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1. Przebieg kariery zawodowej

Dr Michat Krzysztofik urodzit si¢ 11 pazdziernika 1989 r. w Zabrzu. W 2014 roku ukoriczyt studia
wyzsze magisterskie w zakresie wychowania fizycznego w AWF Katowice. Od 1. 10. 2017 roku do 30.
09. 2019 roku byt zatrudniony na stanowisku wyktadowcy w Zaktadzie Treningu Sportowego, Katedry
Teorii i Praktyki Sportu, AWF w Katowicach, gdzie pracuje obecnie petnigc funkcje (od 1. 10. 2019 r.)
kierownika Pracowni Sity i Mocy Miesniowe;j.

Stopier naukowy doktora nauk o kulturze fizycznej Kandydat uzyskat 11 grudnia 2018 roku
decyzjg Rady Wydziatu AWF w Katowicach na podstawie rozprawy doktorskiej pt.: ,,Efektywnosc pracy
ekscentrycznej w treningu kompleksowym koriczyn gdrnych z wykorzystaniem efektu wzmocnienia po-
aktywacyjnego (PAP)”. Promotorem rozprawy doktorskiej byt prof. dr hab. Adam Zajac, a
recenzentami dr. hab. Adam Kawczynski oraz prof. dr hab. Jerzy Sadowski.

Whniosek o przeprowadzenie postepowania w sprawie nadania stopnia doktora habilitowanego w
dziedzinie nauk medycznych i nauk o zdrowiu w dyscyplinie nauk o kulturze fizycznej zostat ztozony
przez Kandydata w AWF w Katowicach 1. 02. 2021 r., a 5. 02. 2021 r., decyzjg Rady Wydziatlu AWF w

Katowicach rozpoczeto sie postepowanie habilitacyjne.
2. Dorobek naukowy

Z otrzymanej dokumentacji wynika, ze zainteresowania naukowe dr Michata Krzysztofika skupiajg sie

wokot nastepujacych zagadnien:

e wzmocnhienia po-aktywacyjnego (PAP) i jego wptywu na wielkos¢ generowanej mocy migsniowe;j,

e skutecznosci zastosowania rdznorodnych c¢wiczen aktywacyjnych w wysitku sitowym i treningu
oporowym,

e wptywu suplementacji kofeing na site, moc i wytrzymatos¢ miesniows,

e wplywu ograniczonego przeptywu krwi na poziom sity, mocy i wytrzymatosci miesniowe;j.



Wedtug przedstawionego do oceny spisu publikacji (3. 02. 2021 r.), na tgczny dorobek naukowy

Kandydata sktada sie autorstwo/wspotautorstwo:

a) 40 oryginalnych publikacii z listy JCR o tgcznym impact factor wynoszacym 112,069 pkt (3450pkt
MNiSW), z czego 36 opublikowanych po uzyskaniu stopnia naukowego doktora (o tacznym IF

wynoszacym 107,76 pkt, tj. 900 pkt MNiSW),

b) 7 publikacji w czasopismach bez impact factor o tacznej punktacji MNiSW (88 pkt) (z czego 4
opublikowane po uzyskaniu stopnia naukowego doktora) (65 pkt MNiSW),

c) oraz 3 rozdzialy w monografiach pt. Nauka, badania i doniesienia naukowe, red. Tobiasz
Wysoczanski Swiebodzice 2019 (1 publikacja) oraz 2020 r. (2 publikacje), ponizej 10 stron kazdy

rozdziat, opublikowane po uzyskaniu stopnia naukowego doktora (15 pkt MNiSW).
2.1. Dorobek indeksowany w Journal Citation Reports (JCR, Clarivate)

W pracach opublikowanych po uzyskaniu stopnia naukowego doktora (w okresie od 11. 12. 2018 r. do
1. 02. 2021 r., tj. ~25 miesiecy) i zamieszczonych w czasopismach zamieszczonych w Journal Citation
Reports (tacznie 36 publikacji) publikacje zamieszczone w czasopismach wydawnictwa MDPI
(Nutrients, International Journal of Enviromental Studies) stanowig 39% (tacznie 14 publikacji);
czasopisma wydawnictwa Frontiers Media (Frontiers in Physiology) 17% (tacznie 6 publikacji),
publikacje w Journal of Human Kinetics (AWF w Katowicach) stanowig 11% (facznie 4 publikacje), a w
Biology of Sport (Instytut Sportu w Warszawie) 8% (igcznie 3 publikacje). Pozostate publikacje
stanowig okoto 25% (m.in. Journal of Strength and Conditioning Research- 2; Medicine and Science in
Sport and Exercise -1; Journal of International Society of Sports Nutrition-1; International Journal of
Sports Physiology and Performance-1).

W publikacjach zamieszczonych w czasopismach JCR Kandydat wystepuje dziewigc razy jako
pierwszy autor, 13 razy jako drugi autor oraz jeden raz jako autor ostatni. Dwukrotnie (w publikacjach
przedstawionych jako gtéwne obszary badawcze) Kandydat wystgpuje jako autor korespondencyjny

(publikacja 4 i 5 wymienione ponizej).
2.2. Liczba cytowan i indeks Hirscha wedtug Web of Science (Clarivate)

W przedtozonym do oceny podsumowaniu dorobku naukowego liczba cytowan ogotem (na dzien 3 .02
.21 r.) wynosi 201, a liczba cytowan bez autocytowan wynosi 76. Z tego wynika, ze liczba autocytowan
(125) jest prawie dwukrotnie wyzsza od ilosci prac Kandydata cytowanych przez innych autordw i

stanowi az 62% ogolnej liczby cytowan.

2.3. Ocena osiagniecia naukowego pt.: ,Wykorzystanie efektu wzmocnienia po-

aktywacyjnego (PAP) w treningu kompleksowym koriczyn gérnych”

Osiggnieciem naukowym wskazanym przez dr Michata Krzysztofika (zgodnie z art. 219 ust 1, pkt 2§ 3
ustawy z dn. 20 lipca 2018 r. (Dz.U. z 2021 poz. 478 ze zm.) jest cykl prac pt.: ,Wykorzystanie efektu
wzmocnienia po-aktywacyjnego (PAP) w treningu kompleksowym koriczyn gornych”, ktory obejmuje

wymienione ponizej publikacje.:



1. Michat Krzysztofik, Michat Wilk, Artur Gotas, Robert George Lockie, Adam Maszczyk, Adam
Zajgc. ,,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. Michat Krzysztofik, Michat 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, [IF = 2.973; MNiSW = 100 pkt.].

