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1. Imie i nazwisko:
Aleksandra Filip-Stachnik

2. Posiadane dyplomy, stopnie naukowe lub artystyczne
2020 r. — dyplom doktora nauk o kulturze fizycznej, Akademia Wychowania Fizycznego im.
Jerzego Kukuczki w Katowicach, na podstawie rozprawy doktorskiej pt. Wplyw suplementacji
kofeing na poziom mocy miesniowej konczyn gornych. Promotor: prof. dr hab. Adam Maszczyk,

promotor pomocniczy: dr hab. Michat Krzysztofik, prof. AWF
2016 r. — dyplom magistra dietetyki, Slaski Uniwersytet Medyczny w Katowicach

2014 r. — dyplom magistra wychowania fizycznego, Akademia Wychowania Fizycznego

im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

2013 r. — dyplom ukonczenia studiéw podyplomowych: Zywienie Osob Aktywnych Fizycznie,
Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

Dodatkowe kwalifikacje i uprawnienia:

2014 r. — Instruktor Rekreacji Ruchowej — Cwiczenia Sitowe
2012 r. — Instruktor Rekreacji Ruchowej — Ptywanie
2012 r. — Trener Il klasy — Siatkowka

3. Informacje o dotychczasowym zatrudnieniu w jednostkach naukowych
01.10.2021 r. — nadal — adiunkt w Zakladzie Zywienia i Suplementacji w Katedrze Teorii
i Praktyki Sportu, Wydziat Wychowania Fizycznego, Akademia Wychowania Fizycznego

im. Jerzego Kukuczki w Katowicach.

01.10.2023 r. — nadal — adiunkt w Zaktadzie Medycyny Sportowej i Zywienia Cztowieka, Instytut

Nauk Biomedycznych, Akademia Wychowania Fizycznego im. Bronistawa Czecha w Krakowie.

01.10.2019 — 30.10.2021 r. — asystent w Zakladzie Zywienia i Suplementacji w Katedrze
Teorii i Praktyki Sportu, Wydziat Wychowania Fizycznego, Akademia Wychowania Fizycznego

im. Jerzego Kukuczki w Katowicach.
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4. Oméwienie osiggnieé, 0 ktorych mowa w art. 219 ust. 1 pkt. 2 Ustawy

4.1 Tytul gléwnego osiagniecia naukowego

Osiagnieciem naukowym, bedacym podstawa ztozonego wniosku o wszczecie postepowania
habilitacyjnego, jest jednotematyczny cykl pieciu prac opublikowanych po uzyskaniu stopnia
doktora nauk o kulturze fizycznej zatytutowany Wplyw suplementacji kofeing na wysitek
oporowy u 0s6b chronicznie jg spoiywajgcych.

4.2 Wykaz wskazanych prac

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

1. Filip-Stachnik Aleksandra, Krzysztofik Michat, Kaszuba Magdalena, LezZnicka
Katarzyna, Kostrzewa Maciej, Del Coso Juan, Wilk Michat. Effects of Acute Caffeine
Intake on Power Output and Movement Velocity During a Multiple-Set Bench Press
Exercise Among Mild Caffeine Users. Journal of Human Kinetic, 2021;78:219-228.
doi: 10.2478/hukin-2021-0044
[1F=2.923, MNiSW=140]

2. Filip-Stachnik Aleksandra, Krzysztofik, Michat, Del Coso Juan, Patka Tomasz,
Sadowska-Krepa Ewa. The Effect of Acute Caffeine Intake on Resistance Training VVolume,
Prooxidant-Antioxidant Balance and Muscle Damage Markers Following a Session of Full-
Body Resistance Exercise in Resistance-Trained Men Habituated to Caffeine. Journal of
Sports Science and Medicine, 2023;22(3):436-446.
doi: 10.52082/jssm.2023.435.

[I1F=3.200, MNiSW=100]

3. Filip-Stachnik Aleksandra, Wilk Michat, Krzysztofik Michat, Lulinska Ewelina, Tufano
James, Zajac Adam, Stastny Petr, Del Coso Juan. The effects of different doses of caffeine
on maximal strength and strength-endurance in women habituated to caffeine. Journal of
the International Society of Sports Nutrition, 2021;18(1):25.
doi: 10.1186/s12970-021-00421-9
[1F=4.948, MNiSW=100]

4. Filip-Stachnik Aleksandra, Krzysztofik Michat, Del Coso Juan, Wilk Michat. Acute
effects of two caffeine doses on bar velocity during the bench press exercise among women
habituated to caffeine: A randomized, crossover, double-blind study involving control and
placebo conditions. European Journal of Nutrition, 2022;61(2):947-955.
doi: 10.1007/s00394-021-02708-8
[1F=4.865, MNiSW=100]
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5. Filip-Stachnik Aleksandra, Krzysztofik Michat, Kaszuba Magdalena, Leonska-Duniec
Agata, Czarny Wojciech, Del Coso Juan, Wilk Michat. Placebo Effect of Caffeine on
Maximal Strength and Strength Endurance in Healthy Recreationally Trained Women
Habituated to Caffeine. Nutrients, 2020;12(12):3813.
doi: 10.3390/nu12123813.

[IF=5.717, MNiSW=140]

Bibliometryczne podsumowanie jednotematycznego cyklu pigciu artykutéw naukowych:
IF=21.653, punkty MNiSW=580.

We wszystkich wymienionych artykulach naukowych udzial Habilitantki jako autorki byt wiodacy
na kazdym etapie ich przygotowania. Habilitantka byl autorka koncepcji badan oraz ich
bezposrednim realizatorem, dokonala analizy i interpretacji wynikow, a takze opracowata
wymienione prace pod wzgledem merytorycznym i edytorskim. Ponadto, opracowata odpowiedzi
na pytania recenzentow oraz dokonata korekt zgodnie z ich sugestiami (w pracach 1,2,4 pehita
funkcje autora korespondencyjnego). Habilitantka zaakceptowata finalne wersje do druku
wszystkich artykulow. Udziat wilasny oraz indywidualny wktad kazdego wspodtautora

W przygotowaniu wyzej wymienionych prac przedstawiono w Zataczniku 6.

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

W nawiasach zamieszczono odniesienia do publikacji wyszczegdlnionychw podrozdziale 4.2.

niniejszeqo autoreferatu.

Wprowadzenie do zagadnienia badawczego podjetego w jednotematycznym cyklu pigciu
artykutow naukowych pod wspdlnym tytutem Wplyw suplementacji kofeing na wysitek oporowy

u 0sob chronicznie jg spoiywajgcych.

Kofeina (1,3,7-trimetyloksantyna) jest jedng z najczeSciej stosowanych substancji
psychoaktywnych na $wiecie, spozywang codziennie przez 80% $wiatowej populacji [1]. Jej
konsumpcja na szeroka skale wynika zar6wno z uwarunkowan kulturowych, jak i pozytywnego
wplywu na zdrowie zardbwno w perspektywie dtugo, jak i krotkoterminowej [2]. Liczne badania
naukowe wykazaly, ze spozycie kofeiny moze poprawi¢ sprawnos$¢ kognitywng i koncentracje
[3], czujnos¢ [4], zmniejszy¢ odczuwanie bolu [5] oraz redukowaé zmeczenie [6]. Co wigce;,
kofeina jest takze skutecznym $rodkiem ergogenicznym w wysitkach réznego typu tj. acrobowym
[7], anaerobowym [8], oporowym [9], a takze w wysilkach o odmiennej charakterystyce

fizjologicznej (np. sporty walki [10] i gry sportowe [11]). Dziatanie kofeiny na poziomie
5
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komorkowym mozna wytlumaczy¢ trzema mechanizmami, jednym centralnym i1 dwoma
obwodowymi (systemowymi). Na poziomie centralnym kofeina jest przede wszystkim
antagonistg receptorow adenozynowych A 11 A 24, glownie w osrodkowym uktadzie nerwowym
[12]. Blokada tych receptorow powoduje zwigkszone uwalnianie neuroprzekaznikow (m.i.n.
adrenaliny, noradrenaliny, dopaminy) [13], ktore to wplywajac na pobudzenie poprawiaja
mozliwosci wysitkowe. Obwodowo spozycie kofeiny prowadzi takze do wzrostu niezaleznego
od skurczu komoérki migsniowej ste¢zenia jondw wapnia w przestrzeni wewnatrzkomorkowej, co
powoduje aktywacje zaleznych o kinazy biatkowej C (PKC) wewnatrzkomoérkowych szlakow
metabolicznych i w konsekwencji moze zwigkszy¢ site skurczu migsniowego [14,15]. Ponadto,
kofeina jako inhibitor enzymow fosfodiesterazy w mig$niach szkieletowych oraz tkance
thuszczowej, powoduje rowniez wzrost stgzenia wewnatrzkomorkowego cyklicznego
monofosforanu adenozyny (cAMP) 1 co za tym idzie stymulacj¢ kinazy biatkowej A (PKA) [16].
W przypadku komorki migsniowej efektem jest stymulacja glikogenolizy oraz lipolizy
z wewnatrzkomorkowych zasobow glikogenu i triacylogliceroli [17], natomiast efektem jej
dziatania na tkanke¢ thuszczowa jest hydroliza triacylogliceroli i uwolnienie wolnych kwaséw
thuszczowych i glicerolu [18]. W konsekwencji prowadzi to do zmniejszonego wykorzystania
glikogenu oraz poprawy utleniania wewnatrz i zewnatrzmigsniowych triacylogliceroli w trakcie
wysitkdw o intensywnos$ci nieprzekraczajacej progu przemian beztlenowych [19]. Warto dodac,
1z metabolity kofeiny (tj. paraksantyna, teofilina 1 teobromina) w przypadku dlugotrwatych
wysitkow takze wykazuja dzialanie ergogeniczne, szczeg6lnie po okresie jej potowicznego
rozpadu, (tj. ok. 2 do 8 godzin) poniewaz wowczas ich poziom jest wystarczajacy do wywolania
efektow fizjologicznych [20,21].

Ze wzgledu na udowodnione w dobrze kontrolowanych badaniach pozytywne efekty
dziatania kofeiny na zdolno$¢ wysitkowa, kofeina jest czesto stosowana wsrod sportowcow.
Badania z ostatnich lat wskazuja, ze nawet 75-90% zawodnikow uzywa jej przed i w trakcie
rywalizacji sportowej [22-25]. Sugeruje sig, iz ze wzgledu na stosowanie suplementow diety
zawierajace kofeing, sportowcy moga spozywac wigksze ilosci kofeiny niz ich nietrenujacy
réwiesnicy [26,27]. W badaniach, ktorych celem byta analiza zdolnos$ci wysitkowych, uczestnicy
czesto raportowali spozycie kofeiny w ilosci powyzej 300 mg dziennie [28-31], podczas gry
$rednie spozycie w krajach zachodnich oscyluje migdzy 130 a 180 mg/dzien [32—34]. Regularne
stosowanie kofeiny wsrdd sportowcdéw wydaje si¢ by¢ istotnym zagadnieniem z dwoch powodow.
Po pierwsze, niekontrolowane 1 nieprzemys$lane spozycie kofeiny moze skutkowac
przekroczeniem dziennych limitéw uznanych za bezpieczne (tj. <400 mg/dzien; 5.7 mg/kg masy
ciata (m.c.) [35,36]) i tym samym prowadzi¢ do negatywnych konsekwencji zdrowotnych [37].

Po drugie, z punktu widzenia sportowcéw, kluczowe jest czy chroniczne spozycie kofeiny
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wpltywa na efektywnos$¢ jej uzycia w przypadku przedwysitkowego zastosowania [38].
Wykazano, iz chroniczne spozycie kofeiny modyfikuje reakcje fizjologiczne i poznawcze u jej
konsumentéw [12,39,40]. Chociaz mechanizmy lezace u podstaw tego zjawiska wydaja si¢ by¢
réznorodne i nie do konca poznane, to w badaniach przeprowadzonych z wykorzystaniem modeli
zwierzecych zaobserwowano, iz chroniczne spozycie kofeiny powoduje regulacje w gore
receptoréw adenozynowych Ai i Aoa w mozgu [40,41]. W badaniach przeprowadzonych na
probkach z wykorzystaniem ptytek ludzkiej krwi wykazano, ze chroniczne spozycie kofeiny (400
mg/dzien przez 2 tygodnie i 600 mg/dzien przez tydzien) istotnie zmienia charakterystyke
receptorow Aza 1 powoduje ich regulacje w gore oraz poprawia powinowactwo do kofeiny [42].
Ponadto, regularna ekspozycja na substraty indukujace cytochrom P450 1A2 do ktoérych nalezy
kofeina, wydaje si¢ zwigksza¢ aktywnos$¢ tego enzymu [43,44]. Podsumowywujac, chroniczne
przyjmowanie kofeiny moze jednoczesnie wplywaé na rozwinigcie zmian adaptacyjnych
w kierunku zwigkszonej tolerancji na jej dziatanie, jak 1 zwigksza¢ tempo jej metabolizowania.
Fakty te pozwalaja wysuna¢ przypuszczenie, ze rekomendowanie powszechnie uznanych
protokotow suplementacyjnych kofeiny jako uniwersalnych [45,46], w przypadku chronicznie
przyjmujacych ja sportowcdéw moze nie skutkowac oczekiwanymi reakcjami fizjologicznymi.

W badaniach przeprowadzonych na sportowcach, ktorych protokdt zaktadat chroniczne
przyjmowanie stalych dawek kofeiny przez kilkanascie dni z rzedu [39,47,48], jej dziatanie
w przypadku pdzniejszej jednorazowej suplementacji zostato ostabione [39,47], lub catkowicie
zniwelowane [48]. Lara i wsp. [47], wykazali, ze korzystne efekty przedwysitkowego podania
3mg/kg m.c. kofeiny wyrazone poprawa wynikdw w teScie Wingate 1 tescie wysitkowym
0 stopniowo wzrastajagcym obcigzeniu zostaty ostabione po 20 dniach chronicznego spozycia
kofeiny w tej dawce. W badaniu Beaumont i wsp. [48] nie zaobserwowano natomiast poprawy
maksymalnego poboru tlenu po podaniu 3 mg/kg m.c. kofeiny u uczestnikow, ktorzy stosowali
1.5 - 3 mg/kg m.c. kofeiny przez 28 dni. Podobnie, Bangsbo i wsp. [39] obserwowali zmniejszone
wydzielanie adrenaliny u uczestnikéw przyjmujacych 500 mg kofeiny dziennie przez 6 tygodni,
zarowno 60 minut po jej podaniu, jak i w powysitkowe] odpowiedzi na wysitek maksymalny.
Sugeruje to, ze chronicznemu przyjmowaniu kofeiny towarzyszy stopniowe obnizanie jej
fizjologicznej odpowiedzi, co w konsekwencji skutkuje zmiang efektywnosci przedwysitkowej
suplementacji. To ostatnie zjawisko wskazuje, Ze istnieje uzasadniona potrzeba analizy potencjatu
ergogenicznego kofeiny w grupach stosujacych ja w swojej codziennej diecie w kontekscie jej
fizjologicznych efektow po podaniu przed wysitkiem fizycznym [38,49]. Za taka koncepcja
przemawia takze fakt, iz rekomendacje dotyczace stosowanie kofeiny dla sportowcow
postulowane przez Migdzynarodowy Komitet Olimpijski [45] czy Australijski Instytut Sportu [46]

opieraja si¢ w wiekszos$ci na badaniach przeprowadzonych u niespozywajacych kofeiny osob lub
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konsumujgcych jej niewielkie dawki, idlatego, bez dodatkowej naukowej weryfikacji nie
powinny mie¢ zastosowania dla przyjmujacych ja chronicznie konsumentow [50,51]. Warto
podkresli¢, ze zdecydowana wigkszo$¢ dotychczasowych badan analizujacych wptyw kofeiny na
zdolnosci wysitkowe zostala przeprowadzona na uczestnikach przyjmujacych mate dawki kofeiny
(ang. low consumer) lub stosujacych tylko diete bezkofeinowa (ang. naive consumer) [38].
Nieliczne prace, w ktorych podjeto probe wyjasnienia efektywnosci suplementacji kofeing
w grupach stosujacych kofeing w swojej diecie dostarczajg sprzecznych wynikow
[28,31,47,48,52—-56]. Obserwowano zarowno pozytywne efekty przed wysitkowej suplementacji
u 0sob chronicznie spozywajacych kofeing [28,31,54-56], lub ich brak [47,48,52,53,56]. Warto
jednak zwroci¢ uwage, ze rozbiezne wyniki badan w tych doniesieniach moga wynikaé
z dotychczas stosowanej metodologii w badaniach zajmujacych si¢ oceng zdolnosci wysitkowych
u chronicznych konsumentéw kofeiny. Szczegodlne watpliwosci budzi fakt duzego rozrzutu
przyjmowanych dziennie ilosci kofeiny przy klasyfikacji ochotnikow do odpowiednich grup
badanych. W literaturze angielskiej w zalezno$ci od grupy badawczej przeprowadzajacej badania
osoby okreslane jako ,,naive” (,,niespozywajace kofeiny’’) to badani spozywajacy mniej niz 25 mg
[28], 40 mg [53] lub 50 mg [52,57] kofeiny dziennie. Osoby o niskim spozyciu kofeiny (ang. low
consumer) to uczestnicy badan przyjmujacy ponizej 100 mg [31], 165 mg [55] czy nawet 300 mg
[58] kofeiny dziennie. Przyporzadkowanie uczestnikow badan do grup uznawanych za
spozywajace kofeing na poziomie umiarkowanym (ang. moderate consumer) zaczyna si¢ z kolei
od wartosci 80 mg [59], 100 mg [31], 130 mg [53], 165 mg [55] lub nawet 300 mg [28,52,57,58]
kofeiny dziennie. Punkt odcigcia stosowany do klasyfikowania 0sob jako przyjmujacych wysokie
dawki kofeiny (ang. high consumer) wahat si¢ natomiast si¢ od 190 mg [31] do 600 [60] mg
kofeiny/dzien. W praktyce oznacza to, ze osoba konsumujgca np. 200 mg kofeiny w zaleznosci
do autora mogtaby jednocze$nie zosta¢ uznana za osob¢ o niskim, umiarkowanym i1 wysokim
poziomie spozycia. Dodatkowo, ocena wynikajacego z nawykow zywieniowych chronicznego
dziennego poziomu spozycia kofeiny wyrazana tylko w ilosciach bezwzglednych (tj. mg), takze
moze budzi¢ watpliwosci pod wzgledem metodologicznym. Ta sama, bezwzgledna ilo$¢ kofeiny
(w mg/dzien) bedzie mie¢ bowiem inny wplyw na osoby o réznej masie ciata [61]. Istotnym
elementem metodologicznym, jest takze sposob oceny zwyczajowego poziomu spozycia kofeiny.
Autorzy czesto nie raportuja sposobu oceny zwyczajowego spozycia kofeiny lub dokonujg tego
W nie w petni precyzyjny sposob [28,47,48,56]. W zwigzku z tym nie jest jasne, czy do oceny
dziennego poziomu spozycia oprocz typowych zrodet kofeiny w diecie takich jak kawa, herbata,
czy napoje typu soft uwzgledniono suplementy diety dedykowane sportowcom zawierajace
kofeing. Kolejnym waznym aspektem pomijanym w dotychczasowych badaniach jest ocena czasu

po jakim zanikajg efekty fizjologiczne jednorazowego podania kofeiny w wyniku jej chronicznego
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przyjmowania. Dotychczasowe doniesienia dostarczyly wstepnych dowodow, iz pierwsze zmiany
adaptacyjne w kierunku ostabienia dziatania kofeiny w organizmie cztowieka (,,przyzwyczajenia”
- ang. habituation) pojawia si¢ po okresie okoto czterech tygodni. Po tym okresie mozna uznac,
ze organizm jest juz zaadoptowany do dziatania kofeiny (,,przyzwyczajony”—ang. habituated)
[42,47,48]. Wydaje si¢ zatem, iz te nieScistoSci nie pozwalajg na sformulowanie peilnych
wnioskow i rekomendacji dotyczacych przyjmowania kofeiny dla tych osob, u ktorych stanowi
ona staty sktadnik ich codziennej diety.

