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1. Imig i nazwisko.
Robert Sliwowski
2. Posiadane dyplomy, stopnie naukowe lub artystyczne — z podaniem podmiotu
nadajacego stopien, roku ich uzyskania oraz tytulu rozprawy doktorskie;j.
e Magister wychowania fizycznego, Akademia Wychowania Fizycznego
w Poznaniu, 1994 r.
e Trener klasy II, Akademia Wychowania Fizycznego w Poznaniu, 1994 r.
e Trener klasy I, Akademia Wychowania Fizycznego w Warszawie, 2002 r.
e Doktor nauk o kulturze fizycznej — Rada Wydziatu Wychowania Fizycznego
Akademii Wychowania Fizycznego w Poznaniu, 24.05.2005 r.
Tytut rozprawy doktorskiej: Zmiany wydolnosci tlenowej i beztlenowej
u mlodocianych pitkarzy noinych w rocznym cyklu treningowym
Promotor: prof. dr hab. med. Tadeusz Rychlewski
e Trener klasy mistrzowskiej, Centralny Osrodek Sportu w Warszawie, 2010 r.
o Trener UEFA A, Polski Zwiazek Pitki Noznej, Biala Podlaska, 2015 r.
e Trener edukator Polskiego Zwigzku Pilki Noznej, Polski Zwigzek Pitki Noznej,
Biata Podlaska, 2016 r.
3. Informacja o dotychczasowym zatrudnieniu w jednostkach naukowych lub
artystycznych.
e 1997-2005 — asystent w Zaktadzie Teorii i Metodyki Zespotowych Gier
Sportowych Akademii Wychowania Fizycznego w Poznaniu
e 2005-2013 — adiunkt w Zaktadzie Teorii i Metodyki Zespotowych Gier
Sportowych Akademii Wychowania Fizycznego w Poznaniu
e 2013-2020 — starszy wykladowca w Zaktadzie Teorii i Metodyki Zespotowych
Gier Sportowych Akademii Wychowania Fizycznego w Poznaniu
e 2006-2017 —wykladowca w Wyzsze] Szkole Pedagogiki i Administracji im.
Mieszka I w Poznaniu
e 0d 2020  — adiunkt w Zaktadzie Teorii i Metodyki Zespotowych Gier
Sportowych Akademii Wychowania Fizycznego w Poznaniu
e 0d 2020  — kierownik Zaktadu Teorii i Metodyki Zespotowych Gier Sportowych

Akademii Wychowania Fizycznego w Poznaniu



4. Omowienie osiagni¢é, o ktorych mowa w art. 219 ust. 1 pkt 2 ustawy z dnia 20 lipca
2018 r. Prawo o szkolnictwie wyzszym i nauce (Dz. U. z 2021 r. poz. 478 z pozn.
zm.). Omowienie to winno dotyczy¢ merytorycznego ujecia przedmiotowych
osiaggnie¢, jak 1 w sposob precyzyjny okresla¢ indywidualny wktad w ich powstanie,
w przypadku, gdy dane osiaggnigcie jest dzietem wspodtautorskim, z uwzglednieniem

mozliwos$ci wskazywania dorobku z okresu calej kariery zawodowe;j.

Cykl powigzanych tematycznie artykuldéw naukowych pod wspdlnym tytutem
Izokinetyczna ocena sily miesniowej w diagnostyce prziygotowania motorycznego

pitkarzy noinych, bedacych efektem badan realizowanych w latach 2013-2019.
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We wszystkich pigciu publikacjach wystepuje jako pierwszy autor 1 autor
korespondencyjny. W zakresie dotyczacym badan bylem ich pomystodawca, autorem
koncepcji, opracowatem rowniez metodologi¢ badan, ktore zostaty przeprowadzone pod
moim kierownictwem. Analizowalam pozyskane dane 1 dokonatem obliczen
statystycznych, opracowatem takze uzyskane wyniki. Przygotowatem manuskrypty
artykutéw oraz zajmowatem si¢ redagowaniem i korekta ostatecznej wersji artykutow do
druku. Sumaryczny wspolczynnik wplywu Impact Factor dla cyklu pieciu
opublikowanych, powigzanych tematycznie artykutow naukowych wynosi 13.499 oraz
100.000 punktéw MEiIN wedtug skali punktacji obowigzujacej do konca 2018 r. 1 240.000
punktéw MEIN wedtug skali punktacji obowigzujacej od roku 2019 (co daje razem
340.000 punktow za caty cykl publikacji).

Wykaz najwazniejszych skrotow stosowanych w autoreferacie

DL — dominant leg — noga dominujaca

Heon/Qcon — conventional harmstrings/quadriceps ratio — stosunek sity zginaczy
do prostownikéw stawu kolanowego rozwijanej w warunkach
izokinetycznych podczas czynnosci koncentrycznej

(tzw. konwencjonalny wspotczynnik Heon/Qcon)

NDL — non-dominant leg — noga niedominujaca

PP — postural priority — wskaznik obrazujacy kontrolg posturalng

PT — peak torque — maksymalny moment sily rozwijany w warunkach
izokinetycznych

PT-H — peak torque of the harmstrings — maksymalny moment sity zginaczy

stawu kolanowego rozwijany w warunkach izokinetycznych
PT-Q — peak torque of the quadriceps — maksymalny moment sity

prostownikow stawu kolanowego rozwijany w warunkach

izokinetycznych
W — total work — praca catkowita rozwijana w warunkach izokinetycznych
TW-H — total work of the harmstrings — praca catkowita zginaczy stawu

kolanowego rozwijana w warunkach izokinetycznych
TW-Q — total work of the quadriceps — praca catkowita prostownikow

stawu kolanowego rozwijana w warunkach izokinetycznych



Wprowadzenie

Wspolczesna pitka nozna stawia przed zawodnikami coraz wigksze wymagania w zakresie
przygotowania motorycznego i sprawnosciowego. Skutecznos$¢ dziatania pitkarza noznego
odzwierciedla si¢ m.in. w jego zdolnosci do szybkiego przyspieszania, hamowania, naglej
zmiany kierunku biegu, wielokrotnego powtarzania sprintow w dtuzszym przedziale czasu.
Dane z Premier League, obejmujace okres pomiedzy sezonami 2006/2007 i 2012/2013,
pokazuja w przyblizeniu 20-procentowy wzrost (ok. 3% na rok) w dystansie
pokonywanym z wysoka intensywnos$cig oraz 50-procentowy wzrost liczby akcji o takiej
intensywnos$ci [Barnes i wsp. 2014]. Analiza meczéw rozegranych podczas mistrzostw
swiata pomigdzy 1996 a 2014 rokiem wykazata zwigkszong liczbe podan na minute
0 ok. 35% (z 11 do 15 podan na minutg). Ponadto szybkos¢ gry zwigkszyta si¢ o 15%, co
wykazala obserwacja predkosci przemieszczania si¢ pitki (z 8,0 m/s do 9,2 m/s) [Nassis
i wsp. 2020]. Jednoczesnie najlepsze europejskie druzyny pitkarskie w sezonie 2008/2009
rozgrywaty ok. 50 spotkan w trakcie sezonu, podczas gdy w sezonie 2018/2019 liczba ta
zwigkszyta si¢ do mniej wigcej 60 spotkan. Ponadto dla reprezentantow kraju liczba
spotkan wzrasta do ponad 70 [FIFPRO 2019]. Analiza trendu dotyczacego aktywnosci
zawodnikdw w warunkach rywalizacji pozwala przewidywaé¢ wywieranie przez druzyny
coraz wigkszej presji na przeciwniku. Nalezy si¢ rowniez spodziewaé jeszcze wigkszej
liczby kontratakdéw, co istotnie przyczyni si¢ do zwickszenia intensywnosci gry [Nassis
1 wsp. 2020].

W trakcie rywalizacji zawodnik jest zmuszony do wykonywania krotkotrwatych
wysitkow z maksymalng 1 wysoka intensywno$cig, ktoére wystepuja naprzemiennie
z dluzszymi okresami o obnizonej intensywno$ci wysitku. Zawieraja one takie formy
ruchu jak: stanie, marsz, trucht, wyskoki, bieg tylem [Di Salvo i wsp. 2007]. Poza
niepodwazalnie niezb¢dnymi pitkarzowi umiejetno$ciami techniczno-taktycznymi
powinno si¢ rozwijac i utrzymywac¢ wysoki poziom wytrzymatosci tlenowej i beztlenowej,
szybkosci, zwinnos$ci, sily oraz mocy [Turner i Steward 2014]. Podstawg efektywnego
wykonywania tych zadan, jak rowniez wielu innych elementdw stricte pitkarskich, sa sita
imoc konczyn dolnych [Wisloff i wsp. 2004]. Zdolnosci silowe w praktyce treningu
pitkarskiego uwaza si¢ w ostatnim czasie za kluczowe dla profilu motorycznego pitkarza
noznego, wskazujac, ze determinujg one poziom sportowy zawodnika [Cometti 1 wsp.
2001, Ergun i wsp. 2004, Lehance i wsp. 2009, Metaxas i wsp. 2009, Cotte i Chatard

2011], $wiadcza o stanie przygotowania fizycznego oraz s3 istotnym czynnikiem



zapobiegania kontuzjom [Beato i wsp. 2021]. Powszechnie przyjmuje si¢, ze sita stanowi
glowny czynnik sukcesu w sporcie.

Ocena poziomu sity migsniowej jest elementem kompleksowej oceny potencjatu
motorycznego pitkarza noznego. Sposrdd szerokiego spektrum metod i sposobdéw oceny
sity migsniowej w warunkach izokinetycznych zostaty uznane jako tzw. gold standard
w tym zakresie, zapewniajac bardzo wysoka wiarygodno$¢ [Impellizzeri 1 wsp. 2008, Paul
i Nassis 2015]. Pomiary izokinetyczne od wielu lat stanowig integralng cze$¢
biomechanicznej oceny sportowca, pozwalajac na szerokie zastosowanie w diagnostyce
treningu [Baltzopoulos i Brodie 1989, Nugent i wsp. 2015]. Nowoczesna aparatura
pomiarowa umozliwia obiektywng ocen¢ wskaznikow szybkosciowo-sitowych oraz ich
pochodnych, w tym m.in.. momentéw sily (wartoSci bezwzgledne 1 wzgledne
w odniesieniu do masy ciata), przyspieszenia, wielkosci pracy i mocy wybranych grup
migéni. Uzyskane wyniki moga by¢ analizowane w ujgciu  poréOwnawczym,
np. bilateralnym (konczyna dominujaca do niedominujacej), unilateralnym (agonisci do
antagonistow) lub w odniesieniu do ustalonych norm dla danej grupy sportowej lub
populacji. Najczgsciej wykorzystywanymi wskaznikami w praktyce s3: maksymalny
moment sily, wskazniki pracy i mocy, wskazniki unilateralne i bilateralne. Wszelkie
dysproporcje i asymetrie migsniowe we wskaznikach unilateralnych i bilateralnych dla
potrzeb niniejszych rozwazan zostang zdefiniowane adekwatnie jako deficyty [Fousekis
i wsp. 2010b] i1 dysbalanse mig$niowe [Junge i wsp. 2002]. Za deficyty migsniowe uznaje
si¢ roznice w sile poszczegdlnych partii migsniowych pomiedzy konczynami (ujecie
bilateralne) wigksze niz 10% [Dauty i wsp. 2003, Dello Iacono i wsp. 2016, Kyritsis i wsp.
2016], natomiast za dysbalans uznaje si¢ stosunek sity migsniowej zginaczy do
prostownikow stawu kolanowego w obrebie konczyny, mierzonej podczas czynnosci
koncentrycznej przy predkosci katowej na poziomie 60°-s™' (ujecie unilateralne) < 0,6 (tzw.
konwencjonalny wspotczynnik Heon/Qcon) [Heiser 1 wsp. 1984, Coombs i Garbutt 2002,
Denadai i wsp. 2016]. Warto takze podkresli¢, Zze izokinetyczna ocena moze odnosi¢ si¢
zarowno do koncentrycznej, jak i ekscentrycznej czynno$ci migsni [Croisier i wsp. 2008,
Impellizzeri 1 wsp. 2008, Fousekis i wsp. 2011, van Dyk i wsp. 2018] oraz r6znych
predkosci katowych [Cometti i wsp. 2001, Zakas 2006, Gur i wsp. 2007, Ruas 1 wsp. 2015,
Coratella i wsp. 2016, Eustace i wsp. 2019]. W praktyce treningu pitkarskiego za kluczowe
przyjmuje si¢ predkosci katowe na poziomie 60°-s” i 240°-s” [Croisier i wsp. 2008,
Lehance 1 wsp. 2009, Zabka i wsp. 2011, Jenkins i wsp. 2013], ktore zastosowano

w niniejszych rozwazaniach. W pomiarach izokinetycznych nizsze predkosci katowe sa



najczesciej wykorzystywane do pomiaru maksymalnej sity [Montgomery i wsp. 1989],
awyzsze predkosci katowe (przy wigkszej liczbie powtdrzen) — do okreslania
wytrzymato$ci sitowej (muscular endurance) [Montgomery i wsp. 1989, English i wsp.
2006].

