Prof. dr hab. Adam Zajac Katowice 29.09.2020
Katedra Teorii i Praktyki Sportu

AWF Katowice

Ocena rozprawy doktorskiej mgr Pawla Wolanskiego pt. ,, Wydolno$¢ fizyczna, sklad
ciala i stezenie watrobowego czynnika wzrostu u me¢zczyzn po treningu crossfit oraz
innych formach intensywnych treningow”.

Przedstawiona do recenzji dysertacja posiada charakter oryginalnej pracy badawczej,
posiadajacej nowatorskie aspekty metodologiczne. Praca jest interesujaca, zarowno od strony
poznawczej jak i praktycznej. Rozprawa posiada klasyczny uklad empirycznej rozprawy
naukowej, zawierajac 137 stron tekstu oraz 17 tabel 1 27 rycin. Wstgp poprzedza lista blisko
100 czgsto stosowanych skrotow fizjologicznych, biochemicznych i treningowych, co ulatwia

poruszanie si¢ w dysertacji.

Autor przytoczyl tez nazewnictwo stosowane w crossficie, mtodej dyscyplinie sportu,
ktore czesto nie maja odpowiednikow w jezyku polskim. Ponadto praca zawiera wstep,
zalozenia i cel badan, materiat i metody, wyniki oraz dyskusje i wnioski. Ponadto rozprawa
zawiera bardzo obszerng literaturg liczacg 248 pozycji, w tym wigkszos¢ anglojezycznych.

Dysertacje koncza streszczenia w jezyku polskim i angielskim.

Oceng pracy nalezy rozpoczac od tytutu, ktoéry wydaje si¢ niezbyt fortunnie dobrany,
gdyz nie do konca odzwierciedla tres¢ badan. Wydaje sig, iz gtownym celem jest poréwnanie
efektywnosci ¢wiczen fizycznych o wysokiej intensywnosci na wydolnosé aerobowg i
anaerobowa megzczyzn. Mozna uwzglednié¢ w tytule crossfit na tle innych ¢wiczen o wysokiej
intensywnosci, lecz trudno moéwi¢ o treningu, ktéry jest zaplanowanym, diugofalowym
procesem dgzacym do uzyskania wysokiej formy sportowej w konkretnej dyscyplinie, lub
konkurencji  sportowej. Trening dotyczy, glownie zawodnikéw, odpowiednio
wyselekcjonowanych i predysponowanych do wykonywania okreslonych wysitkéw. Aspekt
watrobowego czynnika wzrostu nalezaloby pomingé, gdyz nie jest wiodacym problemem
badawczym w pracy, o czym $wiadezy dyskusja, gdzie zmienna ta jest bardzo
powierzchownie omowiona. Bez wzgledu na charakter wykonywanego wysitku, uczestnicy
mieli znamiona osob uprawiajacych aktywnosé ruchowg rekreacyjnie, o czym swiadczy ich

wyjsciowy poziom wydolnosci aerobowej (35.7 ml/min/kg), co jest charakterystyczne dla
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0s0b w srednim wieku o umiarkowanej aktywnosci fizycznej. Trudno, zatem mowié o
wlasciwym procesie treningowym, gdyz osoby o tak niskiej wydolnosci nie sa w stanie
tolerowa¢ wigkszych obcigzan treningowych, a z kolei kazda aktywnos¢ fizyczna powoduje
istotny wzrost zmiennych charakteryzujacych tlenowg i beztlenowg wydolnos¢ organizmu.
Wydaje sig¢, iz mamy do czynienia z grupa mezczyzn rekreacyjnie uprawiajgcych sport

poddanych ¢wiczeniom crossfit i innym intensywnym ¢éwiczeniom fizycznym.

Wstep, najobszerniejsza czgs$¢ pracy, bo liczgca prawie 35 stron nalezy do bardzo
starannych opracowan z ciekawymi rycinami, jednakze nie mozna jej wysoko oceni¢, gdyz
zawiera bardzo duzo podstawowych informacji podrecznikowych dotyczacych metabolizmu
tlenowego i beztlenowego, procesu adaptacji oraz charakterystyki réznych form ¢wiczen o
wysokiej intensywnosci. Dla recenzenta ta wiedza podrecznikowa jest zbedna, natomiast
istotna jest umiejetnos$¢ uzasadnienia problemu badawczego. Tu autor zbyt stabo postuzyt sie
literatura dokumentujgc zakres zmian adaptacyjnych w roznych populacjach na skutek
¢wiczen 1 treningdw crossfit oraz innych form c¢wiczen o wysokiej intensywnosci.
Podrozdzial o watrobowym czynniku wzrostu jest czysto teoretyczny i ponownie doktorant
nie uzasadnia pomiarO6w tej zmiennej biochemicznej i jej zmian w procesie treningowym w
roznych dyscyplinach sportu i rodzajach wysitku fizycznego. Dlaczego autor wybral wlasnie
ta zmienng a nie inne czynniki wzrostu i czy na pewno ustalil wlasciwe momenty
spoczynkowe, wysitkowe i restytucyjne oznaczen. HGF znajduje si¢ w tytule, az 4 strony

autor poswigca mu we wstepie, natomiast w dyskusji zostaje prawie catkowicie pominigty.