Z przedyskutowanych powyzej danych literaturowych jednoznacznie wynika, ze efekty
fizjologiczne suplementacji kofeing nie zostaty dobrze zbadane u ludzi uprawiajacych dyscypliny
sportowe, w ktorych sktadowa sitowa determinuje o wyniku sportowym. Ponadto nie jest jasne
jak podawanie kofeiny wptywa na zdolno$¢ wysitkowa zaréwno u ludzi prowadzacych sedentarny
tryb zycia jak i u zawodnikow, w tym szczegélnie stosujacych trening oporowy, ktorzy
chronicznie przyjmuja kofeine jako sktadnik codziennej diety. Rozbiezno$ci w bardzo nielicznych
danych literaturowych z tego obszaru badan wymagaly stworzenia wystandaryzowanych
wytycznych dla badan analizujacych wptyw suplementacji kofeing na zdolnosci wysitkowe.
W tym celu przed przystapieniem do gtdéwnej serii badan nalezalo ujednolici¢ normy klasyfikacji
dziennego spozycia kofeiny oraz ustali¢ obiektywny sposob jego oceny. Rozwigzanie tego
problemu Habilitantka przedstawita w opublikowanym jeszcze przed obrong pracy doktorskiej
artykule przegladowym pt. 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, 2020,15;12(4):1087), w ktorym zaproponowano sze$ciopoziomowag
klasyfikacje oparta na najczeSciej stosowanych dawkach kofeiny na podstawie badan
analizujacych jej dzialanie u sportowcéw 1 osob aktywnych fizycznie tj.: a) znikome spozycie
<25 mg; b) niskie spozycie: 25 - 99 mg; c¢) tagodne spozycie: 1.00 - 2.99 mg;/kg m.c.;
d) umiarkowane spozycie: 3.00 - 5.99 mg/kg m.c. e) wysokie spozycie 6.00 - 8.99 mg/kg m.c.
oraz f) bardzo wysokie spozycie >9.00 mg/kg m.c. dziennie [50]. Co wigcej, zarekomendowane
wyrazanie ilosci kofeiny dotycza dawek w ilosciach wzglednych, czyli w odniesieniu do masy
ciata badanego (tj. mg/kg m.c.). Zawarta w tej publikacji klasyfikacja dawek, stanowita podstawe
metodologiczng do badan przeprowadzonych w ramach przedtozonej procedury habilitacyjnej
I nalezy ja traktowac jako istotne wprowadzenie do prezentowanego cyklu. W nawigzaniu do
danych uzyskanych w powyzszej pracy, jak 1 wczesniej wspomnianych watpliwosci
metodologicznych praca badawcza kazdej ze wskazanych w cyklu pt. Wplyw suplementacji
kofeing na wysilek oporowy u 0séb chronicznie jq spoiywajgcych prac zawiera: a) kryteria
wlaczenia dotyczace poziomu spozycia kofeiny; b) oceng zwyczajowego spozycia kofeiny oparta

na zwalidowanym kwestionariuszu Biihler 1 wsp. [62] uwzgledniajaca spozycie suplementéw oraz
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produktéw stosowanych w Polsce [63] przeprowadzong przez wykwalifikowanego dietetyka;
C) ocen¢ spozycia kofeiny obejmujacg okres minimum 28 dni; d) poziom spozycia kofeiny
wyrazony w ilo§ciach wzglednych tj. w mg/kg m.c; oraz e) klasyfikacje uczestnikéw dotyczaca
zwyczajowego poziomu spozycia kofeiny zgodnie z pracg Filip 1 wsp. [50; Nutrients,
2020;12(4):1087].

Celem pierwszego projektu badawczego opisanego w publikacji pt. Effects of Acute Caffeine
Intake on Power Output and Movement Velocity During a Multiple-Set Bench Press Exercise
Among Mild Caffeine Users (1; Journal of Human Kinetic, 2021;78:219-228) byto zbadanie
wptywu suplementacji 6 mg/kg m.c. kofeiny na poziom generowanej mocy mig¢sniowej oraz
predkos$ci przemieszczenia sztangi podczas sesji treningu oporowego. Wedle najlepszej wiedzy
Habilitantki, byto to pierwsze badanie, ktore zostalo przeprowadzone w homogenicznej grupie
uczestnikow przyjmujacych kofeing w tagodnych dawkach (ang. mild consumer). Badania
przeprowadzana na osobach spozywajacych kofeine w tym przedziale sa szczegdlnie wazne
poniewaz odpowiada ona S$redniemu dziennemu spozyciu kofeiny przez sportowcow [64].
Zastosowana w badaniu (1) dawka 6 mg/kg m.c. jest natomiast najczesciej uzywang dawka
zarobwno w praktyce sportowej, jak i badaniach naukowych [66]. Hipoteza tego projektu
badawczego zaktadata poprawe zmiennych kinematycznych treningu oporowego po spozyciu
6 mg/kg m.c. kofeiny u uczestnikow spozywajacych kofeing na tagodnym poziomie. W badaniu
udziat wzigto 13 mezczyzn o §rednim dziennym spozyciu kofeiny rownym 1.56 + 0.56 mg/kg m.c.
Kazdy z uczestnikow wzigt udziat w randomizowanym, podwoéjnie zaslepionym badaniu
w uktadzie krzyzowym, w ktorym w trakcie 2 sesji eksperymentalnych otrzymal: a) placebo
i b) 6 mg/kg m. c. kofeiny. Szes¢dziesigt minut po podaniu kofeiny badani wzigli udziat w ses;ji
treningu oporowego, w trakcie ktérego wykonali 5 serii po 5 powtdrzen wyciskania sztangi lezac
z obcigzeniem odpowiadajagcym 70% 1 powtdrzenia maksymalnego (RM). Wyniki
przeprowadzonego badania (1) potwierdzily postawiong hipoteze i wykazaly, iz spozycie 6 mg/kg
m.c. kofeiny przyczynito si¢ do istotnego wzrostu $redniej mocy i1 predkosci przemieszczenia
sztangi podczas jej wyciskania lezgc u 0sob spozywajacych kofeine w tagodnej dawce (ang. mild
consumer). Wyniki tych dobrze kontrolowanych badan dostarczyty silnego dowodu, iz regularni
konsumenci kofeiny moga odnie$¢ ergogeniczne korzysci z przedtreningowej suplementacji
kofeing, jesli przyjeta dawka jest odpowiednio wigksza niz zwyczajowe spozycie. Dodatkowo,
rosngca wielko$¢ ergogenicznego wptywu wraz z postepujacg iloscig serii ¢wiczenia sugeruje, ze
skuteczno$¢ kofeiny w poprawie zmiennych charakteryzujacych trening mocy migsniowej moze
wynika¢ z opdznienia lub ztagodzenia zjawiska zmeczenia [6]. Nie wiadomo jednak, czy ten
korzystny efekt ten zwigzany jest z redukcja zmeczenia lokalnego (pracujace migsnie

szkieletowe), centralnego (osrodkowy uktad nerwowy) czy obydwu jednoczes$nie.
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Wyniki i wnioski uzyskane w badaniu (1) stanowity podstawe do przeprowadzenia kolejnej
serii badan dotyczacych oceny skutecznos$ci zastosowania kofeiny u jej chronicznych
(zwyczajowych) konsumentow (2; The Effect of Acute Caffeine Intake on Resistance Training
Volume, Prooxidant-Antioxidant Balance and Muscle Damage Markers Following a Session of
Full-Body Resistance Exercise in Resistance-Trained Men Habituated to Caffeine. Journal of
Sports Science and Medicine, 2023;22(3):436-446). Z uwagi na fakt, iz w powyzej opisanym
badaniu (1) zaobserwowano poprawe skutecznosci kofeiny wraz z czasem trwania wysitku oraz
w celu uzyskania ewentualnych wigkszych korzysci praktycznych z przeprowadzonych badan,
protokot treningowy zostat zmodyfikowany o wigksza ilo$¢ ¢wiczen w seriach wykonywanych do
odmowy. Ta seria badan dotyczyta wptywu efektow przyjmowania 3 mg/kg m.c. kofeiny, ktora
to dawka uznawana jest za najnizsza wywolujaca efekt ergogenny [45]. Biorac takze pod uwage,
ze wysitek oporowy sprzyja wytwarzaniu reaktywnych form tlenu [66], a kofeina moze
wykazywa¢ wilasciwosci przeciwutleniajagce [67] celem badania (2) byta takze ocena wplywu
3 mg/kg m.c. kofeiny na objgto$¢ treningu oporowego oraz wybrane wskazniki rownowagi
prooksydacyjno-antyoksydacyjnej i markerow uszkodzen migsniowych. Poniewaz kofeina moze
wptywaé na produkcje reaktywnych form tlenu, mozna zatozy¢, Zze zmiana ich produkcji
w wyniku dziatania kofeiny moze modyfikowa¢ wewnatrzmigsniowy metabolizm, a co za tym
idzie proces potreningowej restytucji i zwigzanej z nig potreningowej adaptacji [68]. Wedle
najlepsze; wiedzy Habilitantki, Zadne dotychczasowe badanie nie ocenilo wplywu podania
kofeiny na efektywno$¢ treningu oporowego z jednoczesng analizg rownowagi prooksydacyjno-
antyoksydacyjnej 1 markerow uszkodzen migs$ni u me¢zczyzn chronicznie spozywajacych kofeine.
Postawiono hipoteze, iz 3 mg/kg m.c. poprawi liczbe powtdrzen wykonywanych do odmowy,
atakze bedzie mialo wplyw na wskazniki réwnowagi prooksydacyjno-antyoksydacyjnej
I markerow uszkodzen mig$niowych. Badanie ukonczylo 10 zdrowych megzczyzn o $rednim
dziennym spozyciu kofeiny réwnym 2.2 + 1.4 mg/kg m.c. Kazdy z uczestnikow wziat udziat
W randomizowanym, podwodjnie zaslepionym badaniu w uktadzie krzyzowym, w ktorym
W trakcie 2 sesji eksperymentalnych otrzymat: a) placebo 1 b) 3 mg/kg m.c. kofeiny. Szes¢dziesiat
minut po podaniu suplementu uczestnicy wykonali kompleksowy trening oporowy sktadajacy si¢
z 7 ¢wiczen: (a) wypychania obcigzenia konczynami dolnymi z wykorzystaniem trenazera;
b) prostowania stawu kolanowego z wykorzystaniem trenazera; C) uginania stawu kolanowego
z wykorzystaniem trenazera; d) przyciggania dragzka wyciggu goérnego do klatki piersiowe]
siedzgc; e) przyciagania drazka wyciggu dolnego do klatki piersiowej siedzac; f) wyciskania lezac
z wykorzystaniem suwnicy Smitha i @) wyciskania obcigzenia nad glowe siedzac
Z wykorzystaniem trenazera. Badani wykonali 3 serie kazdego ¢wiczenia do odmowy

Z obcigzeniem zewnetrznym wynoszacym 70%1RM. Bezposrednio po wykonaniu treningu
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uczestnicy raportowali subiektywne odczucia wysitku na skali Borge’a [69]. Bolesnos¢
I zmeczenie migsniowe [70] oceniono przed suplementacja, bezposrednio po wysitku i 24 godziny
po wysitku. W celu oceny rownowagi prooksydacyjno-antyoksydacyjnej oceniono aktywnos$¢
antyoksydantow enzymatycznych (dysmutazy ponadtlenkowej, peroksydazy glutationowe;,
katalazy) 1 stezenia antyoksydantow nieenzymatycznych (zredukowanego glutationu i kwasu
moczowego). Do oceny poziomu stresu oksydacyjnego i uszkodzen blon komoérek migsni
szkieletowych wykorzystano odpowiednio stezenie dialdehydu malonowego jako markera
peroksydacji lipidow blonowych oraz aktywnosci kinazy kreatynowej 1 dehydrogenazy
mleczanowej. Krew pobrano z zyty tokciowej w nastgpujacych punktach czasowych: a) przed
podaniem suplementacji; b) 60 min po podaniu suplementacji; ¢) bezposrednio po wysitku;
d) 60 minut po wysitku i ¢) 24 godziny po wysitku. Wyniki tych dobrze kontrolowanych badan
nie wykazaty istotnych roznic w catkowitej liczbie powtorzen, catkowitym czasie trwania napiecia
mig$niowego, ocenie ciezkosci wysitku, oraz bolesnosci i zmeczenia migsniowego pomiedzy
prébami z placebo i1 kofeing. Stezenie glutationu zredukowanego 60 minut po wysitku bylo
natomiast istotnie wyzsze po podaniu kofeiny w poroéwnaniu do placebo. Nie zaobserwowano
natomiast istotnych rdéznic dla pozostalych zmiennych réwnowagi antyoksydacyjno-
prooksydacyjnej i zmiennych uszkodzen mig§niowych pomiedzy prébami. Reasumujac, uzyskane
wyniki badania (2) wskazuja, Zze spozycie 3 mg/kg m.c. kofeiny przez wytrenowanych sitowo
mezczyzn, spozywajacych kofeing na poziomie tagodnym (ang. mild consumer) nie wptywa na
zwigkszenie objetosci wysitku oporowego oraz na réwnowage prooksydacyjno-antyoksydacyjna
1 uszkodzenia mi¢sniowe.

Badania dotyczace wplywu suplementacji kofeing u 0s6b chronicznie jg spozywajacych
odnosity si¢ prawie wylacznie do oceny zdolnosci wysitkowych mezczyzn [50].
Z dotychczasowych badan wynika jednak, ze w przypadku wysitku oporowego pte¢ moze by¢
zmienng niezalezng, ktora w rdézny sposob modyfikuj¢ odpowiedZz organizmu na kofeing [71].
Dlatego celem kolejnej serii badan (3; The effects of different doses of caffeine on maximal
strength and strength-endurance in women habituated to caffeine. Journal of the International
Society of Sports Nutrition, 2021;18(1):25) byta weryfikacja hipotezy dotyczacej wplywu
spozycia 3 1 6 mg/kg kofeiny na kg m.c. na poziom sity maksymalnej i wytrzymalo$¢ sitowa
u kobiet chronicznie spozywajacych kofeing. Majac na uwadze wyniki prac (1) i (2) wykazujacych
zréznicowane odpowiedzi po zastosowaniu 3 1 6 mg/kg m.c. kofeiny w omawianym projekcie
badawczym porownano dziatanie obu dawek kofeiny. Wedle najlepszej wiedzy Habilitantki jest
to pierwsze badania weryfikujace skuteczno$¢ dziata kofeiny u kobiet chronicznie przyjmujacych
kofeing. W omawianym badaniu jako kryterium wiaczenia zastosowano wyzszy poziom spozycia

kofeiny — tj. przynajmniej umiarkowany (ang. moderate consumer). Dwadziescia jeden kobiet
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0 §rednim dziennym spozyciu kofeiny réwnym 5.8 £+ 2.6 mg/kg/m.c., wzi¢lo udziat
W randomizowanym, podwojne zas$lepionym badaniu w uktadzie krzyzowym. Kazda badana
wzigta udzial w trzech sesjach eksperymentalnych po przyjeciu: a) placebo; b) 3 mg/kg/ m.c.
i ¢) bmg/kg/m.c. kofeiny, a nastepnic wykonata: a) test IRM w wyciskaniu sztangi lezac oraz
b) test wytrzymatosci sitowej do odmowy przy zastosowaniu 50%1RM w wyciskaniu sztangi
lezac. Wykazano, ze spozycie 3 mg/kg m.c. i 6 mg/kg m.c. kofeiny istotnie poprawita wyniki testu
IRM, a podanie 6 mg/kg m.c. istotnie wydluzylo czasu napigcia migsniowego w trakcie testu
wytrzymatos$ci sitowej w poréwnaniu do préb z placebo. Wykazano takze istotny wzrost wartosci
1RM po spozyciu 6 mg/kg m.c. w porownaniu do 3 mg/kg m.c. kofeiny. Nie wykazano jednak
ergogenicznego efektu kofeiny w liczbie powtorzen, poziomie generowanej mocy mig$niowe;j
I predkosci sztangi w trakcie testu wytrzymatosci sitowej. Co ciekawe, zaobserwowana istotna
statystycznie relacja dawka kofeiny-odpowiedz podczas testu 1RM oraz podobna tendencje w tym
zakresie w liczbie powtorzen oraz czasie napigcia migsniowego w trakcie testu wytrzymatosci
sitowej sugeruja, ze u kobiet zaadoptowanych do ekspozycji na dzialanie kofeiny na poziomie
umiarkowanie-wysokim (ang. moderate-high consumer), dopiero stosowanie dawki kofeiny
zblizonej do dziennego spozycia kofeiny, a prawdopodobnie takze wyzszej, moze by¢ skuteczne
w poprawie zdolnosci do wykonywania wysitku oporowego.

