.]

Monika Michatowska-Sawczyn, Milena Lachowicz, Anna Grzywacz,

Aleksandra Suchanecka, Jolanta Chmielowiec, Krzysztof Chmielowiec, Jakub
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Chycki, Grzegorz Trybek, Piotr Zmijewski, Pawel Cieszczyk. ,,Analysis of
Polymorphic Variants of the Dopamine Transporter (DATI) Gene
Polymorphism and Personality Traits Among Athletes”. Journal of Human
Kinetics, 2020, 72, s 79-89. [IF = 1.664; MNiSW = 140 pkt.]

6. Miroslav Petr, Agnieszka Maciejewska-Skrendo, Adam Zajac, Jakub Chycki, Petr
Stastny. ,,Association of Elite Sports Status with Gene Variants of Peroxisome
Proliferator Activated Receptors and Their Transcriptional Coactivator”.
INTERNATIONAL JOURNAL OF MOLECULAR SCIENCES Vol. 21, nr 1
(2020), s. 1-14. [IF = 4.556, MNiSW = 140 pkt.]

Obszar ten sktada si¢ z 6 prac o tacznej wartosci IF=12.663 oraz MNiSW = 640 KBN.

Tozsame dla wszystkich wskazanych powyzej zainteresowan badawczych (grupa
1,2,3), a odnoszacych si¢ do kierunkowych zrealizowanych, badz realizowanych projektach,
takich jak ,,Wydajnos¢ metaboliczna i aktywnosé¢ hormonow lipolitycznych u mezczyzn o
odmiennym fenotypie”, a takze ,Status nawodnienia a wydolnos¢ anaerobowa”,
prezentowany przez Kandydata w jednotematycznym cyklu osiagnigcia naukowego, jest
obrazowanie i uzasadnianie mechanizmow adaptacyjnych, powysilkowymi zmianami
wybranych markeréw metabolicznych i molekularnych. Koncepcje realizowanych
aktualnie przez Kandydata eksperymentow badawczych tacza molekularne i fizjologiczne
aspekty wysitku ze zmianami strategicznych markeréw metabolicznych i1 odpowiedzia
hormonalna, co tworzy szeroka perspektywe do dyskusji nad metabolizmem wysitkowym i
procesami adaptacyjnymi, ktoére wystepuja w odpowiedzi na roéznego typu aktywnos¢
fizyczna, w kontekscie treningu sportowego, ale rowniez aktywnosci rekreacyjnej i czy terapii
rehabilitacyjnych. Synkretyczne podejScie, integrujace zatozenia transkryptomiki i genomiki,
w celu badania zwigzku migdzy molekularng a fizjologiczng odpowiedzia na czynnik
wysitkowy, $rodowiskowy, badz inne imitujace ten efekt, stanowi podstawe realizowanej
metodologii jak w pracy ,,Genetic Markers Associated with Power Athlete Status” 1 wedlug
Kandydata daje uzasadniong nadziej¢ rozwoju wiedzy i narzedzi z zakresu nauk o kulturze

fizyczne i nauk o zdrowiu.
5.2 Sumaryczny wskaznik Impact Factor opublikowanych przez Kandydata prac

Wwynosi:

IF=48.736, MNiSW = 1480 KBN
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5.3 Liczba cytowan publikacji Kandydata

Na dzien 07.05.2021 r., wskaznik Hirsh’a habilitanta wynosit:
*  Web of Science: 7

* Scopus: 7

Catkowita liczba cytowan publikacji habilitanta wynosita:

*  Web of Science: 94
* Scopus: 97

Liczba cytowan wytaczajac autocytowania:

*  Web of Science: 89

* Scopus: 93

Dane na podstawie analizy bibliometrycznej, zostaty sporzadzone przez jednostke

zatrudniajacg (zatacznik nr 5).
6. Informacja o wykazywaniu si¢ istotng aktywnoscia naukowa albo artystyczna
6.1 Wspolpraca z instytucjami naukowymi
* Uniwersytet Charles w Pradze, Wydziat Wychowania Fizycznego i Sportu,
Zaklad Gier Zespolowych, Praga, Czechy
* Uniwersytet Miami, Miller Scholl of Medicine, Wydziat Biochemii I Biologii

Molekularnej, Miami, Stany Zjednoczone.