Roznice w profilach sily obu nog sa szczegélnie waznym predyktorem kontuzji
u pitkarzy [Fousekis i wsp. 2011, Daneshjoo i wsp. 2012a, Hagglund i wsp. 2013, Correia
iwsp. 2020, Maior i Lopez 2021]. W zwiazku z tym istnieje potrzeba badan
koncentrujacych si¢ na interwencjach prewencyjnych w pitce noznej [Croisier 1 wsp. 2008,
Grygorowicz i wsp. 2017, van Dyk i wsp. 2018, Maior i Lopez 2021] i innych sportach,
w ktorych wystepuja asymetryczne wzorce kinetyczne, sprzyjajace zaburzeniom
rownowagi miesniowej. Mimo ze literatura przedmiotu jest obszerna, pozostaje wiele
watpliwosci co do samego wptywu bodzca treningowego na profil sily miesniowej
rozwijanej] w warunkach izokinetycznych wsrdd pitkarzy noznych na réznych etapach
szkolenia. W kilku programach treningowych z powodzeniem wiaczono jeden lub wigcej
réznych elementow/¢wiczen, w tym silowych, wzmacniajacych kontrole nerwowo-
mig$niowa, wykorzystujacych rozcigganie statyczne i dynamiczne, plyometri¢, rownowage
czy propriocepcje, aby zapobiega¢ kontuzjom u miodych i dorostych pitkarzy [Croisier
i wsp. 2008, Emery 1 wsp. 2010, Amiri-Khorasani i wsp. 2011, Daneshjoo i wsp. 2012a,
Daneshjoo 1 wsp. 2012b, Dello lacono i wsp. 2016, Ayala i wsp. 2017, Medeiros i wsp.
2020]. Niektore badania wykazaly istotne zmniejszenie czg¢sto$ci 1 nasilenia urazow
mig$niowo-wiezadtlowych po odpowiednim treningu oporowym [Askling i wsp. 2003,
Mjolsnes 1 wsp. 2004, Holcomb i wsp. 2007]. Programy treningowe o réznej dtugosci
interwencji, oparte na ekscentrycznej czynnosci grupy miesni kulszowo-goleniowych
okazaty si¢ skuteczne w rozwijaniu maksymalnej ekscentrycznej sily tej grupy mig$niowe;j
zarbwno u aktywnych mezczyzn [Clark 1 wsp. 2005], jak i wysoko wytrenowanych
pitkarzy, co wykazano w dwoch randomizowanych badaniach dotyczacych treningu
sitowego [Askling 1 wsp. 2003, Mjolsnes i wsp. 2004]. Wieloletnie badania Arnasona i
wsp. [2008] potwierdzity te dane, wykazujac, ze program treningu ekscentrycznego migéni
kulszowo-goleniowych, opierajacy si¢ na ¢wiczeniu Nordic hamstring, moze zmniejszy¢
czestotliwo$¢ wystgpowania urazow tej grupy migsniowej wsrdd elitarnych pitkarzy
noznych. Z drugiej strony Clark i1 in. [2005], bazujac na wynikach swoich badan,
stwierdzili, ze polaczenie ekscentrycznego programu treningowego opartego na
¢wiczeniach Nordic hamstring z tradycyjnym treningiem oporowym grupy migsni

kulszowo-goleniowych jest w stanie zapewni¢ korzystng adaptacj¢ tej grupy, sprzyjajaca



redukcji ryzyka urazu. Pytanie, czy korekta jakiejkolwiek nieréwnowagi migsniowej moze
zmniejszy¢ ryzyko kontuzji, stalo si¢ kluczowym problemem trenerow 1 zespotow
medycznych na réznych poziomach treningu pitkarskiego. Jakkolwiek oczywiste wydaje
si¢, ze specyficzne dla pitki noznej programy treningu sitowego skutecznie poprawiaja
sprawnos¢ fizyczng 1 zmniejszaja ryzyko kontuzji u dorostych zawodnikéw, to niewiele
jest badan dotyczacych takich strategii u mtodych i mtodocianych zawodnikow [MacKay
1 wsp. 2004].

Powyzej zaprezentowana problematyka stata si¢ inspiracjq do przeprowadzenia
eksperymentu badawczego, polegajgcego na ocenie wplywu zindywidualizowanego
programu c¢wiczen sitowych w celu normalizacji deficytow i dysbalansow migsniowych
u mtodych pitkarzy noznych, ktory zostat opisany w pierwszej publikacji (P-1).

Wiele watpliwosci nadal pozostawia profil sily mig$niowej rozwijanej
w warunkach izokinetycznych zawodnikoéw na réznych poziomach zaawansowania
sportowego. Wczesniejsze badania wskazywaly, ze sita migéni prostownikdéw i zginaczy
stawu kolanowego jest czynnikiem réznicujacym pitkarzy [Oberg i wsp. 1986, Cometti
iwsp. 2001, Lehance iwsp. 2009, Ergun i wsp. 2009, Metaxas i wsp. 2009, Cotte
i Chatard 2011, Mazuquin i wsp. 2015]. Ponadto dowodzono, ze gra w pitke nozng
prowadzi do znacznego wzrostu poziomu sity prostownikéw i zginaczy stawu kolanowego
[Croisier 1 wsp. 2008]. Inne z kolei badania wykazaty, ze sita prostownikdow i zginaczy
stawu kolanowego wzrasta, cho¢ w réznym stopniu. Na przyklad Lehance i wsp. [2009]
stwierdzili, ze sita prostownikow 1izginaczy stawu kolanowego podczas czynnosci
koncentrycznej wzrasta z wiekiem i poziomem sportowym pitkarzy. Wezesniejsze badanie
Oberga i wsp. [1986] wykazalo rowniez, zZe sila prostownikéw i zginaczy stawu
kolanowego podczas czynno$ci koncentrycznej wzrastala wraz z poziomem gry
w szwedzkich ligach pitkarskich. Pilkarze reprezentujacy poziom migdzynarodowy
przejawiali wyzszy poziom sily w tym zakresie niz zawodnicy grajacy na szczeblu
regionalnym. Jeszcze inne badanie dowiodto pozytywnej korelacji pomiedzy stazem
treningowym zawodnika a poziomem sily prostownikow izginaczy stawu kolanowego
[Fousekis 1 wsp. 2010a]. Nalezy takze zauwazy¢, ze na podstawie poréwnan wartosci
maksymalnego momentu sity (PT) pomigdzy miodymi idorostymi zawodnikami
zasugerowano, ze staz treningowy moze sprzyja¢ wigkszemu rozwojowi sygnalizowanych
grup miesniowych [Gur i wsp. 2007]. Zjawisko to potwierdzaja réwniez badania
Comettiego 1 wsp. [2001], ktore wskazuja, ze jedynym czynnikiem rdznicujacym

zawodnikdw rywalizujacych na poziomach centralnym iamatorskim w zakresie sity



mig$niowej konczyn dolnych jest sita zginaczy stawu kolanowego podczas wykonywania
czynno$ci koncentrycznej. To z kolei moze wskazywaé, ze wlasnie poziom sily migéni
zginaczy stawu kolanowego istotnie rdznicuje pitkarzy na roéznych poziomach
zaawansowania sportowego.

Przedmiotem rozwazan w istniejacych badaniach nadal pozostaje kwestia
zalezno$ci 1roéznic w sile migsniowej miedzy konczynami dolnymi. Pitkarze rzadko
uzywaja obydwu noég z réwnag czestotliwoscia, faworyzujac uzywanie konczyny
dominujacej podczas wykonywania czynno$ci zwigzanych z gra (podania, strzaly,
przyjecia pitki, obroty, zatrzymania itp.) [Zakas 2006, Hart i wsp. 2016]. Moze to
prowadzi¢ do nieréwnowagi (asymetrii) mig$niowej, ktora w konsekwencji powoduje
dysproporcj¢ funkcjonalng, a nawet strukturalng [Bonetti i wsp. 2017, Bishop i wsp.
2018b, Gkrilias i wsp. 2018]. Rdéznice w sile migsniowej migedzy noga dominujacg (DL)
a niedominujaca (NDL) byly tematem wielu badan, ktére wykazaty, ze asymetrie (bilateral
differences) nie tylko zwigkszaja ryzyko kontuzji, ale rdwniez znacznie zmniejszaja
mozliwosci wysitkowe zawodnika [Bonetti i wsp. 2017, Gkrilias i wsp. 2018].
Wspomniane wczesniej réznice pomigdzy DL a NDL wyzsze niz 10% skutkujg utratg sity
mig$ni, wolniejsza zmiang czaséw predkosci zmiany kierunku biegu i zwigkszonym
ryzykiem urazéw konczyn dolnych [Hoffman i wsp. 2007, Bell i wsp. 2014]. Co wigcej,
pitkarze z asymetrig sity powyzej 15% sa od czterech do pigciu razy bardziej narazeni na
urazy migs$ni kulszowo-goleniowych [Croisier i wsp. 2008]. W wielu badaniach
[Magalhaes i wsp. 2004, Zabka i wsp. 2011, Daneshjoo i wsp. 2013] nie stwierdzono
istotnej réznicy w sile migsniowej miedzy noga prawa a lewa, podczas gdy inne badania
[Ergun 1 wsp. 2004, Weber i wsp. 2010] wykazaly znaczaca przewage DL nad NDL
w odniesieniu do sity rozwijanej w warunkach izokinetycznych podczas czynno$ci
koncentrycznej. W przeciwienstwie do tych wynikow inne badania [Fonseca i wsp. 2007,
Teixeira i wsp. 2015, Bonetti i wsp. 2017] wykazaty, ze zginacze stawu kolanowego w DL
sa znacznie silniejsze niz zginacze w NDL lub odwrotnie, tj. zginacze stawu kolanowego
w NDL mogg by¢ znacznie silniejsze niz zginacze stawu kolanowego w DL [Rahnama
iwsp. 2005]. Mozna si¢ spodziewaé, ze staly wzrost liczby badan w tym obszarze
[Stephenson i wsp. 2021], jak 1 zmiana podejscia do treningu prewencyjnego —
przejawiajaca si¢ koncentracja na treningu redukujacym asymetrie — spowoduja, iz roznice
w sile mig$ni migdzy nogami w nadchodzacych latach begda si¢ stopniowo zmniejszac.

Wyjasnienie tych rozbieznosci pozostaje nadal waznym przedmiotem dyskusji.



Na podstawie niniejszych przestanek przeprowadzono kolejne badania wiasne,
majgce wyloni¢ charakterystyczne cechy profilu sity migsniowej rozwijanej w warunkach
izokinetycznych u zawodnikow reprezentujgcych zroznicowany poziom mistrzostwa
sportowego w pilce noznej (P-2). Stwierdzenie ewentualnego zrozmicowania
miedzygrupowego w poziomie wybranych wskaznikow izokinetycznej sity miesniowej moze
wskazywac na roznice w procesach adaptacyjnych. Tego typu informacje stanowiq bardzo
wazny aspekt optymalizacji procesu treningowego pitkarzy noznych.

Pomimo szerokiego obszaru eksploracji badan izokinetycznych pitkarzy noznych
niewiele dostepnych informacji dotyczy profilu sity migsniowej w zalezno$ci od pozycji
zajmowanej przez pitkarzy na boisku. Istniejace doniesienia w tym obszarze generalnie
potwierdzaja zréznicowany profil sity rozwijanej w warunkach izokinetycznych migdzy
zawodnikami grajacymi na roéznych pozycjach [Tourny-Chollet i wsp. 2000, Magalhaes
1 wsp. 2004, Carvalho i Cabri 2007, Goulart i wsp. 2007, Weber i wsp. 2007, Costa Silva
iwsp. 2015, Ruas i wsp. 2015, Scoz i wsp. 2021], cho¢ niektére badania wykazaty
sprzeczne wyniki [Magalhaes 1 wsp. 2004, Carvalho 1 Cabri 2007, Goulart i wsp. 2007,
Costa Silva i wsp. 2015, Ruas i wsp. 2015]. Na przyklad badanie Tourny-Chollet i wsp.
[2000] wskazuje, Zze napastnicy zasadniczo wykazywali wyzszy poziom sily zginaczy
stawu kolanowego w poréwnaniu z pomocnikami i obroncami w tym zakresie. Oberg
iwsp. [1984] odnotowali z kolei wyzsze warto§ci maksymalnego momentu sity (PT)
prostownikow stawu kolanowego u bramkarzy i obroncéw niz u napastnikow. Wyzszy
poziom maksymalnego momentu sity prostownikéw stawu kolanowego u obroncow
w porownaniu z pomocnikami zostat rowniez potwierdzony w badaniach Costa Silvy
i1wsp. [2015]. Goulart i wsp. [2007], ktorzy zastosowali bardziej zaawansowany podziat
zawodnikdw pola gry, wykazali, ze $rodkowi obroncy osiggali nizsze warto$ci
maksymalnego momentu sity zginaczy stawu kolanowego w poroéwnaniu z zawodnikami
innych pozycji, natomiast u bramkarzy stwierdzono nizsze warto$ci tego wskaznika
w odniesieniu do prostownikéw stawu kolanowego 1 wyzszy wskaznik zmgczenia
w porownaniu z wynikami zawodnikow innych pozycji. Ruas i wsp. [2015] stwierdzili
natomiast, ze bramkarze prezentowali wyzszy poziom sity mig¢éni stawu kolanowego niz
pozostali zawodnicy pola gry, z kolei Magalhaes i wsp. [2004] nie odnotowali istotnych
réznic w poziomie sity rozwijanej w warunkach izokinetycznych pomiedzy zawodnikami
grajacymi na poszczego6lnych pozycjach.