Poniewaz w wyze] opisanych badaniach nie analizowalo wpltywu kofeiny na poziom
generowanej mocy mig¢sniowej u chronicznych jej konsumentek, w kolejnej serii badan (4; Acute
effects of two caffeine doses on bar velocity during the bench press exercise among women
habituated to caffeine: A randomized, crossover, double-blind study involving control and placebo
conditions, European Journal of Nutrition, 2022;61(2):947-955) podj¢to probe wyjasnienia tego
zagadnienia. W zgodzie z najlepsza wiedza Habilitantki, badanie to jako pierwsze ocenito
skuteczno$¢ stosowania 3 1 6 mg/kg m.c. kofeiny na predkos$ci przemieszczenia sztangi podczas
sesji treningu oporowego u chronicznie spozywajacych kofeine kobiet. Chcac zachowaé podobny
poziom zwyczajowego poziomu spozycia kofeiny jak w projekcie (3), do badania wtaczono
kobiety spozywajace kofeiny na poziomie umiarkowanie-wysokim (ang. moderate-high
consumer). Hipoteza badania (4) zaktadata poprawe zmiennych kinematycznych po zastosowaniu
wyzszej dawki kofeiny w poréwnaniu do placebo i warunkéw kontrolnych. W opisywanym
projekcie 12 kobiet u ktorych $rednie dzienne spozycie kofeiny wynosito 5.7 + 2.0 mg/kg/m.c.
wzieto udzial w randomizowanym, podwoéjne zaslepionym badaniu w uktadzie krzyzowym.
Kazda badana uczestniczyta w czterech sesjach eksperymentalnych w: a) warunkach kontrolnych
(tj. bez suplementacji) oraz po przyjeciu: b) placebo; c¢) 3 mg/kg/m.c. oraz d) 6 mg/kg/m.c.
kofeiny, a nastgpnie wykonata 3 serie po 3 powtorzenia w wyciskaniu sztangi lezac z obcigzeniem

zewnetrznym rownym 50%1RM. Wyniki badania (4) wykazaly, iz podanie 6 mg/kg m.c. kofeiny
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istotnie wplywa na predkos¢ przemieszczenia sztangi u kobiet chronicznie przyjmujacych kofeing.
Doktadniej, zaobserwowano poprawe w zakresie §redniej i maksymalnej predkosci po podaniu
6 mg/kg m.c. kofeiny w porownaniu z sesjag kontrolng. Nie wykazano natomiast istotnie
statystycznie réznic pomiedzy placebo, a spozyciem 3 lub 6 mg/kg m.c. kofeiny. Wyniki te
wskazujg, ze spozycie dawki 6 mg/kg m.c. kofeiny, lub wyzszej jest konieczne, aby uzyskaé
poprawg efektow treningu ukierunkowanego na moc u kobiet chronicznie spozywajacych kofeing
na poziomie umiarkowanie-wysokim (ang. moderate-high consumer). Brak r6znic pomigdzy
probami z uzyciem kofeiny i placebo, oraz fakt, iz badane zidentyfikowaty proby z uzyciem
kofeiny, sugeruja takze, ze efekt ergogeniczny 6 mg/kg m.c. kofeiny moze wynika¢ z synergii
efektow farmakologicznych i psychologicznych. Warto réwniez podkresli¢, iz majac na uwadze
sugestie zawarte przez De Sallesa Painelli i wsp. [76], protokot badawczy omawianego projektu
uwzglednil takze wprowadzenie warunkéw kontrolnych (tj. bez podania Zadnej substancji). Wedle
najlepszej wiedzy Habilitantki, Zadne dotychczasowe badanie przeprowadzone u o0s6b
zaadoptowanych do dziatania kofeiny nie uwzglednito tego rodzaju podwdjnej kontroli dla badan
z zastosowaniem kofeiny. Majac na uwadze wyniki omawianego projektu (4), wydaje si¢, ze do
petnej oceny skuteczno$ci dziatania kofeiny u osob chronicznie ja stosujacych w swojej diecie
moze by¢ potrzebna zaréwno sesja z uzyciem placebo i jak 1 kontrolna (tj. bez uzycia substancji).

Z przegladu dotychczasowych badan dotyczacych efektu placebo wynika, ze w wigkszosci
badan zaobserwowano poprawe¢ zdolnosci wysitkowych u oséb, ktore poinformowano, iz
przyjmuja kofeine, podczas gdy w rzeczywistosci otrzymywaty placebo [72-80]. Badania te
charakteryzuje wspolna metodologia dotyczaca chronicznego poziomu spozycia kofeiny, ktore
nalezy zakwalifikowa¢ do niskich [72—-80]. Co ciekawe, dwa dotychczasowe badania analizujace
efekt placebo-kofeiny u jej chronicznych konsumentéw nie wykazaly zadnych efektow
fizjologicznych tego typu interwencji [76,81]. Z uwagi na fakt, iz zostaly one przeprowadzone
u mezezyzn [76,81], omawiany projekt (5) dotyczyt weryfikacji hipotezy efektu placebo u kobiet
regularnie konsumujacych kofeing. Biorac pod uwage wyniki dotychczasowych badan, ktore
sugerujg roznice pomiedzy piciami w przypadku efektu placebo i nocebo [82] postawiono
hipotez¢ 1z interwencja polegajaca na poinformowaniu uczestniczek o przyjeciu 6 mg/kg m.c.
kofeiny (podczas gdy otrzymaty placebo) bedzie nieskuteczna w poprawie sity 1 wytrzymatosci
sitowej u kobiet spozywajacych kofeing na poziomie tagodnie-umiarkowanym (ang. mild-
moderate conumer). Problem ten stanowi rozwinigcie i uzupelnienie tematu zagadnien
psychologicznych wstepnie podjetych w opisanym powyzej badaniu (4), a uzyskane wyniki
W przedstawianej serii badan zostaty opisane w pracy pt. Placebo Effect of Caffeine on Maximal
Strength and Strength Endurance in Healthy Recreationally Trained Women Habituated to
Caffeine (Nutrients, 2020;12(12):3813). W projekcie (5) trzynascie kobiet, u ktorych $rednie
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dzienne spozycie kofeiny wynosito 4.1 = 1.6 mg/kg/ m.c. wzigto udziat w randomizowanym
badaniu w uktadzie krzyzowym w trakcie ktorego wykonaty: a) test IRM w wyciskaniu sztangi
lezac oraz b) test wytrzymatos$ci sitowej do odmowy przy zastosowaniu 50%1RM w wyciskaniu
sztangi lezac. Badane wzigly udziat w dwoch sesjach eksperymentalnych w trakcie ktoérych:
a) zostaly poinformowane, iz otrzymatly 6 mg/kg m.c. kofeiny, a W rzeczywisto$ci bylto to placebo
oraz b) wykonaty ¢wiczenia warunkach kontrolnych (tj. bez podania substancji). Wyniki badania
(5) nie wykazaly istotnej poprawy w zadnym z analizowanych testow, co wskazuje iz
zastosowanie efektu placebo dla kofeiny jest nieskuteczng interwencja w przypadku kobiet

spozywajacych kofeing na poziomie tagodnie-umiarkowanym (ang. mild-moderate conumer).

Omowienie wynikow badan, praktyczne aplikacje oraz przyszle kierunki badawcze
zaprezentowanego cyklu artykuléw pt.: Wplyw suplementacji kofeing na wysitek oporowym

U 0sob chronicznie jg spoiywajgcych.

Majac na uwadze fakt, iz dotychczasowe badania dotyczace suplementacji kofeing
w zdecydowanej wigkszo$ci zostaly przeprowadzone na uczestnikach stosujacych diete nisko lub
bezkofeinowa, celem niniejszego opracowania habilitacyjnego byta weryfikacja skutecznosci
przedwysitkowej suplementacji kofeing u osob chronicznie ja spozywajacych. Nalezy podkreslic,
ze wigkszo$¢ opublikowanych wynikéw dotyczacych tego niszowego zagadnienia uzyskano
w stabo kontrolowanych badaniach pod wzgledem metodologicznym. Ten problem
w omawianych badaniach rozwigzano proponujac i1 stosujac ustandaryzowana klasyfikacje
chronicznego spozycia kofeiny [50; MNutrients, 2020,15;12(4):1087] oraz projektujac
randomizowane, podwojnie zaslepione badania w ukladzie krzyzowym. Warto podkresli¢, 1z
czg$¢ badan prezentowanego cyklu wykonano z udziatem kobiet, a ta pte¢ dotychczas byta
pomijana w badaniach dotyczacych wplywu kofeiny na zdolnosci wysitkowe, szczegdlnie
analizujacych wysilek oporowy [83]. Ten ostatni fakt jest istotny, poniewaz wiadomo, ze
w przypadku wysitku oporowego reakcje fizjologiczne po spozyciu kofeiny mogga istotnie si¢
r6zni¢ pomiedzy ptciami [71].

Przeprowadzone badania zaprezentowane w zakresie suplementacji kofeing u o0sob
chronicznie jg spozywajacych w omawianym opracowaniu habilitacyjnym dostarczyly nowych
oryginalnych informacji. W prezentowanych badaniach wykazano, ze poziom chronicznego
spozycia kofeiny moze modyfikowac efektywnos$¢ pozniejszej jednorazowej suplementacji.
Wykazano, ze przedwysitkowe podanie 6 mg/kg mg m.c. kofeiny jest skuteczng dawka
W poprawie parametrow treningu oporowego u mezczyzn, ktorych dzienne spozycie kofeiny

ksztaltuje si¢ na poziomie tagodnym (ang. mild consumer). Podobnie, dawka 6 mg/kg m.c.
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pozytywnie wptyneta na wyniki wysitek oporowym u kobiet, u ktorych dzienne spozycie
ksztaltowato si¢ na poziomie umiarkowanie-wysokim (ang. moderate-high consumer).
Zastosowanie 3 mg/kg m.c. kofeiny nie poprawito natomiast objgtosci treningu oporowego
U mezczyzn spozywajacych kofeinge na poziomie tagodnym (ang. mild consumer), ale byto
skuteczne w poprawie czesci analizowanych testow sprawnosci fizycznej u kobiet bedacych
umiarkowanie-wysokimi konsumentami kofeiny (ang. moderate-high consumer). Warto zwrécic¢
uwage, ze w przypadku mezczyzn efekt ergogenny zaobserwowano kiedy przedwysitkowa
dawka kofeiny istotnie przekraczata dzienny poziom spozycia kofeiny. Wsrdd kobiet natomiast
poprawe uzyskano po zastosowaniu dawki zblizonej do dziennego spozycia kofeiny, lub nawet
bedacej ponizej tego poziomu. Dodatkowo, wyniki prezentowanego cyklu wykazaty, iz
w przypadku kobiet regularnie stosujacych kofeing interwencja polegajaca na poinformowaniu
uczestniczek o przyjeciu 6 mg/kg m.c. kofeiny (podczas gdy otrzymaty placebo) jest
nieskuteczna w poprawie sily 1 wytrzymatosci sitowej u kobiet spozywajacych kofeing na
poziomie tagodnie-umiarkowanym (ang. mlid-moderate conumer). Dane te wskazuja, ze
odpowiedz na zblizong dawke kofeiny wywotuje nieco inne reakcj¢ w organizmie mezczyzny
i kobiety. Wynika z tego takze, iz rekomendacje dla chronicznych konsumentow kofeiny
powinny si¢ réznic w zaleznoS$ci od pici.

Reasumujac, wyniki prezentowanego cyklu publikacji wykazaty, iz przed wysitkowe
zastosowanie 6 mg/kg m.c. kofeiny moze poprawi¢ wysitek oporowy u mezczyzn przyjmujacych
kofeing na poziomie tagodnym (ang. mild consumer) i u kobiet spozywajacych umiarkowanie-
wysokie (ang. moderate-high consumer) dawki kofeiny. Jednakze, stosowanie 3 mg/kg m. ¢. nie
przynosi korzysci ergogenicznych u mezczyzn, u ktorych dzienne spozycie kofeiny jest na
poziomie tagodnym (ang. mild consumer), oraz brak lub ostabione efekty u kobiet spozywajacych
umiarkowanie-wysokie ilosci kofeiny (ang. moderate-high consumer). Wydaje si¢ zatem iz
relacja poziomu chronicznego spozycia kofeiny i zastosowanej dawki decyduje o efektywnosci
przedwysitkowej suplementacji kofeing. Efekty te sa jednak moga si¢ réznic w zalezno$ci od
pici. Dodatkowo, wykazano brak skutecznosci efektu placebo-kofeiny u kobiet o chronicznym
spozyciu kofeiny na poziomie tagodnie-umiarkowanych (ang. mild-moderate consumer).

Z praktycznego punktu widzenia wydaje si¢ zatem, iz kontrola zwyczajowego poziomu
spozycia kofeiny jest istotna dla sportowcow, jesli chca odnosi¢ korzysci w przypadku
pozniejszej przedwysitkowej suplementacji. Mozna przypuszczaé, iz dla sportowcow
spozywajacych dziennie dawki zblizone lub przekraczajace 3 mg/kg m.c. kofeiny, a chcacych
uzyskac jej ergogeniczne efekty w przypadku doraZznej suplementacji w tej dawce moze by¢
konieczny okres ,,odzwyczajenia si¢” i tymczasowe] rezygnacji z jej zrodetl. Przyszte badania

powinny rozwazy¢ ocen¢ skutecznosci strategii odstawienia kofeiny, uwzgledniajac zar6wno
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dlugos¢ czasu rezygnacji z kofeiny jak 1 wplyw potencjalnie wystepujacych objawow
odstawienia na zdolnosci wysitkowe w tym czasie. Warto podkresli¢, ze chociaz wskazany cykl
publikacji mimo, iz dotyczy wysitku oporowego, to jego wyniki moga by¢ przydatne dla
sportowcow uprawiajacych dyscypliny wymagajace wysokiego poziomu sity miesniowej (np.
sporty zespotowe, sporty walki itp.), ale nalezy to zweryfikowa¢ w kolejnych badaniach.
Nalezy dodac¢, iz zaprezentowana po raz pierwszy w omawianych badaniach metodologia
badawcza moze by¢ istotna dla naukowcéw cheacych eksplorowaé zagadnienie suplementacji
kofeing u osob chronicznie jg spozywajacych. W pracach wchodzacych w sktad tego cyklu
habilitacyjnego zastosowano ocen¢ zwyczajowego sposobu spozycia wyrazong w ilo$ciach
wzglednych (mg/kg m.c.) i klasyfikacj¢ oparta na takim opracowaniu [50]. Warto doda¢, iz do
tej pory ponad 40 prac badawczych uwzglednito to podejscie metodologiczne (Scopus na dzien:
1.02.2024 r.), a kilka przegladow metodologicznych zwrdcilo uwage na istote kwestii
chronicznego spozycia kofeiny wérod sportowcoéw [84-93]. Zastosowanie takiej metodologii
pozwolito zniwelowaé rozbieznosci spowodowane niewlasciwym okresleniem dziennego
spozycia kofeiny, i tym samym moze ulatwi¢ poOzniejsze wnioskowanie i opracowanie

rekomendacji dla sportowcow.
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5. Omowienie pozostalych osiggnie¢ naukowo-badawczych Habilitantki

Na pozostate osiggni¢cia naukowe Habilitantki sktada si¢ 38 prac (w tym 24 po uzyskaniu stopnia
doktora), z czego 30 posiada wskaznik Impact Factor, a 8 pozostatych znajdujace si¢ na liscie
MNIiSW. Lacznie, dorobek Habilitantki z wytaczeniem jednotematycznego cyklu prac wynosi:
IF=120.276 oraz 4071 punktéw MNISW (po uzyskaniu stopnia doktora IF=76.477, punkty
MNiSW=2670).

5.1 Skrécona prezentacja prac pozostalych osiggnieé naukowo-badawczych
Habilitantki

Zainteresowania naukowe i problematyka prac naukowo-badawczych Habilitantki obejmuja trzy

zasadnicze grupy zagadnien:

1. Wplyw suplementacji kofeing oraz jej alternatywnymi formami na poziom sprawnosci
fizycznej zawodnikow w dyscyplinach indywidualnych i zespolowych.

2. Wplyw suplementacji kofeing na czesto§¢ wystepowania skutkow ubocznych
U sportowcow.

3. Wykorzystanie efektu po-aktywacyjnego wzrostu sprawnosci fizycznej w grach

zespotowych.

