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RECENZIJA

pracy doktorskiej mgr Natalii Danek pt.

., Znaczenie rozgrzewki hiperkapnicznej w rozwoju wydolnosci beztlenowej

Sprinterski trening interwatowy, ktoérego analizy podjela si¢ w swoje] pracy
Doktorantka, charakteryzuje sie powtarzanymi, krotkotrwatymi wysitkami o maksymalnej lub
supramaksymalnej mocy. Kazdorazowo powinien on by¢ poprzedzony rozgrzewka, ktorej
zadaniem jest nie tylko zapobiezenie ewentualnym kontuzjom, lecz réwniez osiggnigcie
odpowiedniej efektywnosci treningu. Poprawa wydajnosci ¢wiczen moze by¢ osiggnigta m.in.
w wyniku réznego rodzaju ,,manipulacji” oddychaniem. Powi¢kszenie objetosci oddechowej
przestrzeni martwej podczas rozgrzewki, prowadzace do hiperkapnii, moze wywolywac
efektywna stymulacje mechanizméw prowadzacych do zwigkszenia zdolnosci wysitkowych.
Moze to byé efektem wywolane] w ten sposob kwasicy oddechowej. Z kolei retencja
dwutlenku wegla w zakresie tolerowanej hiperkapnii oraz wzrost stgzenia jonow
wodorowych, mogg dziala¢ hamujgco na szereg reakcji enzymatycznych, co moze m.in.
doprowadzi¢ do spowolnienia tempa przemian glikolitycznych oraz do obnizenia
wysitkowego stezenia mleczanu. Racjonalny dobor rozgrzewki oraz objetosci i intensywnosci
treningu, opracowany indywidualnie dla kazdego zawodnika, oparty na szczegétowych
analizach wskaznikéw fizjologicznych 1 biochemicznych, moze doprowadzi¢ do
zamierzonego celu, ktérym jest wzrost poziomu wydolnodci fizycznej. Poddana recenzji praca
stanowi wlasnie prébe oceny wplywu rozgrzewki hiperkapnicznej na zmiany szeregu
wskaznikéw fizjologicznych podczas krotkotrwatych, powtarzanych wysitkéw fizycznych

opartych na beztlenowych przemianach energetycznych.



Praca doktorska mgr Natalii Danek ma uktad charakterystyczny dla tego typu
opracowan. Zawiera 103 strony tekstu, w tym 13 tabel i 35 rycin, oraz spis piSmiennictwa
obejmujgcy 200 pozycji literatury anglo- i polskojgzycznej a takze streszczenia w jgzyku
polskim i angielskim. Do pracy dotaczono réwniez ,,Suplement” stanowigcy tabelaryczne
zestawienie szczegétowych wynikow badan. Struktura pracy obejmuje pig¢ rozdzialow:
,»Wstep”, ,,Osoby badane i metody badan”, ,,Wyniki badan”, ,,Dyskusja” oraz ,,Wnioski”.

Na poczatku pracy (str. 4-7) zamie$cita Doktorantka list¢ zastosowanych w niej
skrotow. W zestawieniu tym powinna by¢ zachowana analogia w zakresie stosowanych
symboli wskaznikéw antropometrycznych — skoro wykorzystano angielski skrét LBM (Lean
Body Mass) to réwniez masa ciala powinna by¢ oznaczona anglojezycznym symbolem BM
(Body Mass) a nie mC. Ponadto, nie wiadomo jakim kryterium kierowata si¢ Autorka przy
doborze zapisywania w nawiasach angielskich ttumaczen poszczegélnych symboli — dlaczego
niektére symbole takie tlumaczenia posiadajg (np. FT — ,Fast Twich”) a inne nie sg
ttumaczone (np. HR — ,,Heart Rate”)? Nalezaloby ujednolici¢ listg¢ skr6tdéw w tym zakresie.

Wstgpna czgs¢ pracy liczy 18 stron, ktore wprowadzajg czytelnika w tematyke
poruszanych zagadnien. Autorka scharakteryzowata w niej znaczenie sprinterskiego treningu
interwatowego w rozwoju wydolnosci anaerobowej oraz wplyw réznych wersji rozgrzewki i
jej modyfikacji na zdolnosci wysitkowe. Doktorantka opisata rowniez zagadnienia zwigzane z
zastosowaniem dodatkowej objgtosci oddechowej przestrzeni martwej oraz szczegdétowo
zaprezentowala zjawisko hiperkapnii i jej wplyw na zdolno$ci wysitkowe organizmu.

Wstepna czg$¢ dysertacji zakonczona zostala gtéwnym celem badan, ktéorym byla
ocena wplywu rozgrzewki hiperkapnicznej na zmiany wybranych parametréw fizycznych i
czynnosciowych (fizjologicznych) u oséb poddawanych wysitkom beztlenowym, typowym
dla sprinterskiego treningu interwatowego. Cel ten wzbogacony zostal trzema hipotezami i
szescioma pytaniami badawczymi.