3. Michat 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. Michat Krzysztofik, Michat Wilk. “The effects of plyometric conditioning on postactivation bench
press performance.” Journal of Human Kinetics 2020, 74, 99-108. [IF = 1.664; MNiSW = 140 pkt.].

5. Michat 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.]

Publikacje wchodzace w skiad osiggniecia naukowego zamieszczone zostaly w czasopismach z listy
JCR, a ich tgczny impact factor wynosi 14.882 (550 punktéw MNiSW). Dr Michat Krzysztofik jest
pierwszym autorem wszystkich publikacji wigczonych do osiagniecia naukowego. Dr M. Krzysztofik
deklaruje, ze jego udziat w przygotowaniu tych publikacji byt wiodacy i obejmowat m.in. tworzenie
koncepciji badan, pozyskanie materiatu badawczego, udziat w przeprowadzeniu badar, w analizie i w
interpretacji wynikéw, w przygotowaniu manuskryptu oraz korekcie manuskryptu.

W pierwszej pracy cyklu pt.: ,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.]
Kandydat przedstawia wyniki badar wptywu 4 réznych tzw. ¢wiczen aktywacyjnych (2 serie wyciskania
sztangi lezac zlozone z 2 powtdrzer cwiczenia koncentrycznego lub ekscentrycznego o réznym
obcigzeniu zewnetrznym) na zdolnosci generowania mocy u 32 mtodych mezczyzn, doswiadczonych
w treningu oporowym (badanie 1). Wielkos¢ mocy maksymalnej szczytowej i $redniej (peak power-PP,
mean power-MP) oraz szybkos¢ ruchu sztangi maksymalna i $rednia (peak velocity-PV, bar velocity-
MV) oceniano 5 minut przed i 5 minut po wykonaniu danego ¢wiczenia aktywacyjnego, niezaleznie dla
kazdego powtdrzenia z zastosowaniem systemu Tendo Power Analyzer (Tendo Sports Machine,
Trencin, Slovakia). Moc maksymalng i szybkos¢ ruchu sztangi oceniano przyjmujac zatozenie, ze moc
maksymalna osiggana jest przy obcigzeniu zewnegtrznym wynoszacym 30% 1-RM (patrz Bevan i wsp., J
Strenght Cond Res 2010: 24; 43-47).

Wykazano, ze zastosowanie ¢wiczenia aktywacyjnego ekscentrycznego o ‘supramaksymalnym’
obcigzeniu zewnegtrznym (ECConly 110 i 130% 1-RM) zwieksza mozliwosci generowania mocy tj.
zwieksza moc szczytowg (~9 i 7% odpowiednio dla ECConly 110 i 130% 1-RM) jak i maksymalna
predkos¢ sztangi w czasie jej wyrzutu (~6 i 4% odpowiednio dla ECConly 110 i 130% 1-RM). Wyniki
PAP (m.in. PP, PV) po zastosowaniu CA o obcigzeniu zewnetrznym opisywanym jako 110 i 130% 1RM
wydajg sie nie rozni¢ istotnie, jednakze brak w pracy przedstawienia poziomu istotnosci. Wynik ten
wydaje sie istotny z punktu widzenia zalecenn dotyczacych zastosowania CA w celu wywotania

wzmocnienia po-aktywacyjnego w grupie 0séb doswiadczonych w treningu oporowym, gdyz przy
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braku réznic w wielkosci generowanej mocy, wystarczajgce i potencjainie mniej uszkadzajgce dla
miesni byloby ¢wiczenie z zastosowaniem nizszego oporu zewnetrznego (tj. Ecc110% 1RM). W pracy
nie badano mechanizméw odpowiedzialnych za wzrost wielkosci mocy po zastosowaniu CA, jednakze
postulowano, ze moze on mie¢ zwigzek z uwalnianiem dodatkowej energii magazynowanej w titinie w

czasie fazy ekscentrycznej ¢wiczenia pre-aktywacyjnego.

Praca ta byla cytowana dotad (Web of Science dane na 1.12.2021 r.) 21 razy, w tym 17 to

autocytowania (tj. 81% catkowitej liczby cytowan).

W kolejnej pracy pt.. “Postactivation Performance Enhancement of Concentric Bench Press
Throw After Eccentric-Only Conditioning Exercise” zamieszczonej w Journal of Strength and
Conditioning Research 2020 [IF = 2.973; MNiSW = 100 pkt.], Kandydat badat wplyw zastosowanego
¢wiczenia aktywacyjnego w formie fazy ekscentrycznej (ECConly) o intensywnosci 110 i 130% 1-RM
(uzyskanego w wysitku koncentrycznym) na wielkos¢ mocy i predkos¢ sztangi w cwiczeniu
koncentrycznym (wyciskanie sztangi lezac) w grupie 13 mezczyzn doswiadczonych w treningu
oporowym (badanie 2). W pracy tej Autor konkluduje, podobnie jak w poprzedniej pracy (badanie 1),
7e éwiczenie aktywacyjne polegajace na zastosowaniu jedynie wysitku ekscentrycznego (opuszczanie
sztangi lezac) z obcigzeniem zewnetrznym przekraczajacym 1RM (1RM  uzyskane w pracy
koncentrycznej) zwigksza mozliwosci generowania mocy (wzrost PP o ~9% przy Ecc110 jak i 130%
1RM) i szybkosci wyrzutu sztangi (wzrost PV o ~6% przy Ecc110 jak i 130% 1RM) podczas wyrzutu
sztangi. Dodatkowo wykazano brak istotnej roznicy w wielkosci PAP, gdy stosuje sie wysitek
ekscentryczny o obcigzeniu zewnetrznym 110% 1RM lub 130% 1RM. Wydaje sie, ze do tego samego
wniosku mogt dojs¢ Kandydat w badaniu 1 majac do dyspozycji wigkszg grupe badanych i stosujac

podobng metodyke badar jak w badaniu 2.
Praca nie widnieje w bazie Web of Science i Scopus. W bazie PubMed widnieje jako Ehead of Print.