Do najwazniejszych osiggnie¢ W pierwszym obszarze zaliczono nastgpujace prace naukowe:

1. Filip-Stachnik Aleksandra. Acute effects of caffeinated chewing gum on basketball
performance in elite female players. Journal of Kinesiology and Exercise Sciences,
2022;100(32):22-30.
doi: 10.5604/01.3001.0016.1233
[MNiSW=70]
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2. Kaszuba Magdalena, Klocek Olga, Spieszny Michal, Filip-Stachnik Aleksandra. The
Effect of Caffeinated Chewing Gum on Volleyball-Specific Skills and Physical Performance
in VVolleyball Players. Nutrients, 2023;15(1):91.
doi: 10.3390/nu15010091
[I1F=5.900, MNiSW=140]

3. Filip-Stachnik Aleksandra, Kaszuba Magdalena, Dorozynski Bartlomiej, Komarek
Zuzanna, Gawel Dawid, Del Coso Juan, Klocek Tomasz, Spieszny Michatl, Krzysztofik
Michat. Acute Effects of Caffeinated Chewing Gum on Volleyball Performance in High-
Performance Female Players. Journal of Human Kinetics, 2022;84:92-102.
doi: 10.2478/hukin-2022-0092
[I1F=2.300, MNiSW=140]

4. Filip-Stachnik Aleksandra, Spieszny Michat, Stanisz Lidia, Krzysztofik Michat. Does
caffeine ingestion affect the lower-body post-activation performance enhancement in female
volleyball players? BMC Sports Science, Medicine and Rehabilitation, 2022;14(1):93.
doi: 10.1186/s13102-022-00488-0
[I1F=1.900, MNiSW=100]

5. Filip-Stachnik Aleksandra, Krawczyk Robert, Krzysztofik Michal, Rzeszutko-Betzowska
Agata, Dornowski Marcin, Zajac Adam, Del Coso Juan, Wilk Michat. Effects of acute
ingestion of caffeinated chewing gum on performance in elite judo athletes. Journal of the
International Society of Sports Nutrition, 2021;18(1):49.
doi: 10.1186/s12970-021-00448-y
[1F=4.948, MNiSW=100.000]

6. Krawczyk Robert, Krzysztofik Michat, Kostrzewa Maciej, Komarek Zuzanna, Wilk Michat,
Del Coso Juan, Filip-Stachnik Aleksandra. Preliminary Research towards Acute Effects
of Different Doses of Caffeine on Strength—Power Performance in Highly Trained Judo
Athletes. International Journal of Environmental Research and Public Health,
2022;19(5):2868.
doi: 10.3390/ijerph19052868
[MNiSW=140]

Ten obszar badan zostat opisany w 6 pracach opublikowanych po uzyskaniu stopnia doktora
0 tacznej wartosci 1F=15.048 oraz 690 punktow MNiSW. Dotyczy zakresu suplementacji kofeina,
skupia si¢ jednak na analizie skutecznos$ci jej stosowania w indywidualnych i zespotowych
dyscyplinach sportowych. Chociaz liczba prac potwierdzajacych pozytywny wptyw kofeiny na
zdolnosci wysitkowe jest liczna, to nadal istniejg luki badawcze w zakresie stosowania jej w trakcie
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wykonywania wysitku fizycznego [1,2]. W kilku przegladach literatury wskazato elementy, ktore
warto byloby uwzgledni¢ w badaniach analizujacych poprawe zdolnosci wysitkowych
z zastosowaniem kofeiny [1,3-5]. Przede wszystkim autorzy zwracajg uwagg, iz zastosowane
protokoty badawcze nie zawsze braly pod uwage specyfike sportu wyczynowego [2]. Jako istotny
element konieczny do uwzglednienia w protokotach badawczych wskazuja odpowiedni wybor
testow oceniajacych mozliwosci wysitkowe sportowca, ktore w jak najblizszy sposdb powinny
odwzorowywac specyfike treningu lub rywalizacji sportowej [4,5]. Dodatkowo, podkreslaja istote
przeprowadzenia badan na réznym, w tym wysokim poziomie sportowym [4,5], zarowno
U mezczyzn jak 1 u kobiet [6]. Waznym aspektem jest takze wybor protokotu suplementacji ktorego
zastosowanie bytoby mozliwe w trakcie treningu lub rywalizacji sportowej [2—4,7]. Wskazane braki
utrudniaja bowiem skuteczne wykorzystanie kofeiny przez sportowcow i stworzenia dla nich
tatwych do wdrozenia rekomendacji.

Celem pierwszej ze wskazanych przez Habilitantk¢ prac (1; Acute effects of caffeinated
chewing gum on basketball performance in elite female players, Journal of Kinesiology and
Exercise Sciences, 2022;100(32):22-30) byta ocena wptywu suplementacji guma do zucia z kofeing
na sprawno$¢ fizyczng i specjalng w koszykdéwcee. Warto wspomnie¢, ze chociaz wigkszo$¢ badan
zostala przeprowadzona i wykazala skuteczno$¢ uzycia 3 - 6 mg/kg m.c. kofeiny [8], to literatura
wskazuje iz niskie dawki kofeiny (tj. <3 mg/kg m.c.) takze moga poprawiaé sprawnos¢ fizyczna
I poznawczg u sportowcow [9]. Stosowanie kofeiny w dawce ponizej 3 mg/kg m.c. moze by¢ takze
korzystne, poniewaz najczgsciej taka dawka wywotuje juz efekt fizjologiczny, a nie powoduje
wystepowania skutkow ubocznych w trakcie 1 po wysitku [9]. Do tej pory niewiele jednak badan
(<8% uczestnikow [6]) podjeto si¢ analizy wplywu suplementacji niskimi dawkami kofeiny
u sportowcoéw. Dodatkowo, ponad 90% uczestnikdw tych badan stanowili mezczyzni [6]. Majac na
uwadze powyzsze przestanki, w protokole suplementacyjnym projektu (1) uwzgledniono
zastosowanie niskiej dawki kofeiny (tj. 150 mg; ~2.3 mg/kg m.c. kofeiny) u wysokowytrenowanych
kobiet [10]. Z uwagi na fakt iz, wychwyt kofeiny z gumy do zucia ze $liny powoduje wzrost jej
Stezenia W osoczu juz po 5 — 15 minutach od spozycia [11,12], wskazuje to na potencjalng korzysé
Z jej zastosowania u sportowcow, szczegllnie w trakcie trwania rywalizacji. W zwigzku z tym
w projekcie (1) zdecydowano si¢ na weryfikacj¢ skutecznosci dziatania tej alternatywnej formy
podania kofeiny. W randomizowanym, podwojne zaslepionym badaniu w ukladzie krzyzowym
badaniu wzi¢to udzial 9 koszykarek reprezentujacych najwyzszy polski poziom sportowy. Badane
wziglty udziat dwoch sesjach eksperymentalnych 15 minut po spozyciu: a) gumy do Zucia
zawierajacej 150 mg kofeiny (tj. ~2,3 mg/kg m.c. kofeiny) i b) placebo (gumy do Zucia bez kofeiny),
a nastgpnie wykonaly: a) bieg na 20 m; b) test zwinnos$ci — T test; ¢) test sity Scisku dtoni; d) wyskok

pionowy z miejsca; e) test rzutow wolnych oraz f) test rzutow za trzy punkty. Wyniki badania (1)
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nie wykazaly istotnych zmian w zar6wno w ocenie sprawnosci fizycznej, jak i specjalnej.
W zwiazku z tym, wydaje si¢, iz stosowanie gumy do zucia zawierajacej 150 mg kofeiny
(~2.3 mg/kg m.c.) nie przynosi korzy$ci w poprawie sprawno$ci fizycznej, przynajmniej
u wysokowytrenowanych kobiet.

Warto jednak wspomnie¢, ze wielkos¢ efektu (ES=0.31-0.64) w przypadku kilku testow
(tj. biegu na 20 m, T testu, wyskoku pionowego z miejsca, testu rzutow wolnych) w projekcie (1)
wskazywata pozytywny, ale nie istotny statystycznie efekt kofeiny. Majac na uwadze wyniki
badania (1), w kolejnych badaniach podano uczestnikom wyzsza dawke kofeiny. W badaniu (2),
ktorego wyniki opublikowano w artykule pt. The Effect of Caffeinated Chewing Gum on Volleyball-
Specific Skills and Physical Performance in Volleyball Players (Nutrients, 2023;15(1):91)
zastosowano suplementacje z wykorzystaniem gumy do zucia zawierajacej ~3.2 mg/kg m.c. kofeiny
na sprawno$¢ fizyczng i specjalng u osob trenujacych siatkowke. Nowatorskim elementem tego
projektu byto uwzglednienie oceny testow weryfikujacych umiejetnosci siatkarskie. Dwanascie
wytrenowanych zawodnikow/czek (3 kobiety) [10] wzigto w udziat w randomizowanym, podwdjne
zaslepionym badaniu w uktadzie krzyzowym, w trakcie ktérego spozyto: a) ~3,2 mg/kg m.c.
kofeiny w postaci gumy do zucia (300 mg dla mezczyzn, 200 mg dla kobiet) lub (b) placebo (gumy
do zucia bez kofeiny), a nastepnie po 15 minutach wykonato: a) wyskok pionowy z miejsca;
b) wyskok pionowy bez zamachu; c¢) wyskok do ataku; d) wyskok do bloku; (e) bieg na5i 10 m;
f) test zwinnos$ci T-test; g) test predkosci pitki w trakcie ataku i zagrywki oraz h) test doktadnosci
ataku i zagrywki. Wyniki badania (2) wykazaty, iz suplementacja gumg do Zucia z kofeing istotnie
poprawita doktadno$¢ ataku, ale nie miata wplywu na wyniki pozostatych testow. W projekcie (2)
wykazano, iz mate ilosci kofeiny podane w gumie do zucia (tj. ~3.2 mg/kg m.c.) moga byc¢
wystarczajace aby odnie$¢ poprawe wykonania czg$ci zadan o charakterze technicznym
u zawodnikow siatkowki, ale nie maja wplywu na sprawnos$¢ fizyczna.

Kolejne badanie z tego cyklu jest rozwinigciem projektow (1) i (2) i co za tym idzie, dalszym
poszukiwaniem skutecznej fizjologicznie dawki kofeiny podanej w gumie do zucia poprawiajacej
zaro6wno sprawno$¢ fizyczna, jak i skuteczno$¢ dziatan o charakterze techniczno-taktycznym.
Majac na uwadze wyniki prac (1) i (2) w badaniu (3) zastosowano jeszcze wyzsza dawke kofeiny,
tj. 400 mg kofeiny (~6.4 mg/kg m.c.). Podobnie jak w projektach (1) i (2), w badaniu (3) oceniano
sprawnos$¢ fizyczng oraz efektywno$¢ gry meczowej u wysokowytrenowanych siatkarek [10].
Wedle najlepszej wiedzy Habilitantki, bylo to pierwsze badanie oceniajace efektywno$¢ tej formy
podania kofeiny u kobiet w trakcie symulowanego meczu. Dwanascie siatkarek wzigto udziat
W randomizowanym, podwojne zaslepionym badaniu w uktadzie krzyzowym. Kazda badana wzi¢ta
udziat w dwoch sesjach eksperymentalnych po spozyciu: a) gumy do zucia zawierajacej 400 mg

kofeiny (~6.4 mg/kg m.c.) lub b) placebo (tj. gumy do Zucia bez kofeiny), a nast¢pnie rozegrata
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symulowang gr¢ meczowg. Bezposrednio przed i po grze oceniano wyskoki do: a) bloku i b) ataku.
Wyniki badania (3) wykazaty, iz guma do Zucia zawierajaca kofeing istotnie poprawita wysokosé
wyskoku do ataku w poréwnaniu z placebo. Nie wykazano istotnych réznic w ilosci uzyskanych
punktow i btedow podczas zagrywki, ataku, bloku i skuteczno$ci przyjecia, a takze wysokosci
wyskoku do bloku. Reasumujac, uzyskane wyniki wskazujg, iz podanie ~6.4 mg/kg m.c. kofeiny
w gumie do zucia moze by¢ efektywng forma suplementacji ktora wptywa pozytywnie na wyskok
do ataku siatkarek. Efekt ten jednak nie wystapil w przypadku wyskoku do bloku oraz w poprawie
efektywnosci gry meczowej. Wyniki opublikowano w artykule pt. Acute Effects of Caffeinated
Chewing Gum on Volleyball Performance in High-Performance Female Players (Journal of Human
Kinetics, 2022;84:92-102).

Wyniki wyzej omoéwionych prac (1-3) stanowily podstawe do zaprojektowania badania
kolejnego badania (4), w ktorym poréwnano skutecznosci dwoch dawek kofeiny podanej w gumie
do zucia na zdolno$¢ wysitkowg oraz okreslono zalezno$¢ dawka — odpowiedz (Effects of acute
ingestion of caffeinated chewing gum on performance in elite judo athletes, Journal of the
International Society of Sports Nutrition, 2021;18(1):49). Warto podkresli¢, iz w badaniach tych po
raz pierwszy oceniono i poréwnano skuteczno$¢ zastosowania dwoch dawek kofeiny podanej
wgumie do zucia. Dziewigciu wysokowytrenowanych judokow [10] wzieto udziat
W randomizowanym, podwojne zaslepionym badaniu w ukladzie krzyzowym w trakcie ktorego
uczestniczyto w trzech probach eksperymentalnych po podaniu: a) placebo (tj. dwoch gum do Zucia
bez kofeiny) (P+P); b) gum do zucia zawierajacych tgcznie 200 mg kofeiny (~2.7 mg/kg m.c.)
i placebo (gumy do zucia bez kofeiny) (C+P) oraz ¢) dwoch porcji gum do Zucia zawierajacych
tacznie 400 mg kofeiny (5.4 mg/kg m.c.; C+C). Gumy do zucia zuto kazdorazowo przed
wykonaniem dwodch testow sprawnosci specjalnej Sterkowicza (SJFT), oddzielonych 4-minutowa
walka randori. Dokonano takze oceny stezenia poziomu mleczanu we krwi: a) przed rozpoczgciem
rozgrzewki; b) po pierwszym SJFT; ¢) po randori; d) po drugim SJFT oraz e) 30 minut po drugim
SJFT. Wbrew postawionej hipotezie, wyniki badania wykazaty, ze spozycie gumy do Zucia
zawierajace] kofeing w dwoch dawkach (tj. ~2.7 1 ~5.4 mg/kg m.c.) przy zastosowaniu dwoch
réznych protokotéw suplementacyjnych (C + P; C + C) nie zwigksza liczby rzutow wykonywanych
podczas SJFT w poréwnaniu z podaniem gumy do zucia bez kofeiny (P + P). Ponadto, zaden
z protokolow suplementacyjnych nie wplynal na zmiang wskaznika SFIT, steZenia poziomu
mleczanu we krwi ani warto$ci t¢tna po wysitku. Reasumujgc, wyniki obecnego badania (4)
sugeruja, ze stosowanie gumy do zucia zawierajgcej kofeing w dawce do ~5.4 mg/kg m.c. nie jest
skuteczne w poprawie powtarzanych testow SJFT u wysoce wytrenowanych judokow.

Z kolei w publikacji (5) pt. Does caffeine ingestion affect the lower-body post-activation

performance enhancement in female volleyball players? (BMC Sports Science, Medicine and
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Rehabilitation, 2022;14(1):93) zbadano potgczenie suplementacji kofeing z zjawiskiem
po- aktywacyjnego wzrostu sprawnosci fizycznej (ang. post-activation performance enhancement -
PAPE). W zwiazku z wczesniejszymi wynikami uzyskanymi w omawianej serii badan (1-4)
uwzgledniono dawke 6 mg/kg m.c. kofeiny, ktora wykazata skuteczno$¢ poprawy sprawnosci
fizycznej u siatkarek. Nowatorskim elementem projektu byta jednoczesna ocena wptywu dziatania
kofeiny i mechanizmu PAPE u kobiet. Zjawisko PAPE odnosi si¢ do krotkotrwatego wzrostu
sprawno$ci fizycznej w dynamicznych wysitkach o wysokiej predkosci ruchu, wywolanego
wczesniejszym wykonaniem ¢wiczenia aktywacyjnego o wysokiej intensywnosci [13]. W praktyce
treningowej polega to na przyktad na krotkotrwatym wzroscie wysokosci skoku pionowego po serii
przysiadow ze sztangg. Chociaz literatura wskazuje na osobne dzialanie obu interwencji
(tj. suplementacji kofeing [8] i PAPE [13]), nie wiadomo czy nastgpi addytywny efekt tych dziatan.
W trakcie projektu czternascie wytrenowanych siatkarek [10] wzigto udziat w 3 sesjach
eksperymentalnych: a) w warunkach kontrolnych (tj. bez suplementacji i ¢wiczenia aktywacyjnego)
oraz po spozyciu: b) 6 mg/kg m.c. kofeiny lub ¢) placebo. Po spozyciu suplementacji badane
wykonywaty seri¢ przysiadow z 80%I1RM (jako ¢wiczenie aktywacyjne) do momentu spadku
predkosci sztangi o 10%. Wysokos¢ skoku pionowego z miejsca bez zamachu zostala oceniona po
wykonaniu rozgrzewki, a nastgpnie w 2, 4, 6, 8, 10 minucie po zakonczeniu ¢wiczenia
aktywacyjnego. Wyniki badania (5) wykazaty, iz: a) zastosowane ¢wiczenie aktywacyjne istotnie
poprawito wysokos¢ wyskoku pionowego z miejsca bez zamachu ramion zard6wno po spozyciu
placebo jak i kofeiny; b) po spozyciu kofeiny wysoko§¢ wyskoku istotnie wzrosta po 2 minucie,
natomiast w przypadku zastosowanie placebo istotng poprawe zaobserwowano tylko wtedy, gdy
analizowano najlepszy uzyskany wyniki; ¢) nie zaobserwowano istotnych réznic w wartosciach
wyjsciowych wyskoku pomiedzy po spozyciu placebo i kofeiny. Nowatorskim odkryciem tego
badania (5) jest fakt, iz kofeina moze modyfikowa¢ optymalny czas regeneracji po ¢wiczeniu
aktywacyjnym. W zwiazku, z tym, trenerzy i sportowcy powinni rozwazy¢ czy zastosowac lub
uwzgledni¢ dziatanie kofeiny przed treningiem uwzgledniajacym dziatanie PAPE.