Sygnalizowane rozbieznosci wskazujq na potrzebe dalszej eksploracji i badan na

zwigkszonej probie w celu identyfikacji profilu sity miesniowej rozwijanej w warunkach



izokinetycznych u profesjonalnych zawodnikow w zaleznosci od zajmowanej pozycji na
boisku — co uczyniono w trzeciej publikacji (P-3). Przeprowadzanie tego typu analiz na
zawodnikach najwyzszego poziomu mistrzostwa sportowego moze stanowic nie tylko cenny
wklad poznawczy, ale rowniez mie¢ wphyw na profilowanie zawodnikow na dang pozycje
oraz optymalizacje strategii przygotowania fizycznego w roznych fazach procesu
treningowego.

Do waznych obszaréw poszukiwan naleza badania predykcyjne, wigzace sile
mig$niowa konczyn dolnych z réznorodnymi elementami sprawnosci ogdlnej i specjalnej
o charakterze eksplozywnym. W ostatnich latach ukazato si¢ wiele prac z tego zakresu,
badajacych ro6zne poziomy zaawansowania sportowego zaré6wno Ww warunkach
laboratoryjnych, jak i terenowych. Szczegélne uzasadnienie praktyczne maja badania
zalezno$ci pomigdzy silg migéni konczyn dolnych a szybkoscig, skocznoscig czy zmianami
kierunku biegu (changes of direction — COD) [Tourny-Chollet i wsp. 2000, Newman
1 wsp. 2004, Wisloff i wsp. 2004, Chamari i wsp. 2008, Lehance i wsp. 2009, Requena
1 wsp. 2009, Cotte i Chatard 2011, Morin i wsp. 2015, Barker i wsp. 2018, Coratella i wsp.
2018, Coratella i wsp. 2019, Kozinc i Sarabon 2022, Kabacinski i wsp. 2022]. Tego typu
analizy mogg dostarcza¢ obiektywnych informacji o stanie przygotowania motorycznego
zawodnikdw w roznych fazach struktury czasowej treningu, o skuteczno$ci zastosowanych
metod treningowych, a w konsekwencji — prowadzi¢ do optymalizacji programow
treningowych na réznych poziomach zaawansowania sportowego. Niektdrzy autorzy
zwracaja uwage, ze Ww szczeg6Olnosci wyniki pomiardow skocznos$ciowych (jumping
performance) 1 mocy konczyn dolnych stanowig cenny wskaznik diagnostyczny, gdyz
sposob ich wykonywania jest bardzo zblizony do czynno$ci ruchowych zawodnikéw
podczas wspotzawodnictwa sportowego [Impellizzeri i wsp. 2007, Menzel 1 wsp. 2013].
Nalezy jednak zauwazy¢, ze pomimo rosngcego zainteresowania tego typu badaniami —
dostarczaly one niespdjnych danych. Podczas gdy niektorzy autorzy wskazywali na
wysokie korelacje pomigdzy silag mig$ni konczyn dolnych a wysoko$cia skoku [Malliou
iwsp. 2003, Wisloff i wsp. 2004], wedtug innych korelacje te byty $rednie i niskie
[Lehance iwsp. 2009, Lehnert i wsp. 2013], ajeszcze inni nie potwierdzili zadnych
zwigzkoéw [Cometti i wsp. 2001, Kabacinski i wsp. 2022]. Jako przyczyny niespojnosci
wskazywano m.in.: dokonywanie pomiarow w rdéznych fazach rocznego cyklu
szkoleniowego, zroznicowany poziom zaawansowania sportowego zawodnikéw, kwestie
metodologiczne w zakresie pozycji iczynnikdw technicznego wykonania proby (ktore

mogly wplywa¢ na dlugo$¢ miesni i predkos¢ skurczu) [Malliou i wsp. 2003, McErlain-



Naylor 1 wsp. 2014, Kabacinski i wsp. 2022]. Interesujace moze si¢ wydawaé to, ze
zwigzki obserwowane mig¢dzy rozwijang w warunkach izokinetycznych sitg prostownikow
1 zginaczy stawu kolanowego a skocznos$cig rosty wraz z predkoscia katowa [lossifidou
1 wsp. 2005, Lehnert i wsp. 2013, Maly i wsp. 2013, Menzel 1 wsp. 2013, Bulgan 2016], co
sugeruje korzystniejsze mozliwosci predykcyjne tych zaleznosci przy wyzszych
predkosciach katowych. Przypuszcza si¢, ze obserwowane wyzsze warto$ci wspotczynnika
korelacji przy wyzszych predkosciach katowych moga by¢ zwigzane z rosngca swoistoscig
ruchu izokinetycznego w stawie kolanowym [Maly 1 wsp. 2013].

Wigkszo$¢ sygnalizowanych badan odnosita si¢ do najczesciej wykorzystywanych
testow skoczno$ciowych, tj. Counter Movement Jump (CMJ) oraz Squat Jump (SJ).
Nieliczne prace uwzglednialty w swojej metodologii badan testy bazujace na kilkunastu—
kilkudziesigciu powtorzeniach, ktore obrazowatyby wytrzymato$¢ skoczno$ciowa. Nalezy
podkresli¢, ze tego typu eksplozywne wysitki towarzysza zawodnikowi z réznymi
interwatami przez 90 minut meczu [Requena i wsp. 2014]. Nieliczne dane odnoszg si¢
réwniez do kontroli postawy, ktéra obok mocy i sity maksymalnej moze istotnie wptywac
na mozliwosci skoczno$ciowe zawodnika [Juki¢ 1 wsp. 2007, Jallai i wsp. 2012].
Identyfikacja ro6znorodnych czynnikéw i1 uwarunkowan nerwowo-mig¢sniowych, ktore
wplywaja na predyspozycje skoczno$ciowe, moze pozwoli¢ na okreslenie bardziej
szczegotowych strategii interwencji treningowych. Do tej pory przeprowadzono niewiele
tego typu badan, podejmowanych wsrod wysoko wytrenowanych mtodych pitkarzy
noznych, co mocno ogranicza aplikacj¢ zawartych w nich danych w programach
treningowych na poszczegdlnych poziomach szkolenia pitkarskiego.

Jednym z kluczowych elementow diagnostycznych przygotowania funkcjonalnego
pitkarza noznego jest kontrola rownowagi [Paillard i Noe 2006, Hrysomallis 2011, Pau
iwsp. 2015]. Jakkolwiek w literaturze przedmiotu istnieje szereg prac badajacych
zalezno$ci pomiedzy poziomem kontroli rdownowagi a elastyczno$cia, sita i kontrolg
nerwowo-mig¢sniowa [Blackburn 1 wsp. 2000, Paillard i wsp. 2006, Bressel i wsp. 2007,
Hrysomallis 2011, Ruiz-Perez i wsp. 2019], tylko niewiele publikacji opisuje te zaleznosci
wsrod pitkarzy noznych. Tasmektepligil [2016] odnotowal niskie i umiarkowane korelacje
mi¢dzy sitag migéni prostownikéw 1 zginaczy stawu kolanowego w warunkach
izokinetycznych (przy réznych predkosciach katowych) a zachowaniem réwnowagi wérod
pitkarzy noznych na poziomie amatorskim. Z badan Lockiego i wsp. [2013] wynika, Ze
zawodnicy poziomu amatorskiego gier zespotowych (w tym pitkarze nozni) z lepsza

réwnowaga dynamiczng, mierzong za pomoca funkcjonalnego testu Star Excursion



Balance Test (SEBT), wykazywali wigksza sile prostownikoéw stawu kolanowego prawej
nogi przy wszystkich badanych predkosciach katowych. Z kolei Booysen i wsp. [2015]
odnotowali umiarkowane korelacje migedzy sila i moca prostownikéw stawu kolanowego
arownowaga dynamiczng (Y-Balance Test) w grupie pitkarzy na poziomie
uniwersyteckim. W przeciwienstwie do tych ustalen do tej pory nie udato si¢ stwierdzic¢
zwigzkoéw pomigdzy silg prostownikoéw stawu kolanowego a dynamiczng réwnowaga
u profesjonalnych pitkarzy (prezentujacych wysoki poziom mistrzostwa sportowego).
Jedyne badania z tego zakresu z aktualnym stanem wiedzy [Lopez-Valenciano i wsp.
2019] nie wykazaly znaczacego wplywu sity prostownikow i zginaczy stawu kolanowego
na wyniki testu Y-Balance uzawodowych pilkarzy noznych obojga plci. Dane te
potwierdzaja sygnalizowane badania Booysena i wsp. [2015], ktérzy z kolei stwierdzili, ze
sita zginaczy 1prostownikow stawu kolanowego rozwijana podczas czynnosci
ekscentrycznej réwniez nie wykazala znaczacego wplywu na wyniki testu Y- Balance.
Nieliczne dostgpne badania z tego zakresu wskazuja na zasadno$¢ poszukiwania zwigzkow
migdzy sitg prostownikow i zginaczy stawu kolanowego a kontrolg réwnowagi wsrdd
pitkarzy noznych najwyzszego poziomu sportowego.

Zaprezentowana problematyka badawcza wskazuje na potrzebe budowania modeli
predykcyjnych pomiedzy silq miesniowq rozwijang w warunkach izokinetycznych
a roznorodnymi elementami sprawnosci ogolnej, motorycznej, funkcjonalnej oraz kontroli
posturalnej i rownowagi, co znalazto uzasadnienie w czwartej (P-4) i pigtej (P-5)
publikacji. Lepsze zrozumienie zwigzkow miedzy komponentami nerwowo-miesniowymi
a kontrolg rownowagi moze zoptymalizowac istniejgce programy tremingowe zwigzane
z ich wzajemnym oddzialtywaniem na wysoko wytrenowanych pitkarzy noznych na roznych
poziomach szkolenia.

Majac na uwadze wieloaspektowos¢ 1 zlozono$¢ podejmowanej tematyki
badawczej, zasadniczym celem cyklu publikacji uczyniono przedstawienie mozliwosci
wykorzystania oceny sity migSniowej rozwijanej w warunkach izokinetycznych
w diagnostyce przygotowania motorycznego pitkarzy noznych.

W ramach gléwnego celu badan postawiono pie¢ celow czastkowych,
realizowanych w kolejnych publikacjach cyklu.

1. Ocena wptywu zindywidualizowanego programu treningu oporowego na normalizacj¢
sity prostownikow 1 zginaczy stawu kolanowego rozwijanej w warunkach

izokinetycznych u mtodych wysoko wytrenowanych pitkarzy noznych (P-1).



2. Ocena zalezno$ci pomigdzy wybranymi wskaznikami sity mig¢$niowej rozwijanej
w warunkach izokinetycznych mig¢dzy zawodnikami reprezentujacymi zréznicowany
poziom mistrzostwa sportowego w pitce noznej (P-2).

3. Charakterystyka profilu sity mig¢$niowej rozwijanej w warunkach izokinetycznych
u wysoko wytrenowanych pitkarzy noznych zajmujacych okreslone pozycje na boisku
(P-3).

4. Ocena zwigzkéw pomigdzy skocznoscig, sita prostownikdw 1 zginaczy stawu
kolanowego rozwijang w warunkach izokinetycznych a kontrolg posturalng u mtodych
wysoko wytrenowanych pitkarzy noznych (P-4).

5. Ocena zwigzkéw migdzy sita prostownikow i zginaczy stawu kolanowego rozwijang
w warunkach izokinetycznych a kontrola réwnowagi w grupie profesjonalnych

pitkarzy noznych (P- 5).