Cel badan i pytania badawcze wydaja si¢ prawidlowo sformulowane, lecz brakuje
precyzji w 2 i 3 pytaniu badawczym. Autor powinien wymieni¢ formy aktywnosci fizycznej,
w ktorych ocenia zakres zmian adaptacyjnych. Kolejny rozdzial, dotyczacy materiatu i metod
badawczych jest bardzo dobrze przygotowany, a przejrzyste ryciny i tabele ulatwiaja
czytelnikowi zapoznanie si¢ z przebiegiem badan, charakterystyka uczestnikoéw i narzedziami
pomiarowymi. Mankamentem badan jest relatywnie mata liczba badanych w poszczegdlnych
grupach i jak wspomniano wczesniej bardzo niski poziom wydolnosci aerobowej uczestnikow
eksperymentu. W charakterystyce testu progresywnego na biezni nalezy uzy¢ pojgcia wysitku
do odmowy. Na stronie 53 mamy dwukrotnie przedstawione zmienne rejestrowane podczas
testow Wingate, przy czym w teScie dla konczyn goérnych pominigto zmienne
charakteryzujgce prace wzgledng i calkowitg. Ponadto nalezy uzywaé jednostek SI, a wigc
skrot s a nie sek. Opis poszczegélnych protokoléw treningowych jest bardzo dokiadny i

przejrzysty, jednakze doktorant przedstawia jedynie objeto$é poszczegdlnych form wysitku

2



fizycznego, na podstawie, czego trudno jest porownaé sile poszczegélnych bodzcow
treningowych. Nalezy pamieta¢, ze o kierunku i zakresie zmian adaptacyjnych w organizmie
decyduje zaréwno objetos¢, jak i intensywnos$¢ wysitku, oraz czas i charakter przerw
wypoczynkowych w treningach interwatowych. Te zmienne tworza obcigzenie treningowe i
to ono powinno by¢ zunifikowane w poszczegélnych grupach, aby w pelni odpowiedzieé,
ktéra forma ¢wiczen jest najskuteczniejsza w ksztaltowaniu wydolnosci aerobowej i

anaerobowej. Dobdr metod analizy statystycznej jest prawidlowy.

Wyniki badan to najlepiej opracowana czegs¢ dysertacji. Poszczegdlne zmienne sg
klarownie przedstawione na wykresach i w tabelach z zaznaczeniem $redniej arytmetycznej,
odchyleniami standardowymi oraz istotnoscig statystyczng. Kolorowa grafika istotnie ulatwia
wglad w poszczegblne wyniki. Wydaje sig, iz zmienne charakteryzujace intensywnosé
wysitku, a wiec czesto$¢ skurczow serca powinny doczekaé si¢ szerszego omoéwienia w
dyskusji, bo ta zmienna istotnie réznicowala poszczegolne grupy badawcze, natomiast
wydatek energetyczny mogt by¢ traktowany, jako wielko$¢ obcigzenia treningowego w
poszczegdlnych rodzajach wysitku fizycznego. Jedynie nalezaloby uwzgledni¢ catkowity
wydatek energetyczny podczas jednostki treningowej a nie tylko $redni wydatek na minute.

RPE to rate of perceived effort. Na str. 84 powinno by¢ zawartos¢ tkanki thuszczowe;.

Dyskusja to najwazniejsza czgs¢ kazdego opracowania naukowego, a w przypadku
rozprawy doktorskiej swiadczy o dojrzalosci naukowej. Wydaje sie, ze doktorant dobrze
skonfrontowal osiagniete wyniki z dostepna literatura, jednakze jak wspomniano wczesniej
brakuje glebszego omodwienia roli watrobowego czynnika wzrostu (HGF) w zmianach
adaptacyjnych do poszczegdlnych rodzajow wysitku. Nalezy pamigtaé, iz jedne formy zajeé
treningowych miaty istotng przewage ¢wiczen oporowych, tak jak to ma miejsce w high
intensity power training (HIPT), natomiast w przypadku high intensity interval training
(HIIT), przewazaja bodzce o charakterze wytrzymalosciowym. Autor powinien sig¢, zatem
skoncentrowa¢ na odmiennych reakcjach endokrynnych i metabolicznych wywotanych tymi
bodzcami, szczegolnie, kiedy omawia HGF. Wydaje sig, ze zbyt czesto doktorant ogranicza
si¢ do konfrontacji wynikéw wlasnych z dostepng literatura, natomiast zbyt powierzchownie
tlumaczy mechanizmy odpowiedzialne za zmiany adaptacyjne wywolane poszczegdlnym
rodzajami wysitkow fizycznych. Na stronie 95 autor kilkukrotnie uzywa pojecia ,.najbardziej
wypoczeta ,, lub ,, najszybciej wypoczywala, ,, co jest bledne gdyz doktorant nie badat
kinetyki przebiegu restytucji. Tempo restytucji mozna ocenic¢ sledzac powysitkowg utylizacje