Badanie (6) pt. Preliminary Research towards Acute Effects of Different Doses of Caffeine
on Strength—Power Performance in Highly Trained Judo Athletes (International Journal of
Environmental Research and Public Health, 2022;19(5):2868) stanowi kontynuacj¢ oceny
skutecznos$ci kofeiny u wysokowytrenowanych zawodnikow [10] w odniesieniu do relacji dawka
odpowiedz, wstepnie weryfikowanych we wczesniejszych badaniach (1-5). Hipoteza badania
zaktadata poprawe sprawnosci fizycznej u judokéw po spozyciu 3 1 6 mg/kg m.c. kofeiny w sposob
zalezny od dawki. W projekcie dziesigciu wysoko-wytrenowanych judokow/ek (4 kobiety) wzigto
udziat w randomizowanym, podwdjne zaslepionym badaniu w uktadzie krzyzowym po spozyciu:

a) placebo; b) 3 mg/kg m.c. kofeiny oraz c) 6 mg/kg. m.c. kofeiny. Nastepnie badani wykonali:
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a) 3 serie po 3 powtorzenia w wyciskaniu sztangi lezac z obcigzeniem zewnetrznym 50%1RM;
b) 3 serie po 3 powtdrzenia w przycigganiu sztangi lezac przodem z obcigzeniem zewngtrznym
50%1RM; c¢) skok pionowy bez zamachu; d) test sily $cisku dloni oraz e) dynamiczna
I izometryczng wersje testu Judogi Grip Strength Test. Wyniki badania wykazaty, ze spozycie
kofeiny w ilosci 3 1 6 mg/kg m.c. istotnie poprawito maksymalng predkos¢ sztangi w ¢wiczeniach
wyciskania na tawce oraz $rednig predkos¢ sztangi w przycigganiu sztangi. Co wigcej, kofeina
w dawce 6 mg/kg m.c. istotnie poprawita $rednig predko$¢ w wyciskaniu sztangi na tawce.
Dodatkowo, obie dawki kofeiny zwigkszyty liczbe powtdrzen wykonywanych podczas Judogi Grip
Strength Test. Nie zaobserwowano istotnych efektow ergogenicznych w skoku pionowym 1 tescie
sity uscisku dtoni. Uzyskane w omawianym badaniu (6) wyniki sugeruja, ze obydwie dawki, tj. 31 6
mg kofeiny/kg m.c. moga poprawi¢ kilka zmiennych w testach sity i mocy uznawanych za
determinanty wynikéw judo. Jednakze, nie zaobserwowano wyraznej roznicy w odpowiedzi na
zastosowang dawke.
Wyniki prac (1-3) dostarczyly informacji, iz zastosowanie kofeiny w gumie do Zucia
w dawce ~3 mg/kg m.c. moze poprawi¢ cze$¢ zadan o charakterze technicznym, ale jest
niewystarczajace do poprawy sprawnosci fizycznej. Wykazano natomiast, iz wyzsza dawka kofeiny
(tj. ~ 6 mg/kg m.c.) wptywa pozytywnie na poprawe¢ sprawnosci fizycznej, ale nie powoduje zmian
efektywnosci podczas gry meczowej. Warto takze zwroci¢ uwage, ze w projektach (1) i (3)
zaobserwowano bardzo niska czestotliwos¢ wystepowania skutkéw ubocznych, a w projekcie (2)
nie zanotowano ich wcale. Wydaje si¢ zatem, ze kofeina podana w gumie do Zucia u zawodnikdéw
gier sportowych wywotuje mniej objawow niepozadanych niz tradycyjne formy suplementacji takie
jak kapsulki czy napoje [11,14,15]. Co ciekawe, wyniki badan (4) i (6) nie wykazaty zalezno$ci
dawka — odpowiedz po suplementacji kofeing. Z praktycznego punktu widzenia, dawki kofeiny
w ilosci ~3 - 6 mg mg/kg m.c. moga by¢ zatem rekomendowane zaré6wno dla sportowcow gier
zespotowych, jak i dyscyplin indywidualnych. Wydaje si¢ jednak, ze decyzja o zastosowanej dawce
powinna zosta¢ poprzedzona indywidualng analiza jej wplywu na sprawnos¢ fizyczng i dzialania
techniczno-taktyczne i uwzgledniac cel sportowca oraz inne zatozenia treningowe (np. PAPE (5)).
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Drugi, zasadniczy obszar prac naukowych Habilitantki dotyczy zagadnien zwigzanych

z wptywem suplementacji kofeing na czgsto§¢ wystgpowania skutkoéw ubocznych u sportowcow.

Uzyskane wyniki z tego obszaru badan przedstawiono w 3 pracach o tacznej wartosci 1F=12.664

oraz 340 punktéw MNiSW opublikowanych po uzyskaniu stopnia doktora. Zaliczono do niego

nastepujace publikacje naukowe:

1. de Souza Jefferson Gomes, Del Coso Juan, Fonseca Fabiano, Silva Bruno, de Souza Diego,

da Silva Gianoni Rodrigo, Filip-Stachnik Aleksandra, Serrdo Julio, Claudino Joao. Risk
or benefit? Side effects of caffeine supplementation in sport: a systematic review.
European Journal of Nutrition, 2022;61(8):3823-3834.

doi: 10.1007/s00394-022-02874-3

[I1F=5.000, MNiSW=100]

Filip-Stachnik Aleksandra. Does Acute Caffeine Intake before Evening Training
Sessions Impact Sleep Quality and Recovery-Stress State? Preliminary Results from a
Study on Highly Trained Judo Athletes. Applied Sciences, 2022;12(19):995.

doi: 10.3390/app12199957

[1F=2.700, MNiSW=100]

28



Autoreferat Aleksandra Filip-Stachnik

3. Filip-Stachnik Aleksandra, Krzysztofik Michat, Del Coso Juan, Wilk Michat. Acute
effects of high doses of caffeine on bar velocity during the bench press throw in athletes
habituated to caffeine: A randomized, double-blind and crossover study. Journal of
Clinical Medicine, 2021;10(19):4380.
doi: 10.3390/jcm10194380
[1F=4.964, MNiSW=140]

Istniejg dane, ktore wskazujg, ze spozycie kofeiny moze wywota¢ szereg niekorzystnych
skutkéw ubocznych [1], dlatego w prezentowanym cyklu prac skupiono si¢ ocenie najczesciej
opisanych w pis$miennictwie niekorzystnych objawow wystepujacych u sportowcéw. Literatura
naukowa wskazuje, iz do najczgsciej zgtaszanych skutkow ubocznych po spozyciu kofeiny naleza
m.in. bol gltowy, kotatanie serca, nerwowos¢, rozdraznienie, problemy zotadkowo jelitowe oraz
zaburzenia snu [1]. Objawy te, chociaz sg na ogdt niegrozne z punktu widzenia zdrowotnego, to
moga wplywa¢ zardwno na poziom zdolno$ci psychomotorycznych w trakcie wysitku, jak
I uposledza¢ powysitkowg regeneracje organizmu [2,3]. Szczegbélnie wazne wydaje si¢ to
w sytuacji, kiedy sportowcy trenujg i/lub rywalizujga kilka dni z rzedu, lub kiedy czas na
odpoczynek jest ograniczony. W skrajnych przypadkach, spozycie zbyt duzych dawek kofeiny
moze spowodowac¢ powazne konsekwencje zdrowotne (np. zatrucie, arytmie), stanowigc
zagrozenie dla zdrowia sportowca [4]. Warto wspomnie¢, ze chociaz kofeina nie znajduje si¢ na
liscie substancji zabronionych przez Swiatowa Organizacje Antydopingowa to nieprzerwanie od
2009 roku widnieje w Programie Monitorujacym [5]. Wskazuje to, iz jej spozycie jest
rozpatrywane jako niosgce potencjalne negatywne skutki dla zdrowia sportowca i w zwigzku z tym
powinno by¢ kontrolowane. Jednakze, pomimo potencjalnego niekorzystnego wptywu skutkéw
ubocznych zwigzanych z suplementacjag kofeing na mozliwosci wysitkowe 1 pozniejsza
regeneracj¢ organizmu, bilans strat 1 korzysci wynikajacych z suplementacji kofeing jest nadal
niejasny, szczegdlnie u wysoko wytrenowanych sportowcoOw. Sytuacje komplikuje fakt, iz rodzaj
I intensywno$¢ wystgpowania skutkoéw ubocznych moze zaleze¢ od szeregdw czynnikoéw takich
jak m.in. rdzZnice w genetyczne czy poziom zwyczajowego spozycia kofeiny [6-9]. W zwigzku
z tym, z punktu widzenia praktyki sportowej istnieje potrzeba zoptymalizowania przyjmowanych
dawek kofeiny tak, aby okresli¢ dawke wspomagajaca poprawe zdolnosci wysitkowych
Z jednoczesnym wyeliminowaniem lub przynajmniej jak najwieksza redukcja skutkdw ubocznych.
Majac na uwadze powyzsze przestanki celem cyklu publikacji, ktore zatytutowano Wplyw
suplementacji kofeing na czestos¢ wystgpowania skutkoéw ubocznych u sportowcow byt zarowno
przeglad systematyczny dotychczasowych badan w tym zakresie, jak 1 uzupelnienie w formie

przeprowadzonych badan, przynajmniej niektorych brakow w nim wykazanym.
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Celem mig¢dzynarodowego projektu badawczego (1) pt. Risk or benefit? Side effects of
caffeine supplementation in sport: a systematic review (European Journal of Nutrition,
2022;61(8):3823-3834) byl systematyczny przeglad badan dotyczacych skutkow ubocznych
wywotanych suplementacja kofeing u sportowcow. Po przegladzie elektronicznych baz danych
(PubMed, Virtual Health Library, Scopus, and Web of Science) oraz poddaniu krytycznej ocenie,
do dalszych analiz wytoniono 25 badan naukowych przeprowadzonych na 421 uczestnikach.
Badania pogrupowano wzgledem podawanej dawki kofeiny tj.: a) < 3.0 mg/kg m.c. (niska dawka);
b) 3.1 to 6.0 mg/kg (umiarkowana dawka) oraz c) > 6.1 mg/kg m.c. (wysoka dawka). Wyniki
przegladu wykazaly, iz suplementacja kofeing w dawkach zwykle stosowanych przez sportowcoéw
powoduje wystepowaniu szeregu skutkow ubocznych, zard6wno po wysitku fizycznym oraz co
najmniej 24 godziny po spozyciu kofeiny. Jednakze, czgsto$¢ wystepowania skutkéw ubocznych
w przypadku wysokich dawek kofeiny byta wyzsza niz w przypadku niskich dawek kofeiny.
W przypadku zastosowania niskich dawek kofeiny czgstos¢ ich wystgpowania wynosita od 6 do
34% (ES=0.13-1.11). Po spozyciu umiarkowanych dawek kofeiny badani wskazywali na
wystepowanie skutkow ubocznych od 0 do 34% (ES=0.13-1.20). Suplementacja wysokimi
dawkami kofeiny skutkowata czesto$cig ich wystepowania od 8 do 83% (ES =0.04-1.52). Objawy
tachykardii/kotatania serca oraz problemy ze snem byly najczgéciej zglaszane u sportowcoOw
stosujgcych kofeing w duzych dawkach. Bezposrednio po spozyciu dawek powyzej 6 mg/kg m.c.
kofeiny az U 75 1 83% o0s6b wystapily rozdraznienie/nerwowos¢ 1 odczucia kotatania serca. W
trakcie 24 godzin po wysitku badani wskazywali na takze na problemy zotadkowo-jelitowe (72%),
zwigkszone wydalanie moczu (58%) i bol gtowy (42%). Sugeruje to na ograniczone mozliwosci
stosowania dawek >6.1 mg/kg m.c. kofeiny w praktyce sportowej. Z praktycznego punktu
widzenia, wydaje si¢ iz spozycie ~3.0 mg/kg m.c. kofeiny pozwala uzyska¢ efekt ergogeniczny
przy niskim ryzyku wystgpienia skutkow ubocznych. Przeglad systematyczny (1) pozwolit
réwniez na wskazanie brakow w dotychczasowej literaturze i okreslenie kierunkéw badawczych
W przysztych badaniach naukowych.

Najwazniejszy wniosek z wyzej omdéwionego badania w zakresie metodologii dotyczy
starannego stosowania obiektywnych oraz zwalidowanych metod badawczych w analizie skutkow
ubocznych po spozyciu kofeiny. Co ciekawe, mimo iz problemy ze snem nalezg do najczesciej
wymienianych przez badanych [10], to niewiele dotychczasowych badan ocenito jakos$¢ i ilos¢ snu
u sportowcoOw po spozyciu kofeiny przy pomocy obiektywnych metod badawczych [3,11,12].
Majac na uwadze fakt, iz dane uzyskane w omowionej pracy (1) wskazaty, iz dawka 3 mg/kg m.c.
kofeiny moze by¢ potencjalnie optymalnym rozwigzaniem dla sportowcéw oraz brak
dotychczasowych badan analizujacych wptyw tej dawki na sen, kolejny projekt (2) zwigzany z ta

tematyka dotyczyt analizy wptywu suplementacji 3 mg/kg m.c. kofeiny spozytej przed wieczorng
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sesjg treningowa na jakos¢ 1 ilo§¢ snu oraz subiektywne odczucia regeneracji.
W randomizowanym, podwojnie zaslepionym badaniu w ukladzie krzyzowych wzigto udziat
9 judokow/ek (4 kobiety), z ktorych kazdy wziat udziat w dwoch sesjach eksperymentalnych. Na
60 minut przed wieczorng sesjg treningowa sportowcy otrzymali: a) placebo 1 b) 3 mg/kg m.c.
kofeiny. Sen oceniano za pomocg aktygrafii [13] i Karolinskiego Dziennika Snu (KSD) [14].
Subiektywny poziom regeneracji i stresu oceniono za pomoca Short Recovery and Stress Scale
(SRSS) [15]. Nie wykazano istotnych roznic w pomiarach snu przy pomocy aktygrafii
i odpowiedziach udzielonych na SRSS. Jednakze, subiektywna jako$¢ snu oceniana za pomocag
KSD byla istotnie nizsza po spozyciu kofeiny w porownaniu z placebo. Co wigcej, po
zastosowaniu kofeiny badani spali krocej niz rekomendowane sportowcom 7 godzin [16]. Wyniki
niniejszego badania sugeruja, iz sportowcy rozwazajac spozycie kofeiny przed wieczornym
treningiem powinni zaroOwno wzig¢ pod uwage zastosowanie odpowiedniej dawki, jak i czas
pomiedzy spozyciem suplementu a zwyczajowym poczatkiem snu. Wyniki uzyskane w tym
projekcie opublikowano w pracy (2) pt. Does Acute Caffeine Intake before Evening Training
Sessions Impact Sleep Quality and Recovery-Stress State? Preliminary Results from a Study on
Highly Trained Judo Athletes (Applied Sciences, 2022;12(19):995).

Z systematycznego przegladu (1) wynika, iz tylko w nielicznych dotychczasowych
badaniach podjeto probe zweryfikowania zastosowania dawek powyzej 9 mg/kg m.c. Dlatego to
zagadnienie postanowiono zbada¢ we wlasnych badaniach. Celem projektu (3) pt. Acute Effects of
High Doses of Caffeine on Bar Velocity during the Bench Press Throw in Athletes Habituated to
Caffeine: A Randomized, Double-Blind and Crossover Study (Journal of Clinical Medicine,
2021;10(19):4380) byta analiza wptywu suplementacji kofeing w dawkach 9 i 12 mg/kg m.c. na
efektywnos¢ treningu oporowego oraz na czegsto$¢ wystepowania skutkow ubocznych. Majac na
uwadze wnioski wynikajace z badan opisanych w przegladzie systematycznym (1), zwracajgce
uwage na role $redniego dziennego poziomu spozycia kofeiny w kontek$cie wystgpowania
skutkow ubocznych, w kolejnym wiasnym projekcie (3) zdecydowano si¢ na przeprowadzenie
badan u o0so6b chronicznie jg przyjmujacych, oraz majacych wczesniejsze doswiadczenia
z suplementacja kofeiny w dawce 6 mg/kg m.c. W badaniu wzigto udzial 12 zdrowych,
wytrenowanych me¢zczyzn, przyjmujacych srednio ~5.3 + 1.4 mg/kg/m.c. kofeiny dziennie (ang.
moderate-high consumer). Kazdy badany uczestniczyt w randomizowanym, podwojnie
za$lepionym badaniu w uktadzie krzyzowych w trakcie ktérego otrzymat: a) placebo; b) 9 mg/kg
m.c. kofeiny 1 ¢) 12 mg/kg m.c. kofeiny. Nastepnie badani wykonali pi¢¢ serii po dwa powtorzenia
wyrzutu sztangi lezac przy zastosowaniu 30%I1RM. Wyniki tego projektu (3) dostarczyly
dowodow, ze spozycie obu dawek kofeiny istotnie poprawia $rednig i maksymalng predkosé

sztangi w porownaniu do placebo. Nie wykazano jednak istotnych roéznic w pomiedzy
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zastosowanymi dawkami kofeiny. Jednakze, czgsto$¢ wystepowania skutkow ubocznych
wystepujacych  zarowno bezposrednio po wykonaniu préb  wysitkowych  (odczucia
tachykardii/kotatania serca, niepokoju, bolu glowy, problemy zotadkowo jelitowe) jak i w ciagu
kolejnych 24 godzin (odczucia kotatania serca, niepokoju, bolu glowy, problemy zotgdkowo
jelitowe, bezsenno$¢) byla istotnie wyzsza po spozyciu 12 mg/kg m.c. w poréwnaniu do placebo.
Podanie 9 mg/kg m.c. kofeiny spowodowalo natomiast tylko istotnie wyzsza czestos¢ oddawania
moczu w ciggu 24 godzin po wysitku w poréwnaniu do placebo. Biorac pod uwage, iz spozycie
12 mg/kg m.c. kofeiny wigzato si¢ z wysoka czestoscig skutkdw ubocznych jej spozycie nie
powinno by¢ rekomendowane sportowcom. Wydaje si¢ jednak, ze jednorazowe przed wysitkowe
podanie 9 mg/kg m.c. kofeiny mozna uzna¢ za skuteczne i niezwigzane z wystepowaniem skutkéw
ubocznych, u 0sob spozywajacych kofeing na poziomie umiarkowanie-wysokim (ang. moderate-
high).

