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Odpowiedz na recenzje rozprawy doktorskiej

Szanowny Panie Profesorze,

Na wstepie checialbym bardzo serdecznie podziekowa¢ Panu Profesorowi za po$wigecony
czas, wnikliwa ocen¢ mojej pracy doktorskiej oraz wszystkie uwagi, ktore sa dla mnie
niezwykle wazne. Jestem przekonany, ze Wszelkie uwagi 1 sugestie Pana Profesora pozwola

udoskonali¢ w przyszto$ci moje prace naukowe.

Dzigkuje bardzo za zaznaczenie przez Pana Profesora innowacyjnosci i oryginalno$ci
problemu badawczego oraz docenienie, ze jego rozwigzanie moze dostarczy¢ wielu cennych
informacji o charakterze poznawczym i aplikacyjnym. W pelni zgadzam si¢ z Recenzentem, ze
nowa wiedza o efekcie wzmocnienia po-aktywacyjnego migsni moze pomodc trenerom i
zawodnikom w planowaniu treningu, a takze wskaza¢ na sposob prowadzenia rozgrzewki przed

zawodami.

Rozpoczne od ustosunkowania si¢ do uwagi dotyczacej braku sprecyzowania problemu
badawczego dotyczacego przerwy wypoczynkowej po aktywacji migsni. Zgadzam si¢ z
Recenzentem, ze powinno si¢ pojawi¢ pytanie badawcze dotyczace tego zagadnienia. Chce
wyjasni¢, ze na etapie dyskusji z promotorem bylo to dla mnie tak oczywiste, ze o tym
zapomnialem na etapie pisania pracy, skupiajac si¢ na gldownym problemie badawczym.

Podczas przygotowania pracy do publikacji taki problem badawczy pojawi si¢ w pracy.



Po komentarzach obu Recenzentow postanowilem usung¢ hipoteze 1.

Odnoszac si¢ do uwagi dotyczacej réznicy migdzy sposobem wykonania ruchéw konczyn
gornych podczas ¢wiczenia aktywacyjnego, a typowymi dla stylu dowolnego naprzemiennymi
ruchami ramion, chcialbym wyjasni¢, ze ¢wiczenie zostalo dobrane w taki sposéb celowo.
Podczas wykonywania ruchéw napedowych ramion w stylu motylkowym i stylu dowolnym
bardzo zblizona jest zarowno aktywnos$¢ mig$niowa, jak réwniez trajektoria poruszania si¢
dtoni w fazie podwodnej. Ze wzgledu na to, Zze ruch ramion podczas ¢wiczenia aktywacyjnego
byt wykonywany z maksymalng szybkos$cig stwierdzilem, ze ruchy symetryczne beda
korzystniejsze ze wzgledu na mozliwo$¢ utrzymania przez badanego wickszej stabilnosci
tutowia podczas lezenia przodem na tawce skosnej i dzigki temu odwzorowanie wewnetrznej

struktury ¢wiczenia bedzie doktadniejsze.

Kolejna uwaga dotyczy nieScistosci zwigzanych z liczebno$cig grupy. Pragng przeprosié
Recenzenta, ze stosowne informacje nie znalazty si¢ w opisie metod. Roznica w liczbie
uczestnikow przedstawionych w opisie metod oraz w wynikach wynikata z tego, ze podczas
badan przygotowawczych obejmujacych pomiary antropometryczne, a takze podczas 4-
tygodniowego treningu sity mig§niowej uczestniczyto w badaniach 16 zawodnikow, jednak z
powodéw zdrowotnych do trzeciego etapu badan (Rycina 3) przystgpito jedynie 14

zawodnikow.

Zgadzam si¢ z Recenzentem, ze Il klasa sportowa to nie jest wysoki poziom sportowy. W
badaniach brali rowniez udziat zawodnicy posiadajacy klase I, mistrzowska oraz mistrzowska

mig¢dzynarodowa. Doktadniejszy opis badanej grupy zamies$citem w autoreferacie.

