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ODPOWIEDZ NA RECENZJE DYSERTACJI DOKTORSKIEJ

Szanowny Panie Profesorze,

Na wstepie pragng podzigkowaé za wnikliwg ocen¢ mojej pracy doktorskiej. Chciatabym

podzickowac¢ rowniez za pozytywne opinie ora wszelkie merytoryczne uwagi, ktore stanowig istotne

wskazowki stuzace poprawie jako$ci realizowanych przeze mnie przysztych prac badawczych.

Recenzent zwrocil uwage na fakt, ze w pracy nie okreslono indywidualnego wktadu wtasnego.

Moj udziat w pracach przedstawia si¢ nastepujgco:

1.

W pierwszej pracy: ,, The effects of resistance training experience on movement
characteristics in the bench press exercise”, mdj udzial polegal na organizacji grup
badanych, prowadzeniu badan, interpretacji wynikow.

W drugiej pracy: ,, Analysis of power output and bar velocity during various techniques of
the bench press among women”, mdj udzial polegal na poszukiwaniu piSmiennictwa,
organizacji grupy badawczej, tworzeniu hipotezy badawczej, projektowaniu i realizacji
projektu badawczego, graficznym przedstawieniu wynikoéw, przygotowanie oraz pisanie
manuskryptu.

W trzeciej pracy: ,, Impact of duration of eccentric movement in the one-repetition maximum
test result in the bench press among women”, moéj udzial polegal na poszukiwaniu
piSmiennictwa, organizacji grupy badawczej, projektowaniu i realizacji projektu
badawczego, graficznym przedstawieniu wynikow, przygotowanie oraz pisanie
manuskryptu.

W czwartej pracy: ,, Fast eccentric movement tempo elicits higher physiological responses
than medium eccentric tempo in ice-hockey players, moj udzial polegal na poszukiwaniu
pisSmiennictwa, projektowaniu projektu badawczego, graficznym przedstawieniu wynikow,

przygotowanie oraz pisanie manuskryptu.



Potwierdzeniem tego sg ztozone wczesniej oswiadczenia wspotautorow w dziekanacie.

Dzigkuje Recenzentowi za uwage dotyczacg lepszego przygotowania opisu celu badan, hipotez,
pytan badawczych, a takze materiatu i metod w syntetycznej formie. Opis poszczegdlnych problemow
badawczych wydawat mi si¢ wystarczajacy. W nastepnych pracach bede zwracata na to wigksza uwage.
Chciatabym jednak zapewni¢, iz cykl prac byl przemyslang i zatozong koncepcja realizowang przez

jeden zespot badawczy.

Dzigkuje Recenzentowi za uwage dotyczaca rozdziatu ,,wprowadzenie”. Chcialabym
wytlumaczy¢, iz rozdziat byt wielokrotnie modyfikowany. Jego pierwsze wersje byty bardzo obszerne
irzeczywiscie wersja koncowa rozdzialu zostata zbyt mocno uproszczona. Zgadzam si¢ z Recenzentem,
ze zagadnienia dotyczace treningu sity migsniowej jednocze$nie stanowigce fundament dla rozprawy

doktorskiej powinny zosta¢ uwzglgdnione we ,,wprowadzeniu”.

Dzigkuje Recenzentowi za postawione pytania. W dalszej czgéci recenzji chcialabym na nie

odpowiedziec.
Pytania zwiazane z pierwszym artykulem:

1. Na podstawie wynikow niniejszej pracy mozna sformutowa¢ wniosek, ze wysitek do
odmowy migéniowej podczas wykorzystania dtugiego czasu trwania powtdrzenia moze
wystgpi¢ w dowolnym momencie ¢wiczenia, np. przez brak umiej¢tnosci wykonania
petnego zakresu ruchu (petnego powtorzenia) lub utrzymania prawidlowej techniki, co
mozna odnotowac jedynie poprzez analiz¢ czasu trwania wysitku i wartosci TUT, a nie
liczby powtdrzen. Zatem wyniki przeprowadzonych badan potwierdzaja zasadno$é¢
okreslania objetosci wysitku za pomoca nie tylko liczby powtorzen, ale takze wartosci TUT.