Wyniki badan zaprezentowane w omawianych pracach (1-3) dostarczyly cennych danych
na temat wystepowania skutkéw ubocznych u sportowcow po zastosowaniu szerokiego spektrum
dawek tj. od 3 do 12 mg/kg m.c. kofeiny. Chociaz w przegladzie systematycznym (1) wykazano,
iz na ogdt dawka 3 mg/kg m.c. kofeiny wiaze si¢ z niskim ryzykiem wystgpowania skutkow
ubocznych, to badanie oryginalne (2) dostarczyto nowych informacji w tym zakresie. W tym
starannie zaplanowanym pod wzglgdem metodologicznym badaniu (2) zaobserwowano zaréwno
pogorszenie snu ocenianego w sposob subiektywny, jak i obnizenie czasu snu ponizej 7 godzin po
spozyciu 3 mg/kg m.c kofeiny. Co ciekawe, w projekcie (3) wykazano, Zze u 0s6b chronicznie
przyjmujacych kofeing na poziomie umiarkowanie-wysokim (ang. moderate-high), nie
zaobserwowano istotnego wzrostu wzrost czestoSci wystepowania skutkow ubocznych po
zastosowaniu 9 mg/kg m.c. kofeiny. Efekt ten wystapit dopiero po zastosowaniu 12 mg/kg m.c.
kofeiny. Sugeruje to zatem, iz czg¢sto$¢-wystgpowania skutkéw ubocznych moze zaleze¢ zardwno
od $redniego dziennego spozycia kofeiny jak i/lub wczesniejszych doswiadczen zwigzanych
z suplementacja kofeing. Reasumujac, wyniki cyklu badan pt. Wplyw suplementacji kofeing na
czestos¢ wystegpowania skutkow ubocznych u sportowcow sugeruja, iz zastosowanie kofeiny
powinno odby¢ si¢ po indywidualnej ocenie ryzyka wystgpienia skutkow ubocznych u sportowca,
z uwzglednieniem zaréwno dawki suplementu, pory stosowania, zwyczajowego poziomu

dziennego spozycia kofeiny, jak i do§wiadczen z jednorazowa suplementacjg kofeiny.
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Czwarty z wskazanych obszarow prac naukowych Habilitantki zwigzany jest z oceng

wykorzystania efektu po-aktywacyjnego wzrostu sprawnosci fizycznej w grach zespotowych.

Uzyskane wyniki badah opublikowano w 4 pracach (po uzyskaniu stopnia doktora) o tacznej

wartosci 1F=14.352 oraz 480 punktéw MNiSW.

1.

Krzysztofik Michat, Kalinowski Rafat, Filip-Stachnik Aleksandra, Wilk Michat, Zajac
Adam. The Effects of Plyometric Conditioning Exercises on Volleyball Performance with
Self-Selected Rest Intervals. Applied Sciences, 2021;11(18):8329.
doi: 10.3390/app11188329
[I1F=2.838, MNiSW=100]
Krzysztofik Michal, Kalinowski Rafat, Trybulski Robert, Filip-Stachnik Aleksandra,
Stastny Petr. Enhancement of countermovement jump performance using a heavy load with
velocity-loss repetition control in female volleyball players. International Journal of
Environmental Research and Public Health, 2021;18(21):11530.
doi: 10.3390/ijerph182111530
[IF=4.614, MNiSW=140]
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Activity on the Viscoelastic Properties of Muscles and Sprint and Jumping Performance in
Handball Players. Journal of Strength and Conditioning Research, 2023;37(7):1486-1494.
doi: 10.1519/JSC.0000000000004404
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doi:10.1371/journal.pone.0292999.
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Ostatnim z obszarow naukowych Habilitantki, ktory, podobnie jak suplementacja kofeina,
odnosi si¢ do metod natychmiastowej poprawy zdolnosci wysitkowych zawodnika, jest
wykorzystanie zjawiska po-aktywacyjnego wzrostu sprawnosci fizycznej (ang. post-activation
performance enhancement - PAPE) w procesie treningowym. Efekt PAPE umozliwia uzyskanie
natychmiastowej, lecz krotkotrwatej poprawy sprawnosci fizycznej poprzez wykonanie ¢wiczenia
aktywacyjnego [1]. Zwykle polega to na wykonaniu komplekséw ruchowych sktadajacych sie
¢wiczenia oporowego o niskiej objetosci 1 wysokiej intensywnosci treningowej (>80%1RM) przed
planowang, eksplozywna aktywno$cig o podobnym wzorcu ruchowym, takim jak np. przysiady ze
sztangg przed wyskokiem pionowym [2]. Poprawe sprawnosci fizycznej odnotowuje si¢ najczesciej
W ciggu nastepnych 4 do 10 minut po zakonczeniu ¢wiczenia aktywacyjnego, co moze by¢ zwigzane
ze wzrostem temperatury mig¢sniowej 1 zwigkszeniem zawartosci ptynow wewnatrzmigsniowych
[3].

Fakt, ze efekt PAPE jest w stanie natychmiastowo podnie$¢ sprawno$¢ fizyczna, sprawit, ze
wprowadzanie go do jednostki treningowej stato si¢ nie tylko celem treningowym, ale rowniez
jednym z celow rozgrzewki przed rywalizacjg sportows. Niemniej jednak, zastosowanie typowego
¢wiczenia aktywacyjnego, takiego jak ¢wiczenie oporowe o wysokiej intensywnos$ci, w warunkach
rozgrzewki przed wspotzawodnictwem jest utrudnione ze wzgledu na wymagania dotyczace
dostepu do specjalistycznego sprzgtu. W zwigzku z tym, poniewaz ¢wiczenia plajometryczne nie
wymagajg stosowania dodatkowych urzadzen ani duzych obcigzen zewnetrznych, ich efektywnos¢
w wywolywaniu zjawiska PAPE byla intensywnie eksplorowana w badaniach dotyczacych tego
zjawiska [4-7]. Na przyklad, badanie Dello Iacono [5] wykazalo, ze wykonanie 3 serii po

5 powtorzen skoku po zeskoku w glab przyczynito sie¢ do wzrostu wysoko$ci wyskoku pionowego
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zmiejsca (CMJ) wykonanego 8 minut pdzniej. Jednakze, protokoty tych badan z reguly
wykorzystywaty stale przerwy wypoczynkowe dla wszystkich uczestnikow do zweryfikowania
skuteczno$ci ¢wiczen plajometrycznych [4-7]. W ten sposob nie uwzglgdnialy dostosowania
¢wiczenia aktywacyjnego w zaleznos$ci od poziomu wywolanego zmegczenia, pomimo, ze literatura
dotyczaca tego zagadnienia wskazuje, ze charakterystyka zawodnika, jak na przyktad poziom sity
miesniowe] [8] czy doswiadczenie treningowe [9], determinuje optymalny czas przerwy
wypoczynkowej po ¢wiczeniu aktywacyjnym. Badanie Carmo i wsp. [10] wykazato, ze
indywidualnie dostosowane przerwy wypoczynkowe, ustalane samodzielnie przez wytrenowanych
me¢zezyzn podczas kompleksow PAPE, byly skuteczniejsze niz narzucane przez protokot, jesli
chodzi o0 natychmiastowa poprawe¢ wysokosci CMJ. Mimo najlepszej dostepnej wiedzy
Habilitantki, brak jest analogicznych badan przeprowadzonych wsrod kobiet, chociaz dostepne
dowody wskazuja, ze subiektywna ocena poziomu wywotanego wysitkiem zme¢czenia moze roznic¢
si¢ miedzy ptciami [11]. W kontekscie tych doniesien oraz majac na uwadze, ze plajometryczne
¢wiczenie aktywacyjne moze skutecznie indukowac zjawisko PAPE, celem projektu omawianych
badan (1) bylto ustalenie czy zawodniczki siatkowki potrafig samodzielnie okresli¢ czas przerwy
wypoczynkowej 1 doprowadzi¢ do istotnej poprawy sprawnosci fizycznej. Ponadto, posrednim
celem niniejszego badania (1) stata si¢ ocena wptywu plajometrycznego ¢wiczenia aktywacyjnego
na lokalny oraz nielokalny efekt PAPE. Pomimo, Ze istniejg przekonujace dowody wskazujace na
lokalne wystepowanie zjawiska PAPE [12], przestanki teoretycznie sugerujg, ze zjawisko to moze
réwniez wystgpowac nielokalnie poprzez wzrost stezenia katecholamin po intensywnym wysitku
[13,14], takim jak ¢wiczenie aktywacyjne.

W zwiazku z wskazanymi brakami w literaturze dotyczacej praktycznego wykorzystania
efektu PAPE, protokot pierwszego badania (1) wskazanego w cyklu przewidywat przeprowadzenie
wyjsciowego pomiaru wysokosci wyskoku do ataku oraz predkosci pitki po uderzeniu z pozycji
stojacej (tzw. standing spike attack) w losowej kolejnosci wsrod wysokowytrenowanych siatkarek
[15]. W dalszej kolejnosci zawodniczki wykonatly ¢wiczenie aktywacyjne sktadajace si¢ z 3 serii po
5 powtorzen skokoéw z jednoczesnym przyciggnieciem stawu kolanowego do klatki piersiowe;j. Po
zakonczeniu ¢wiczenia aktywacyjnego, uczestniczki odpoczywaty w pozycji siedzacej 1 gdy uznaty,
ze sa gotowe do wykonania kolejnych pomiarow, zgtaszaty che¢ powtorzenia testu weryfikacyjnego
wystapienia efektu PAPE (wyskok do ataku lub uderzenie pitki w pozycji stojacej w losowej
kolejnosci). Wbrew postawionej hipotezie, wyniki badania ujawnity nieistotny spadek zaréwno
wysokosci skoku do ataku, jak 1 predkosci pitki po jej uderzeniu z pozycji stojacej. Wyniki badania
(1) wykazaty, iz plajometryczne ¢wiczenie aktywacyjne konczyn dolnych, przy zastosowaniu
indywidualnie wybranego przez badane czasu przerwy wypoczynkowej, moze negatywnie wptywac

na sprawno$¢ w kolejnej czynnos$ci ruchowe;j, gdzie dominujg konczyny gorne jak i dolne. Wyniki
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cksperymentu zostaty przedstawione w artykule (1) pt. The Effects of Plyometric Conditioning
Exercises on Volleyball Performance with Self-Selected Rest Intervals (Applied Sciences,
2021;11(18):8329).

Wyniki powyzej omowionego badania (1) zasugerowaly, ze skuteczne wywolywanie efektu
PAPE w grupach kobiet moze wymaga¢ zastosowania odmiennej intensywnos$ci lub/i objetosci,
atakze przerwy wypoczynkowej w poréwnaniu do mezczyzn [8,9]. Nowatorska metoda
pozwalajaca na indywidualne dostosowanie objgtosci wysitku, ktéra dotychczas nie byla szeroko
badana w kontekscie indukowania efektu PAPE, opiera si¢ na uwzglednieniu wykonania ¢wiczenia
aktywacyjnego do wybranego poziomu spadku predkosci sztangi [16-18]. Kontrola predkosci
sztangi umozliwia ocen¢ poziomu wywolanego zmeczenia nerwowo-migsniowego podczas
wykonywania ¢wiczen [19,20], co pozwala na dostosowanie obj¢tos$ci wysitku do indywidualnych
mozliwosci ¢wiczacego. W zwigzku z tym, kolejne badanie (2) miato na celu okreslenie wptywu
serii przysiadow ze sztanga z obcigzeniem wynoszacym 80%I1RM do momentu spadku $redniej
predkosci sztangi o 10% (w porownaniu do pierwszego powtdrzenia) na kolejno wykonywany CMJ
w grupie siatkarek. W przeciwienstwie do wczesniejszego badania (1), proby po ¢wiczeniu
aktywacyjnym byty przeprowadzane w kilku punktach czasowych, tj. przed i 2, 4, 6, 8 i 10 minucie
po zakonczeniu ¢wiczenia aktywacyjnego. Wyniki nie wykazaly istotnego wptywu na wysoko$¢
i uzyskang moc wzgledng podczas kolejnych CMJ. Niemniej jednak, indywidualna analiza
wykazata efekt PAPE u 9 sposrod 16 uczestniczek badania, przyczyniajac si¢ do sredniego wzrostu
wysokosci CMJ o okoto 6,1% oraz mocy wzglednej o ~8,4% po indywidualnej, optymalnej
przerwie wypoczynkowej. Co wiecej, wykazano istotne zrdznicowanie w liczbie wykonanych
powtorzen ¢wiczenia aktywacyjnego do 10% spadku predkosci, obejmujace zakres od 2 do
6 powtdrzen. Wskazuje to, ze trenerzy i zawodnicy w celu maksymalizacji efektu PAPE powinni
zweryfikowac indywidualne reakcje na zastosowane ¢wiczenie aktywacyjne oraz wyznaczy¢ jego
odpowiednig objetos¢é. Wyniki tych badan (2) opublikowano w artykule pt. Enhancement of
Countermovement Jump Performance Using a Heavy Load with Velocity-Loss Repetition Control
in Female Volleyball Players (International Journal of Environmental Research and Public Health,
2021;18(21):11530).

Uzyskane wyniki z poprzednich badan (1) i (2), sformutowane na ich podstawie wnioski
oraz wola kontynuacji poszukiwania skutecznych ¢wiczen aktywacyjnych o potencjalnie wysokim
wskazniku aplikacyjnosci w warunkach rozgrzewki przed rywalizacja sportowa, pozwolity na
zaprojektowanie procedury kolejnego badania (3) polegajagcego na ocenie zastosowania
izometrycznego ¢wiczenia aktywacyjnego. W tym celu przeprowadzono analiz¢ wptywu 3 serii
3 sekundowych maksymalnych wolicjonalnych potprzysiadow izometrycznych na czas sprintu na

dystansie 20 m oraz wysokos¢ CMJ w grupie wytrenowanych pitkarzy r¢cznych [15]. Ponadto,
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nowatorskim aspektem tych badan byla weryfikacja, czy odnotowanym zmianom sprawnosci
fizycznej beda towarzyszy¢ zmiany wilasciwosci biomechanicznych glowy bocznej migénia
czworogtowego uda oraz brzuchatego tydki. Analiza ta zostala podyktowana doniesieniami
literatury wskazujagcymi, ze wzrostowi napig¢cia oraz sztywnos$ci mi¢sniowej towarzyszy spadek
sprawnosci  fizycznej [21,22], co zkolei moze mie¢ zwigzek =z wzrostem ciSnienia
wewnatrzmig$niowego 1 narastajacym zmeczeniu lokalnym. Pomiary sprawnosci fizycznej oraz
wlasciwos$ci biomechanicznych przeprowadzono okoto 5 minut przed i w 4, 8 oraz 12 minucie po
zakonczeniu ¢wiczenia aktywacyjnego. Przeprowadzone eksperymenty wykazaly, ze zastosowane
¢wiczenie aktywacyjne istotnie skrocilo czas sprintu na dystansie 20 m w 4 1 12 minucie
W poroéwnaniu do sesji kontrolnej. Rowniez w tych punktach czasowych odnotowano istotne
zmniejszenie napigcia i sztywnosci glowy bocznej migsnia czworoglowego uda. Badanie to
wykazato dwa istotne aspekty o wysokiej wartos$ci aplikacyjnej do praktyki sportowej. Po pierwsze,
potwierdzito skuteczno§¢ maksymalnych wolicjonalnych izometrycznych polprzysiadow
w wywolywaniu efektu PAPE w sprincie, ale nie w CMJ, co jest w zgodzie z doniesieniami
0 wystepowaniu wigkszej efektywnosci tej procedury w sprintach w poréwnaniu do skokow [8]. Po
drugie, to badanie wykazato, ze odnotowanemu efektowi PAPE towarzyszyt istotny spadek napiecia
1 sztywno$ci glowy bocznej migénia czworoglowego uda, co stworzylo przestanki do
sformutowania nowych hipotez badawczych ukierunkowanych na badania z wykorzystaniem
pomiardw biomechanicznych wtasciwoséci mig$ni w optymalizacji wykorzystania efektu PAPE
w treningu sportowym. Artykutl zawierajacy wyniki tego badania (3) opublikowano w pracy pt.
Acute Effects of Isometric Conditioning Activity on the Viscoelastic Properties of Muscles and
Sprint and Jumping Performance in Handball Players (Journal of Strength and Conditioning
Research, 2023;37(7):1486-1494).