Potwierdzeniem wspolpracy z ww. osrodkami naukowymi sg wspotautorskie

publikacje naukowe przedstawione w punkcie 4.1 autoreferatu.
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6.2 Informacje o odbytych stazach krajowych i miedzynarodowych

Kandydat w okresie od 17 lipca do 8 sierpnia 2019 roku odbyl naukowy staz
zagraniczny w Stanach Zjednoczonych na Uniwersytecie w Miami, Miller School of
Medicine, na Wydziale Biochemii i Biologii Molekularnej. Opiekunem stazu byt prof. Michat
Toborek. Habilitant uczestniczyt w biezacych pracach zespotu prof. Toborka rozwijajac
kompetencje i doskonalgc sprawnos¢ w technikach PCR oraz sekwencjonowania. Staz
umozliwil podsumowanie wspdlnego projektu badan nad wplywem stosowania dwuweglanu
sodu, magnezu i wapnia na wydolno$¢ anaerobowa sportowcéw (publikacja klasyfikowana
jako osiagnigcie naukowe habilitanta: Chronic Ingestion of Sodium and Potassium
Bicarbonate, with Potassium, Magnesium and Calcium Citrate Improves Anaerobic
Performance in elite Soccer Player, Nutrients, 2018,10, nr 11, s. 1-12.) i zaplanowanie prac
rozwojowych w pokrewnej koncepcji. Efektem wyjazdu byta kontynuacja wspotpracy w
ramach aktualnie realizowanego projektu, ktorego celem jest ocena wplywu wysitkow
beztlenowych o wysokiej intensywno$ci na barier¢ krew-moézg i sprawno$¢ poznawcza
sportowcoéw w réznym wieku. Wspotpraca i intensywnie eksplorowanych obszar badawczy
umozliwil kontynuowanie aktywnos$ci publikacyjnej, w tym réwniez w obszarze zagadnien
prezentowanych jako osiagni¢cie habilitanta, tj. praca Bicarbonate supplementation via
lactate efflux improves anaerobic and cognitive performance in elite combat sport athletes.
Opublikowana w czasopismie Biology of Sport, 2021,38(4), 545-553. Aktualnie
przygotowywane sg dwa nowe manuskrypty prezentujace wpltyw wysitku fizycznego o
wysokiej intensywno$ci na mechanizm uwalniania mleczanu, neurotroficznego czynnika
pochodzenia moézgowego (BDNF), noradrenaliny, insulinopodobnego czynnika wzrostu 1
(IGF-1) 1 kortyzolu w konteks$cie poprawy sprawno$ci poznawczej. Uczestnikami badania
byli wytrenowani mtodzi i starsi m¢zczyzni.

Kandydat, co warte podkreslenia w latach 2016-2021 wielokrotnie uczestniczyl w
krajowych i zagranicznych wizytach studyjnych i stazach szkoleniowych, ktore odbywaty sig¢
w ramach obozow przygotowawczych pieSciarzy zawodowych. Kandydat pracowal z
zawodnikami kategorii ci¢zkiej - Tomaszem Adamkiem, Michael Hunter, Shawndell Winters.
Mistrzami $§wiata i pretendentami do tytuldéw mistrzowskich, bedac odpowiedzialnym za ich
przygotowanie fizyczne.

W osrodkach badawczych i treningowych, takich jak:
- UFC Performance Institute w Las Vegas, Nevada,

- Centrum Badawczo-Rozwojowe i szkoleniowe, Campus Dallas Cowboys, Frisco, Teksas,
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- Centrum treningowe Warriors Boxing, federacji IBF w Nowym Jorku,

Kandydat realizowat cykle treningowe, przeprowadzal diagnostyke parametréw wydolno$ci
tlenowej 1 beztlenowej oraz monitoring potencjatu adaptacyjnego sportowcoOw. Kontakt ze
srodowiskiem naukowym i szkoleniowym umozliwit przeprowadzenie pilotazowych badan
nad stosowaniem wody alkalicznej o wysokiej zawarto$ci wodoroweglanow — praca
prezentowana w zestawieniu osiaggnig¢cia naukowego: Alkaline water improves exercise-
induced metabolic acidosis and enhances anaerobic exercise performance in combat sport

athletes 1 opublikowana w czasopi§mie PLoS ONE w 2018.