W pracy pt: “Can Post-Activation Performance Enhancement (PAPE) Improve Resistance
Training Volume during the Bench Press Exercise?” opublikowanej w International Journal of
Environmental Research and Public Health 2020, 17, 2554. [IF = 2.849; MNiSW = 70 pkt.], Kandydat
przedstawia wyniki badan dotyczace wplywu wzmocnienia po-aktywacyjnego (PAPE) na objetosc¢
wysitku oporowego odzwierciedlonego liczbg powtdrzer (REP) i/lub czasem napigcia migsniowego
(TUT) i/lub wielkoscia obciazenia (kg) w serii wybranego cwiczenia (badanie 3). W badaniach
uczestniczylo 12 miodych, wytrenowanych mezczyzn (trening oporowy), ktorzy wykonywali wysitek
(wyciskanie sztangi lezac) bez cwiczenia aktywacyjnego (CON) oraz po zastosowaniu ¢wiczenia
aktywacyjnego (PAPE). Cwiczenie aktywacyjne przeprowadzono w 3 seriach ¢wiczen ztozonych z 3
powtdrzeri wyciskania sztangi lezac o obcigZeniu zewnetrznym 85% 1-RM. Wplyw cwiczenia
aktywacyjnego oceniano w wysitku wiasciwym ztozonym z 3 serii wyciskania sztangi lezac (BP, bench
press) z obcigzeniem zewnetrznym 60% 1RM wykonywanego z maksymalng szybkoscig (zaréwno fazy
koncentrycznej jak i ekscentrycznej) kontynuowanym do odmowy. W wysitku tym, w kazdym
powtdrzeniu mierzono m.in. moc szczytowa (PP), maksymalng szybkos¢ ruchu sztangi (PV) (Tendo

Power Analyzer). W badaniu wykazano, ze zastosowanie cwiczenia aktywacyjnego wptyneto na



wydtuzenie czasu aktywacji miesni (TUT o okolo 6%), ale nie zmienita sie liczba powtorzen, ktéra
wedtug Autoréw obok TUT charakteryzuje objetosc treningu oporowego. Nie doszlo réwniez do
zmiany mocy szczytowej, ani predkosci ruchu sztangi. Autorzy pracy konkludujg, ze efekt PAP po
zastosowaniu CA mozna wykorzystaé do natychmiastowego zwiekszenia objetosci wysitku. Wyniki
badarn Kandydata sg zgodne z wynikami innych Autoréw wskazujgcych, ze w przypadku oséb
doswiadczonych w treningu oporowym CA o obcigzeniu zewnetrznym 85% 1-RM moze byc
niewystarczajgce do wywotania wzmocnienia po-aktywacyjnego. W abstrakcie widnieje btad w sredniej
wielkosci TRM zamiast 128 + 10.5 kg (Abstrakt, linia 4) jest 28 + 10.5 kg.

Praca ta byla cytowana dotad (Web of Science dane na 1.12.2021 r.) 10 razy, w tym 8 to

autocytowania (tj. 80% catkowitej liczby cytowar).

W kolejnej pracy “The effects of plyometric conditioning on postactivation bench press
performance.” Journal of Human Kinetics 2020, 74, 99-108 [IF = 1.664; MNiSW = 140 pkt.], Kandydat
przedstawia wyniki badania (badanie 4), w ktorym jako ¢wiczenie aktywacyjne zastosowano ¢wiczenie
plajometryczne i badano jego wptyw na wielko$¢ mocy (PP i MP) i szybko$é wyrzutu sztangi (PV i MV)
w wyciskaniu sztangi lezac. Uwaza sie, Zze stosowanie ¢wiczenia plajometryczne jako CA w celu
wywotania zjawiska PAPE w poréwnaniu do c¢wiczenia aktywacyjnego o wysokim obcigzeniu
zewnetrznym (badanie 1 i badanie 2) generuje nizsze zmeczenie | wplywa na wzrost mozliwosci
generowania mocy w podobnym stopniu jak wysitek oporowy o wysokim obcigzeniu. W badaniu 4
wzigto udziat 24 miodych, zdrowych mezczyzn z kilkuletnim stazem w treningu oporowym i wysokim
poziomem sity maksymalnej w wyciskaniu sztangi lezac. Badani wykonywali wyciskanie sztangi lezac
(3 powtorzenia z maksymalng szybkoscig, o obcigzeniu zewnetrznym 70%1RM przed i po wykonaniu
¢wiczenia aktywacyjnego (plajometrycznych ugieé ramion w podporze przodem tzw. pompki
plajometryczne) (grupa PAPE, n=12 osob) oraz przed i po wysitku na cykloergometrze (grupa CON,
n=12 badanych). W wysciskaniu sztangi lezac badano wielko$¢ mocy (PP i MP) i szybko$¢ wyrzutu
sztangi (PV i MV). Badania wykazaly, ze zastosowanie c¢wiczen plajometrycznych (plajometryczne
ugiecia ramion w podporze przodem, tzw. pompki) jako ¢wiczenia aktywacyjnego wptywa na poprawe
mozliwosci generowania mocy tj. zwigksza wielkos¢ mocy (wzrost PP o okoto 7%) i szybkosci wyrzutu
sztangi (wzrost MV o okoto 5%) w pierwszej serii ¢wiczenia w poréwnaniu z wartoscig wyjsciowa.
Takich zmian nie odnotowano w grupie kontrolnej. Jednakze w grupie PAPE (po zastosowaniu
cwiczenia aktywacyjnego) zaobserwowano obnizenie wielkosci mocy w 2 i w 3 serii ¢wiczenia w
poréwnaniu do tych zmierzonych w ¢wiczeniu wyjsciowym. Takich zmian nie stwierdzono w grupie
kontrolnej. Wynik ten swiadczy o tym, iz zastosowanie CA przyspiesza wystapienie zmeczenie. Wedtug
Autorow zastosowanie pompek plajometrycznych moze stanowi¢ prosty sposdb na zwiekszenie
mozliwosci generowania mocy w sytuacji, gdy nie ma wtasciwego oprzyrzadowania do zastosowania
¢wiczen np. ekscentrycznych z kontrolowanych obcigzeniem.

Praca ta byla cytowana dotad (Web of Science dane na 1.12.2021 r.) 10 razy, w tym 8 to

autocytowania (tj. 80% catkowitej liczby cytowari).