Nastepny cykl badan (4) miat na celu przeprowadzenie pozytywnej kontroli zmian
wiasciwosci biomechanicznych mieéni indukowanych przez ¢wiczenie aktywacyjne oraz ocene
skuteczno$ci plajometrycznego ¢wiczenia aktywacyjnego w grupie m¢zczyzn. Dodatkowo, majac
na uwadze wykazang w badaniu (3) odmienng wielkos$¢ efektu PAPE miedzy sprintem a CMJ po
izometrycznym ¢wiczeniu aktywacyjnym, przeprowadzono oceng efektywnosci plajometrycznego
¢wiczenia aktywacyjnego, tj. wyskoku pionowego po zeskoku w gigb (ang. drop jump) na kolejno
wykonywany sprint oraz CMJ. Takie podejscie wynikato z aktualnych zalecen, ktore prezentuja
podobienstwo w wykonaniu ¢wiczenia aktywacyjnego i nastepujacej po nim czynno$ci ruchowe;j
[3]. Dodatkowo, zdecydowano si¢ porownac skuteczno$¢ bilateralnego i unilateralnego sposobu
wykonania wspomnianego ¢wiczenia aktywacyjnego. Z uwagi na to, ze CMIJ jest ¢wiczeniem
bilateralnym, a sprint opiera si¢ na naprzemiennym ruchu konczyn dolnych, postawiono hipotezg,

ze wielkos¢ efektu PAPE w CMJ bedzie wigksza po zastosowaniu ¢wiczenia aktywacyjnego
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W sposob bilateralny, natomiast w przypadku sprintu po zastosowaniu wersji unilateralnej. W celu
osiagnigcia tych zamierzen, 12 wytrenowanych koszykarzy [15] uczestniczylo w sesji kontrolnej
oraz trzech sesjach eksperymentalnych, przeprowadzonych w losowej kolejnosci. Podczas sesji
eksperymentalnych uczestnicy wykonali 3 serie po 5 skokéw pionowych po zeskoku w giab,
Z r6znymi sposobami wykonania: a) obunéz; b) wylacznie przy uzyciu silniejszej konczyny dolnej;
c) wylacznie przy uzyciu stabszej konczyny dolnej. Pig¢ minut przed oraz w 5 i 10 minucie od
zakonczenia ¢wiczenia aktywacyjnego, dokonano pomiaru czasu sprintu na dystansie 10 metréw
oraz zmiennych kinematycznych podczas CMJ. Dodatkowo, wykonano pomiar sztywnosci bocznej
glowy migénia czworoglowego uda. Ponadto, oceniono wpltyw ¢wiczenia aktywacyjnego na
wskaznik symetrii szczytowej sity generowanej podczas skoku CMJ. Wyniki badania wykazaty
istotny wzrost wysokosci oraz generowanej mocy szczytowej podczas CMJ po bilateralnym
¢wiczeniu aktywacyjnym. Z kolei zadne z zastosowanych ¢wiczen aktywacyjnych nie przyczynito
si¢ do istotnej zmiany czasu sprintu na dystansie 10 metréw oraz sztywnosci glowy bocznej migénia
czworoglowego uda. Biorgc pod uwage wyniki tego badania (4) oraz badania (3), mozna postawié¢
hipotezg, ze rodzaj zastosowanego ¢wiczenia aktywacyjnego, czyli czy jest to ¢wiczenie
dynamiczne czy statyczne (plajometryczne vs. izometryczne), moze wplywac na wystapienie efektu
PAPE w kolejno wykonywanych ¢wiczeniach po-aktywacyjnych. Ponadto, badanie (4) wykazato
roOwniez, ze poprawa sprawnosci fizycznej moze by¢ odnotowywana pomimo braku istotnych zmian
w sztywnos$ci miesniowej. Wyniki tego badania (4) zostaty opublikowane w artykule pt. Acute
Effects of Unilateral and Bilateral Conditioning Activity on Countermovement Jump, Linear Speed,
and Muscle Stiffness: a Randomized Crossover Study (PLoS ONE, 2023;18(10):e0292999).
Badania (1-4) przeprowadzone w ramach cyklu dotyczacego wykorzystania efektu PAPE
w grach zespotowych dostarczyly istotnych informacji zwigzanych z optymalizacja protokotow
aktywacyjnych. Wyniki tego cyklu wskazaty, ze wywolanie efektu PAPE wymaga wysokiego
stopnia indywidualizacji, co podkresla potrzebe obiektywnego a nie subiektywnego okreslenia
optymalnej przerwy wypoczynkowe;j i objetosci ¢wiczenia aktywacyjnego (1). Dodatkowo, badania
(2-3) wykazaly, ze zarowno ¢wiczenia dynamiczne, takie jak ¢wiczenia plajometryczne, jak
I oporowe z uzyciem wysokich warto$ci obcigzenia zewnetrznego i kontroli predkosci sztangi,
moga skutecznie indukowa¢ efekt PAPE. Niemniej jednak, w przypadku ¢wiczen
plajometrycznych, wydaje sie, ze stosowane powinny by¢ d¢wiczenia akcentujace faze
ekscentryczng (jak wyskoki pionowe po zeskoku w gigb) (4). Ponadto, maksymalne potprzysiady
izometryczne rowniez zostaly uznane za skuteczne w indukowaniu efektu PAPE. Badania wiaczone
do cyklu wykazaly rowniez, Ze poprawie sprawnosci fizycznej towarzyszyt istotny spadek lub brak

zmian sztywnosci mig$ni zaangazowanych w ¢wiczenie aktywacyjne (3-4).
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5.2 Sumaryczny wskaznik Impact Factor oraz punktacja MNiSW

W pracach opublikowanych przez Habilitantk¢ sumaryczny wskaznik pracwynosi IF=141.199,
MNiSW=4651, tym IF=97.407, MNiSW=3250 po uzyskaniu stopnia doktora.

5.3 Liczba cytowan publikacji Habilitantki

Dane bibliometryczne na dzien 1.02.2024 r.

1. Web of Science
Liczba cytowan: 488

Liczba cytowan bez autocytowan: 362

Indeks Hirscha: 12

2. Baza Scopus
Liczba cytowan: 526
Liczba cytowan bez autocytowan: 400

Indeks Hirscha: 13

Dane na podstawie analizy bibliometrycznej zostaty sporzadzone przez jednostke zatrudniajaca
(Zatacznik nr 5).

6. Informacja o wykazywaniu sie istotng aktywnos$cia naukowa albo artystyczna
6.1 Wspélpraca z instytucjami naukowymi

Habilitantka wspotpracuje zarowno z wiodacymi osrodkami krajowymi, jak i zagranicznymi takimi
jak:

1. Akademia Wychowania Fizycznego im. Bronistawa Czecha w Krakowie

2. Uniwersytet Jagiellonski w Krakowie (Wydziat Filozoficzny)

3. Uniwersytet Krola Juana Carlosa w Madrycie, Hiszpania (Centrum Badan o Sporcie)

4. Uniwersytet Karola w Pradze, Czechy (Wydziat Wychowania Fizycznego i Sportu)

Habilitantka wykazuje si¢ istotng aktywnoscig naukowa realizowang w Akademii Wychowania
Fizycznego im. Bronistawa Czecha w Krakowie. Od 2021 roku jest opiekunem merytorycznym
Kota Naukowego Science for Athletic Performance Research Group, a od 2023 jest zatrudniona na
stanowisku adiunkta w Zaktadzie Medycyny Sportowej i Zywienia. Potwierdzeniem dziatalnosci
badawczej Habilitantki sg zard6wno udziat w badaniach statutowych AWF w Krakowie, jak i w kilku
grantach uzyskanych na drodze konkurséw ogolnopolskich (Zatgcznik 4; projekty 1,2,

6,7,9,10,11,13). Habilitantka opublikowata takze 6 prac (Zalacznik 4; artykut nr 2 - gléwne
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osiggniecie; artykuty 13,17,18,21,22 - po obronie pracy doktorskiej), a takze 3 wystgpienia
konferencyjne (Zatacznik 4; wystapienia 10,11,13 - po obronie pracy doktorskiej), ktorych to
wspotautorami sg pracownicy AWF Krakow.

Potwierdzeniem wspolpracy z Uniwersytetem Jagiellonskim jest opublikowanie 1 publikacji
naukowej (Zatacznik 4; artykul nr 13 - po obronie pracy doktorskiej), oraz 4 wystapienia
konferencyjne (Zatacznik 4; wystgpienia 3,5,11,13 - po obronie pracy doktorskiej). Dodatkowo, dr
Maltgorzata Hotda jest zaangazowana w realizacj¢ dwoch projektow zwigzanych ze snem
realizowanych w ramach programu Studenckie Kota Naukowe Tworzg Innowacje (Zatacznik 4;
projekty 6,7).

W ramach wspotpracy z zagranicznymi osrodkami naukowymi Habilitantka wspotpracowata w
realizacji kilkunastu projektow badawczych, czego efektem jest 13 publikacji naukowych
opublikowanych z zakresu suplementacji (wspdlnie z prof. Juanem del Coso z Uniwersytetu Krola
Juana Carlosa w Madrycie; Zatacznik 4; artykuly nr 1-5 - gtdéwne osiagniecie; artykuty 4-7 - przed
obrong pracy doktorskiej; artykuty 7,11,12,17,19 - po obronie pracy doktorskiej), oraz 10 z obszaru
treningu sportowego (m.in. wspoélnie z pracownikami Uniwersytetu Karola w Pradze; Zatgcznik 4;

artykut nr 8 - przed obrong pracy doktorskiej; artykuty nr 2,3,6,8,22 - po obronie pracy doktorskiej).

6.2 Udzial w stazach

1. 19.06.2023 — 24.06.2023 r.— wyjazd szkoleniowy na Uniwersytet w Bergen w Norwegii
(Bergen Sleep and Chronobiology Network; opiekun naukowy prof. Anette Harris i prof.
Stale Pallesen) z zakresu snu i chronobiologii

2. 6.09.2021 — 18.10.2021 r.— staz naukowy na Uniwersytecie w Striling w Szkocji
(Physiology, Exercise and Nutrition Research Group; opiekun naukowy: prof. Stuart
Galloway) z zakresu analiz genetycznych oraz biochemicznych

3. 1.07.2021 — 31.08.2021; 1.07.2022 - 15.08.2022 r. — staz naukowy na Uniwersytecie
Jagiellonskim w Krakowie (Pracownia Psychologii Snu; opiekun naukowy: dr Malgorzata
Hotda) - z zakresu snu

4. 24.02.2020 — 29.02. 2020 r.— staz dydaktyczny na Uniwersytecie Krola Juana Carlos w
Madrycie w Hiszpanii (Centre for Sports Studies; opiekun prof. Juan Del Coso) z zakresu

aktywnosci fizycznej 1 suplementacji w sporcie.

Efektem zrealizowanego stazu na Uniwersytecie Krola Juana Carlosa w Madrycie jest
opublikowanie 10 prac z zakresu suplementacji (Zalacznik 4; artykuty nr 1-5 - gtéwne osiagniecie;
artykuty 7,11,12,17,19 - po obronie pracy doktorskiej). Staze na Uniwersytecie Jagiellonskim

pozwolity Habilitantce na zglgbienie tematyki snu, co zaowocowalo zarowno opublikowaniem
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2 prac (Zatacznik 4; artykuty nr 13,15 - po obronie pracy doktorskiej), 5 wystgpien konferencyjnych
(Zatacznik 4; wystapienia 3,5,10,11,13 - po obronie pracy doktorskiej), jak i przygotowaniem i/lub
uzyskaniem Kilku projektéw finansowanych w ramach konkursow ogoélnopolskich w tej tematyce
(Zatacznik 4; projekty 1,2,5-7,10,11,13). Doswiadczenia wyniesione ze stazu na Uniwersytecie w
Stirling pozwolily Habilitantce na poszerzenie swoich umiejetnosci badawczych, czego efektem jest
uzyskanie finansowania projektéw w ramach konkursow ogoélnopolskich, w ktorych to
uwzgledniono o0znaczenia biochemicznych i genetyczne (Zatacznik 4; projekty 1,2,5). Dodatkowo,
staz w preznie dziatajacej grupie badawczej Physiology, Exercise and Nutrition Research Group
dziatajacej przy Uniwersytecie w Stirling pozwolit Habilitantce na nauke¢ sposobu funkcjonowaniu
i rozwigzan organizacyjnych grupy badawczej, co w konsekwencji przyczynito si¢ do zatozenia
Studenckiego Kota Naukowego Nutrition and Sports Performance Research Group. Wyjazd na
Uniwersytet w Bergen pozwolit na dalszy rozwoj naukowy Habilitantki w zakresie snu
i chronobiologii. Aktualnie przy wspotpracy z naukowcami z Bergen Sleep and Chronobiology
Network prowadzone sg dwa projekty oceniajace wplyw stosowania sauny na sen, nastrdj i poziom
stresu (clinicatrials 1D: NCT06125639) oraz wplyw suplementacji sokiem z buraka na sen
(clinicatrials ID: NCT06043089).

6.3 Udzial w projektach badawczych w kraju i za granica

W trakcie pracy naukowej Habilitantka uczestniczyta w kilkunastu projektach badawczych,

realizowanych ze srodkoéw pozyskanych w ramach konkursow ogoélnopolskich.

Projekty uzyskane w ramach konkursow ogélnopolskich:

Projekty zrealizowane

1. Kierownik Naukowy projektu realizowanego w ramach konkursu Dotacje celowe na
wspieranie projektow naukowych w zakresie sportu wycz
ynowego pt. Ocena wptywu suplementacji kofeing na sprawnos¢ fizyczng, jakosc i ilos¢ snu,
poziom wskaznikow uszkodzen migsniowych, stanu zapalnego i rownowagi prooksydacyjno-
antyoksydacyjnej u zawodnikow kadry narodowej w pilce recznej jako element
przygotowania do Mistrzostw Swiata w Pilce Recznej w 2023 r. (RPW/8316/2022)
finansowany przez Ministerstwo Sportu i Turystki (kwota finansowania: 111 257 zt). Okres
realizacji: 01.01.2022 — 15.11.2022 r.

2. Kierownik Naukowy projektu realizowanego w ramach konkursu Dotacje celowe na
wspieranie projektow naukowych w zakresie sportu wyczynowego pt. Wplyw suplementacji
azotanami na mozliwosci wysitkowe i sprawnos¢ poznawczgq, status oksydacyjny oraz jakosé¢

i ilos¢ snu u pitkarzy recznych. Cudze chwalicie, swego nie znacie - czy sok z buraka moze
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zostaé panaceum dla polskich sportowcow? (RPW/8877/2023) finansowany przez
Ministerstwo Sportu i1 Turystki (kwota finansowania: 120 000 z). Okres realizacji:
1.01.2023 - 15.11. 2023 r.

3. Wspotwykonawca projektu realizowanego w ramach konkursu Dotacje celowe na
wspieranie projektow naukowych w zakresie sportu wyczynowego pt. Optymalizacja
wykorzystania wzmocnienia poaktywacyjnego i poszukiwanie fazy superkompensacji w
sprincie lekkoatletycznym (RPW/8239/2022) finansowany przez Ministerstwo Sportu
i Turystki (kwota finansowania: 31 810 zt). Okres realizacji: 5.05.2022 - 15.11.2022 r.

4. Wspotwykonawca projektu realizowanego w ramach konkursu Dotacje celowe na
wspieranie projektow naukowych w zakresie sportu wyczynowego pt. Ocena wplhywu
ograniczenia przeplywu krwi na poziom mocy miesniowej u zawodnikow kadry narodowej
w skokach narciarskich, jako element przygotowania do mistrzostw Swiata oraz igrzysk
olimpijskich 2026 r. (RPW/7850/2023) finansowany przez Ministerstwo Sportu i Turystki
(kwota finansowania: 105 000 zt). Okres realizacji: 1.01.2023 - 15.11. 2023 r.

Projekty realizowane

5. Kierownik (,,0soba realizujaca dzialanie naukowe”) w projekcie MINIATURA-6; pt. Czy
funkcjonujemy w swojej strefie czasowej? W poszukiwaniu konsekwencji czasu letniego —
badanie pilotazowe (2022/06/X/HS6/00485) finansowany przez Narodowe Centrum Nauki
(kwota finansowania: 49 940 zt). Okres realizacji: 3.09.2022 - 2.12.2024 r.

6. Kierownik projektu (jako opiekun Kota Naukowego) realizowanego w ramach konkursu
Studenckie Kota Naukowe Tworzqg Innowacje pt. Wplyw stosowania kqpieli w saunie na
sen, nastroj i poziom stresu (SKN/SP/569101/2023) finansowany przez Ministerstwo
Edukacji i Nauki (kwota finansowania: 49 500 zt). Okres realizacji 16.05.2023 —16.05.2024.

7. Wspotwykonawca projektu realizowanego w ramach konkursu Studenckie Kola Naukowe
Tworzq Innowacje pt. Ocena wplywu ograniczenia snu na sprawnos¢ fizyczng, poziom
wskaznikow uszkodzen miesniowych i stanu zapalnego oraz poziom mozgowego czynnika
neurotroficznego (BDNF) u pitkarek noznych (SKN/SP/570683/2023) finansowany przez
Ministerstwo Edukacji i Nauki (kwota finansowania: 69 700 zt). Okres realizacji 15.05.2023
—15.05.2024 r.

8. Wspotwykonawca projektu realizowanego w ramach konkursu Studenckie Kota Naukowe
Tworzg Innowacje pt. Wplhyw polgczonej suplementacji kofeing i azotanami na mozliwosci
wysitkowe o  charakterze  anaerobowym — w  dyscyplinach  indywidualnych
(SKN/SP/571321/2023) finansowany przez Ministerstwo Edukacji i Nauki (kwota
finansowania: 53 700 zt). Okres realizacji 19.05.2023 — 19.05.2024 r.
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9.

Wspotwykonawca projektu realizowanego w ramach konkursu Nauka dla spoteczenstwa |l
pt. Trening w warunkach hipoksji normobarycznej jako czynnik wspomagajgcy
farmakoterapie depresji (NdS-11/SP/0469/2024/01) finansowany przez Ministerstwo
Edukacji i Nauki (kwota finansowania: 1 000 000 zt). Okres realizacji: 2024 — 2027 r. (36

miesiecy).

Projekty aktualnie w ocenie

10

11.

12.

13.

. Projekt Inwestycyjny na dziatalno$¢ naukowg pt. Systemy Analizy Snu i Rytmow

Okotodobowych (ID wniosku: 595343; kwota wnioskowania: 2 413 000 zt). Habilitantka
petni funkcje gtéwnego redaktora i pomystodawcy wniosku.

Projekt Inwestycyjny na dziatalno$¢ naukowa pt. Przebudowa pomieszczen dla Pracowni
Analizy Snu i Rytmow Okotodobowych (IB/SP/595731/2024; kwota wnioskowania:
2 433 243 z}). Habilitantka petni funkcje redaktora pomocniczego 1 pomystodawcy czesci
merytorycznej wniosku.

Projekt realizowany w ramach konkursu Studenckie Kota Naukowe Tworza Innowacje pt.
Wplyw polgczonej suplementacji beta-alaning i dwuweglanem sodu na rownowage
kwasowo-zasadowq oraz wydolnos¢ beztlenowg u kolarzy szosowych w warunkach
normobarycznej hipoksji (ID wniosku: 60144) finansowany przez Ministerstwo Edukacji
I Nauki (kwota finansowania: 69 920 zt). Habilitantka petni funkcje wspotwykonawcy.
Projektu realizowany w ramach konkursu Studenckie Kota Naukowe Tworza Innowacje pt.
"Tylko" czy "az" 3 godziny? Wplyw ograniczenia snu na funkcje kognitywne, sprawnos¢
fizyczng, poziom stresu, nastroj i motywacje u kobiet aktywnych fizycznie. (ID wniosku:
602573) finansowany przez Ministerstwo Edukacji i Nauki (kwota finansowania: 38 270

zt). Habilitantka pelni funkcje kierownika (jako opiekun Kota Naukowego).
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6.4 Recenzowanie prac naukowych w czasopismach miedzynarodowych

I kKrajowych

Habilitantka recenzowata 13 prac naukowych do czasopism:

Biology of Sport (IF=5.6, MNiSW=140) — 1 praca

Human Psychopharmacology:Clinical and Experimental (IF=1.7, MNiSW=100) —
1 praca

Nutrients (IF=5.9, MNiSW=140) — 4 prace

Journal of Human Kinetics (IF=2.3, MNiSW=140) — 1 praca

Sustainability (IF=3.9, MNiSW=100) — 1 praca

Baltic Journal of Heath and Activity (IF=0.8, MNiSW=70) — 1 praca

Journal of Kinesiology and Exercise Sciences (MNiSW=70) — 3 prace

Journal of Functional Morphology and Kinesiology (MNiSW=20) — 1 praca

Trends in Sports Science — 1 praca

6.5 Czlonkostwo ~w miedzynarodowych  lub krajowych organizacjach i

towarzystwach naukowych wraz z informacja o pelnionych funkcjach

Od 2022 r. cztonkini Polskiego Towarzystwa Dietetyki Sportowej

7.