6.3 Uczestnictwo w pracach zespolow badawczych

W trakcie pracy naukowej Kandydat uczestniczyt i uczestniczy w projektach badawczych
realizowanych w osrodkach krajowych 1 =zagranicznych. Byt czlonkiem zespotow
projektowych w 8 konkursach grantowych. Ponizej przedstawiono rodzaj i aktualnych statut

projektu wraz z opisem pelnionej funkcji:

Projekty badawcze zrealizowane

% Projekt badawczy zrealizowany w ramach konkursu Miniatura 15
Narodowego Centrum Nauki (nr projektu 2019/03/X/NZ7/00173)
Tytul: ,,Wplyw wysilku anaerobowego na stezenie cfDNA, markery stanu

zapalnego i wybrane hormony u me¢zczyzn w roznym wieku”
Statut: projekt zakonczony, realizowany w okresie 2019-11-06 do 2020-11-05.

Funkcja w projekcie: Kierownik projektu.

Projekty badawcze realizowane
¢ Projekt badawczy realizowany w ramach programu Ministra Nauki i

b

Szkolnictwa Wyzszego pod nazwa ,,Regionalna Inicjatywa Doskonatosci’
na lata 2019-2022 (nr projektu 019/RID/2018/19).
Tytul: ,,Centrum Badania i Wdrazania Strategii Wspierajacych

Zdrowe Starzenie”

Statut: projekt w trakcie realizacji.
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Funkcja w projekcie: Czlonek zespolu projektowego, Koordynator zespolu ds.

aktywnosci fizycznej.

Kierownik projektu: Prof. Andrzej Matecki

Projekty badawcze w trakcie oceny

% Projekt badawczy oczekujacy realizacji w ramach konkursu
wielostronnego CHIST-ERA 2020, Narodowego Centrum Nauki (nr rej.
Projektu 2021/03/Y/ST6/00012).

Podmioty partnerskie: Charles University, Czech Technical University in
Prague, St Mary’s University, Akademia Wychowania Fizycznego im.
Jerzego Kukuczki w Katowicach.

Tytul: ,,Energia ciala: Interwencja poprawy Swiadomosci ekologicznej

i kondycji fizycznej spoleczenstwa”.
Statut: projekt w trakcie oceny krajowej i migdzynarodowe;.

Funkcja w projekcie: Kierownik polskiego zespolu badawczego

¢ Projekt badawczy oczekujacy realizacji w ramach programu BRIdge Alfa
2017, Narodowego Centrum Badan i Rozwoju.

Podmiot realizujacy: Scanderia Venture.

Tytul:  ,,Innowacyjny system spersonalizowanej diagnostyki
lagodnych, pourazowych uszkodzen mozgu (mTBI) - The Forces of

Brain Protect”.

Statut: projekt zakwalifikowany do finansowania przez Rade Naukowa Komitetu
Inwestycyjnego Scanderia Venture, projekt przygotowywany przez podmiot
realizujacy do prezentacji w ramach konkursu BRIdge Alfa 2017, NCBR.

Funkcja w projekcie: Pomyslodawca, kierownik projektu.
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6.4 Recenzowanie prac naukowych w czasopismach mi¢dzynarodowych i krajowych

Kandydat recenzowat 9 artykuléw w 5 miedzynarodowych czasopismach, wszystkie
przeprowadzone recenzje obejmowaly publikacje w czasopismach z listy Journal Citation

Report (JCR). Wykonatem recenzje dla:

e Nutrients (IF- 4.546) — 4 recenzje

e Applied Sciences (IF — 2.067) — 1 recenzja

e PlosOne (IF —2.742) — 1 recenzja

e Journal of Human Kinetics (IF 1.664) — 2 recenzje

e Endocrines — 1 recenzja

7. Informacje 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 (Czlonek Komitetu Organizacyjnego [ Migdzynarodowej Konferencji

»Nutrigenomika i1 nutrigenetyka w zywieniu ludzi aktywnych”. Katowice,

21.11.2014.

7.2 Uczestnictwo w konferencjach naukowych i metodyczno-naukowych

% International Congress of Physical Education, Sports and Kinesiotherapy 6th Edition:
Education and Sports Science in 21st Century. Bucharest [Rumunia]: The National

University of Physical Education and Sports, 16-18.06.2016.

e Adam Maszczyk, Piotr Rodak, Artur Gotas, Przemystaw
Pietraszewski, Jakub Chycki, Robert Roczniok, Maciej
Kostrzewa: Neurofeedback for the enhancement of dynamic

balance of judokas
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o Artur Gota$, Przemystaw Pietraszewski, Adam Maszczyk, Robert
Roczniok, Matgorzata Michalczyk, Jakub Chycki: Comparison of
mean and peak vaklue of muscle activity in flat bench press

e Jakub Chycki, Milosz Czuba, Artur Gotas, Piotr Rodak, Olga
Fidos-Czuba: Lipolityc hormones changes following resistance

training under normobaric hypoxia.