Skalowanie obrazu zostalo wykonane za pomoca wzorca dtugosci przymocowanego do
platformy startowej, z ktérej zawodnicy wykonywali skok startowy. Na tej podstawie, przy
wykorzystaniu programu Kinovea ver. 0.8.15. dokonatem Kalibracji. Opis procedury zostat
réwniez zamieszczony w autoreferacie i zostanie dotgczony podczas przygotowania pracy do

publikacji.

W nastepnej kolejnosci cheialbym sie ustosunkowaé do uwagi Pana Profesora dotyczacej
przeprowadzonych pomiaréw antropometrycznych. Zdaje sobie sprawe, ze pomiary te nie byly
w dostatecznym stopniu wykorzystane np. podczas analizy przerwy wypoczynkowej po
zastosowaniu ¢wiczenia aktywujacego w odniesieniu do wskaznikow budowy ciala, jednak
gléwnym celem bylo przedstawienie doktadnej charakterystyki badanych obiektow, ktora

zostala zaprezentowana w tabeli 1.



Podczas oceny czgsci wynikowej pracy Recenzent zauwaza, ze po zastosowaniu ¢wiczen
aktywacyjnych na konczyny gorne i dolne zaobserwowano najwicksze efekty PAP i stawia
pytanie: ,,czy zwigkszenie czestotliwosci pracy ramion przy jednoczesnym skroceniu dtugosci
kroku plywackiego jest pozytywnym czy negatywnym efektem wzmocnienia po-
aktywacyjnego migs$ni?” Analizujac wyniki oraz przebieg badan wydaje mi si¢, ze nie ma
jednoznacznej odpowiedzi na to pytanie. Ponizej postaram si¢ przedstawi¢ moje rozwazania na

ten temat.

Jednym z najwazniejszych celow treningu technicznego w ptywaniu jest wydtuzanie kroku
ptywackiego (SL). Nalezy jednak pamietaé, ze poprawa tego parametru moze odbywaé si¢
tylko poprzez prace dlugoterminowsg, natomiast bezposredni wzrost predkosci ptywania
zawodnik moze osiggnac¢ jedynie poprzez zwigkszenie czgstotliwosci pracy ramion (SR). Craig
i Pendergast (1997) wskazuja, ze wzrost predkosci ptywania przewaznie odbywa si¢ poprzez
zwigkszenie SR 1 relatywnie mniejsze skrocenie SL. Analiza wynikow po zastosowaniu
aktywacji mig$ni konczyn gérnych oraz gérnych i dolnych wykazata, ze istotne zwigkszenie
SR na drugiej czgséci dystansu spowodowato zwigkszenie $redniej predkosci pltywania na
badanym odcinku, przy skroconym SL. W mojej opinii brak wyraznego wzrostu predkosci na
catym dystansie wynika z tego, ze ¢wiczenie aktywacyjne konczyn gornych zastosowane w
badaniach w wigkszym stopniu odzwierciedlato zewngtrzng niz wewnetrzng strukture ruchu
ramienia w fazie napedowej w kraulu na piersiach, co moglo powodowac skrocenie SL.
Badania dotyczace aktywacji migéni ramienia podczas fazy napgdowej przedstawione w
dyskusji, wskazuja na wyrazne antagonistyczne dzialanie bicepsa i tricepsa oraz miesni
zginacza tokciowego nadgarstka wraz z silnym antagonistycznym dziataniem prostownika
tokciowego nadgarstka, ktore wynika z potrzeby pelnej stabilizacji ramienia 1 nadgarstka we
wczesnej fazie pociagniecia, gdzie stopien oporu wody jest wysoki, a dton osigga najwiekszg
glebokos¢. Podczas fazy podwodnej pracy ramion w stylu dowolnym predkos¢ poruszania si¢
dtoni ros$nie stopniowo od najnizszej, w czasie naptywu, do najwyzszej, podczas odepchnigcia.
Przyciagganie linek trenazera mialo charakter zrywowy, w ktérym maksymalna sita byta
przyktadana przez badanych juz w pozycji poczatkowej, ktora nie odzwierciedla glebokiego
ustawienia dtoni w momencie chwytu wody w kraulu na piersiach. Taki sposob wykonania
¢wiczenia aktywacyjnego mogt powodowaé zwiekszenie pobudzenia jedynie tych partii
mig$niowych, ktore odpowiadaty za szybko$¢ wykonania pociaggnigcia (np. migsnia
najszerszego grzbietu), jednak niedostatecznie wptywal na stabilizacj¢ ramienia w fazie