Informacja o osiggnieciach dydaktycznych, organizacyjnych
oraz popularyzujacych nauke lub sztuke

7.1 Udzial w komitetach organizacyjnych miedzynarodowych i krajowychkonferencji

naukowych i metodyczno-naukowych

. Cztonkini Komitetu Naukowego I Miedzynarodowej Konferencji Naukowo-Szkoleniowej:

Ksztattowanie sity 1 mocy mig¢$niowej w $wietle nauki, teorii i praktyki sportowej. AWF im.

Jerzego Kukuczki w Katowicach. Katowice, 30.09.2018 r.

. Cztonkini Komitetu Naukowego II Miedzynarodowej Konferencji Naukowo-Szkoleniowej:

Zaawansowane Metody Diagnostyki oraz Ksztattowania Sity i Mocy Mig$niowej. AWF im.
Jerzego Kukuczki w Katowicach. Katowice, 5-6.10.2019 r.

Cztonkini Komitetu Naukowego Konferencji Studenckich K6t Naukowych i Doktorantow -
Zagadnienia kultury fizycznej 1 zdrowia badaniach mtodych naukowcow. AWF im. Jerzego
Kukuczki w Katowicach. Brenna, 5-6.05.2022 r.

Czlonkini Komitetu Naukowego IV Miedzynarodowej Konferencji Naukowej
Motoryczno$¢ Sportowa - Zatozenia Teoretyczne i Implikacje Praktyczne. AWF im.

Bronistawa Czecha w Krakowie. Krakow, 21-23.09 2023 r.
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5. Cztonkini Komitetu Naukowego 1 Organizacyjnego IV Miedzynarodowej Konferencji

Naukowo- Metodycznej - Nowoczesne strategie wspomagania zdrowia, sprawnos$ci
I treningu sportowego. AWF im. Jerzego Kukuczki w Katowicach. Katowice,
15-17.03.2024 r.

7.2 Uczestnictwo w konferencjach naukowych i metodyczno-naukowych

Okres przed uzyskaniem stopnia doktora

1.

Filip Aleksandra, Koteja Barbara, Krzysztofik Michal. Wykorzystanie mechanizmu
wzmocnienia poaktywacyjnego w wyciskaniu sztangi lezac na tawce ptaskiej. Ogdélnopolska
Konferencja Doktorantow oraz Studenckich Kot Naukowych: Nauka w Stuzbie Kultury
Fizycznej. AWF im. Jerzego Kukuczki w Katowicach. Brenna, 25-26.05.2017.

Drozd Milosz, Nawrocka Monika, Filip Aleksandra, Koteja Barbara, Krosta Roksana,
Stronska Katarzyna, Krzysztofik Michat. Models of elite soccer teams using speed abilities
development index. IT Migdzynarodowa Konferencja Naukowa: Motorycznos$¢ sportowa —
zatozenia teoretyczne i implikacje praktyczne. AWF im. Bronistawa Czecha w Krakowie,
Krakow, 21-23.09.2017.

Filip Aleksandra. Zywienie i suplementacja zawodnikéw w pitce siatkowej. Konferencja
metodyczno-szkoleniowa dla trenerow i nauczycieli siatkowki. AWF im. Jerzego Kukuczki
w Katowicach, Slaski Zwiazek Pitki Siatkowej. Katowice, 23.11.2017.

Filip Aleksandra. Dieta eliminacyjna - potencjalne korzysci i putapki. Konferencja
Naukowo-Szkoleniowa: Ksztattowanie sity i mocy migéniowej oraz suplementacja
w sportach walki. AWF im. Jerzego Kukuczki w Katowicach. Katowice, 30.09.2017.

Filip Aleksandra. Czy alkohol w sporcie to tylko zagadnienie teoretyczne? Wplyw na
funkcje psychiczne i ruchowe. Konferencja Naukowo-Szkoleniowa: Ksztattowanie sity
i mocy mie$niowej oraz suplementacja w sportach walki. AWF im. Jerzego Kukuczki
w Katowicach. Katowice, 30.09.2018.

Filip Aleksandra. Efektywnos¢ zastosowania kofeiny w treningu kompleksowym konczyn
gornych na wykorzystanie efektu wzmocnienia poaktywacyjnego. Ogolnopolska
Konferencja Doktorantdw oraz Studenckich Kot Naukowych: Nauka w Stuzbie Kultury
Fizycznej. AWF im. Jerzego Kukuczki w Katowicach. Brenna, 10-11.05.2018.

Filip Aleksandra. Kofeina a poziom generowanej sity i mocy mig$niowej. Jeden suplement
— wiele rozwigzan. Migdzynarodowa Konferencja Metodyczno-Naukowa: Zaawansowane
metody diagnostyki oraz ksztalttowania sity i mocy migsniowej. AWF im. Jerzego Kukuczki

w Katowicach. Katowice, 05-06.10.2019.
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8. Filip Aleksandra. Wptyw kofeiny na wytrzymalos¢ sitowg oraz subiektywne odczucie
zmeczenia. Ogdlnopolska Konferencja Doktorantoéw oraz Studenckich Kot Naukowych:
Nauka w Stuzbie Kultury Fizycznej. AWF im. Jerzego Kukuczki w Katowicach. Katowice,
06.06.2019.

9. Filip Aleksandra. Dieta w treningu sportowca. Rola sztabu szkoleniowego w sporcie
paraolimpijskim. PZSN ,,START”. Wista, 6-8.10. 2020 .

Okres po uzyskaniu stopnia doktora

1. Krzysztofik Michat, Wojdata Grzegorz, Krolikowska Paulina, Kaszuba Magdalena, Filip
Aleksandra. The effect of caffeine on countermovement jump performance in
recreationally trained women habituated to caffeine. 25th Anniversary Congress European
College of Sport Science - the latest sport science research presented in a virtual
environment. European College of Sport Science, Sevilla, 28-30.10.2020 r.

2. Filip-Stachnik Aleksandra. Nutrition considerations for athletes with disabilities. 4th
International Scientific Conference People with disabilities in sport— theory and practice.
AWF im. Jerzego Kukuczki w Katowicach. Katowice, 20 — 21.05. 2021 r.

3. Komarek Zuzanna, Latocha Agata, Kaszuba Magdalena, Dorozyfiski Barttomiej, Holda
Matgorzata, Filip-Stachnik Aleksandra. Czy suplementacja kofeing wplywa na
potreningowg jako$¢ snu u wysoko wytrenowanych zawodnikéw judo? X1V Ogdlnokrajowa
Konferencja Naukowa Mtodzi Naukowcy w Polsce — Badania i Rozwo;.

Online, 19.11.2021 r.

4. Kaszuba Magdalena, Dorozynski Barttomiej, Komarek Zuzanna, Latocha Agata, Jasinski
Marcin, Filip-Stachnik Aleksandra. Wptyw suplementacji guma z kofeing na poziom
mocy konczyn dolnych u wysoko wytrenowanych siatkarek. XIII Interdyscyplinarna
Konferencja Naukowa TYGIEL. Online, 20.11.2021 r.

5. Filip-Stachnik Aleksandra, Komarek Zuzanna, Hotda Matgorzata, Mostowik Aleksandra,
Krzysztofik Michat. Knowledge, Beliefs and Practices of Youth Sports Coaches and Science
Support Staff Regarding Sleep. World Sleep Congress. Rzym, Wiochy, 11-16.03. 2022 r.

6. Komarek Zuzanna, Latocha Agata, Rumas Ewelina, Sztandera Wiktoria, Maron Jakub,
Filip-Stachnik Aleksandra. Wptyw suplementacji kofeing na szybko$¢ reakcji prostej
U wysokowytrenowanych zawodnikéw judo. XIV Interdyscyplinarna Konferencja
Naukowa TYGIEL. Online, 24-27.03.2022 r.

7. Latocha Agata, Komarek Zuzanna, Kaszuba Magdalena, Dorozynski Bartlomiej, Filip-
Stachnik Aleksandra. Wplyw suplementacji kofeing na wytrzymalo$¢ sitlowa
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

W wyciskaniu sztangi lezgc. Czy pte¢ ma znaczenie? XIV Interdyscyplinarna Konferencja
Naukowa TYGIEL. Online, 24-27.03.2022 r.

Filip-Stachnik Aleksandra. Jak przeciwdziala¢ anemii w sporcie? Zelazne zasady.
Planowanie i interpretowanie badan sportowcoéw z niepelnosprawnosciami. Instytut Sportu.
Warszawa, 14.06.2022 r.

Latocha Agata, Komarek Zuzanna, Kaszuba Magdalena, Krzysztofik Michat, Sadowska-
Krepa Ewa, Del Coso Juan, Filip-Stachnik Aleksandra. Does acute caffeine intake increase
training volume during a resistance exercise session among resistance-trained men
habituated to caffeine? 27th Annual Congress of the European College of Sport Science.
Sevilla, 30.08-2.09.2022 r.

Sokulska Natalia, Komarek Zuzanna, Spieszny Michat, Filip-Stachnik Aleksandra.
Wptyw suplementacji kofeing na ilo$¢ i jako$¢ snu u nosicieli allelu C genu ADORA2A.
Il Medyczne Targi Wiedzy 2023, Krakéw, 13-14. 01 2023 r.

Komarek Zuzanna, Latocha Agata, Krzysztofik Sara, Krzysztofik Michat, Spieszny Michat,
Hotda Matgorzata, Filip-Stachnik Aleksandra. Effects of one night’s restrictions on
maximal strength, muscle power and strength endurance in resistance-trained women. 27th
Annual Congress of the European College of Sport Science. Sevilla, 30.08-2.09.2022 r.
Kaszuba Magdalena, Krawczyk Robert, Michalczyk Malgorzata, Kostrzewa Macie;,
Komarek Zuzanna, Krzysztofik Maciej, Filip-Stachnik Aleksandra. Acute effects of
caffeine on physical performance and level of technical and tactical skills in elite judo
athletes. 28th Annual Congress of the European College of Sport Science. European College
of Sport Science, Paryz, 4-7.07.2023 r.

Komarek Zuzanna, Kaszuba Magdalena, Wigcek Magdalena, Krzysztofik Michal, Spieszny
Michal, Hotda Matgorzata, Filip-Stachnik Aleksandra. Preliminary results concerning
effects of acute caffeine supplementation on physical performance and sleep in handball
players. Does it do more harm than good? 28th Annual Congress of the European College
of Sport Science. European College of Sport Science, Paryz, 4-7.07.2023 r.

Kaszuba Magdalena, Komarek Zuzanna, Lipowska Maria, Dorozynski Bartlomiej, Filip-
Stachnik Aleksandra. Acute Effects Of Caffeine On Physical Performance And Game
Performance Evaluation In Goalball Players. IV Migdzynarodowa Konferencja Naukowa:
Motoryczno$¢ Sportowa - Zalozenia Teoretyczne 1 Implikacje Praktyczne. AWF im.
Bronistawa Czecha w Krakowie. Krakow, 21-23.09.2023 r.

Gren Agnieszka, Cacak Jakub, Bonarska Karolina, Filip-Stachnik Aleksandra,
Szumowska Ewa. Acute Effects Of Caffeine On Exercises Expectation, Motivation And
Satisfaction In Physically Active Adults: A Preliminary Results. IV Migdzynarodowa
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Konferencja Naukowa: Motorycznos¢ Sportowa - Zatozenia Teoretyczne i Implikacje
Praktyczne. AWF im. Bronistawa Czecha w Krakowie. Krakow, 21-23.09 2023 r.
16. Filip-Stachnik Aleksandra. When More Is Not Better? Pros And Cons Of Dietary

Supplements In Sport. IV Mig¢dzynarodowa Konferencja Naukowa: Motoryczno$é

Sportowa - Zatozenia Teoretyczne i Implikacje Praktyczne. AWF im. Bronistawa Czecha w
Krakowie. Krakéw, 21-23.09.2023 r. (wyktad plenarny).

7.3 Nagrody i wyréznienia

Wyrédznienie obrony rozprawy doktorskiej pt. ,,Wplyw suplementacji kofeing na
poziom mocy mig¢sniowej konczyn goérnych”.

Nominacja do Slgskiej Nagrody Naukowej w kategorii doktorantéw — 2019 .
Indywidualna Nagroda Rektora I stopnia za osiggni¢cia naukowe w roku
akademickim 2020/2021.

Indywidualna Nagroda Rektora II stopnia za osiggni¢cia naukowe w roku
akademickim 2021/2022.

Nominacja do Slaskiej Nagrody Naukowej — 2022 r.

Indywidualna Nagroda Rektora | stopnia za osiggni¢cia naukowe w roku
akademickim 2022/2023.

7.4 Informacja o0 uczestnictwie w programach europejskich lub innych

programach miedzynarodowych

Habilitantka byta opiekunka stazu (11 - 22.09.2023 r.) w ramach programu Erasmus doktoranta

Semiha Karamana z Uniwersytetu Bolu Abant Izzet Baysal w Turcji.

7.5 Promotorstwo prac licencjackich, magisterskich oraz przewodéw doktorskich

W latach 2020 — 2023 r. Habilitantka byta promotorka 7 prac magisterskich na Wydziale

Wychowania Fizycznego Akademii Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki

w Katowicach. Tematyka prac dotyczyla zywienia i suplementacji oraz snu. Dodatkowo

Habilitantka recenzowata 6 prac magisterskich na Wydziale Wychowania Fizycznego Akademii

Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach.
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7.6 Monografie i rozdzialy w monografiach

Wphyw suplementacji kofeing na wykorzystanie efektu wzmocnienia poaktywacyjnego (PAP)
podczas wyciskania sztangi lezge. Aleksandra Filip, Paulina Krdlikowska, Kamil Btazejewski,
Michal Krzysztofik: Nauka, Badania i Doniesienia Naukowe 2020: cz. 1, Nauki przyrodnicze
i medyczne red. Tobiasz Wysoczanski Swiebodzice: Idea Knowledge Future, 2020, 35-43.

7.7 Aktywno$¢ dydaktyczna, organizacyjna i popularyzatorska

Habilitantka aktywnie angazuje si¢ w dziatalno$¢ Studenckich Ruchéw Naukowych. Jest
zatozycielka i opiekunka Kota Naukowego Nutrition and Sport Performance Research Group
(AWF Katowice) oraz opiekunem merytorycznym Kota Naukowego Science for Athletic
Performance Research Group (AWF Krakow). W ramach dziatalnosci Kot do tej pory studenci
zrealizowali ponad 30 wystgpien konferencyjnych oraz opublikowali ponad 10 artykutow
naukowych. Dodatkowo trzy ,,absolwentki” kota Nutrition and Sport Performance Research Group
dostaly si¢ do Szkét Doktorskich (AWF Katowice, AWF Krakow, Slaski Uniwersytet Medyczny w
Katowicach). Habilitantka angazuje si¢ takze W inicjatywy promujace dziatalno$¢ mtodych
naukowcow takie jak nocny Maraton Naukowy (organizowane przez AWF Gdansk, 06.2023 r.),
gdzie byla jednym z organizatorow wydarzenia. Habilitantka byta takze organizatorem cyklicznych
spotkan dla cztonkéw studenckiego Ruchu Naukowego (czerwiec 2022 r.), w trakcie ktorego
0 swojej dzialalno$ci naukowej opowiadali mtodzi naukowcy z catego §wiata (dr Jacopo Vitale, dr
Wactaw Adamczyk, Milena Banic, Nicolas Rolnick).

Habilitantka realizowata zajecia dydaktyczne na Wydziale Wychowania Fizycznego
i Fizjoterapii (AWF w Katowicach) oraz Wydziale Wychowania Fizycznego i Rehabilitacji
Ruchowej (AWF Krakoéw) z zakresu zywienia i suplementacji takie jak: Diety Alternatywne,
Elementy Dietetyki, Historia Zywienia i Kuchnie Swiata, Podstawy Zywienia w Jednostkach
Chorobowych, Poradnictwo Dietetyczne, Wspomagania Zdrowia Suplementami Diety, Zaburzenia
Odzywiania u Sportowcéw o Podtozu Psychogennym, Zywienie i Suplementacja w Sporcie oraz
Zywienie Cztowieka. Habilitantka prowadzita takze zajecia w jezyku angielskim w ramach szkolen
Z odnowy biologicznej i zywienia i suplementacji (program POWER 3.5) oraz z siatkowki dla

studentow programu Erasmus.
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7.8 Dodatkowe informacje dotyczace kariery naukowej i zawodowej

Habilitantka wykorzystuje swoja wiedzg i1 doswiadczenie naukowe we wspdlpracy z
otoczeniem spoteczno-gospodarczym, petnigc funkcje glownego dietetyka w Polskim Zwigzku
Niepelosprawnych ,,START” (we wspotpracy z Polskim Komitetem Paraolimpijskim), gdzie
przygotowuje polskich paralimpijczykow do imprez migdzynarodowych takich jak mistrzostwa
Europy, Swiata czy Igrzyska Paralimpijskie.

Habilitantka posiada takze znaczace osiggnigcia sportowe. Jest brazowa medalistka
Mistrzostw Polski Seniorek w siatkowce plazowej, byla reprezentantka Polski w siatkowce

plazowej oraz zawodniczka pierwszoligowych zespolow w siatkdwce halowe;.
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