Wyniki badan i ich omowienie

Publikacja (P-1)

Sliwowski Robert, Jadczak Fukasz, Hejna Rafal, Wieczorek Andrzej. (2015). The effects
of individualized resistance strength programs on knee muscular imbalances in junior elite

soccer players. PLoS One, 10 (12), 1-14. doi: 10.1371/journal.pone.0144021.

Celem badan byta ocena wptywu zindywidualizowanego programu treningu oporowego na
normalizacj¢ sily prostownikdéw i zginaczy stawu kolanowego rozwijanej w warunkach
izokinetycznych u miodych wysoko wytrenowanych pitkarzy noznych. Przyjeto hipoteze
badawcza zakladajaca, ze zindywidualizowany pod katem deficytéw i dysbalansow
mig$niowych program treningu oporowego spowoduje normalizacj¢ wskaznikow sity
w warunkach izokinetycznych.

Na potrzeby niniejszego eksperymentu badawczego 24-osobowa grupa wysoko
wytrenowanych mtodych pitkarzy noznych zostata podzielona na dwie podgrupy
treningowe, realizujace odpowiedni program obcigzen sitowych: grupe kontrolng (RTCG —
resistance training control group), ztozong z 10 zawodnikéw, u ktorych nie stwierdzono
deficytéw i dysbalansow migsniowych, oraz grupe eksperymentalng (RTEG — resistance

training experimental group), ztozong z 14 zawodnikow, u ktérych stwierdzono deficyty



i dysbalanse mig$niowe. Wszyscy zawodnicy zostali poddani treningowi oporowemu,
ktory byl realizowany dwa razy w tygodniu przez sze$¢ kolejnych tygodni okresu
przygotowawczego. Program zindywidualizowanego treningu oporowego sktadat sig¢
z dwoch czeéci. Pierwsza, identyczna pod wzgledem doboru obcigzen treningowych,
przeznaczona byta dla obydwu grup treningowych i sktadata si¢ z dwoch serii ¢wiczen
obejmujacych gorne i dolne czgsci ciata. Druga czg¢$¢ programu, przeznaczona tylko dla
grupy eksperymentalnej, skladala si¢ z dwoch dodatkowych serii ¢wiczen grup
mig$niowych, w ktorych zidentyfikowano deficyty (noga dominujagca vs. noga
niedominujaca) i dysbalanse migsniowe (agonisci vs. antagonisci).

Badania wykazaty, ze zindywidualizowany program treningu oporowego
spowodowat réznokierunkowy przebieg zmian sily rozwijanej w  warunkach
izokinetycznych w badanych grupach. W przypadku grupy kontrolnej (RTCG)
statystycznie istotne zmiany dotyczyly gléwnie maksymalnego momentu sily
prostownikow stawu kolanowego (PT-Q) dla nogi dominujacej (p <0,05). Z kolei
w odniesieniu do grupy eksperymentalnej (RTEG) statystycznie istotne zmiany
zaobserwowano dla maksymalnego momentu sity zginaczy stawu kolanowego (PT-H)
w obydwu nogach (p < 0,05), co z kolei spowodowato wzrost wspotczynnika Heon/Qcon.
Warto odnotowac, ze statystycznie istotny wzrost tego wskaznika (p < 0,05) odnotowano
jedynie dla nogi dominujacej. W zadnej z grup nie zaobserwowano statystycznie istotnych
zmian w odniesieniu do rdznic sity migsniowej miedzy nogami (bilateral differences).

Przeprowadzone badania wskazuja, ze zindywidualizowany program treningu
oporowego moze zapewni¢ dodatkowe korzySci w pordéwnaniu z tradycyjnymi
protokotami treningu silowego, doprowadzajac do redukcji nierdwnowagi mig¢sniowej

u mtodych pitkarzy noznych, co potwierdzito przyjeta hipotez¢ badawcza.

Publikacja (P-2)

Robert Sliwowski, Jakub Marynowicz, Monika Grygorowicz, Andrzej Wieczorek, Lukasz
Jadczak. (2021). Are there differences in concentric isokinetic strength performance
profiles between international and non-international elite soccer players? International
Journal of Environmental Research and Public Health, 18 (1), 35, 1-10. doi:
10.3390/ijerph18010035.



Gléwnym celem badan byla analiza poréwnawcza wybranych wskaznikow sity
mig$niowe] rozwijanej w warunkach izokinetycznych u zawodnikow reprezentujacych
zréznicowany poziom mistrzostwa sportowego w pitce noznej. Jako dodatkowy cel pracy
wskazano ocen¢ stanu symetrii sity mig$niowej w ujeciu bilateralnym i unilateralnym
w porownywanych grupach zawodnikow.

Badania obejmowaty 100 piltkarzy noznych, sposrod ktérych 36 reprezentowato
poziom migdzynarodowy (wiek: 27,5 £3,4 roku; wysoko$¢ ciata: 181,8 £5,1 cm; masa
ciata: 77,3 £5,5 kg; staz treningowy: 17,1 roku), a 64 — najwyzszy poziom rozgrywkowy
w Polsce bez do$wiadczenia miedzynarodowego (wiek: 27,7 +6,4 roku; wysoko$¢ ciata:
182,3 £2,7 cm; masa ciata: 79,4 £8,9 kg; staz treningowy: 16,8 roku).

Zgodnie z aktualnym stanem wiedzy byly to pierwsze tego typu badania
eksplorujace na tak szeroka skal¢ oceng izokinetycznej sity mig$niowej na tle poziomu
sportowego w pitce nozne;j.

Badania wykazaty  statystycznie istotne rdznicowanie = mig¢dzygrupowe
w odniesieniu do maksymalnego momentu sily zginaczy (PT-H), pracy catkowitej
zginaczy stawu kolanowego (TW-H) oraz wspotczynnika Heon/Qcon, gdzie Srednie warto$ci
uzyskiwane przez zawodnikOw reprezentujagcych poziom mi¢dzynarodowy (IL) byty
wyzsze w poroOwnaniu z warto$ciami zawodnikéw bez do§wiadczenia migdzynarodowego
(N-IL) (odpowiednio: p = 0,006, p < 0,001 i p = 0,012). Badania wykazaly réwniez
statystycznie istotne réznice w przypadku maksymalnego momentu sity prostownikéw
(PT-Q), maksymalnego momentu sity zginaczy (PT-H), pracy catkowitej prostownikow
(TW-Q) oraz pracy catkowitej zginaczy (TW-H) stawu kolanowego mi¢dzy nogami, gdzie
srednie wartosci odnotowane dla nogi dominujacej (DL) byly wyzsze niz dla nogi
niedominujacej (NDL) w obydwu grupach (odpowiednio: p = 0,021, p < 0,001, p = 0,006
ip =0,004). Inne wyniki pokazaly, ze zawodnicy reprezentujacy poziom mi¢dzynarodowy
prezentowali bardziej symetryczny rozktad sily poszczegélnych grup migsniowych
wujeciu  bilateralnym (noga dominujgca vs. noga niedominujagca) w pordéwnaniu
z zawodnikami bez do$wiadczenia miedzynarodowego.

Przeprowadzone badania wskazuja, ze najwigksze roznice w zakresie sity
mig$niowe] rozwijanej w warunkach izokinetycznych u zawodnikéw reprezentujacych
zréznicowany poziom mistrzostwa sportowego w pitce noznej dotycza zginaczy stawu

kolanowego.



Publikacja (P-3)

Robert Sliwowski, Monika Grygorowicz, Radostaw Hojszyk, Lukasz Jadczak. (2017).
The isokinetic strength profile of elite soccer players according to playing position. PLoS

One, 12 (7), 1-13. doi: 10.137/journal.pone.0182177.

Celem badan byta ocena profilu sily mi¢§niowej rozwijanej w warunkach izokinetycznych
u wysoko wytrenowanych pitkarzy noznych zajmujacych okreslone pozycje na boisku.

Badaniami obj¢to migdzynarodowa grupe 111 profesjonalnych zawodnikow
reprezentujacych najwyzszy poziom rozgrywkowy w Polsce (wiek: 26 £5 lat; wysokos¢
ciata: 181 +£7 cm; masa ciata: 79 +8 kg). Siedemdziesieciu o$miu zawodnikow (70%
ogolnej liczby badanych) nalezato do seniorskich i mtodziezowych druzyn narodowych
swoich krajow, gtownie krajow europejskich (92%). Zawodnicy zostali podzieleni na sze$¢
podgrup wedlug zajmowanej pozycji na boisku: bramkarze (n = 14), srodkowi obroncy
(n=18), boczni obroncy (n = 14), srodkowi pomocnicy (n = 30), boczni pomocnicy
(n = 14) oraz napastnicy (n = 21).

Badania wykazaly, ze wartosci sity 1 wytrzymato$ci mig$ni prostownikow
izginaczy stawu kolanowego rozwijanych w warunkach izokinetycznych wykazuja
znaczne zréznicowanie uzawodnikéw zajmujacych okreslone pozycje na boisku.
W odniesieniu do sity migsniowej ustalono, ze bramkarze i $rodkowi pomocnicy
uzyskiwali nizsze wartosci maksymalnego momentu sity prostownikéw (PT-Q) oraz
zginaczy (PT-H) stawu kolanowego w pordwnaniu z zawodnikami pozostatych pozycji na
boisku. Nie stwierdzono natomiast statystycznie istotnego  zrdznicowania
migdzygrupowego w odniesieniu do wspotczynnika Heon/Qceon. W przypadku PT-H, jak
1 wspotczynnika Heon/Qcon Zaobserwowano natomiast statystycznie istotne réznice migdzy
nogami (adekwatnie p=0,011 oraz p=0,032), gdzie $rednie wartosci odnotowane dla
nogi dominujacej byly wyzsze niz dla nogi niedominujacej. Badania wykazaty takze
statystycznie istotne zréznicowanie mig¢dzygrupowe wskaznikow  obrazujacych
wytrzymatos¢ sitowa. Srednie wartosci pracy catkowitej prostownikéw stawu kolanowego
(TW-Q) uzyskiwane przez bramkarzy byty istotnie nizsze w poroéwnaniu z warto$ciami
uzyskiwanymi przez §rodkowych obroncow oraz bocznych pomocnikéw. Z kolei $rednie
warto$ci pracy catkowitej zginaczy stawu kolanowego (TW-H) uzyskiwane przez
bramkarzy byly istotnie nizsze w poroéwnaniu z warto$ciami uzyskiwanymi przez

srodkowych pomocnikow, $rodkowych obroncow oraz bocznych pomocnikow.



W przypadku wskaznikéw wytrzymalosci sitowej (TW-Q i TW-H) nie stwierdzono
statystycznie istotnego zréznicowania mi¢dzy nogami.

Badania wykazaty, Ze specyficzna aktywno$¢ funkcjonalna zawodnikéw na
poszczegolnych pozycjach na boisku wptywa na zréznicowany profil sily migsniowe;j

rozwijanej w warunkach izokinetycznych.

Publikacja (P-4)

Robert Sliwowski, Monika Grygorowicz, Andrzej Wieczorek, Lukasz Jadczak. (2018).
The relationship between jumping performance, isokinetic strength and dynamic postural

control in elite youth soccer players. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 58

(9), 1226-1233. doi: 10.23736/50022-4707.17.07289-9.

Celem badan byto okreslenie zwigzkéw pomiedzy skoczno$cia (jumping performance)
arozwijang w warunkach izokinetycznych sila prostownikoéw 1 zginaczy stawu
kolanowego oraz kontrolg posturalng u mtodych pitkarzy noznych.

Badaniami obj¢to 31-osobowa grupg wysoko wytrenowanych mtodych pitkarzy
noznych w wieku od 17 do 20 lat (wiek: 18,6 +1,3 roku; wysoko$¢ ciata: 1,78 £0,74 m;
masa ciata: 73,1 £6,8 kg). Wszyscy uczestnicy badan byli zawodnikami czolowej akademii
pitkarskiej w Polsce. Przeszto 1/3 z nich (35%) to reprezentanci kraju w mlodziezowych
kategoriach wiekowych. Do oceny predyspozycji skocznosciowych wykorzystano trzy
rodzaje testow: Counter Movement Jump (CMJ), Squat Jump (SJ) oraz 30 second Jumping
Test (30 s). Test kontroli postawy (postural control) przeprowadzono z kolei przy uzyciu
Delos Postural System Test (DPST), w ktorym postural priority (PP) stanowi gléwny
parametr opisujacy kontrolg posturalng. Z kolei do oceny izokinetycznej sity migsni stawu
kolanowego postuzono si¢ dynamometrem Biodex System 3.