W ostatniej pracy cyklu pt: “Post Activation Performance Enhancement in the Bench Press Throw:

a Systematic Review and Meta-Analysis” opublikowana w Frontiers in Physiology 2021, 11, 1-12, [IF =
5



3.367: MNiSW = 100 pkt], Autorzy przedstawiajg analize 11 publikacji, w ktorych badano wptyw
éwiczenia aktywacyjnego na wielko$¢ generowanej mocy w czasie nastepujacego po nim wysitku fj.
wyrzutu sztangi lezac (BPT, bench press throw). We wszystkich badaniach fgcznie wzigto udziat 174
miodych doswiadczonych w treningu oporowym mezczyzn, 0 wzglednym poziomie sity maksymalnej w
wyciskaniu sztangi lezac okolo 1.31x0.14 kg/kg masy ciata. Meta-analiza wykazata, iz efekt ¢wiczenia
aktywacyjnego w tej grupie badanych byt niewielki choé istotny. Cwiczenie aktywacyjne w formie
wyciskania sztangi lezac z intensywnoscia migdzy 60-84% 1RM wywotywato nieco wiekszy efekt niz
éwiczenia balistyczno-plajometryczne jak i BP z obcigzeniem zewngtrznym wigkszym niz 85% 1RM, a
takze powyzej 100% 1RM. Dodatkowo wykazano, ze wykonanie pojedynczej serii cwiczenia
aktywacyjnego wywotato nieco wiekszy efekt PAP niz wykonanie wielu serii ¢wiczen. Analizie poddano
rowniez czas przerwy wypoczynkowej po c¢wiczeniu aktywacyjnym i ustalono, ze przerwy o
umiarkowanym czasie trwania (5-7 minut) pozwalajg na uzyskanie wigkszego efektu wzmocnienia w
éwiczeniu wiasciwym dla obcigzenia zewnetrznego ponizej 85% 1RM, w poréwnaniu z krotszymi
przerwami. Przy zastosowaniu obcigzenia zewngtrznego powyzej 85% 1RM jako cwiczenia
aktywacyjnego umiarkowany czas przerwy (5-7 minut) wywotywat podobny efekt wzmocnienia jak czas
dtuzszy (ponad 8 minut), z kolei czas krétszy niz 4 minuty wplywat negatywnie na wielkos¢ mocy w
wysitku wiasciwym. Wedtug Autorow wyniki meta- analizy mogg mie¢ duze znaczenie dla sportowcow i
trenerow dyscyplin, w ktorych istotng role odgrywa wielkos¢ mocy maksymalnej konczyn goérnych.
Autorzy sugeruja, ze zawodnicy chcacy poprawi¢ swoj wynik w wyciskaniu sztangi lezgc winni
rozwazyé poprzedzenie wysitku wlasciwego pojedynczg serig cwiczenia aktywacyjnego w postaci

wyciskania sztangi lezac o umiarkowanej intensywnosci (60-84% 1RM).

Praca ta byla cytowana dotad (Web of Science dane na 1.12.2021 r.) 7 razy, w tym 5 razy to

autocytowania (tj. 71% catkowitej liczby cytowari).

Podsumowanie cyklu prac przedstawionych jako osiagnigcie naukowe pt.:
Wykorzystanie efektu wzmocnienia po-aktywacyjnego (PAP) w treningu

kompleksowym koriczyn gornych”

Przedstawione do oceny prace badawcze wchodzace w skiad dorobku Habilitanta dotyczg zjawiska
wzmochienia po-aktywacyjnego (PAP) wywotywanego przez zastosowanie cwiczen aktywacyjnych
(CA) prowadzacych w konsekwencji do wzrostu mozliwosci generowania mocy przez migsnie
szkieletowe. Zjawisko PAP moze zatem odgrywac¢ pewng rolg w wysitkach krotkotrwatych o mocy
maksymalnej.

W pracach badawczych przedstawionego do oceny cyklu publikacji (publikacje 1,2,3,4
wymienione powyzej) wystepowanie wzmocnienia po-aktywacyjnego bylo oceniane wielkoscig
generowanej mocy (moc szczytowa, moc srednia) oraz predkosci wyrzutu sztangi (maksymalna i
$rednia) w czasie wyrzutu sztangi lezgc (BP-bench press) z zastosowaniem urzadzenia Tendo Power
Analyzer (Tendo Sports Machine, Trencin, Slovakia). Moc maksymalna jak i predkos¢ wyrzutu sztangi
byly oceniane w wysitku wiasciwym (wyrzut sztangi lezac, o obcigzeniu zewnetrznym 30% 1RM) bez
jak i po zastosowaniu danego ¢wiczenia aktywacyjnego. W kolejnych publikacjach badano zjawisko

wystepowania PAP po ¢wiczeniach aktywacyjnych o réznej charakterystyce tj. stosowano cwiczenia
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koncentryczne, ekscentryczne oraz plajometryczne ugiecia ramion w podporze przodem (tzw.
pompki). We wszystkich pracach grupe badang stanowili mtodzi mezczyzni, doswiadczeni w treningu

oporowym.

Uwagi krytyczne dotyczace cyklu prac pt.: ,,Wykorzystanie efektu wzmocnienia po-

aktywacyjnego (PAP) w treningu kompleksowym koriczyn gérnych”

1. W publikacjach przedstawionych jako osiagniecie naukowe Kandydata brak pomiaréw istotnych
parametrow fizjologicznych/biochemicznych  pozwalajagcych na wyjasnienie  mechanizmu

opisywanych zjawisk.

2. Mylace dla czytelnika mogg by¢ wprowadzone przez Autora wielkosci 110 i 130% 1RM (publikacja
11 2). Z takg wielkoscig obcigzenia nie sposéb wykonaé 1RM. Domyslaé sie mozna, ze Autor za 1
RM przyjmuje wielko$¢ oporu zewnetrznego wyznaczonego w wysitku koncentrycznym (wyrzut
sztangi lezac) i postuguje sig nim w skalowaniu intensywnosci w pracy ekscentrycznej. To
podejscie, cho¢ stosowane, nie jest w petni poprawne.

3. Whnioski z badan przedstawionych w osiggnieciu naukowym Kandydata (tzw. Gtowny przekaz
naukowy i praktyczne implikacje - podsumowanie wynikéw, Autoreferat, str. 16) winny zawierac
zastrzezenie, iz dotycza grupy mezczyzn z doswiadczeniem w treningu oporowym, gdyz taka grupa
0s6b byta badana w pracach wiaczonych do osiggniecia Kandydata. Podsumowanie wynikéw
badan w Autoreferacie nie zawiera takiego zastrzezenia (str. 16, Autoreferat). Dotyczy to zwlaszcza
zastosowania cwiczenia ekscentrycznego z ,supramaksymalnym” obcigzeniem zewnetrznym
(wedtug Autora >100% 1RM, ale osiaganego w wysitku koncentrycznym - vide uwaga 2).
Zastosowanie c¢wiczern ekcentrycznych u o0séb nietrenujacych, a zwilaszcza o0séb w
srednim/starszym wieku, moze wywotywac efekt negatywny w postaci wczesniejszego wystapienia
zmeczenia i ograniczenia mozliwosci generowania mocy. W jednej z prac przegladowych
(cytowanej przez Kandydata) autorstwa Seitz i Haff (Sports Medicine 2016), w ktorej
przeanalizowano wyniki 47 badari dotyczacych PAP (tacznie 135 grup badanych oséb, tj 1954
badane osoby) wykazano, ze efekt PAP jest lepiej widoczny u os6b silniejszych i tych
doswiadczonych w treningu oporowym, (co potwierdzaja wyniki badan Habilitanta), podczas gdy u
nietrenujgcych jest stabiej zauwazalny lub nie wystepuje w ogdle.

