Katowice, 16.09.2022r.

Odpowiedz na recenzje¢ rozprawy doktorskiej mgr. Aleksandra
Matusinskiego pt. ,, Efektywnos¢ wzmocnienia poaktywacyjnego (PAP) w
ksztaltowaniu zdolnosci szybkosciowych sprinterow prof. dr hab. Jerzego
Sadowskiego z Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie.

Na wstepie, pragne podzigkowaé prof. Sadowskiemu za niezwykle wnikliwa ocene
mojej pracy doktorskiej. Czuje si¢ zaszczycony, iz wybitny teoretyk sportu zechcial ocenic¢
moja rozprawe doktorska i poczynié szereg istotnych uwag, ktore pomogg mi w dalszej pracy
naukowej, doskonalgc warsztat metodologiczny, uczac si¢ jednocze$nie przygotowywac coraz
lepsze publikacje. Zdaje sobie spraweg, iz byto to bardzo czasochtonne, lecz dla mojej osoby
niezwykle pouczajace. Recenzent podkreslit fakt, iz liczba i zakres dostgpnych efektywnych
srodkow treningowych jest ograniczona stad uzasadnienie dla poszukiwania nowych rozwigzan
treningowych usprawniajacych proces ksztaltowania szybkosci biegowej. Recenzent przytacza
robwniez, iz w teorii treningu szybkosci mieszcza si¢ one w grupie metod i1 Srodkow
realizowanych w tzw. utatwionych lub utrudnionych warunkach, czyli ,,assisted i resisted sprint
training”. Dzigkuje za uznanie wartosci moich badan zwigzane z udzialem
wysokokwalifikowanych zawodnikéw i zawodniczek, gdyz jak recenzent wspomina wigkszos¢
badan empirycznych prowadzona jest na amatorach lub zawodnikach poczatkujacych, co nie
zawsze przektada si¢ na efektywnos$¢ danych procedur u wyczynowych sportowcéw. Innym
aspektem innowacyjnosci badan, ktory podkresla recenzent jest specyfika ¢wiczenia
aktywujacego wykorzystywanego w procedurach PAP. W przeciwienstwie do wielu badan
empirycznych z wykorzystaniem PAP dostepnych w literaturze, moje badania skupity si¢ na
¢wiczeniach aktywujacych o zblizonej lub wrecz identycznej strukturze ruchu do sprintu
lekkoatletycznego. Nalezy podkresli¢, iz ¢wiczenia aktywujace uwzgledniaty sprint na krotkich
odcinkach biegowych w warunkach zwigkszonego lub zmniejszonego oporu zewngtrznego.
Zgadzam si¢ w pelni z recenzentem, iz opis mojego wkladu w przygotowanie 3 manuskryptow
jest zbyt mato precyzyjny. We wszystkich badaniach przygotowatem protokot badan po
uprzedniej konsultacji z promotorem. W kazdej z prac dokonatem przegladu literatury, ktorej
dobor byl zweryfikowany przez wspdtautorow. Osobiscie przeprowadzitem wszystkie pomiary
szybkosci startowej i absolutnej oraz pomiary mocy rozwijanej podczas biegu. Analizy
statystyczne przeprowadzili dr Krzysztofik w pierwszej pracy, natomiast w drugiej i trzeciej
prof. Maszczyk. W drugiej pracy samodzielnie przygotowatem dyskusj¢ natomiast w 1 1 3
uczestniczylem w udzieleniu odpowiedzi dla recenzentow, korekcie manuskryptu i
implikacjach dla praktyki. Zgadzam si¢ rowniez z recenzentem, iz cz¢$¢ wstepna powinna miec¢
bardziej problemowy charakter a nie opisowy, charakteryzujacy szybkos¢, jako zdolnosé
motoryczng 1 ewolucje treningu szybkosci. Pragng takze wyjasni¢ kwestie zmiennosci srodkow
treningowych u zaawansowanych zawodnikéw uprawiajgcych sprint lekkoatletyczne, o co
prosit w recenzji prof. Sadowski. Otéz catkowicie zgadzam si¢ z teorig, ktéra mowi nam, iz
liczba efektywnych $rodkoéw treningowych maleje wraz ze wzrostem poziomu 1 stazu
treningowego, jednakze chodzito mi o konieczno$¢ réznicowania bodzcéw o charakterze
szybkosciowo-sitowym w celu uniknigcia stagnacji i powstania bariery szybkosci. Stad
sugestie, aby roznicowaé intensywnos$¢ c¢wiczen szybkos$ciowych, zar6wno w jednostce