Badania wykazaly istotne zwigzki pomigdzy sila prostownikéw i zginaczy stawu
kolanowego rozwijana w warunkach izokinetycznych oraz kontrolg posturalng
a skoczno$cig. Ostateczny model liniowej analizy regresji obejmowal maksymalny
moment sity prostownikéw stawu kolanowego prawej nogi (PT-Q-RL) oraz postural
priority tej samej nogi (PP-RL) stanowigcych istotne predyktory skocznosci w tescie 30 s
(R* = 38%; F(2,27) = 8,28; p = 0,002), CMJ (R* = 29%; F(2,27) = 5,42; p=0,011) oraz SJ
(R2 = 27%; F(2,27) = 5,00; p = 0,014). Jakkolwieck w kazdym z tych testow



skoczno$ciowych PP-RL wchodzit do modelu regresji, udziat tego parametru jedynie
w tescie 30 s wykazywal znamiona istotnosci statystycznej (p = 0,040).

Badania wykazaty, ze sila prostownikéw stawu kolanowego rozwijana
w warunkach izokinetycznych oraz postural priority stanowi¢ moga istotne predyktory

skoczno$ci (jumping performance).

Publikacja (P-5)

Robert Sliwowski, Jakub Marynowicz, Lukasz Jadczak, Monika Grygorowicz, Pawel
Kalinowski, Thierry Paillard. (2021). The relationships between knee extensors/flexors
strength and balance control in elite male soccer players. Peerd, 9: 12461, 1-15. doi:

10.7717/peerj.12461.

Celem pracy byla ocena zwigzkow miedzy sita prostownikow 1 zginaczy stawu
kolanowego rozwijang w warunkach izokinetycznych a kontrolag rdwnowagi w grupie
profesjonalnych pitkarzy noznych.

W pracy przyjeto dwie hipotezy badawcze: (a) sita mig$ni konczyn dolnych jest
zwigzana z kontrolg réwnowagi, a zatem moze by¢ istotnym predyktorem kontroli
réwnowagi; (b) dominacja nogi moze wptywa¢ na zachowanie réwnowagi w staniu
jednondz — dlatego zatozono, ze noga niedominujaca (jako noga podporowa, wspierajaca
ciato pitkarza) prezentuje wyzszy poziom kontroli rownowagi.

Badaniami objeto 77-osobowa grupe profesjonalnych pitkarzy noznych (wiek: 26,8
+5,4 roku; wysokos$¢ ciata: 183,3 +6,3 cm; masa ciata: 78,6 £7,1 kg) reprezentujacych
najwyzszg klas¢ rozgrywkowa w Polsce.

Badania wykazaly, ze zachodzi istotny zwigzek migdzy silg prostownikow
izginaczy stawu kolanowego a kontrola réwnowagi. Ostateczny model hierarchicznej
regresji wielokrotnej obejmowal maksymalny moment sity zginaczy (PT-H) oraz
maksymalny moment sity prostownikow stawu kolanowego (PT-Q) w przypadku nogi
niedominujacej (R* = 19,6%; F(2,74) = 9,04; p < 0,001) oraz wylgcznie maksymalny
moment sity zginaczy stawu kolanowego (PT-H) w przypadku nogi dominujacej
(R*=11,3%; F(1,75) = 9,52; p=0,003), stanowigce istotne czynniki prognostyczne
kontroli réwnowagi. Uzyskane wyniki wskazuja, Ze na kontrole rownowagi (w zalezno$ci

od badanej nogi) znaczacy wplyw ma maksymalny moment sily zginaczy (PT-H)



1 prostownikéw (PT-Q) stawu kolanowego, jakkolwiek warto zaznaczy¢, ze predykcyjny
wplyw prostownikow na kontrole rownowagi byl znacznie mniejszy w poréwnaniu
z wpltywem zginaczy. Nalezy rowniez podkresli¢, ze predykcyjny wplyw sygnalizowanych
grup migsniowych byt wigkszy w nodze niedominujacej. Badania nie wykazaty istotnych
r6éznic w poziomie kontroli rtéwnowagi mi¢dzy nogami.

Przeprowadzone badania potwierdzily pierwsza hipotez¢ badawczag mowiaca, ze
sita migsni konczyn dolnych rozwijana w warunkach izokinetycznych jest zwigzana
z kontrolg réwnowagi, dlatego tez moze by¢ zidentyfikowana jako istotny predyktor
kontroli rownowagi (postural control performance). Druga hipoteza zostata odrzucona,
poniewaz wyniki badan nie dowiodly wptywu dominacji jednej z ndg na zachowanie

rownowagi.

Dyskusja

Badania izokinetyczne stanowig integralng cz¢§¢ biomechanicznej oceny pitkarzy
noznych, umozliwiajac  szerokie  zastosowanie ~ w diagnostyce  przygotowania
motorycznego. Oddzialywanie aplikacyjne prezentowanych badan w praktyce treningu
pitkarskiego dotyczy roznych obszaréw przygotowania motorycznego: od identyfikacji
deficytéw 1 dysbalansow miesniowych, oceny profilu sity migsniowe] u zawodnikow
zréznicowanych pod katem poziomu sportowego i zajmowanej pozycji na boisku, po
predykcje wybranych wskaznikow izokinetycznych z réznorodnymi elementami kontroli
nerwowo-migsniowej 1 sprawnosci motorycznej. Odpowiednio wdrozone wyniki badan
moga mie¢ istotny wpltyw na indywidualizacje obcigzen treningowych oraz strategie
treningowe pozwalajace w konsekwencji na optymalizacj¢ procesu treningowego.

Glowne  ustalenia  niniejszego  cyklu  publikacji  s3  nastgpujace:
(1) zindywidualizowane programy treningu oporowego moga prowadzi¢ do redukcji
nierownowagi mi¢sniowej u mtodych pitkarzy noznych, (2) najwigksze roznice w zakresie
sity migsniowej rozwijanej w warunkach izokinetycznych u zawodnikow reprezentujacych
zréznicowany poziom mistrzostwa sportowego w pitce noznej dotycza zginaczy stawu
kolanowego, (3) profil sity migsniowej rozwijanej w warunkach izokinetycznych wykazuje
znaczne zroéznicowanie wsrod pitkarzy noznych na poszczegdlnych pozycjach gry, (4) sita
prostownikow i zginaczy stawu kolanowego rozwijana w warunkach izokinetycznych oraz

kontrola posturalna wykazuja zwiazki ze skocznoscia (jumping performance), (5) sita



mig$niowa prostownikow 1 zginaczy stawu kolanowego rozwijana w warunkach
izokinetycznych wykazuje zwiazki z kontrola rownowagi.

Za kluczowy element diagnostyczny pomiardéw izokinetycznych uznaje si¢ ocen¢
nierOwnowagi sity mig¢sniowej w ujeciu bilateralnym (deficyty mig¢éniowe) oraz w ujeciu
unilateralnym (dysbalans mig$niowy). Tego typu informacje pozwalaja na podj¢cie dziatan
optymalizujacych dobor obcigzen treningowych nie tylko w okresach przygotowawczych,
ale w catym rocznym cyklu treningowym pitkarzy noznych. Przywrdcenie rownowagi
mig$niowej miedzy agonistycznymi i antagonistycznymi grupami migs$ni z jednej strony
znaczaco zmniejsza ryzyko kontuzji, zdrugiej natomiast wplywa na sprawnos¢
motoryczng zawodnika w trakcie sezonu [Ardern i wsp. 2015].

Biorac pod uwage niniejsze przestanki, przeprowadzono eksperyment badawczy
(P-1), w ktorym postawiono hipoteze, ze eksperymentalny program treningowy
zawierajacy ¢wiczenia oporowe moze przywréci¢ symetri¢ w zakresie sily mig$niowej
rozwijanej w warunkach izokinetycznych wsrod wysoko wytrenowanych mtodych pitkarzy
noznych. To badanie wykazato, ze zindywidualizowane programy treningu oporowego
spowodowaty réznokierunkowe zmiany w obu grupach treningowych. W grupie
kontrolnej, w ktorej stwierdzono normalizacj¢ sity mig$ni prostownikow i zginaczy stawu
kolanowego, zastosowane obcigzenia wplynely przede wszystkim na zmiany w zakresie
prostownikow  stawu  kolanowego. Z  kolei  wprowadzenie  dodatkowego,
zindywidualizowanego programu ¢wiczen oporowych w  grupie eksperymentalnej
skutkowato dodatkowymi korzy$ciami w zakresie poprawy dysbalansow mig$niowych.
Zmiany te dotyczyly gtownie sity zginaczy stawu kolanowego, co z kolei przetozyto si¢ na
wzrost wspotczynnika Heon/Qcon. MozZe to wskazywaé, ze nizszy poziom wykorzystania
prostownikow stawu kolanowego w rutynowym treningu mtodych pitkarzy spowodowat,
izta grupa migsni w krotkim czasie wykazywala wyzsza reaktywnos$¢ na dodatkowy
zestaw ¢wiczen oporowych. Niestety, aplikowany program treningu sitowego nie wptynat
na korekte deficytow sily migsniowej w ujeciu bilateralnym. Brak w petni oczekiwanych
efektow treningowych, zwlaszcza w zakresie sygnalizowanych deficytéw migsniowych,
moze mie¢ zwigzek z ograniczonym czasem interwencji treningowej (6 tygodni). Dlatego
tez przyszte badania powinny koncentrowaé si¢ nie tylko na sterowaniu podstawowymi
skladowymi obcigzen treningowych, takimi jak intensywno$¢ i objetosci, ale takze na
odpowiednio dobranej strategii redukcji nierownowagi, realizowanej oddzielnie wzgledem

deficytéw i1 dysbalanséw migsniowych.



Problemy zwigzane z korygowaniem nierownowagi mig¢sniowej w celu
zmniejszenia ryzyka kontuzji, a takze sam wplyw nierdwnowagi mig¢$niowej na
wystepowanie kontuzji nie zostaly doktadnie zbadane. Mimo wielu préob opracowania
formut predykcyjnych zwickszajacych doktadno$¢ wyznaczenia obcigzenia w ¢wiczeniach
sitowych dolnych partii ciata, a w szczego6lnosci proporcji aktywacji antagonistycznych
grup migsni stawu kolanowego podczas tych ¢wiczen [Ebben i wsp. 2009, Wong 1 wsp.
2010], do tej pory nie wypracowano optymalnego wzorca ¢wiczen oporowych w tym
zakresie, a w szczegdlnosci w zakresie aktywacji zginaczy stawu kolanowego. Wskazuje
to, ze potrzebne sa dalsze badania longitudinalne w celu zbadania dtugotrwatego wptywu
treningu pitki noznej na relacje sity migdzy prostownikami 1 zginaczami stawu
kolanowego na rdéznych poziomach treningu pitkarskiego. Zauwazono, ze logicznie
dobrany 1 ukierunkowany program obcigzen treningowych w zakresie kompensacji
deficytéw migsniowych, poprzez regularnie stosowany program treningu Oporowego
w zespotach mtodziezowych, moze by¢ skuteczng metoda zmniejszania ryzyka urazu.
Potwierdzaja to wczesniejsze badania Igi 1 wsp. [2009], ktére sugeruja, ze wiaczenie
treningu oporowego do programu ¢wiczen miodych pitkarzy moze poprawi¢ rdzne
deficyty i dysbalanse migsniowe. W kontekscie naszych badan wydaje sig, ze
wyrownywanie wszelkich dysproporcji mig$niowych w obrgbie stawu kolanowego
u wysoko wytrenowanych mtodych zawodnikow powinno by¢ procesem kompleksowym.
Warto zaznaczy¢, ze proponowane tradycyjne programy treningu oporowego nalezy
wspiera¢ ¢wiczeniami ekscentrycznymi jako element statego rezimu treningowego podczas
catlego rocznego cyklu treningowego. Przyczyni si¢ to nie tylko do wspomnianej
skutecznej profilaktyki kontuzji, ale rdwniez zapewni optymalny rozwoj potencjatu
funkcjonalnego i motorycznego zawodnika w kontekscie wysokich wymagan w tym
zakresie na poziomie pilki noznej seniorskie;j.

Jednym z wazniejszych obszaréw dziatan diagnostycznych w ramach procesu
przygotowania motorycznego pitkarza noznego jest ocena profilu sity mig$niowej
w warunkach izokinetycznych u zawodnikéw reprezentujacych zrdznicowany poziom
mistrzostwa sportowego. Tego typu dane moga dostarcza¢ istotnych informacji
w odniesieniu do proceséw adaptacyjnych wynikajacych ze zréznicowanego poziomu
rywalizacji 1 treningu. Pomimo rosnacej popularnosci badan w tym zakresie nadal istnieje
ogromne zapotrzebowanie na szczegdlowe dane dotyczace identyfikacji tych zalezno$ci

wsrod zawodnikow reprezentujacych najwyzszy poziom mistrzostwa sportowego.