4. W badaniu 4 (Journal of Human Kinetics 2020, 74, 99-108) zastrzezenie budzi prezentacja wynikéw
badan tj. autorzy niepotrzebnie na rycinach (1-4) powtarzajg wyniki przedstawione w tabeli 2.
Ponadto, wyniki testow istotnosci przestawione zwiaszcza w Tabeli 3 budzg watpliwosci co do ich
prawdziwego poziomu istotnosci. Poziom istotnosci oceniano testem t-Studenta, jednakze nie
uwzgledniono naleznej poprawki, pomimo wykonywania poréwnywan wielokrotnych, stad zaréwno
poziom istotnosci jak i wnioskowanie na jego podstawie moze by¢ obarczone btedem.

5. Przy zastosowaniu réznych rodzajéw metod statystycznych w jednej publikacji (np. ANOVA i testy t-
Studenta) wskazane jest, aby przy prezentacji wynikéw poziomu istotnosci podaé rodzaj

zastosowanej statystyki (vide publikacja Journal of Human Kinetics 2020, 74, 99-108).



2.4. Wybrane publikacje naukowe z wylaczeniem publikacji przedstawionych przez dr

Michata Krzysztofika jako osiagniecie naukowe

Jak wynika z przedtozonej dokumentacji Kandydat jest wspotautorem kilku publikacji dotyczacych
optymalizacji wyciskania sztangi lezac w procesie treningu oporowego m.in. z zastosowaniem sztangi
prostej i famanej jak i znaczenia monitorowania predkosci ruchu w fazie koncentrycznej i
ekscentrycznej ¢wiczenia (autoreferat str. 20-27). Jednakze, jak zaznacza sam Kandydat gtownymi
obszarami badawczymi (poza badaniem zjawiska PAP) jest badanie wptywu suplementacji kofeing
(publikacje 1-5 wymienione ponizej) oraz wplywu ograniczonego przeptywu krwi (publikacje 6-9) na

wielkos¢ produkowanej sity i generowanej mocy migsniowe;j.

1. Michat Wilk, Michat Krzysztofik, Adam Maszczyk, Jakub Jarosz, Adam Zajac ,The acute effects of caffeine
intake on time under tension and power generated during the bench press movement” Journal of the International
Society of Sports Nutrition 2019, 76, 8. [IF = 5.068; MNiSW = 100 pkt.]

2. Michat Wilk, Aleksandra Filip, Michat Krzysztofik, Adam Maszczyk, Adam Zajac “The acute effect of various
doses of caffeine on power output and velocity during the bench press exercise among athletes habitually using
caffeine” Nutrients 2019, 717, 1465. [IF = 4.546; MNiSW = 140 pkt.]

3. Michat Wilk, Michat Krzysztofik, Aleksandra Filip, Adam Zajac, Juan Del Coso “The effects of high doses of
caffeine on maximal strength and muscular endurance in athletes habituated to caffeine” Nutrients 2019, 77,
1912. [IF = 4.546; MNiSW = 140 pkt.]

4. Michat Wilk, Aleksandra Filip, Michat Krzysztofik, Mariola Gepfert, Adam Zajac, Juan Del Coso “Acute caffeine
intake enhances mean power output and bar velocity during the bench press throw in athletes habituated to
caffeine” Nutrients 2020, 12, 406. [IF = 4.546; MNiSW = 140 pkt.]

5. Aleksandra Filip, Michat Wilk, Michat Krzysztofik, Juan Del Coso “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?” Nutrients 2020, 12, 1087. [IF = 4.546; MNiSW = 140 pkt.]

6. Michat Wilk, Michat 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.]

7. Michat Wilk, Michat 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, 717, 567. [IF = 3.367, MNiSW = 100 pkt.]

8. Michat Wilk, Michat 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, 77, 3752. [IF = 2.849;
MNiSW = 70 pkt.].

9. Mariola Gepfert, Michat 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, 77, 4674. [IF = 2.849; MNiSW = 70pkt.].

Wplyw suplementacji kofeing na mozliwosci produkcji sity i mocy migsniowej badano w grupie
mezczyzn doswiadczonych w treningu sitowym o wysokim dziennym spozyciu kofeiny (publikacja 2, 3,
4) (4-6 mg/kg mc/dzien). Wszystkie z ww. prac oryginalnych (1-4) dotyczyty wptywu kofeiny na
mozliwosci generowania mocy w wyciskaniu sztangi lezgc. Trzy z tych prac opublikowano w
czasopismie Nutrients (wydawnictwo MDPI). taczny IF prac tego obszaru to 23.252 pkt (660 MNiSW).
W badaniu 1 (Journal of the International Society of Sports Nutrition) wykazano, ze jednorazowe
spozycie kofeiny w dawce 5 mg/kg masy ciata 60 minut przed wysitkiem (1 seria wyciskania sztangi
lezac do odmowy, w najszybszy mozliwy sposéb o obcigzeniu zewnetrznym 70%-1RM): a) skraca

istotnie czas napiecia miesniowego bez zmiany liczby wykonanych powtorzen; b) zwigksza predkosc



sztangi w fazie ekscentrycznej. W badaniu 2 (Nutrients) wykazano, ze zadna z zastosowanych dawek
kofeiny (3, 6, 9 mg/kg mc) spozyta 60 minut przed wysitkiem (3 serie po 5 powtdrzen BP z
obcigzeniem 50% 1RM) nie wplyneta na wielkosé generowanej mocy. W badaniu 3 (Nutrients) z kolei
wykazano, ze wysokie dawki kofeiny (9 i 11 mg/kg mc) zwigkszajg maksymalng site migesniowg (1RM).
Z drugiej strony kofeina przyjeta w wysokich dawkach zmniejszyta wielkos¢ generowanej mocy oraz
predkosc sztangi podczas wyciskana sztangi lezac z obcigzeniem zewnetrznym 50% 1RM do odmowy.
W badaniu 4 (Nutrients) tego cyklu prac wykazano, ze jednorazowa suplementacja kofeing w dawce 3
i 6 mg/kg/dzien prowadzi do wzrostu generowanej mocy (MP-moc srednia) i predkosci sztangi (MV-
srednia predkosc¢) podczas wyrzutu sztangi lezac (5 serii po 2 powtdrzenia BP z obcigzeniem 30%
1RM) w grupie sportowcéw o wysokim spozyciu dziennym kofeiny.