mleczanu, zmiany pH krwi lub czestos¢ skurczow serca. Nalezato, wigc uzy¢ pojecia grupa
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najmniej zmeczona. W dyskusji jest zbyt wiele bledéw gramatycznych i stylistycznych jak na
rozprawe doktorska. Recenzent przytoczy tylko kilka z nich, zalecajac jednak doktorantowi
wigksza skrupulatnos¢ w przygotowaniu prac naukowych. Na str. 94 ,Ich wigekszy poziom
wydolnosci” a powinno by¢ ich wyzszy poziom wydolnosci. Na tej samej stronie
wykorzystanie zamiast z wykorzystaniem. Na stronie 95 powinno by¢ ,,wysokie stezenie
mleczanu w osoczu krwi” i nizej, zamiast najbardziej wypoczeta najmniej zmeczona, co juz
recenzent podkreslal wczesniej. Na stronie 97 jest grupa silowa a powinno by¢ grupa
¢wiczaca oporowo. Nie uzywa si¢ pojecia wyzsza kumulacja mleczanu, lecz wyzsze stezenie
mleczanu na str. 99. Na str.100 mamy ,,przede wszystkich™ a powinno by¢ przede wszystkim,
a ponizej notuja zamiast notujgc. Na stronie 102 autor uzywa pojecia zawartosé tluszezu w
organizmie a prawidlowo powinno by¢ zawartos¢ tkanki thuszczowej. W calej rozprawie jest
spora ilos¢ tego typu bledow literowych i stylistycznych, dlatego ponownie recenzent zwraca
uwage na wigksza koncentracje podczas pisania pracy, gdyz ciekawa dysertacja traci na

wartosci.

Whnioski sg krotkie, lecz nie do konca precyzyjne, a kazdy z nich powinien
samodzielnie odpowiada¢ na pytania badawcze. Trzeci wniosek jest bardzo zagmatwany, i
niezbyt logiczny, gdyz najbardziej intensywne ¢wiczenia powodujg najmniejsze zmeczenie, a
jednoczesnie najwigksze zmiany adaptacyjne. Wniosek 4 tez wydaje si¢ nie najlepiej
sformulowany. Wydaje sie, ze powinien on brzmie¢ nastgpujgco: Korzystny wplyw na
zmiany masy i skladu ciala miaty ¢wiczenia Crossfit i HIIT. Po 9 tygodniach
systematycznego treningu, ¢wiczenia te spowodowaly istotng redukcje masy ciala i
zawartosci tkanki thuszczowej w organizmie badanych. Wniosek 5 wydaje sie by¢ spekulacja.
Autor powinien uzy¢ pojecia beztluszczowa masa ciala, gdyz LBM jest skrétem

anglojezycznym.

Pismiennictwo jest bardzo bogate i zawiera 242 pozycje, polsko i anglojezyczne,
jednakze zbyt wiele jest pozycji ksiazkowych, o charakterze ogdlno akademickim. Autor
powinien sie skoncentrowa¢ na literaturze empirycznej zwigzanej z problematyka badawcza.
Zbyt wiele pozycji literatury nie zostalo wykorzystanej w uzasadnieniu problemu

badawczego, jak rowniez w omoéwieniu wynikow.

Prace konczy streszczenie w jezyku polskim i angielskim. W streszczeniu angielskim
jest takze kilka bledow, ktore recenzent przytoczy, aby poméc w ewentualnym przygotowaniu

publikacji w anglojezycznym periodyku. Zamiast Crossfit causes powinno by¢ ,.Crossfit