Przeprowadzone badania (P-2) wskazuja, Zze najwigksze rdznice w poziomie sity
mig$niowej rozwijanej w  warunkach izokinetycznych migdzy zawodnikami
reprezentujagcymi poziom mig¢dzynarodowy a zawodnikami szczebla krajowego dotycza
zginaczy stawu kolanowego. Nalezy pokresli¢, ze ustalenie to odnosi si¢ do wskaznikow
izokinetycznych charakteryzujacych zarowno sitg, jak 1 wytrzymalo$¢ sitowa. Interesujace
moze si¢ wydawaé, ze nie stwierdzono statystycznie istotnych réznic w przypadku
prostownikow stawu kolanowego. Heterogeniczno$¢ migdzygrupowa pod wzgledem sity
zginaczy stawu kolanowego moze wynika¢ z roznic w adaptacjach treningowych
1 poziomie rywalizacji analizowanych zawodnikéw. Glownym czynnikiem rdéznicujagcym
profil sity mig$niowej badanych grup zawodnikéw moze by¢ zatem kompleksowos¢
realizowanego przez nich treningu sity mig$niowej. Wiele badan wskazuje, Zze na
intensywno$¢ gry zawodnika podczas meczu istotny wplyw ma poziom wytrenowania
[Krustrup i Bangsbo 2001] oraz rywalizacji sportowej [Reilly i wsp. 1996]. Wspolczesna
pitka nozna staje si¢ szybsza i bardziej dynamiczna, dlatego pokonywany dystans
o wysokiej 1 bardzo wysokiej intensywnosci, jak i podczas meczu wzrastal wyktadniczo
w ostatnich latach [Barnes i1 wsp. 2014]. Thorpe i Sunderland [2012] wykazali, zZe
polprofesjonalni zawodnicy pokonuja zaréwno mniejsze catkowite odlegtosci, jak
i calkowity dystans z duzymi predkosciami i sprintem. W zasadzie rdznice te moga
generowa¢ rozne adaptacje migéniowe migdzy zawodnikami reprezentujagcymi
zrdznicowany poziom sportowy, zwlaszcza w odniesieniu do zginaczy stawu kolanowego.
W rezultacie znacznie wyzsze warto$ci PT-H 1 TW-H obserwowane w badaniach wiasnych
u zawodnikéw reprezentujacych poziom miedzynarodowy sa prawdopodobnie wynikiem
zwigkszonej ekspozycji na gre. Wieksza liczba meczow rozgrywanych w trakcie sezonu
(ponad 70) przez zawodnikow poziomu mi¢dzynarodowego, w poréwnaniu z zawodnikami
szczebla krajowego, spowodowala znaczne zwigkszenie objetosci wykonywanych
wysitkow o wysokiej intensywnosci, takich jak biegi z submaksymalng predkoscia czy
sprinty [Markovic i wsp. 2020]. Istnieje wiele dowodoéw wskazujacych na zwigzki
korelacyjne miedzy sita zginaczy stawu kolanowego rozwijang w warunkach
izokinetycznych podczas czynnosci ekscentrycznej [Anderson i wsp. 1991, Ishoi i wsp.
2018, Markovic i wsp. 2020] i koncentrycznej [Anderson i wsp. 1991, Lehance i wsp.
2009] a szybkos$cia. Morin i wsp. [2015] zwrécili uwage na kluczowa rolg zginaczy stawu
kolanowego w wytwarzaniu sily ,,propulsywnej” podczas przyspieszania oraz ich wazng

role w wytwarzaniu wymaganych momentow stawow podczas biegu z duzymi



predkosciami. W $wietle tych ustalen wysoce zalecany jest systematyczny trening sitowy
wymienionych grup migséni, niezaleznie od poziomu sportowego zawodnika.

Waznym wynikiem niniejszych badan bylo wykazanie statystycznie istotnego
réznicowania miedzygrupowego w odniesieniu do wspodtczynnika Heon/Qeon. Wyzszy
poziom tego wskaznika, wraz z wigkszg sila zginaczy stawu kolanowego w grupie
zawodnikdw reprezentujagcych poziom mig¢dzynarodowy moze wskazywaé na lepsza
wydajno$¢ iréwnowage sity miesniowej, a takze na wigkszy potencjal stabilizacji
mig$niowej stawu kolanowego u tych zawodnikéw w pordéwnaniu z zawodnikami
reprezentujagcymi nizszy poziom sportowy. Powszechnie przyjmuje sie, ze relatywnie
wysoki poziom sity zginaczy stawu kolanowego moze by¢ zapobiegawcza strategia dla
urazoOw miesni kulszowo-goleniowych [Fousekis i wsp. 2011]. Zawodnicy poziomu
migdzynarodowego prezentowali takze bardziej symetryczny rozktad sity poszczegdlnych
grup migsniowych w ujeciu unilateralnym, co wynika¢ moze m.in. z wigkszego przejawu
obunoznosci w grze w stosunku do zawodnikéw bez doswiadczenia migdzynarodowego.
Dane te wskazuja, ze specyficzne schematy ruchowe wystepujace na najwyzszym
poziomie mistrzostwa sportowego moga mie¢ bardziej zrdwnowazony i1 symetryczny
charakter [Zakas 2006], co z kolei, prawdopodobnie, bezposrednio przektada si¢ na
wspomniang efektywnos$¢ catoksztattu przygotowania funkcjonalnego, motorycznego
i sprawno$ciowego zawodnikow. Warto podkresli¢, ze wigksze asymetrie sity mig$niowe;j
konczyn dolnych moga negatywnie oddziatywa¢ na zdolnosci skocznosciowe,
zwrotnosciowe 1 moc wyjsciowa, a tym samym znacznie ogranicza¢ potencjal sportowy
zawodnikow [Bishop i wsp. 2018a]. Zatem symetria sity migdzy konczynami wydaje si¢
pozadana dla poprawy wynikéw w zakresie umiejetnosci specjalnych zwigzanych z pitka
nozng [Rouissi i wsp. 2016].

W omawiany kierunek dziatan optymalizujacych proces treningowy dobrze wpisuje
si¢ kwestia oceny profilu sily mig$niowej rozwijanej w warunkach izokinetycznych
zawodnikow zajmujacych okreslone pozycje na boisku. Wobec zaawansowanej ostatnio
specjalizacji gry pozycyjnej, a co za tym idzie — zr6znicowanego profilu motorycznego na
danej pozycji gry [Vigh-Larsen i wsp. 2018], nabiera ona coraz wigkszego znaczenia. Tego
typu dane moga mie¢ istotny wptyw na profilowanie zawodnikow na dang pozycje, jak
1 optymalizacj¢ strategii przygotowania motorycznego i funkcjonalnego w réznych fazach
procesu treningowego. Jakkolwiek zwiazki miedzy izokinetyczng sita migsni u pitkarzy
noznych a wymaganiami funkcjonalnymi w grze nie sg jasne, wydaje si¢, ze specyficzna

aktywno$¢ funkcjonalna zawodnikow na poszczegdlnych pozycjach na boisku moze



wplywac¢ na profil sity rozwijanej w warunkach izokinetycznych [Tourny-Chollet i wsp.
2000, Carvalho 1 Cabri 2007, Weber i wsp. 2010]. Badania wiasne (P-3) w duzej mierze
potwierdzity te zalezno$ci, ujawniajac znaczne zrdéznicowanie profilu sily miesniowej
rozwijanej w warunkach izokinetycznych migedzy zawodnikami zajmujgacymi poszczeg6lne
pozycje na boisku. Bramkarze i §rodkowi pomocnicy osiggali ogolnie nizszy poziom
maksymalnego momentu sily prostownikow (PT-Q) 1 zginaczy (PT-H) stawu kolanowego
w poroéwnaniu z zawodnikami pozostalych pozycji na boisku. Warto podkresli¢, ze
bramkarze uzyskiwali najnizsze wartoSci wigkszo$ci analizowanych wskaznikow
izokinetycznych. Nie jest to oczywiste, poniewaz Ruas i wsp. [2015] wykazali w trakcie
testow izokinetycznej sity mig$niowej, ze maksymalny moment sily zginaczy
i prostownikéw stawu kolanowego podczas czynnosci koncentrycznej jest wsrod
bramkarzy wyzszy w poréwnaniu zzawodnikami zajmujacymi pozostate pozycje,
z wylaczeniem jedynie $rodkowych obroncéw. Wzorca takiego nie zaobserwowano dla
zginaczy stawu kolanowego, ktéore w tym badaniu byly testowane podczas czynno$ci
ekscentrycznej. Wyjasnieniem tego moze by¢ charakterystyka wysitku startowego
bramkarzy, wigzaca si¢ z ograniczong rola grupy miesni kulszowo-goleniowych ze
wzgledu na mniejsza liczbe wykonywanych sprintow biegow z wysoka intensywnoscig
oraz hamowan, w poréwnaniu z pozostatymi zawodnikami [Schache 1 wsp. 2012]. Warto
takze zaznaczy¢, ze przywolana praca w swojej metodologii badan uwzgledniata
bezwzgledne wartosci analizowanych wskaznikéw izokinetycznych. Powszechnie
wiadomo, ze bramkarze charakteryzuja si¢ wigksza masg ciala w poréwnaniu
z zawodnikami pozostatych pozycji na boisku [Sutton i wsp. 2009]. Z drugiej strony,
obserwowane réznice w sile mi¢§niowej mi¢dzy Srodkowymi pomocnikami a pozostalymi
zawodnikami pola gry mozna wuzasadni¢ zblizong strukturg wysitkku meczowego
realizowang przez S$rodkowych 1 bocznych obroncéw, bocznych pomocnikow
inapastnikow — skladajaca sie¢ gltownie z krotkich, intensywnych, lecz bardziej
przerywanych akcji (ktdre znaczaco angazuja migsnie stawu kolanowego) — w porownaniu
ze $rodkowymi pomocnikami, ktérych aktywno$¢ wykazuje cechy dluzszego i bardziej
ciggltego dziatania (zawodnicy grajacy na tej pozycji musza by¢ caty czas ,,pod gra”)
[Oliva-Lozano i wsp. 2020]. Warto podkresli¢, ze ustalenia te wpisuja si¢ w ogdlny trend
potwierdzony we wczes$niejszych badaniach [Tourny-Chollet i wsp. 2000, Magalhaes
1 wsp. 2004, Carvalho i Cabri 2007, Weber i wsp. 2010, Costa Silva i wsp. 2015]. Mogtoby
si¢ wydawaé, ze ze wzgledu na wspomniane znaczace roznice w zakresie wymagan

funkcjonalnych w grze zawodnicy poszczegolnych pozycji boiskowych beda



reprezentowaé rézny poziom wytrzymatosci mig$niowej. Badania wlasne wykazaly, ze
srednie wartosci pracy catkowitej prostownikow stawu kolanowego (TW-Q) u bramkarzy
byly nizsze niz us$rodkowych obroncow i bocznych pomocnikéw, réwniez $rednie
warto$ci pracy catkowitej zginaczy stawu kolanowego (TW- H) u bramkarzy byly nizsze
niz us$rodkowych pomocnikéw, s$rodkowych obroncéw ibocznych pomocnikéw.
Najwyzsze z kolei $rednie wartosci TW-Q i TW-H uzyskali boczni pomocnicy — roznice te
w odniesieniu do pozostatych pozycji pola gry nie wykazywaty istotno$ci statystycznej
(zanotowano jedynie tendencj¢ do istotnosci statystycznej miedzy bocznymi pomocnikami
a bocznymi obronicami w odniesieniu do TW-H). Wedtug Goularta i wsp. [2007], ktorzy
uzyskali podobne w tym zakresie wyniki badan, brak wigkszego zrdznicowania
mi¢dzygrupowego moze wynikaé z tego, ze trening wytrzymatosci sitowej w klubach
pitkarskich jest realizowany podobnie dla wszystkich zawodnikéw. Naszym zdaniem,
w kontek$cie stosowania nowoczesnych technologii treningowych, obciazenia te powinny
by¢ silnie zindywidualizowane pod wzgledem poszczegdlnych przejawodw sity miesniowej
(strength performance). Dlatego tez niniejsze opracowanie moze stanowi¢ kluczowy
element nurtu dzialan zmierzajacych do indywidualizacji procesu treningowego w pitce
noznej oraz strategii treningowych w zakresie przygotowania sitowego zawodnikow
grajacych na poszczegdlnych pozycjach, jak tez profilowania zawodnikdéw na okre§lone
pozycje. Jako ze przeprowadzone badanie obejmowato profesjonalnych zawodnikow
najwyzszego szczebla rozgrywkowego w Polsce (z wieloma reprezentantami roéznych
krajow z catego §wiata) — uzyskane dane w zakresie pozadanego poziomu sity mi¢sniowej
rozwijanej w warunkach izokinetycznych w pilce noznej mozna traktowa¢ jako
normatywne.