W rozdziale ,,Osoby badane i metody badan” zawarta Autorka niezbedne informacje
dotyczace przebiegu badan, opisata ich organizacje i zastosowane metody oraz
scharakteryzowala poszczeg6élne grupy badanych. W badaniach wiasciwych wzieto udziat 20
aktywnych, nietrenujgcych mezczyzn, ktérzy zostali podzieleni na dwie 10-osobowe grupy:
kontrolng oraz eksperymentalng. Trening skiadal sie z dwunastu jednostek wykonywanych
dwa razy w tygodniu przez sze$¢ kolejnych tygodni. Kazda jednostka sprinterskiego treningu
interwalowego poprzedzona byla 10-minutowg rozgrzewka o intensywnosci 60%
maksymalnej mocy tlenowej przy indywidualnie dobranej czgstotliwosci obrotéw. W trzeciej

i szostej minucie rozgrzewki wykonano 5-sekundowe przyspieszenia ,,all-out” z obcigzeniem



10% masy ciata badanego. Dziwi fakt zastosowania tak duzego obcigzenia podczas dwoch
przyspieszen w czasie rozgrzewki — tgcznie 10 s supramaksymalnego wysitku z obcigzeniem
10% masy ciala moze skutkowal zubozeniem migsniowych zasobow substratow
energetycznych, wzrostem stezenia mleczanu oraz wynikajacym z tego zbyt duzym
porozgrzewkowym zme¢czeniem.

Cze$¢ glowna jednostki treningowej skiadata si¢ z dwoch serii wysitkéw ,,3 x 10 s” z
obcigzeniem 10% masy ciata badanego. Przerwa pomigdzy powtérzeniami wynosifa 30 s,
natomiast miedzy seriami 15 min. Jedyng zmienng rdznicujaca grupe eksperymentalng od
kontrolnej byto zastosowanie podczas rozgrzewki specjalnego urzadzenia zwigkszajgcego
obj¢tos¢ oddechowej przestrzeni martwej (maska ARDSv). Podczas pierwszej, czwartej,
6smej oraz dwunastej jednostki treningowej wykonano pomiary: rownowagi kwasowo-
zasadowej krwi, stezenia mleczanu we krwi, parametréw fizycznych dotyczacych wzgledne; i
bezwzglednej mocy szczytowej, ilosci wykonanej pracy, czasu uzyskania i utrzymania mocy
maksymalnej, czestosci obrotow oraz wskaznika spadku mocy. Zastosowane metody
badawcze oraz wykorzystana aparatura pomiarowa nie budzg zastrzezen.

Kolejny rozdzial poswigcita Autorka omoéwieniu wynikow badan. Ta cz¢s¢ rozprawy
podzielona zostala na 4 podrozdziaty. Opracowanie wynikoéw jest bardzo szczegdtowe, stad
czytelnik moze odczuwaé pewien dyskomfort wynikajacy z charakterystycznej dla wigkszosci
doktorantow checi opisania wszystkich mozliwych zmiennych i wszelkich migdzy nimi
zalezno$ci, zamiast skupi¢ sie jedynie na najwazniejszych z nich, majgcych bezposredni
zwigzek z celem przeprowadzonych badan. Zaznaczy¢ jednak nalezy, Ze tekst jest czytelny i
nie budzi merytorycznych zastrzezen. Zaskakujacy jest jedynie fakt stwierdzenia istotnie
nizszych s$rednich wartosci minutowego poboru tlenu (VO2) oraz czgstosci skurczéw serca
(HR) podczas wysitkbw z wigkszym obcigzeniem wynoszacym 10% masy ciala w
poréwnaniu do wysitkdw o nizszym obcigzeniu rownym 7,5% masy ciala badanych (str. 39 —
tab. 3).

Zastosowane w pracy metody statystycznej analizy danych dobrane zostaty
prawidtowo. Opisowg analiz¢ wynikéw badan wzbogacono danymi liczbowymi zawartymi w
czytelnych tabelach oraz zilustrowanymi na przejrzystych rycinach.

W rozdziale ,,Dyskusja”, obejmujagcym 15 stron tekstu, w oparciu o duzg liczbg
pozycji dobrze dobranej literatury, Autorka w precyzyjny sposob skonfrontowata wyniki
badan wlasnych z doniesieniami $wiatowego piSmiennictwa. Wykazata si¢ duzymi
umiejetnosciami w zakresie analizy danych zaczerpnigtych z fachowej literatury przedmiotu

oraz swoboda interpretacji wynikéw badan wlasnych na tle bardzo bogatego, gidwnie



anglojezycznego piSmiennictwa. Doktorantka powotata si¢ na liczne pozycje literatury,
odnoszagc wyniki badan wilasnych do rezultatéw uzyskanych przez wielu badaczy
zajmujacych sie podobng problematyka, co jest potwierdzeniem jej naukowej dojrzafosci.
Podkresli¢ réwniez nalezy duze umiejetnosci Autorki w zakresie interpretacji uzyskanych
wynikow, ktora przeprowadzona zostata w sposob kompleksowy ze wzgledu na
wspolzalezno$é poszczegdlnych parametréw oraz ich wplyw na ostateczny poziom reakcji
wysitkowych cztowieka.