2. Wskaznik TUT moze mie¢ pewne ograniczenia, jezeli chodzi o rzetelno$¢ pomiaru. Dlatego
najlepszym rozwigzaniem bedzie wykorzystanie zarowno urzadzenia mierzgcego czas, jak
i materiatu video- kamery.

3. Moim zdaniem w programowaniu treningu sity mi¢sniowej wystepuje zasadnosc¢ okreslania
zarowno liczby powtorzen, dtugos$ci czasu trwania powtorzenia, jak i wartosci TUT. Sama
liczba powtorzen przy zastosowaniu réznego czasu trwania powtorzenia nie okresla w
sposob precyzyjny wykonanej pracy (czasu pracy) podczas wysitku. Ponadto dzieki
doktadnemu wyznaczeniu czasu trwania poszczegélnej fazy ruchu mozna okresli¢
rzeczywisty czas pracy osobno w kazdej z faz: w fazie ekscentrycznej, izometrycznej czy
koncentrycznej, zarowno w serii, jak i w calym ¢wiczeniu (suma wszystkich serii). Np.
podczas 10REP przy czasie trwania powtorzenia 1/3/1 suma TUT wynosi 50s. Jednak suma
w fazie ekscentrycznej wynosi: 10s, w fazie koncentrycznej 10s, natomiast w fazie

izometrycznej 30s. Podczas 4 takich serii zawodnik wykona az 120s pracy w fazie



izometrycznej, w przeciwienstwie do fazy ekscentrycznej i koncentrycznej podczas ktorych
wykona 40s (dla kazdej).

Trening sity mig$niowej jest przede wszystkim treningiem koordynacji nerwowo-
mie$niowej, a najwazniejszym elementem jest znalezienie strategii optymalnego modelu
treningowego dla wybranej jednostki, w uwzglednieniu indywidualnych potrzeb lub dziatan
specyficznych w danej dyscyplinie sportowej. Kazdy element powinien by¢ monitorowany

i mierzalny, aby uzyska¢ okreslony efekt treningowy.

Pytania zwiazane z drugim artykulem:

Problemem badawczym w drugim artykule z cyklu prac ,, Wplyw czasu trwania powtdrzenia
w ¢wiczeniach oporowych na bezposredni efekt treningowy”, byta ocena wpltywu czasu
trwania fazy ekscentrycznej na warto$¢ generowanej mocy migsniowej i predkosci sztangi
w ruchu koncentrycznym, jak i wplywu réznej szerokosci chwytu sztangi. Hipoteza
badawcza zakladala, ze zarowno zmiana czasu trwania fazy ekscentrycznej, jak i zmiana
szeroko$ci chwytu sztangi znaczaco wplywa na poziom generowanej mocy migSniowej
i predkos¢ sztangi w fazie koncentrycznej. W pracy poréwnano rézny czas trwania
powtorzenia, ale przede wszystkim rozng szeroko$¢ chwytu sztangi, poniewaz wediug
doniesien naukowych w wielu dyscyplinach sportowych wszelkiego rodzaju podania lub

rzuty wykonywane sg w wezszym ustawieniu ramion.

Pytania zwiazane z trzecim artykulem:

1.

W treningu indywidualnym trener ma pelng mozliwo$¢ kontrolowaé czas trwania
powtorzenia w ¢wiczeniach oporowych. Najlepszym rozwigzaniem bgdzie wykorzystanie
urzadzenia mierzacego czas np. stoper, rejestratora video lub urzadzen do pomiaru
predkosci, ktore coraz czesciej okreslajg takze czas trwania powtdrzenia niezaleznie dla
fazy ekscentrycznej i koncentrycznej. Wyzwanie moze pojawic si¢ w zajgciach grupowych
(szczegolnie w sportach zespotowych) o réznym poziomie zaawansowania uczestnikow. W
takich sytuacjach najwazniejsza bedzie wlasciwa organizacja, umiej¢tnos¢ doboru i
realizacji ¢wiczen, a takze procedura przeprowadzenia jednostki treningowej. Metody i
formy treningowe, ktore sprawdzaja si¢ w treningach indywidualnych niekoniecznie
odzwierciedlaja tg¢ sama jako$¢ w treningu grupowym. Jednakze §wiadomy zawodnik nawet
w dyscyplinach zespolowych sam bedzie dazyt do kontroli i uzyskania narzuconego czasu
trwania powtdrzenia. Dobrym rozwigzaniem bedzie wykonywanie wybranego zadania
ruchowego w sytuacji, w ktorej trener narzuca czas trwania poszczegoélnych faz ruchu.
Sprawdzi si¢ to szczegodlnie przy nauczaniu umiej¢tnosci technicznych danego wzorca