Do istotnych elementow diagnostycznych obszaru przygotowania motorycznego
pitkarzy noznych na roznych etapach szkolenia sportowego zaliczy¢ mozna badanie
zwigzkoéw migdzy réznorodnymi elementami sprawnosci ogolnej i specjalnej a wybranymi
wskaznikami sity mig§niowej rozwijanej w warunkach izokinetycznych. Badania tego typu
zalezno$ci dostarczajg z jednej strony waznych danych normatywnych, z drugiej natomiast
umozliwiajg predykcje wybranych elementéw sprawnosci uktadu nerwowo-migsniowego
na kontrole réwnowagi, co w konsekwencji pozwala na wypracowanie protokolow
i standardow treningowych w tym zakresie. Niniejszg tematyke badan podjeto w dwoch
pracach cyklu (P-4 i P-5).

W pierwsze] z nich (P-4) zbadano zwiazki pomigdzy skocznoscia (jumping

performance) a sila prostownikow i zginaczy stawu kolanowego rozwijang w warunkach



izokinetycznych oraz kontrolg posturalng u mtodych wysoko wytrenowanych pitkarzy
noznych. Zastosowana liniowa analiza modelu regresji wielokrotnej wskazata na
maksymalny moment sily prostownikéw stawu kolanowego prawej nogi (PT-Q-RL) oraz
postural priority tej samej nogi (PP-RL) jako istotne predyktory skocznosci we wszystkich
testach. Ujawniono szereg interesujacych zaleznosci. Pierwsza — pokazuje jako znaczacy
predyktor skoczno$ci wsrod pitkarzy noznych udziat prostownikow stawu kolanowego.
Jakkolwiek tendencja ta znajduje do$¢ szerokie uzasadnienie w literaturze przedmiotu
[Krizaj i wsp. 2019, Murtagh i wsp. 2018, Wilhelm i wsp. 2013], interesujace wydaje sie,
ze we wszystkich opisanych modelach regresji znalazl si¢ maksymalny moment sity
prostownikow stawu kolanowego prawej nogi (PT-Q-RL) uzyskiwany przy nizszej
predkosci katowej, tj. 60°-s™'. Wyniki wielu badan dowodza [lossifidou i wsp. 2005,
Lehnert i wsp. 2013, Maly i wsp. 2013, Menzel i wsp. 2013, Bulgan 2016], ze predkos¢
katowa, przy ktorej wytwarzany jest maksymalny moment sity, stanowi kluczowy element
okreslajacy zalezno$¢ miedzy sita prostownikow stawu kolanowego rozwijang
w warunkach izokinetycznych a wysoko$cig skoku wertykalnego. Obecne ustalenia nie
pozwalaja na jednoznacznie stwierdzenie zwigzkéw przyczynowo-skutkowych w tym
zakresie. Wyniki prezentowanych badan wskazuja, ze zastosowanie posredniej predkosci
katowej, tj. 60°-s" moze lepiej odzwierciedla¢ zwigzki miedzy sita migéniowa rozwijang
w warunkach izokinetycznych a wysokoscig skokéw wertykalnych u mlodych pitkarzy
noznych. Druga z ujawnionych zaleznos$ci wskazuje na znaczacy udziat, poza wskaznikami
izokinetycznymi, czynnikdw odpowiedzialnych za kontrol¢ posturalng podczas
wykonywania skokoéw. Szczegolnie byto to widoczne w tescie 30-sekundowym, co moze
dowodzi¢, ze w sekwencji kilkunastu nastepujacych po sobie skokéw kontrola posturalna
nabiera wigkszego znaczenia. Logiczny wydaje si¢ zwiekszony udziat procesow kontroli
rownowagi w sekwencji nastepujacych po sobie skokow w odniesieniu do pojedynczego
skoku, ktory miat miejsce w trakcie wykonywania Counter Movement Jump (CMJ) czy
Squat Jump (SJ). Z kolei udziat we wszystkich modelach regresji postural priority prawej
nogi (ktéra u 88% badanych zawodnikéw byla noga dominujaca) wskazywaé moze na
lepsza koordynacj¢ nerwowo-mig¢sniowa tej nogi. Noga dominujagca w pilce noznej,
w przeciwienstwie do nogi podporowej (niedominujacej), jest czesSciej wykorzystywana
w wykonywaniu wszelkich czynno$ci z pitka — jest wigc bardziej precyzyjna [Lehnert
iwsp. 2013]. Warto podkresli¢, ze wysoka niestabilno§¢ wykonywanych czynno$ci
ruchowych z pitkg i bez pilki generuje u pitkarzy noznych szczegdlny poziom kontroli

posturalnej 1 dokladnego ustawienia stawoéw konczyn dolnych, co moze bezposrednio



wptywaé na efektywnos$¢ repozycji stawow. Wydaje si¢ jednak, ze poprawa kontroli
posturalnej miodych pitkarzy noznych mozne znaczaco wplynaé nie tylko na skocznose,
ale na wszelkie inne wzorce ruchowe, na ktorych oparta jest pitka nozna.

W pracy P-5 dokonano z kolei oceny zwigzkow miedzy sita prostownikoéw
izginaczy stawu kolanowego w warunkach izokinetycznych a kontrola réwnowagi
mierzong za pomoca Delos Postural System Test (DPST) w grupie profesjonalnych
pitkarzy noznych. Zgodnie z aktualnym stanem wiedzy byly to pierwsze tego typu badania.
Do modelu regresji wielokrotnej wykonanej metodg hierarchiczng wtaczono maksymalny
moment sity zginaczy (PT-H) i prostownikow (PT-Q) stawu kolanowego w przypadku
nogi niedominujacej oraz wylacznie maksymalny moment sity zginaczy (PT-H) stawu
kolanowego w przypadku nogi dominujacej jako istotne czynniki prognostyczne kontroli
rownowagi podczas stania na jednej nodze. Wyniki badan wskazuja, ze na kontrole
réwnowagi w zalezno$ci od badanej nogi znaczagcy wptyw ma maksymalny moment sity
zginaczy 1 prostownikéw stawu kolanowego, cho¢ warto zaznaczy¢, ze byl on znacznie
mniejszy w przypadku prostownikow niz zginaczy. Nalezy réwniez podkresli¢, ze wpltyw
sygnalizowanych grup migsniowych na kontrole réwnowagi byt wiekszy w nodze
niedominujacej. Wydaje si¢, ze noga niedominujaca u pitkarzy noznych wymaga wigkszej
wrazliwosci na kontrolg rdownowagi w poréwnaniu z noga dominujacg, co objawia si¢
zwigkszong aktywnos$cig migéni, zardwno zginaczy, jak iprostownikéw stawu
kolanowego. Bioragc pod uwage te wyniki, mozna wnioskowaé, ze profilaktyczne
programy treningowe powinny by¢ ukierunkowane na utrzymanie odpowiedniej
réwnowagi migdzy prostownikami izginaczami stawu kolanowego — gléwnie poprzez
wzmocnienie zginaczy w obydwoch nogach (niezaleznie od zwigkszonego ryzyka
uszkodzenia migsni w przypadku braku réwnowagi mi¢dzy prostownikami i zginaczami
stawu kolanowego, poniewaz naturalnie migsien czworogtowy uda jest znacznie silniejszy
niz mig$nie kulszowo-goleniowe) [Correia 1 wsp. 2020]. Co wigcej, programy treningowe
powinny rowniez niezaleznie od tych interwencji obejmowaé ¢wiczenia rownowagi
w zmienionych warunkach sensorycznych (dla kazdego uktadu sensorycznego,
tj. wzrokowego, somatosensorycznego i przedsionkowego). Kluczowg role w tym zakresie
bedzie spetniat tzw. trening proprioceptywny, ktéry stanowi nie tylko podstawe kontroli
réwnowagi 1 szeroko rozumianych dzialan prewencyjnych w zapobieganiu kontuzji, ale
réwniez ksztattowania wzorcéw ruchowych, na ktorych oparta jest dana dyscyplina sportu
[Riva 1iwsp. 2016]. Wreszcie rozwo0j szeregu innych wiasciwosci ukladu nerwowo-

mig$niowego wplynalby na lepsza kontrole rownowagi u pitkarzy noznych, a zatem



konieczne sg dalsze badania, aby pelniej ustali¢ zwigzki miedzy silg
prostownikow/zginaczy stawu kolanowego a réznymi aspektami kontroli rownowagi. Ta
wiedza umozliwitaby klinicystom 1 praktykom sportowym opracowanie bardziej
skutecznych i zindywidualizowanych programéw treningowych, potencjalnie wptywajac
na popraw¢ wyniku sportowego i zmniejszajac ryzyko kontuzji.

Przeprowadzony cykl badan wuzasadnia aplikacje pomiaru sily mig$niowej
w warunkach izokinetycznych jako integralnego elementu kompleksowej oceny
biomechanicznej zawodnika. Informacje uzyskane dzigki diagnostyce izokinetycznej moga
prowadzi¢ do optymalizacji procesu treningowego zard6wno w obszarze podnoszenia
potencjalu motorycznego zawodnikow, jak 1 prewencji urazowosci.

Za gléwne ograniczenie niniejszego cyklu publikacji nalezy uznaé procedury
pomiarowe sity w warunkach izokinetycznych oparte wyltacznie na analizie czynnosci
koncentrycznej badanych mig¢éni. Dodatkowo ustalenie poziomu maksymalnego momentu
sity zginaczy stawu kolanowego (PT-H) podczas czynnosci ekscentrycznej miegsni
mogtoby nie tylko ujawni¢ interesujace zaleznos$ci migdzy koncentryczng i ekscentryczng
czynnos$cig PT-H, ale takze umozliwi¢ obliczenie tzw. dynamic control ratio (Heee/Qcon),
co pozwolitoby uzyska¢ pelny raport o profilu migdniowym pitkarzy noznych.

Atutem niniejszego cyklu publikacji jest dobor zawodnikoéw odznaczajacych si¢
najwyzszym poziomem sportowym, z wieloma reprezentantami poszczegdlnych krajow
(gtownie europejskich), zarowno wsrdéd badanych seniorow, jak i1 mlodziezowcow
(wylacznie Reprezentacji Polski). Tego typu dane rzadko trafiaja do przestrzeni rozwazan
naukowych — tym bardziej wzrasta warto$¢ aplikacyjna podjetych badan wlasnych.
Zgodnie z aktualnym stanem wiedzy, badania zwigzkow pomiedzy wskaznikami sily
rozwijanej w warunkach izokinetycznych a wybranymi elementami kontroli posturalnej
i rownowagi, ktore odbywalo si¢ przy uzyciu Delos Postural System Test, byly pierwszymi
tego typu pracami. Warto takze podkresli¢, ze wszystkie badania zostaty zrealizowane

w laboratorium badawczym posiadajacym certyfikat FIFA Medical Centre of Excellence.

Konkluzje i wnioski z prowadzonych badan

1. Zindywidualizowany program treningu oporowego prowadzi do normalizacji
nierownowagi mig¢sniowej u mtodych pitkarzy noznych. Dlatego programy treningowe
powinny koncentrowa¢ si¢ nie tylko na sterowaniu podstawowymi sktadowymi

obcigzen treningowych, ale takze na odpowiednio dobranej strategii normalizacji



2.

nierownowagi, realizowanej oddzielnie zarowno wzgledem deficytow, jak
1 dysbalanséw migsniowych.

Najwigksze rdznice w poziomie izokinetycznej sity mig$niowej miedzy zawodnikami
reprezentujagcymi zroéznicowany poziom mistrzostwa sportowego w pilce noznej
obserwuje si¢ w zginaczach stawu kolanowego. Zalecany jest zatem systematyczny
trening sitowy tych grup mig$ni, niezaleznie od poziomu sportowego zawodnika.
Specyficzna aktywno$¢ funkcjonalna zawodnikéw na poszczegdlnych pozycjach na
boisku wykazuje zwigzek ze zréznicowanym profilem izokinetycznej sity mig§niowe;.
Ustalenie to moze stanowi¢ kluczowy element nurtu dziatan zmierzajacych do
indywidualizacji  procesu treningowego W pilce noznej oraz strategii
przygotowawczych ~w  zakresie przygotowania silowego zawodnikéw na
poszczeg6lnych pozycjach, jak tez w kontekscie profilowania zawodnikéw na dang
pozycjg.

Izokinetyczna sita prostownikéw stawu kolanowego oraz kontrola posturalna stanowia
istotne predyktory skocznosci (jumping performance). ldentyfikacja réznorodnych
czynnikow nerwowo-mig¢sniowych, ktore wptywaja na predyspozycje skocznosciowe,
moze pozwoli¢ na okreSlenie bardziej szczegdtowych strategii interwencji
treningowych u wysoko wytrenowanych mtodych pitkarzy noznych.