Wystapienia krajowe i mi¢gdzynarodowe “na zaproszenie”
% I Poznanski Naukowy Kongres Dietetyki: zywienie - trening - wspomaganie. - Poznan:
Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu, 27-28.04.2018.
e Jakub Chycki, Adam Zajac: Effect of alkaline water ingestion on

anaerobic performance.

% Combat Sports Performance Summit. Warszawa 15-17.06.2018.
e Jakub Chycki: Programowanie 1 monitorowanie procesu

treningowego pig¢sciarzy zawodowych.

7.3 Nagrody i wyrdznienia
e Indywidualna Nagroda Rektora I stopnia za osiagni¢cia

naukowe i dydaktyczne w roku akademickim 2018/2019.

e Indywidualna Nagroda Rektora I stopnia za osiagnigcia

naukowe i dydaktyczne w roku akademickim 2019/2020.

7.4 Promotorstwo prac licencjackich, magisterskich oraz przewodow

doktorskich

Kandydat petni aktualnie funkcje promotora pomocniczego w 1 rozprawie
doktorskiej, w ktdrej promotorem jest prof. dr hab. Andrzej Matecki:
e mgr Piotr Rodak ,, Wphyw wysitku anaerobowego na stezenie cfDNA,
markery stanu zapalnego i wybrane hormony u mtodych i starszych

mezczyzn”
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W latach 2017 - 2020 promotorstwo 8 prac licencjackich i magisterskich na Wydziale

Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach. Tematyka prac dotyczyta

szeroko rozumianych aspektow treningu sportowego.

7.5 Monografie i rozdzialy w monografiach

Matgorzata Magdalena Michalczyk, Jakub Chycki, Adam Zajac,
Adam Maszczyk, Grzegorz Zydek, Jozef Langfort. ,,Anaerobic
performance after a low-carbohydrate diet (LCD) followed by 7 days of
carbohydrate loading in male basketball players”. Nutrition support for
athletic performance, ed. By Mark Russell And Jill Parnell.
Basel:MDPI, 2020, s 59-71. — ISBN 978-83-7497-016-7.

Jakub Chycki. ,,Kuracje hormonalne w strategii odchudzajacej i
odmtadzajacej (przeciwstarzeniowej)”. Nowe trendy w zywieniu i
suplementacji 0s6b aktywnych fizycznie / red. Grzegorz Zydek,
Matgorzata Michalczyk, Adam Zajac Katowice: Wydaw. AWF im. J.
Kukuczki, 2017 S. 329-342.

Mitosz Czuba, Jakub Chycki. ,,Wykorzystanie hipoksji hipo- i
normobarycznej w treningu zawodnikow gier zespotowych”
Wspotczesny system szkolenia w zespotowych grach sportowych / pod
red. Adama Zajaca i Jana Chmury Katowice: Wydaw. AWF, 2016 S.
395-401.

7.6 Aktywnos¢ dydaktyczna, organizacyjna i popularyzatorska

W latach 2015 - 2019 koordynacja przedmiotow realizowanych w Katedrze
Teorii 1 Praktyki Sportu

Realizacja nizej wymienionych zaje¢ dydaktycznych na wszystkich trzech
Wydziatach Akademii Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w

Katowicach: Teoria Sportu, Teoria Treningu Sportowego, Monitorowanie
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Treningu Sportowego, Fitness Cwiczenia Silowe, Trener Personalny,

Dietetyczne 1 Suplementacyjne Wspomaganie w Sporcie i Rekreacji.

8. Dodatkowe informacje dotyczace kariery naukowej i zawodowej

Kandydat od 2016 skutecznie taczy prace naukowa z praca szkoleniowa jako trener
przygotowania kondycyjnego. Wspodlpracuje on z zawodowymi pig§ciarzami, odnoszac
sukcesy warte wyeksponowania. Pracujagc w zespotach szkoleniowych Tomasza Adamka,
Michael Hunter, Shawndell Winters, w latach 2018-2021 4-krotnie przygotowywat swoich
zawodnikow do walk o tytuly mistrzowskie. Mozliwo$¢ szkolenia, obserwacji i
wspotuczestniczenia w szeroko rozumianym Sporcie na poziomie mistrzowski, pozwala mu
wspotbieznie taczy¢ teorie z praktyka. Bezcenne know-how dla inspiracji naukowych i

implikacji praktycznych.

Gyt

Katowice, 14.05.2021 Podpis wnioskodawcy
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