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

Szanowny Panie Profesorze,

Bardzo dzigkuj¢ za wnikliwag ocen¢ merytoryczng mojej pracy doktorskiej, pozytywne opinie,
jak rowniez zawarte uwagi krytyczne. Stanowig one istotne wskazowki, stluzace poprawie
jako$ci realizowanych przeze mnie przysztych prac badawczych. Ponizej zamie$citam
odpowiedzi na postawione przez Pana pytania oraz odniostam si¢ do uwag zamieszczonych w
recenzji.

Pytania/uwagi:

1. Praca wyroznia sie starannosciq wykonania. Recenzent nie wnosi uwag krytycznych do
formy i struktury formalnej rozprawy. Jakkolwiek zastosowanie obcojezycznego wyrazu
Sling-shot w tytule budzi pewne rozterki. W ttumaczeniu na jezyk polski jest to okreslenie
opisujgce pospolitq proce. Probowatem znalez¢ stowa alternatywnego, ale nie bylo za
duzo mozliwosci. Jedyny pomyst to: przybor o oporze elastycznym

Odpowiedz: Dzigkuje Panu Profesorowi za ta uwage. Zdaj¢ sobie sprawe, ze thumaczenie w
jezyku polskim moze by¢ nieco mylace, ale nalezy zwrdci¢ uwage, ze nazwa Sling Shot jest
oficjalng nazwa uzytego w publikacjach przyboru, be¢dac roéwniez oznaczonym jako
zastrzezony znak towarowy ,,®”, opatentowanego w Stanach Zjednoczonych. Byt on réwniez
pierwszym przyborem tego typu, na bazie ktérego powstawaty kolejne modyfikacje i prototypy
r6znych producentow.

2. Czy w eksperymentach nie mogli wsigs¢ udziatu zawodnicy wysoko kwalifikowani np.
uprawiajqcy trojboj sitowy, lub np. lekkoatleci z konkurencji rzutowych. Ja wiem, ze do
takich badan jest bardzo trudno pozyska¢ zawodnikow, szczegolnie do tak
kompleksowych badan. Jakkolwiek inna grupa zawodnikow mogta by wnies¢ zupetnie
inne wartosci. Na dodatek, mozZliwos¢ podziatu na ptec, jeszcze bardziej szczegotowo
umozliwia analize zachodzqcych procesow. W takim przypadku wyciggnigte wnioski
nabierajq jeszcze wigkszego znaczenia i wymagajq bardzo dogiebnej interpretacji w
praktycznym zastosowaniu.

Odpowiedz: Bardzo dzigkuj¢ Panu Profesorowi za to cenne pytanie. Zgadzam sig¢, Ze
uwzglednienie wykwalifikowanych zawodnikéw czy grupy kobiet znacznie zwigkszyloby
walory publikacji i na pewno powinno by¢ wdrozone w kolejnych projektach badawczych.



3. Hipoteza jest to przypuszczenie, Ze jakies dzialanie wplywa na inne dziatanie, ale tu nie
wiemy w jaki sposob, dlatego przeprowadzamy eksperyment. Dla mnie przedstawiona
hipoteza wynika z trzech eksperymentow, ale mimo woli ma bardziej charakter celu
opracowania. Hipoteza powinna by¢ elementem niezaleznym wynikajgcym z tych trzech
opracowan. Wedlug mojej opinii pytanie trzecie nadaje si¢ na taka hipoteze: ,,Czy
zastosowanie przyboru sling-shot moze ograniczy¢ narastanie zmeczenia podczas
wysitku? Dlaczego? Bo pod definicjqg zmeczenia kryjq sie te wszystkie czynniki, ktore
wywolujq to zmeczenie i ktore zostaty przebadane w ww. eksperymentach.

Odpowiedz: Dzigkuje za to istotne spostrzezenie. Przedstawiona w pracy hipoteza uwzglednia
caty, zaplanowany cykl badawczy i zawiera elementy przedstawione w trzech artykutach.
Element zmeczenia podczas wysitku zostal uwzgledniony w pytaniu badawczych dotyczacym
trzeciego artykutu, zawierajacym wysitek do odmowy wolicjonalne;.

4. Wszystkie wyzej wymienione eksperymenty majq bezposredni lub posredni wphw na
efektywnos¢ treningowq, wynikajgcq z zastosowania w treningu oporowym przyboru
slin-shot. Nie jest niczym nowy poszukiwania, bardziej skutecznych metod
treningowych, pozwalajgcych na maksymalne wykorzystanie potencjatu motorycznego,
szczegolnie tego o charakterze sitowym. Dotyczy to wzrostu poziomu sity maksymalnej
czy wzrost poziomu mocy, przy optymalizacji techniki wykonywanego ¢wiczenia Wedlug
mojej wiedzy ten rodzaj treningu oporowego powinien by¢ traktowany, jako jedno ze
zjawisk wzmocnienia po-aktywacyjnego tzw. PAP (Post Activation Potentation). Jest
ono niezbedne do poprawy zdolnosci sitowych we wszystkich jej aspektach. Jest to
bardzo istotny element, poniewaz wymagania zarowno te motoryczne, jak i procesy
zmian aktywnosci migsniowej, ktore wystepujq podczas wyciskania sztangi lezqc z
roznym oporem zewnetrznym, znacznie si¢ rozniq od siebie.