Izokinetyczna sita prostownikéw 1 zginaczy stawu kolanowego jest zwigzana
z kontrolg réwnowagi, dlatego moze stanowi¢ istotny predyktor kontroli rownowagi
(balance control performance). Ustalenie zwigzkow miedzy czynnikami nerwowo-
mig$niowymi a kontrolag rownowagi pozwoli zoptymalizowa¢ istniejace programy
treningowe zwiazane z ich wzajemnym oddziatywaniem u profesjonalnych pitkarzy

noznych.
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T. Paillardem byt artykut nalezacy do cyklu publikacji:

e Sliwowski, R., Marynowicz, J., Jadczak, L., Grygorowicz, M., Kalinowski, P.,
Paillard, T. (2021). The relationships between knee extensors/flexors strength
and balance control in elite male soccer players. PeerJ, 9: €12461, 1-15. doi:
10.7717/peerj.12461. Wskaznik Impact Factor ISI: 2.984. Punktacja
MEIiN: 100

jak rowniez staz naukowy na University of Pau and Pays de I’Adour, odbywany

pod opieka prof. T. Paillarda. Obecnie jestem w trakcie realizacji wypracowanej na

stazu we Francji koncepcji i metodologii badan w grupach o najwyzszym
poziomie pitkarskim w Polsce (mlodziezowe kadry narodowe Polskiego Zwigzku

Pitki Noznej oraz gltéwnej akademii pitkarskiej w Polsce) w $cistej wspotpracy

z prof. T. Paillardem.



2.

Wspotpraca z dr hab. Monika Grygorowicz z Zaktadu Fizjoterapii Uniwersytetu
Medycznego w Poznaniu, kierownikiem Zespolu Nauk o Sporcie w Rehasport
Clinic FIFA Medical Center of Excellence w zakresie biomechanicznych
uwarunkowan  procesu  treningowego  pitkarzy  noznych.  Wspodlpraca
z dr hab. M. Grygorowicz zaowocowala czterema wspdlnymi pracami o facznej

sumie [F: 10.442 oraz punktacji MEiN: 300.000

. Wspotpraca z prof. dr hab. Zbigniewem Jastrzebskim, kierownikiem Katedry

Zdrowia i Nauk Przyrodniczych Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu
w Gdansku w zakresie fizjologicznych uwarunkowan procesu treningowego
pitkarzy noznych.

Wspotpraca z drem Miloszem Stepinskim, prof. dydaktycznym z Instytutu
Nauk o Kulturze Fizycznej Uniwersytetu Szczecinskiego w  zakresie

metodycznych uwarunkowan procesu treningowego pitkarzy noznych.

6. Informacja o osiagnigciach dydaktycznych, organizacyjnych oraz popularyzujacych

nauke lub sztuke.

6.1. Dzialania dydaktyczne

Prowadzenie zaj¢¢ dydaktycznych z przedmiotow: teoria i metodyka pitki noznej,
teoria 1 metodyka pitki noznej w ramach wybranej dyscypliny sportu (specjalizacja
trenerska), zajecia specjalistyczne z pitki noznej w ramach specjalizacji
instruktorskiej, przygotowanie motoryczne w zespolowych grach sportowych,
analiza walki sportowej na kierunkach wychowanie fizyczne i sport I i II stopnia
studiow oraz w ramach studiéw podyplomowych.

Przygotowanie sylabusow i programdéw nauczania z teorii i metodyki pitki noznej,
teorii 1 metodyki pitki noznej w ramach wybranej dyscypliny sportu (specjalizacja
trenerska), zajg¢ specjalistycznych z pitkki noznej w ramach specjalizacji
instruktorskiej, przygotowania motorycznego w zespolowych grach sportowych,
analizy walki sportowej na kierunkach wychowanie fizyczne i sport I i I stopnia
studiow oraz w ramach studiéw podyplomowych.

Opiekun i koordynator praktyk trenerskich w ramach specjalizacji trenerskiej

z pitki nozne;.



e Organizator cyklicznych otwartych wykladéw ,,Znani, uznani $wiata sportu
w AWF” (z udzialem wielu cenionych w $rodowisku treneréw, analitykow,
psychologow itp.).

e Autor kilkunastu prac o charakterze dydaktycznym (wykazanych w spisie
publikacji).

e Wspodtautor ,,Narodowego Modelu Gry” — publikacji Polskiego Zwigzku Pitki
Noznej w zakresie unifikacji procesu szkolenia pitkarskiego w Polsce.

e Wyktadowca, moderator, trener edukator, prelegent na wielu kursach trenerskich,
konferencjach ~ metodyczno-szkoleniowych, = warsztatach  szkoleniowych,
wystapieniach publicznych itp. (uszczegdélowione informacje w tym zakresie

zawarto w pkt 7).

6.2. Dzialania organizacyjne

e Kierownik Zaktadu Teorii i Metodyki Zespotowych Gier Sportowych Akademii
Wychowania Fizycznego w Poznaniu.

e Opiekun reprezentacji studentow Akademii Wychowania Fizycznego w Poznaniu
w pitce noznej 11-osobowej oraz futsalu w ramach Akademickich Mistrzostw
Polski (AMP).

e Opiekun zespotu pracownikéw Akademii Wychowania Fizycznego w Poznaniu
reprezentujacych Uczelni¢ w réznego typu turniejach pitki noznej uczelni
wyzszych, jak tez podczas rozmaitych imprez uczelnianych.

e Organizator cyklicznego halowego turnieju pitki noznej dla absolwentow,
studentow 1 pracownikow Akademii Wychowania Fizycznego w Poznaniu —
Balcer Cup.

e Organizator pokazowych zaj¢¢ z pitki noznej w ramach Poznanskiego Festiwalu
Nauki i Sztuki w 2005 oraz 2007 r.

e  Wspoéltworca, koordynator i opiekun merytoryczny projektu szkot patronackich
KKS Lecha Poznan S.A. przy wspdipracy z Urzgdem Os$wiaty w Poznaniu.
Wspotautor programu szkolenia projektu szkot patronackich Lecha Poznan.

e Wspolorganizator cyklicznej konferencji metodyczno-szkoleniowej Lech

Conference.



Koordynator wspolpracy Akademii Wychowania Fizycznego w Poznaniu
z Wielkopolskim Zwigzkiem Pitki Noznej w zakresie kursow Grassroots C oraz
UEFA B, jak rowniez w zakresie badan naukowych na rzecz rozwoju pitki nozne;.
Cztonek Komisji ds. Kryteriow Oceny Pracownikéw Dydaktycznych (2020 r.).
Cztonek Komisji ds. Nagréd Nauczycieli Dydaktycznych (2021 r.).
Przewodniczacy Komisji do Przeprowadzenia Egzaminu Dyplomowego na

Kierunku Sport (2021 oraz 2022 r.).

6.3. Dzialania popularyzujace nauke

Opiekun Kota Naukowego przy Zaktadzie Teorii i Metodyki Zespolowych Gier
Sportowych Akademii Wychowania Fizycznego w Poznaniu.

Koordynator wspotpracy Akademii Wychowania Fizycznego w Poznaniu i Dziatu
Naukowego KKS Lech Poznan S.A. w zakresie badan naukowych na rzecz
rozwoju pitki nozne;.

Popularyzator nauki w wielu obszarach swojej dziatalnosci przy Polskim Zwigzku
Pitki Noznej, ktore szerzej zostaty opisane w pkt 7.

Popularyzator nauki w ramach realizacji szeregu kursow trenerskich, konferencji
metodyczno-szkoleniowych, warsztatow szkoleniowych, wystapien publicznych

i innych dziatan, ktore szerzej zostaly opisane w pkt 7.

6.4. Inne dziatania nieuj¢te w punktach: 6.1, 6.2 oraz 6.3

Promotor 102 prac dyplomowych, w tym 50 prac licencjackich i 52 prac
magisterskich.

Przedstawiciel Rady Wydzialu Wychowania Fizycznego, Sportu i Rehabilitacji
Akademii Wychowania Fizycznego w Poznaniu na kadencje 2016-2020 z grupy
nauczycieli akademickich nieposiadajacych tytulu naukowego Iub stopnia

naukowego doktora habilitowanego.



7. Oprocz kwestii wymienionych w pkt 1-6 wnioskodawca moze poda¢ inne informacje,

wazne z jego punktu widzenia, dotyczace jego kariery zawodowe;j.

Po skonczeniu studiéw, réwnolegle z rozpoczeciem pracy naukowo-dydaktycznej
w Akademii Wychowania Fizycznego w Poznaniu, podjalem prace w charakterze
trenera grup miodziezowych w klubie pitkarskim KKS Lech Poznah S.A. Potagczenie
pracy w S$rodowisku akademickim oraz duzym klubie pitkarskim dawato mi od
samego poczatku naturalne mozliwos$ci taczenia teorii/nauki z praktyka. W KKS Lech
Poznan S.A. przeszedtem przez wszystkie szczeble rozwojowe: od pracy
w charakterze trenera grup mtodziezowych na wszystkich etapach szkolenia (lacznie
z krotkim epizodem pracy przy I Zespole Lecha Poznan), nastgpnie — koordynatora
grup mtodziezowych, szefa Dzialu Metodologii, a obecnie — koordynatora projektu
klubow patronackich Lecha Poznan. Systematycznie podnositem swoje kwalifikacje
trenerskie: ukonczytem kursy trenera klasy I (2002), trenera klasy mistrzowskiej
(2010), a po deregulacji zawodu trenera — kursy trenera UEFA A (2015) oraz trenera
edukatora PZPN (2016), ktory jest uznawany przez UEFA za najwyzszy stopien
trenerski w pifce nozne;.

Swoimi licznymi do§wiadczeniami praktycznymi mogtem si¢ dzieli¢ podczas
setek kursow, konferencji 1 warsztatow szkoleniowych, ktérych liczb¢ nawet trudno
oszacowaé. Za najwicksze osiaggniecie zawodowe uwazam wyszkolenie kilkuset
trenerow w Polsce w ramach specjalizacji trenerskich i instruktorskich (ktore
realizowalem przez wszystkie lata pracy w Akademii Wychowania Fizycznego
w Poznaniu), unijnego projektu ,,Ogolnopolski Program Ksztatcenia Kadr
Sportowych” w latach 2009-2014 w Walczu oraz kursow prowadzonych przez Polski
Zwigzek Pitki Noznej (PZPN) na wszystkich poziomach szkolenia (Grassroots C,
UEFA B, UEFA A). Wielu moich studentéw/kursantow obecnie zajmuje sie¢
profesjonalnie pitka nozna, pracuje w strukturach PZPN i glownych akademiach
pitkarskich w Polsce. Warto podkresli¢, Zze ksztalcenie trenerow podczas kursow,
konferencji, warsztatow szkoleniowych itp. zawsze dawalo mi mozliwo$¢ dzielenia si¢
swoimi dokonaniami naukowymi.

Wraz z podnoszeniem kwalifikacji zawodowych zostalem zaproszony do
wspolpracy z PZPN, gdzie pelitem wiele funkcji. Spos$réd najwazniejszych nalezy
wymieni¢ uczestnictwo w Komisji Technicznej PZPN (2016-2021), grupie
eksperckiej, tzw. Grupie Eksperckiej Narodowego Modelu Gry, ktéra zajmuje si¢



publikacja materialow szkoleniowych PZPN. Gléwnym osiggni¢ciem tej grupy jest
unifikacja szkolenia PZPN, zwana Narodowym Modelem Gry, stanowigca kluczowa
publikacje w zakresie szkolenia pitkarskiego w Polsce. W ostatnim czasie kierowatem
grupa ekspercky trenerow przygotowujaca dokumentacje szkoleniowg w ramach
Projektu Certyfikacji PZPN (sztandarowy projekt PZPN powstajacy w porozumieniu
z Ministerstwem Sportu w zakresie szkoleniowej, organizacyjnej i finansowej pomocy
polskim klubom/szkétkom szkolagcym dzieci i1 mtodziez). W ostatnich latach,
zramienia PZPN, nadzorowatem proces szkolenia dzieci imtodziezy Akademii
Mtodych Ortéow, OSSM, oraz Certyfikacji PZPN — jako trener monitorujacy.
Konkludujac, moja dziatalno$¢ zawodowa pozwalata mi od samego poczatku
faczy¢ nauke z praktyke. Dokonania naukowe pomagaly optymalizowaé proces
treningowy na réznych poziomach szkolenia, z kolei zdobyta praktyka umozliwiata
uzasadnia¢ dane naukowe z praktycznego punku widzenia. Mysle, Ze ta synergia jest

najwigksza wartoscia kazdej dziatalno$ci naukowej, jak i praktycznej/zawodowe;.

(podpis wnioskodawcy)
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