naptynigcia i poczatkowej fazie pociagnigcia.



Reasumujac uwazam, ze wykazane w pracy istotne zwigkszenie czestotliwosci pracy ramion
po zastosowaniu pobudzenia migéni konczyn goérnych oraz gérnych i dolnych moze by¢
przydatnym narz¢dziem treningowym, jednak, aby uzyskaé korzy$§¢ w postaci zwigkszenia
predkosci pltywania nalezatoby zmodyfikowa¢ ¢wiczenie aktywacyjne w taki sposob, by swa
strukturg wewng¢trzng jak najbardziej przypominato strukture wewnetrzng ruchow napedowych
ramion w stylu dowolnym. W przysztej pracy badawczej chcialbym zweryfikowa¢ moje
przemyslenia poprzez poréwnywanie efektu wplywu ¢Ewiczen aktywacyjnych o réznym
charakterze pracy migsniowej (koncentrycznym, ekscentrycznym, izometrycznym,

mieszanym), rowniez w kontekscie aktywacji migsniowe;.

W  odniesieniu do wynikéw dotyczacych duzego =zrdoznicowania dhugosci przerw
wypoczynkowych pomigdzy wykonaniem ¢wiczenia aktywacyjnego a zadaniem startowym,
chcialbym wyjasni¢, ze w badaniach uczestniczyli ptywacy wysokiej klasy, jednak grupa byta
zréznicowana pod wzgledem poziomu sportowego i specjalizacji stylowej. Recenzent stusznie
zauwaza, ze mogly mie¢ na to rowniez wptyw wskazniki budowy ciata lub poziom rozwijane;j
sity migsniowej. Jak juz wcze$niej wspominalem btedy te wynikajg ze zbyt duzego skupienia

si¢ podczas omawiania wnioskow na gtownym celu pracy.

Recenzent zwraca roOwniez uwage na to w jakim schemacie przebiegata aktywacja, oraz
ktora przerwa byta optymalna — konczyn gornych czy konczyn dolnych. Pragne w tym miejscu
wyjasni¢, ze podczas aktywacji tylko jednej partii mig$niowej (konczyn goérnych badz konczyn
dolnych) optymalng indywidualng przerwa wypoczynkowa bytla ta, ktéra zostata zmierzona dla
danej partii migsniowej. W przypadku pobudzenia mig$ni konczyn goérnych i dolnych

obowigzujaca byta optymalna przerwa wypoczynkowa zmierzona dla konczyn goérnych.

Przepraszam za liczne uchybienia, ktore pojawily si¢ w pracy w kontekscie btedow
terminologicznych, jak rowniez staranno$ci w przygotowaniu spisu piSmiennictwa wedlug

jednolitych zasad, mimo wielokrotnego sprawdzania jej tresci.

Na koncu chcialbym jeszcze raz podzigkowaé¢ Panu Profesorowi za analize 1 pozytywna
ocen¢ mojej pracy doktorskiej. Uwagi zawarte w recenzji z pewnoscig pomoga mi w

udoskonaleniu mojego warsztatu naukowego oraz realizacji przysztych prac badawczych.

Z wyrazami szacunku

Wojciech Sadowski