W ostatniej pracy cyklu prac dotyczacych suplementaciji kofeing (publikacja 5, Nutrients) Autorzy
na postawie przegladu literatury przedstawiajg wyniki meta-analizy (19 réznych eksperymentow, 200
0sob uczestniczacych, osoby aktywne fizycznie i trenujace) dotyczace wptywu suplementacji kofeing
na zdolnosci wysitkowe w grupie oséb regularnie spozywajgcych kofeine. Autorzy whnioskujg, iz wyniki
wplywu kofeiny na zdolnosci wysitkowe w grupie oséb o niskim i wysokim spozyciu kofeiny sa
sprzeczne, co mozna ttumaczy¢ nieprawidtowymi przyjetymi stopniami klasyfikacii dziennego spozycia
kofeiny. Na podstawie analizy wynikéw badan Autorzy tej pracy zaproponowali nowe progi klasyfikacji
spozycia kofeiny a) znikome spozycie ponizej 25 mg/dzieri; b) niskie spozycie 25 mg/dzien - 0.99
mg/kg/dzien; d) niewielkie spozycie 1 - 2.99 mg/kg/dzien; e) umiarkowane spozycie 3 - 5.99
mg/kg/dzien; f) wysokie spozycie 6 - 8.99 mg/kg/dzien; g) bardzo wysokie >9 mg/kg/dzier.

Kolejnym obszarem badari Habilitanta jest wptyw ograniczonego przeptywu krwi (poprzez
zastosowanie mankietéw) na wielkos¢ sity, mocy oraz na wytrzymato$s¢ miesniowa (publikacje 6-9
wymienione powyzej). taczny IF publikacji z tego obszaru badar to 12.038 (340 pkt MNiSW).
Zainteresowanie tymi badaniami wynika wedlug Autora m.in. z faktu, iz zastosowanie metody
ograniczonego przeptywu krwi (BFR, blood flow restriction) umozliwia m.in. stosowanie nizszych
obcigzen zewnetrznych w treningu oporowym (20-50% 1RM) w pordwnaniu do treningu tradycyjnego
(ponad 65% 1RM) prowadzac do podobnych efektéw jesli chodzi o hipertrofie migsni. Dlatego tez
sugeruje sig, m.in. iz zastosowanie BFR w potaczeniu z nizszymi intensywnosciami wysitkowymi moze
stanowiC skuteczng strategie prowadzaca do zahamowania spadku masy miesniowej wraz z wiekiem.

Publikacje tego obszaru badan dotyczg wptywu ograniczonego przeptywu krwi na zdolno$é
wysitkowg mierzona wielkoscig sity (1 RM), wytrzymatosci miesniowej oraz mocy maksymalnej w
wyciskaniu sztangi lezgc (badania 6-8) oraz w przysiadzie ze sztangg na plecach (badanie 9).

W badaniu 6 (Journal of Strength and Conditioning Research) wykazano, ze ograniczenie
przeptywu krwi w korczynach gornych (stosujgc cisnienie w mankiecie wynoszace 90% ci$nienia
zamykajacego przeptyw krwi w spoczynku) w doswiadczonych w treningu oporowym mezczyzn (n=14)
poprzez zastosowanie mankietu uciskowego (szer. 10 cm) na proksymalnej czesci koriczyny gornej (na
okoto 4 s) wptywa na wzrost mozliwosci generowania mocy (o ok. 15%) podczas wyciskania sztangi
lezac (1 jednostka ztozona z 3 powtdérzenn BP z intensywnosciag 70% 1RM, wykonywanych z
maksymalng szybkoscia) i zwieksza predkosé ruchu sztangi (o ok. 15%). Autorzy konkluduja, ze BFR

wydaje sie byc¢ dobrg strategig w uzyskiwaniu wzrostu mozliwosci generowania mocy wysitkach o
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mocy maksymalnej, a podiozem wzrostu mozliwosci generowania mocy sg raczej czynniki
mechaniczne zwigzane z gromadzeniem energii w mankiecie | zalezne od szerokosci mankietu, gdyz
nie obserwowano zwiekszenia mocy maksymalnej przy zastosowaniu BFR z wezszym mankietem
(szer. 4 cm). W badaniu 7 (Frontiers in Physiology) zastosowano okluzjg naczyniowg z wyzszymi
wielkosciami cisnienia w mankiecie t. 100% i 150% cisnienia zamykajgcego przeptyw krwi w
spoczynku. W badaniu tym wykazano, ze ograniczenie przeplywu krwi z zastosowaniem cisnienia
wynoszgcego 150% cisnienia zamykajacego przeplyw krwi w spoczynku (~200 mmHg) powoduje
wzrost sity mierzonej 1RM oraz wzrost wytrzymatosci miesniowej (m.in. wzrost liczby powtdrzen i czasu
aktywnosci migsniowej). W przeciwienstwie do tego zastosowanie okluzji z nizszym ci$nieniem w
mankiecie (100% ci$nienia zamykajacego przeptyw krwi w spoczynku) nie powodowato wzrostu
zdolnosci wysitkowych. W zwiazku z tym Autorzy sugeruja, ze gtéwnym czynnikiem powodujgcym
wzrost mozliwosci wysitkowych (wzrost 1RM i wytrzymatosci migsniowej) jest czynnik mechaniczny
zwigzany z wielkoscig zastosowanego ci$nienia w mankiecie i wielkoscig energii uwalnianej w czasie
wysitku, a nie czynniki fizjologiczno-biochemiczne. Jednakze, Autorzy nie badali zadnych parametrow
fizjologicznych i biochemicznych w czasie zastosowanych prob wysitkowych, aby faktycznie wykluczyé
ich role w badanym zjawisku. W kolejnym badaniu tego obszaru (badanie 8, International Journal of
Environmental Research and Public Health) badani wykonywali wyciskanie sztangi lezac (3 serie
éwiczenia po 3 powtdrzenia BP z 5 minutowa przerwa migdzy seriami, z obcigzeniem zewnegtrznym
wynoszacym 70% 1RM) bez okluzji naczyniowej (CONT) oraz z zastosowaniem okluzji naczyniowej
(ci$nienie w mankiecie wynoszace 150% cisnienia zamykajacego przeplyw krwi w spoczynku). Efekt
wzmocnienia byt oceniany jako roznicg w wielkosci generowanej mocy i predkosci wyrzutu sztangi
miedzy seriami ¢wiczen (seria 1 vs seria 2). Wykazano, ze wzmocnienie po-aktywacyjne (PAP) jest
widoczne zaréwno w wysitku kontrolnym jak i wysitku z zastosowaniem okluzji naczyniowej. W
publikacji 9 (International Journal of Environmental Research and Public Health) podobnie jak w
publikacji 7 badano wptyw okluzji naczyniowej (z cisnieniem w mankiecie 100 i 150% cisnienia
zamykajacego przeplyw krwi w spoczynku) na mozliwosci generowania mocy w przysiadzie ze sztangqg
na plecach w grupie 10 zawodnikéw judo. Badani wykonywali 3 serie ztozone z 3 powtdrzen wysitku
sitowego (przysiad ze sztanga z tylu o obcigzeniu zewnegtrznym 70% 1 RM, 3 minutowymi przerwami
miedzy seriami) w 3 réznych warunkach a) bez okluzji naczyniowej (CON); b) z okluzjg naczyniowa
(ci$nienie w mankiecie wynoszace 100% ci$nienia zamykajacego przeptyw krwi w spoczynku) (EC-
100); c) z okluzjg naczyniowa (cisnienie w mankiecie wynoszace 150% cisnienia zamykajacego
przeptyw krwi w spoczynku) (EC-150). W badaniu tym wykazano, (analogicznie jak w badaniu 7), ze
ograniczenie przeptywu krwi z zastosowaniem cisnienia wynoszacego 150% cisnienia zamykajacego
przeplyw krwi w spoczynku wptywa na wzrost mozliwosci wysitkowych tj. obserwowano wzrost mocy
maksymalnej (PP i MP), predkosci sztangi (PV i MV) podczas gdy zastosowanie cisnienia nizszego

