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Odpowiedz na recenzje¢ rozprawy doktorskiej pt.
»Efektywnos¢ zastosowania przyboru Sling Shot w wyciskaniu sztangi lezac”

Szanowny Panie Profesorze,

Serdecznie dzigkuj¢ za wnikliwa ocen¢ merytoryczng mojej rozprawy doktorskiej,
pozytywna opini¢, jak rowniez zawarte w niej uwagi krytyczne. Stanowig one istotne
wskazowki, stuzace poprawie jakosci realizowanych przeze mnie przysztych projektow
badawczych. Ponizej zostaty przeze mnie wyszczegdlnione komentarze wraz z odpowiedziami
na uwagi Pana Profesora.

Pytania/uwagi:

1. W swojej rozprawie Doktorant analizowat aktywnos¢ miesni piersiowych wigkszych,
naramiennych oraz trojglowych ramienia. Zgadzam sie z tym, ze te grupy petniq istotng
funkcje podczas wyciskania sztangi, ale by¢ moze warto bylo by sprawdzi¢ rowniez
aktywnosc¢ innych miesni?

Odpowiedz: Dzigkuje Panu Profesorowi za to pytanie. Badane grupy migsniowe zostaly
wybrane celowo ze wzgledu na fakt, ze zgodnie z dostepng wiedzg migsien gtdwnym mig$niem
odpowiedzialnym za ruch wyciskania sztangi lezac jest migsien piersiowy wigkszy, podczas
gdy przednia cz¢$¢ mig$nia naramiennego i trojgtowy ramienia petnig funkcje¢ wspomagajaca.
Zgadzam si¢ z Panem Profesorem, ze uwzglgdnienie pomiarow migsni najszerszych plecow
czy migéni konczyn dolnych, petliagcych funkcje stabilizacyjng, jest bardzo ciekawym
kierunkiem badawczym, ktory moégtby znaczaco temat zastosowania Sling shot.

2. Rozdzial dotyczgcy metodologii badawczej jest napisany w sposob bardzo precyzyjny.
Brakuje tam jedynie informacji na temat tego, w jaki sposob ustalano szerokos¢ uchwytu
sztangi? Czy ta szerokos¢ za kazdym razem byta jednakowa? Co prawda, czesciowo
opis ten mozna znalezé w artykutach, ale bez watpienia warto go rowniez umiescic¢
podczas charakterystyki metod badawczych catego cyklu.

Odpowiedz: Bardzo dzigkuje za te cenng uwage. Chwyt sztangi we wszystkich projektach
badawczych wynosil 150% szerokosci biakromicznej, czyli warto$ci najczesciej pojawiajacej
si¢ w literaturze jako standardowej 1 optymalnej dla wyciskania sztangi lezac.

3. Godnym uwagi jest niewqtpliwie fakt, ze przedstawione wyniki badan mogg dostarczy¢
wielu praktycznych wskazowek zarowno trenerom, jak tez zawodnikom uprawiajgcym



sporty sitowe. Wobec tego, zatuje nieco, iz pod koniec rozprawy nie zdecydowano si¢ na
umieszczenie krotkiego fragmentu zawierajgcego praktyczne wskazowki dla tych osob.
Zdaje sobie sprawe, ze wiele informacji zostato zawartych w rozdziale Wnioski, ale
sformutowanie krotkich, napisanych przystepnym jezykiem zalecen dla praktykow
mogtloby jeszcze bardziej utatwic¢ przekaz.

Odpowiedz: Zgadzam si¢ z sugestig Pana Profesora. Wskazowki te cze§ciowo pojawiajg si¢ w
rozdziale Wnioski, ale przy realizacji kolejnych projektow badawczych uwzgledni¢ ta
propozycj¢, rozszerzajac rozdzial o wskazowki dla treneréw i praktykow sportu. Niemniej
jednak, analizujgc uzyskane wyniki i dostepng wiedzg, mozna zaproponowac kilka rozwigzan
praktycznych dotyczacych wdrazania Sling shot w praktyke treningowa. Sg to m.in.
zastosowanie Sling shot do nauczania techniki i1 korekcji wzorca ruchowego podczas
wyciskania sztangi lezac, wprowadzenie osobnego pomiaru 1RM w celu doboru wiasciwe;j
periodyzacji, zwigkszenie oporu zewnetrznego podczas stosowania Sling shot wzgledem
wyciskania klasycznego — w przeciwnym razie efektywnos¢ zastosowania moze by¢ jedynie
pozorna, przetamywanie stagnacji i bariery psychicznej podczas pracy z obcigzeniami
supramaksymalnymi 1 maksymalnymi, zwigkszanie objetosci treningowej w celu
maksymalizacji odpowiedzi hipertroficznej (gléwnie w okresie przygotowawczym), oraz
korygowanie asymetrii z zastosowaniem Sling shot podczas rehabilitacji i prehabilitacji.

4. Ponadlto, jestem przekonany, ze ciekawym rozwigzaniem byloby wyrazne podkresienie
w rozdziale Podsumowanie zarowno mocnych stron przeprowadzonych badan, jak i
wskazanie ewentualnych ograniczen i wyzwan, z ktorymi autor musiat sie mierzy¢. Taki
akapit zwienczony przedstawieniem propozycji potencjalnych przysziych projektow
rozwijajgcych tematyke wplywu rekawow Sling Shot na rozne aspekty wyciskania
sztangi lezqgc moglby stanowi¢ zakonczenie ciekawej dyskusji.

Odpowiedz: Dzigkuje za to istotne spostrzezenie. Ograniczenia badan zostaty opisane osobno
w kazdym z opublikowanym artykutow i najistotniejsze to brak ewaluacji dtugotrwatego
wplywu zastosowania Sling shot na proces treningowy chociazby analizujac 4- lub 6-
tygodniowy mezocykl, brak analizy mig$ni stabilizujacych czy brak pomiaréw z
uwzglednieniem grupy badawczej kobiet.

5. Zrecenzenckiego obowigzku chciatbym rowniez wskazac na wystegpowanie nielicznych
bledow natury edytorskiej (np. str. 5: powinno by¢ ,,istotnymi” zamiast ,,istotnym”; str.
22:blgd w nazwie czasopisma).

Odpowiedz: Oczywiscie edytorskie uwagi zostang uwzglednione w pracy.

Bardzo dzigkuje Panu Profesorowi za poswigcony czas i wszelkie uwagi, ktore z pewnoscia
przyczynig si¢ do poprawy jakos$ci moich przysztych publikacji.

Z wyrazami szacunku,
Grzegorz Wojdata