Rozprawa zakonczona zostata pigcioma wnioskami, ktore sa poprawne i wynikajg z
treSci pracy. Stwierdzono miedzy innymi, ze wysitki interwalowe wykonywane =z
obcigzeniem 10% masy ciata badanego w poréwnaniu z 7,5% obcigzeniem, prowadza do
wickszej amplitudy reakcji wysitkowych organizmu 1 wskazujg na wyzsze zaangazowanie
metabolizmu beztlenowego. Potwierdzono, ze zastosowanie maski ARDSv, stanowigcej 1200
ml dodatkowej objetosci oddechowej przestrzeni martwej, podczas 10-minutowe] rozgrzewki
o intensywnosci 60% maksymalnej mocy aerobowej, doprowadzito do podwyzszenia pCO2 w
granicach <45 mmHg>50 mmHg prowokujac stan tolerowanej hiperkapnii. Wykazano
réwniez, ze rozgrzewka hiperkapniczna stymulujac kwasice oddechowa wptynela na
obnizenie akumulacji mleczanu po rozgrzewce i wykonanie wigkszej pracy w kolejnych
jednostkach sprinterskiego treningu interwatowego. Stwierdzono ponadto, ze pod wptywem
6-tygodniowego eksperymentu, tylko badani z grupy eksperymentalnej uzyskali wyzsze
warto$ci wzglednej i bezwzglednej mocy szczytowej i czasu jej utrzymania, determinujgc
wigkszg ilo§¢ wykonanej pracy w tecie Wingate z istotnie wyzszymi zaburzeniami
rownowagi kwasowo-zasadowej oraz wyzszym stgzeniem mleczanu, co S$wiadczy o
skutecznosci rozgrzewki hiperkapnicznej w rozwoju wydolnosci beztlenowej. Ponadto
wykazano, ze zastosowanie maski ARDSv podczas rozgrzewki w 12 jednostkach
sprinterskiego treningu interwatowego doprowadzito do zmiany komponentéw ciata poprzez
redukcje tkanki ttuszczowej oraz zwigkszenie beztluszczowej masy ciata.

Mimo wymienionych w recenzji drobnych uwag, ktére wynikaja z obowigzku
recenzenta i przede wszystkim majg za zadanie pomdéc Doktorantce w dalszym rozwoju
naukowym oraz w przygotowaniu pracy do publikacji, jestem przekonany, ze oceniana
dysertacja stanowi materiat badawczy, ktérego wyniki majg duze walory poznawcze, jak
roéwniez niezaprzeczalng warto$é aplikacyjng. Warto podkresli¢, ze poddana ocenie praca
napisana zostala poprawnym jezykiem polskim. Nieliczne bledy, jak np. uzycie stowa
Lareobowego” zamiast ,aerobowego” (sir.16), brak podmiotu w pierwszym zdaniu

podrozdzialu 2.2.4. (str. 34), niefortunne sformutowanie ,,Przerwy wykonywano w rytmie 50



obrotéwmin'” (str. 34), nazwanie ryciny nr 2 ,rysunkiem” (str. 35), kilkukrotne uzycie
okreslenia ,,akumulacja pCO2” (str. 22, 69, 70), czy tez trudny do wyjasnienia, wystepujgcy
stosunkowo czesto w calej pracy, brak spacji migdzy warto$ciami liczbowymi a jednostkami
oraz inne nie wymienione w niniejszej recenzji ,usterki”, bledy literowe, stylistyczne i
interpunkcyjne zaznaczone zostaly w dostarczonym egzemplarzu pracy w celu ufatwienia
dokonania poprawek podczas przygotowywania jej do ewentualnej publikacji.

Reasumujgc uwazam, 2ze rozprawa doktorska mgr Natalii Danek stanowi
kompleksowe ujecie zlozonego i waznego zagadnienia, jakim jest wplyw rozgrzewki
hiperkapnicznej na zmiany wskaznikéw fizycznych i czynno$ciowych podczas wysitkéw
anaerobowych bedacych podstawg sprinterskiego treningu interwatowego. Spetnia ona zatem
warunki okreslone w art. 179 ust. 1 ustawy z dnia 3.07.2018 r., Dz.U. z 2018 r., poz. 1669, w
zwigzku z Rozporzadzeniem MNiSW z dnia 19.01.2018 r. w sprawie szczegdlowego trybu i
warunkow przeprowadzania czynnosci w przewodzie doktorskim (Dz. U. z 2018 r., poz. 261).

W zwigzku z wysoka oceng wartosci merytorycznej recenzowane] pracy, wnosze¢ do
Wysokiej Rady Kolegium Naukowego Akademii Wychowania Fizycznego we Wroclawiu o
dopuszczenie mgr Natalii Danek do dalszych etapow przewodu doktorskiego. Biorac pod
uwage wskazane w recenzji poznawcze i aplikacyjne walory pracy, stawiam roéwniez wniosek

0 jej wyrdznienie.
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