ruchowego. Kontrola wykonywanego zadania ruchowego sprzyja zwigkszonej kontroli



motorycznej, koordynacji nerwowo-miesniowej czy ksztaltowaniu badz doskonaleniu
umiej¢tnosei technicznych.

Warto$¢ generowanej mocy mig$niowej zalezy od poziomu wytrenowania. Jednak
generowanie wysokich wartosci mocy migsniowej zalezy rowniez od uwarunkowan
morfologicznych, szczegdlnie od sktadu wtdkien migsniowych. Przewaga widkien typu IIA
i IIX ulatwia osigganie wysokich wartosci mocy mig¢$niowej, poniewaz jest gtownym
czynnikiem warunkujacym szybkos¢ skracania migsnia. Obok uwarunkowan
morfologicznych istotng funkcj¢ w generowaniu wysokich warto$§ci mocy mig$niowe;j
odgrywa efektywno$¢ produkcji energii w komorkach migsniowych, szczeg6lnie zasoby
ATP w migsniach szkieletowych, a takze jego resynteza. Nalezy wspomnie¢ rowniez o
wlasciwej temperaturze mig$niowej, ktora wptywa na zdolno§¢ migsni do generowania
mocy mig¢sniowej. Wzrost temperatury migsni nawet o 1 stopien C prowadzi do wzrostu
mozliwosci generowanej mocy migéniowej, poniewaz ro$nie maksymalna szybkos¢
skracania mi¢$nia.

Wplyw na wynik testu 1-RM maja czynniki morfologiczne, poziom wytrenowania oraz
umiej¢tnos$ci techniczne. Krotszy czas trwania fazy ekscentrycznej moze sprzyjac
efektywniejszemu wykorzystaniu cyklu rozciagnigcie-skurcz. Zwigzane jest to z
wykorzystaniem energii spr¢zystej. Jednak rozne protokoty treningu sity mig$niowej
wykorzystujg zmienne tempo powtdrzenia ze wzglgdu na zalozone cele treningowe.
Dlatego czas trwania powtdrzenia moze wplyna¢ na wartos¢ testu 1-RM. Zastosowanie
krotszego tempa powtorzenia pozwala na efektywniejsze wykorzystanie cyklu
rozciggnigcie-skurcz, co pozwala na uzyskanie wyzszego wyniku testu 1-RM. Przy
wydtuzeniu struktury mig¢éniowo-S$ciggnistej, zgromadzona energia elastyczna, po ktorej
nastepuje gwaltowny skurcz migénia moze by¢ optymalnie wykorzystana. Wyniki
niniejszego badania majg znaczenie w procedurach badan naukowych. Jesli wartosci % 1-
RM zostang obliczone na podstawie testu 1-RM z wolicjonalnym czasem ruchu, wartosci
te nie beda wiarygodne podczas treningu ze zmiennym, a szczegoélnie z wolnym czasem
trwania powtorzenia.

Gdy w protokotach testowych wykorzystywane sg rozne dtugosci faz ruchu, test 1-RM

powinien by¢ wykonywany niezaleznie dla kazdego tempa powtorzenia.

Pytania zwiazane z czwartym artykulem:

1.

Zmienne tempo ruchu w pracy oznacza rdzny czas trwania poszczegolnej fazy ruchu w
powtdrzeniu, czyli 2s lub 6s trwania fazy ekscentryczne;j.