induces numerous beneficial physiological changes in a very short time”. It lowers diastolic
blood pressure, reduces fat content and aids in muscular hypertrophy”. Nastepnie HGF shows
angiogenic activity. We wniosku nr 3 powinno by¢ “What are the dynamics of HGF changes?
Studies subjects to blad, i zdanie powinno si¢ zaczyna¢, “Subjects were divided lub “The
study subjects were divided”. Zdanie rozpoczynajace si¢ od Before commencing training
powinno brzmie¢ ,,At baseline and 9 weeks into the training intervention the participants were
subjected to a progressive running test on a treadmill and a 30s Wingate test to evaluate
aerobic capacity and anaerobic power of the upper and lower limbs”. Zamiast after the
training period lepiej uzy¢, After the training intervention. Ostatnie zdanie takze nalezy
przeredagowa¢ w nastgpujacy sposob: The resting concentration of HGF increased after 6
weeks of training compared to the 3" week of intervention. Reasumujgc praca posiada
zarobwno mocne strony jak i kilka uchybien, jednakze w badaniach empirycznych, ktore sa
niezwykle cenne, wazne sg nowatorskie elementy metodologiczne, ktére proponuje doktorant.

Te mozna przytoczy¢ w punktach, i one przewazaja o konicowej ocenie.
Innowacyjne aspekty rozprawy doktorskiej

e Poréwnanie wsrod osoéb amatorsko podejmujgcych aktywnosé fizyczng, efektow
treningu Crossfit z innymi formami zaje¢ treningowych o bardzo wysokiej
intensywnosci w 9 tygodniowym mezocyklu. Innowacyjnym aspektem pracy jest
porownanie efektow roznych treningéw podejmowanych réwnolegle w tym samym
czasie, w tych samych warunkach, na tym samym sprzecie i u mezczyzn o podobnym
wieku, nierdéznigcych si¢ parametrami antropometrycznymi i poziomem wydolnosci
fizycznej.

e Okreslenie dynamiki zmian watrobowego czynnika wzrostu (HGF - hepatocyte
growth factor) po intensywnych wysitkach fizycznych.

e HGF dotychczas badany byt najczesciej w pracach eksperymentalnych na
zwierzetach, natomiast nieliczne badania prowadzono na ludziach, szczegdlnie w
kontekscie wysitkow fizycznych.

e Proba weryfikacji roli HGF jako czynnika mitogennego (stymulacja podzialu
komorek), motogenicznego (ulatwienie przemieszczania si¢  komoérkom),
morfogenicznego (réznicowanie komorek), udzial w hipertrofii migsniowej po
réznych rodzajach intensywnych wysitkow fizycznych. We wspdlczesnej literaturze
naukowej brakuje badan dotyczacych wykorzystania HGF w monitoringu treningu

sportowego.



HGF jest badany pod katem mozliwosci zastosowanie, jako lek, w rdéznych
schorzeniach przebiegajacych z uszkodzeniem narzadow.
Ocena mozliwosci wykorzystania HGF jako markera adaptacji wysitkowej,
zmeczenia, czy rozwoju sity miesniowe;j.
Uwzglednienie subiektywnego odczucia zmeczenia, okreslanego 4-krotnie w dni
treningowe (1- po przebudzeniu, 2- przed treningiem, 3 - po treningu, 4 - przed snem).
Okreslenie zmeczenia po treningowego poprzez badanie stezenia mleczanu na tle
intensywnosci zaje¢ monitorowanych za pomocg czgstosci skurczow serca (HR) oraz
wydatku energetycznego ponoszonego podczas ¢wiczen fizycznych.
Okreslenie korzysci treningowych pod katem rodzaju podejmowanego wysitku.
Badani byli diagnozowani w obszarze wydolnosci tlenowej, beztlenowej i zmian
komponentow skladu ciata.
Whiosek koncowy

Uwazam, ze rozprawa doktorska mgr Pawta Wolanskiego pt. ,, WYDOLNOSC
FIZYCZNA, SKEAD CIAEA I STEZENIE WATROBOWEGO CZYNNIKA
WZROSTU U MEZCZYZN PO TRENINGU CROSSFIT ORAZ INNYCH
FORMACH INTENSYWNYCH TRENINGOW > stanowigca samodzielne
rozwigzanie waznego i aktualnego problemu badawczego, merytorycznie i redakcyjnie
spetnia kryteria i wszystkie wymagania stawiane pracom doktorskim w Ustawie z dnia
14 marca 2003 roku o stopniach naukowych i tytule naukowym oraz o stopniach i
tytule w zakresie sztuki (Dz. U. Nr 65, poz. 595, z pdzniejszymi zmianami), zatem
stawiam wniosek do Senatu, Akademii Wychowania Fizycznego we Wroclawiu o
dopuszczenie jej do publicznej obrony.

Majac na uwadze nowatorski charakter badan, starannie zaplanowany i
przeprowadzony eksperyment oraz przejrzyscie zaprezentowane wyniki, licze iz autor
przygotuje w oparciu o doktorat przynajmniej 2 prace naukowe i zlozy je do

renomowanych periodykéw z zakresu nauk o sporcie.

Prof. dr hab. Adam Zajagc -
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