Odpowiedz: Zgadzam si¢ z sugestig Pana Profesora. Zjawisko PAP w ostatnich latach jest
szeroko omawiane w literaturze, majac istotny wplyw na proces treningowe. W
przedstawionych eksperymentach nie zostalo ono bezposrednio wdrozone, jednakze nalezy
zwroci¢ uwagg, iz istnieja przestanki, ktore sugeruja przypuszczac, ze zastosowanie Sling Shot
moze skutkowa¢ tzw. efektem PAP wewnatrz powtorzenia. Objawia¢ bedzie si¢ to
kumulowaniem energii podczas opuszczania sztangi (faza ekscentryczna) i wykorzystaniem jej
przy jej wyciskaniu (faza koncentryczna). Zjawisko to jednak na ten moment wymaga
rozszerzenia przez realizacj¢ kolejnych projektow badawczych.

5. Tutaj wyraznie istnieje potrzeba przeprowadzenia kolejnego eksperymentu. Mam tutaj
na mysli zastosowanie treningu oporowego np. 6 tygodni treningu silty maksymalnej z
zastosowaniem sling-shot i jego wplyw na wczesniej badane parametry aktywnosci
miesniowej. Tutaj dopiero wyraznie byloby widoczne zjawisko wzmocnienia po-
aktywacyjnego tzw. PAP (Post Activation Potentation) oraz nastepstwa tego dziatania:
wzrost hipertrofii miesniowej, wzrost sity maksymalnej czy transfer silty do mocy
eksplozywnej. Dlaczego? poniewaz zastosowanie przyboru sling- shot wpisuje si¢ w
metode treningu sity z konca lat 50-tych tzw. metoda izometryczno- dynamiczna. Ten
rodzaj treningu oporowego nosi znamiona wzrostu sprawnosci fizycznej — PAPE, ktora
obejmuje czynniki determinujgce wzmocnienie po- aktywacyjne. Uwzglednia ono
wszystkie potencjalne mechanizmy odpowiedzialne za wystgpowanie zjawiska
wzmocnienia po-potencjalnego.



Odpowiedz: Bardzo dzigkuj¢ Panu Profesorowi za t¢ cenng uwage i uwzglednienie wptywu
PAP, ktory poruszytem w odpowiedzi na poprzednie pytanie. Zgadzam si¢, ze zastosowanie
Sling Shot to bardzo rozleglte zagadnienie, ktore wymaga kolejnych badan i1 analiz, rowniez w
uwzglednieniem ewaluacji dlugotrwatego wptywu zastosowania Sling shot na proces
treningowy chociazby analizujac 4- lub 6-tygodniowy mezocykl.

6. Z praktycznego punktu widzenia zasadnym wydawato by si¢ przeprowadzi¢ dalsze
badania. Dotyczylyby one np. zastosowania innych cwiczen sitowych: wyciskanie
sztangi na skosnej tawce, wyciskanie sztangi zza gtowy czy nawet klasyczny zarzut.
Pozwolito by to na jeszcze precyzyjniejsze porownanie zastosowanych metod, a przede
wszystkim jakie efekty praktyczne, patrz poprawa potencjatu sitowego wniosto by takie
porownanie. Oczywiscie jestem Swiadom trudnosSci przeprowadzenia takiego
eksperymentu i zwigzanego z nim ograniczen typu: dostepu zawodnikow, okres rocznego
cyklu treningowego i zwigzane z tym realizowane cele rocznego cyklu szkoleniowego,
dostegpnosc zespotu badawczego, dostepnosc¢ aparatury badawczej, a przede wszystkim
koszty. Niemniej jednak opublikowanie takich badan, jeszcze bardziej wzmocnita by
sfere szczegotowych analiz. Jednoczesnie dajgc mozliwosci tworzenia bazy danych dla
innych naukowcow. Przede wszystkim podniosto by to mozliwosci praktycznej aplikacji
przeprowadzonych eksperymentow.

Odpowiedz: Dzickuje za to istotne spostrzezenie. Tak jak wspomniatem, oczywistym jest, ze
pelne zrozumienie fenomenu Sling Shot wymaga przeprowadzenie kolejnych procedur
badawczych z uwzglednieniem ograniczen, ktdre zostaly poruszone w przedstawionych
artykutach tj. brak ewaluacji dlugotrwatego wpltywu zastosowania Sling shot na proces
treningowy chociazby analizujagc 4- lub 6-tygodniowy mezocykl, brak analizy migéni
stabilizujacych czy brak pomiaréw z uwzglednieniem grupy badawczej kobiet. Ciekawym
pomystem wydaje si¢ rowniez ocena wptywu zastosowana Sling Shot podczas innych ¢wiczen
jak wyciskanie sztangi na tawce sko$nej czy podczas uginania ramion w podporze przodem.

Bardzo dzigkuje Panu Profesorowi za poswiecony czas i wszelkie uwagi, ktore z pewnos$cig
przyczynia si¢ do poprawy jakosci moich przysztych publikacji.

Z wyrazami szacunku,
Grzegorz Wojdata