(100% cisnienia zamykajacego przeptyw krwi w spoczynku) nie zwigksza mocy.
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Uwagi krytyczne dotyczace badan nad wplywem suplementacji kofeing i okluzji
naczyniowej na wielkosé¢ sity, wytrzymatosci migsniowej i mozliwosci generowania

mocy:

1. Badania z tego obszaru tj. wplyw suplementacji kofeing i okluzji naczyniowej na zdolnosci
wysitkowe) majg charakter opisowy. Podobnie jak w pracach dotyczacych zjawiska PAP nie
wykonano pomiaréw istotnych parametrow fizjologicznych/biochemicznych pozwalajgcych na

wyjasnienie mechanizmu opisywanych zjawisk.

2. W autoreferacie w czesci dotyczacej badan nad suplementacji kofeing (autoreferat, str. 34)
Kandydat btednie podaje jednostki w progach klasyfikacyjnych dziennego spozycia kofeiny
poczawszy od spozycia niskiego tj. np. zamiast 0.99 mg winno byé 0.99 mg/kg masy ciata/dzien, i
we wszystkich kolejnych powinna by¢ podana wzgledna wartosé tj. w mg/kg/dzien, analogicznie jak

w Tabeli 2 w publikacji 5.

3. W publikacji zamieszczonej w International Journal of Environmental Research and Public Health
2020, 17, 3752 (publikacja 8) zastrzezenia budzi prezentacja wynikow pracy tj. Autorzy
niepotrzebnie na rycinach (1-4) powtarzajg wyniki przedstawione w tabelach. Ponadto, ryciny nie
zawierajg istotnosci roznic. Linia ciggta na rycinach biednie sugeruje ciggtosé pomiaru, podczas gdy
w pomiarach mocy maksymalnej jak i predkosci sztangi podczas wyciskania lezac stosowano 5-
minutowe przerwy miedzy seriami. Ponadto, wyniki testéw istotnosci réznic przedstawione w Tabeli
3 i 4 budzg watpliwosci co do ich poziomu istotnosci. Poziom istotnosci oceniano testem t-
Studenta, jednakze nie uwzgledniono stosownej poprawki, pomimo wykonywania poréwnywarn
wielokrotnych, stad zaréwno poziom istotnosci jak i wnioskowanie na jego podstawie moze byé
obarczone btgdem. Dodatkowo, przy zastosowaniu réznych rodzajow metod statystycznych w
jednej publikacji (np. ANOVA i testy t-Studenta) wskazane jest, aby przy prezentacji wynikow
poziomu istotnosci wskazywac rodzaj zastosowanej statystyki (publikacja 8, International Journal of
Environmental Research and Public Health 2020, 17, 3752).

4. Na gruncie medycznym watpliwosé budzi zastosowanie wysitku sitowego (nawet z 60 czy 70%
1RM) z wywotanym niedokrwieniem koriczyn gérnych, a zwtaszcza, gdyby wysitek ten miat byé
stosowany u osOb w srednim i w starszym wieku. Procedura ograniczania przeptywu krwi w
potgczeniu z wysitkiem, a zwtaszcza wysitkiem sitowym z zaangazowaniem koriczyn gornych, nawet
jesli krotkotrwata jest obarczona ryzykiem wystapienia niepozadanych efektow naczyniowych i
krazeniowych. Stad badani uczestniczacy w tego typu procedurze winni byé szczegdtowo
przebadani przed przystgpieniem do badan, w celu ograniczenia ryzyka komplikacji zdrowotnych.

5. Kandydat winien w przysziosci wystepowac o zgode na przeprowadzenie badan z udziatem ludzi do
niezaleznej komisji bioetycznej. Badania z udziatem ludzi, a zwlaszcza te w ktdrych stosuje sie
suplementacje (nawet w odniesieniu do kofeiny) oraz okluzje naczyniowg winny byé poprzedzone
badaniami wstepnymi (wywiad lekarski, badanie krwi, cisnienie krwi, EKG, itd.). Obecne
standardem jest, aby badania z udziatem ludzi byly opiniowane przez niezalezne instytucje np.

komisje bioetyczne zlokalizowane przy Okregowych Izbach Lekarskich.
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Podsumowanie dorobku naukowego dr Michata Krzysztofika

Dorobek naukowy dr Michata Krzysztofika, a zwiaszcza osiggniecie naukowe Kandydata (cykl 5
publikaciji z listy JCR, w ktérych Kandydat jest pierwszym Autorem) uwazam za spojny i oceniam go
pozytywnie. Osiagniecie naukowe Kandydata mozna zaliczy¢ do dziedziny nauk o kulturze fizycznej,
gdyz dotyczy ono zagadnier z obszaru teorii sportu/teorii treningu sportowego. Nalezy dodac, iz dwie
prace wchodzace w skiad osiggnigcia naukowego, zostaty opublikowane w uznanych czasopismach z
dziedziny nauk o kulturze fizycznej takich jak Medicine & Science in Sports & Exercise) i Journal of
Strength and Conditioning Research.