Roéznice migdzy wezesniejszymi doniesieniami, a wynikami prezentowanego badania moga
by¢ zwigzane z do$§wiadczeniem w treningu oporowym ze zmiennym czasem trwania

powtodrzenia oraz ze specyfika uprawianej dyscypliny sportowej. Wczesniejsze doniesienia



naukowe wykazuja, ze wydluzenie czasu trwania powtdrzenia, szczegoélnie w fazie
ekscentrycznej wplywa na wyzsze powysitkowe zmiany st¢zenia hormonow, w porownaniu
do krotkiego czasu trwania powtdrzenia. Nalezy zwroci¢ uwagg, iz osoby wykorzystujace
wolne tempo powtérzenia po raz pierwszy moga inaczej zareagowac niz osoby stosujace
zmienny czas trwania powtorzenia regularnie. Wplywa na to ptynnos$¢ ruchu (przejscia
miedzy fazami ruchu), pobudzanie i hamowanie napi¢¢ kolejnych grup mig$niowych, a
takze stalo$¢ przebiegu ruchu. Dotychczasowe badania naukowe dotyczyly osob, dla
ktorych trening ze zmiennym tempem powtOrzenia byt czym$ nowym. Natomiast w
rozprawie doktorskiej wyszczegdlniono grupe, ktora byta zaadoptowana do treningu ze
zmiennym tempem powtorzenia.

3. Analiza wplywu zmiennego czasu trwania fazy ekscentrycznej wsrod zawodnikow
regularnie stosujacych trening z kontrolowanym czasem trwania powtorzenia, jest jedng z
elementow catego projektu badawczego wsréd wybranej grupy. Wyniki badan sugeruja, ze
adaptacja 1 przyzwyczajanie do treningu ze zmiennym tempem powtorzenia moze by¢
istotnym czynnikiem majacym wptyw na poziom powysitkowych zmian metabolicznych
i hormonalnych.

4. Podczas przysiadu pozycja startowa byla podobna dla kazdego uczestnika. Ustawienie stop
byto rownolegle Iub skierowane na zewnatrz maksymalnie do 15°. Ruch wykonywano do
momentu zetkniecia uda z podudziem w pozycji horyzontalne;j.

5. Moim zdaniem wydtuzenie ekscentrycznej fazy ruchu (np. do 5-6s) wptynie na uzyskanie
najbardziej korzystnych metabolicznych i hormonalnych zmian powysitkowych w
odpowiedzi na obcigzenie mechaniczne. Jednak wszelkie powysitkowe zmiany
metaboliczne i hormonalne moga wynika¢ z uwarunkowan morfologicznych, od stopnia
wytrenowania czy poziomu do$wiadczenia w treningu ze zmiennym czasem trwania
powtorzenia. Dluzszy czas trwania powtdrzenia moze skutkowaé wyzsza odpowiedzig
hormonalng u oséb dla ktérych wprowadzenie kontrolowanego tempa powtorzenia bedzie
nowym bodzcem wysitkowym. Ponadto dtuzszy czas trwania powtdrzenia moze wptywac
na wigkszy stopien uszkodzenia migsni i produkcji mleczanu, ktore mogg wptywac na

rozwoj sity migsniowej, przyrost masy migsniowej oraz regeneracji tkanek.

Dzigkuje Recenzentowi za uwage dotyczaca formy przygotowania pracy i jej strong edytorska.
Chciatabym wyjasni¢, iz wszelkie niedociggni¢cia 1 bledy stosowania znakéw interpunkcyjnych
spowodowane sg wielokrotnymi poprawami i modyfikacjami dysertacji. Dzigkuj¢ Panu Profesorowi za

cenne uwagi, dzigki ktorym poprawi¢ jakos¢ w swojej pracy naukowe;.

W tym miejscu chciatabym jeszcze raz podzickowaé Profesorowi, za pozytywna opini¢ mojej

pracy doktorskiej oraz merytoryczne uwagi, ktore pomoga mi w realizacji przysztych prac badawczych.