treningowej jak i w wiekszych cyklach treningowych, od 85 do 115% maksymalnych
mozliwo$ci, stosowanie ¢wiczen zarOwno w warunkach utatwionych jak i utrudnionych z
dodatkowym oporem. Na podstawie przegladu literatury i wlasnych doswiadczen celowe i
skuteczne wydaje si¢ stosowanie réznych form aktywacji wiodacych grup mig$niowych
biorgcych udziat w biegu sprinterskim przed wykonaniem ¢wiczen szybkosciowych. Dzigkuje
za dobra opini¢ o podrozdziale 1.3 dotyczaca zjawiska PAP oraz o poprawnym doborze i
wykorzystaniu literatury. Ponownie nalezy przyzna¢ recenzentowi racj¢, iz powinienem
postawi¢ drugg hipoteze odno$nie efektywnosci aktywacji biegiem z predkosciag
supramaksymalng. Recenzent podkresla warto$¢ aplikacyjng badan, gdyz eksperyment byt
prowadzony na zawodnikach i zawodniczkach o wysokim poziomie sportowym, co
spowodowato, iz zmiany na skutek czynnika interwencyjnego byly relatywnie mate, lecz
istotne statystycznie. Za uwage ta rowniez serdecznie dzigkuj¢. Zgadzam si¢ z recenzentem, iz
eksperyment z wykorzystaniem aktywacji oporowej byt lepiej zaplanowany, gdyz uwzgledniat
3 wartosci obcigzenia, na podstawie, ktorych mozna byto wnioskowac o najbardziej efektywnej
wielko$ci  obcigzenia zewnetrznego. W  badaniach z wykorzystaniem predkosci
supramaksymalnych zastosowano jedynie jedna wartos¢ sity ciggu, ktora pozwolita osiggnac
intensywno$¢ W przedziale 110-112% max. Brak skutecznej aktywacji nalezy ttumaczy¢ zbyt
duza intensywnoscig tych ¢wiczen, ktore powodowaty zaburzenia w technice biegu i nadmierne
usztywnienie spowodowane prawdopodobnie stabym opanowaniem nowego wzorca
ruchowego, jaki wystgpowat podczas predkosci supramaksymalnych. Pomimo sesji
zapoznawcze] nalezy podkresli¢, iz wickszo$¢ zawodnikoéw stosowata wczesniej trening
biegowy z oporem, natomiast dla wszystkich ¢wiczenia predkosci supramaksymalnych byty
nowoscia 1 wydaje si¢, iz technika biegu przy tak wysokich predkosciach nie zostata
odpowiednio opanowana, stad nie uzyskano korzystnych, natychmiastowych zmian
adaptacyjnych. Stuszna jest uwaga dotyczaca indywidualnej reaktywnosci zawodnikow i
zawodniczek na poszczegdlne formy aktywacji oraz na wielko$¢ obcigzen zewngtrznych
stosowanych podczas tych ¢wiczen. Jak wspomniano w czgsci teoretycznej opisujacej zjawisko
PAP, reaktywno$¢ jest mocno uwarunkowana budowa somatyczng, sktadem wiokien
mig$niowych, poziomem sity i mocy migsniowej, stad duze zrdéznicowanie w odpowiedzi
motorycznej na te same bodzce aktywizujace. Nalezy podkresli¢, iz w badaniach wiasnych oraz
w innych badaniach zespotu prof. Zajgca wynika, iz intensywno$¢ bodzca aktywujgcego oraz
czas przerwy miedzy ¢wiczeniem aktywujacym i eksplozywnym naleza do wiodacych
czynnikow determinujacych PAP i sg mocno zindywidualizowane. Ostatnia kwestia, ktorg
poruszyt recenzent to brak oceny efektu przedtuzonego i kumulatywnego w ocenie
efektywnosci stosowanych przeze mnie bodzcow aktywujacych. Prage nadmienié, iz takie
badania trwaja 1 wstgpne wyniki wskazuja na wigkszag efektywno$¢ bodzcow
supramaksymalnych w systematycznym cyklu treningowym trwajacym 6 tygodni. Wydaje sie,
iz ¢wiczenia predkosci supramaksymalnych wymagaja dluzszej adaptacji i stopniowego
wzrostu intensywnosci, aby wytworzy¢ nowe wzorce ruchowe, ktore pozwola zawodnikowi
dopasowa¢ dlugos¢ i czestotliwo$¢ krokow do swoich warunkow somatycznych i
predyspozycji motorycznych. Reasumujac wydaje si¢, iz zmiany natychmiastowe wynikajace
z PAP sa niezwykle wazne dla uzyskania optymalnych dyspozycji zawodnika na okreslone
zawody lub trening, natomiast wykorzystanie PAP w efekcie przedtuzonym lub kumulatywnym
pozwala skutecznie rozwija¢ zdolno$ci szybkosciowe zawodnikow.

Aleksander Matusinski