Dostrzegajac walory niniejszego wniosku (fgczna liczba IF przedstawionych do oceny prac),
nalezy wskaza¢ na uchybienia w nim zawarte (wymienione powyzej) a zwtaszcza m.in. brak pomiarow
istotnych parametrow fizjologicznych/biochemicznych pozwalajgcych na wyjasnienie mechanizmu
opisywanych zjawisk.

Jesli chodzi o liczbe cytowan prac Kandydata i indeks Hirscha to nalezy zaznaczy¢, iz wprawdzie
laczna suma cytowan prac dr Michata Krzysztofika wynoszaca na dzien 3. 02. 21 r, (analiza
bibliometryczna przygotowana przez Biblioteke AWF w Katowicach) 201 cytowan jest wielkoscig
zadowalajaca jednakze, analiza sktadu tych cytowan wskazuje, ze autocytowania stanowig az 62% (125
cytowari) wszystkich cytowan prac Autora. Z moich doswiadczen Recenzenta wynika, ze typowy udziat
cytowan prac wiasnych w dorobku Kandydatow do stopnia doktora habilitowanego miesci sie w
przedziale 10-30%. W tym przypadku udziat ten jest dwukrotnie wiekszy. W konsekwencji indeks
Hirscha autora wynoszacy 9 (na dzien 3. 02. 21 r.) jest wielkoscig co najmniej w polowie wykreowang
przez Kandydata. Na tym etapie kariery naukowej liczba cytowan 76 (bez autocytowar) w naukach o
kulturze fizycznej jest niewielka, lecz akceptowalna. W przysziosci Kandydat winien zwroci¢ uwage na

fakt wtasciwej proporcji cytowania wtasnych prac.
3. Wspoélpraca z instytucjami naukowymi oraz udziat w stazach

Habilitant odbyt krétkoterminowy (9 tygodni od 1. 12. 2020 r do 1. 02. 2021 roku) staz naukowy w

Uniwersytecie Karola w Pradze na Wydziale Wychowania Fizycznego i Sportu.
4. Udziat w projektach badawczych

Kandydat nie wykazuje dowodow posiadania do$wiadczenia w prowadzeniu projektow badawczych -
nie byt kierownikiem projektéw zewnetrznych ani tez wewnetrznych badan statutowych. Petnit jedynie
funkcje wspotwykonawcy projektow w ramach badan statutowych finansowanych przez AWF-Katowice

(2 projekty) oraz projektow finansowanych przez MNiSW (2 projekty-NRSA4 i NRSA3).

5. Osiagniecia dydaktyczne i organizacyjne

Wedtug przediozonej informacji Habilitant prowadzi zajecia dydaktyczne dla studentow wydziatu
wychowania fizycznego, fizjoterapii oraz zarzadzania sportem i turystyka, ktdre sg realizowane w
Katedrze Teorii i Praktyki Sportu. Zajecia te prowadzi w ramach nastepujgcych przedmiotow/kursow:
Ksztaltowanie Sylwetki Ciata, Kulturystyka, ldentyfikacja Talentu Sportowego, Fitness Cwiczenia

Sitowe, Fitness Funkcjonalny Trening Sitowy, Trener Personalny, Identyfikacja Potencjatu
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Motorycznego Podstawy Ksztattowania Sity Migsniowej, Trening Sity i Mocy Migsniowej, Aerobowe
Formy Aktywnosci Fizycznej, Dietetyczne i Suplementacyjne Wspomaganie w Sporcie i Rekreaciji.

Dr Michat Krzysztofik byt promotorem tgcznie 25 prac licencjackich i magisterskich. Tematyka
tych prac jest scisle zwigzana z obszarem badar Habilitanta. Kandydat petnit réwniez dwukrotnie role
promotora pomocniczego w zakoriczonych obrong rozprawach doktorskich. Obecnie jest promotorem
pomocniczym w 3 rozprawach doktorskich.

Dr Krzysztofik byt czlonkiem (przewodniczacym) komitetow organizacyjnych dwoéch konferenciji
organizowanych w Katowicach tj. | Miedzynarodowej Konferencii Naukowo-Szkoleniowej pt.:
Ksztattowanie sify i mocy migsniowej w swietle nauki, teorii i praktyki sportowej (Katowice 2018) oraz Il
Miedzynarodowej Konferencji Naukowo-Szkoleniowe] pt.: Zaawansowane Metody Diagnostyki oraz
Ksztattowania Sity i Mocy Miesniowej (Katowice 2019).

Habilitant byt recenzentem publikacji m.in. w takich czasopismach jak Frontiers in Physiology (1),
Frontiers in Psychology (1), Nutriets (1), International Journal of Environmental Research and Public

Health (8), Journal of Human Kinetics (5), Sports (6), Endocrines (1 ) (tacznie 23 recenzje).
6. Nagrody i wyréznienia

Habilitant otrzymat nagrode naukowag Rektora AWF w Katowicach za osiggnigcia naukowe w 2019 |
2020 roku.

Whnioski konncowe:

Po zapoznaniu sie z dokumentacja przedtozona przez dr Michata Krzysztofika, niniejszym stwierdzam,
Ze osiggnigcie naukowe pt.: ,Wykorzystanie efektu wzmocnienia po-aktywacyjnego (PAP) w treningu
kompleksowym koriczyn gornych” i dorobek naukowy Kandydata spetniaja wymagania stawiane
kandydatom do stopnia doktora habilitowanego zgodnie z art. 219 ust 1, pkt 2 i 3 ustawy z dn. 20 lipca
2018 r. (Dz.U. z 2021 poz. 478 ze zm.)

Niniejszym, zwracam sie zatem do Senatu Akademii Wychowania Fizycznego im. Jerzego
Kukuczki w Katowicach z wnioskiem o dopuszczenie dr Michata Krzysztofika do dalszych etapéw

przewodu habilitacyjnego.

Krakoéw, 30 grudnia 2021 r.

. \/Iaa'w%

Prof. dr hab. n. med. Joanna Majerczak
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