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Recenzja dorobku naukowego dr Pauliny Hebisz w zwigzku z postgpowaniem o nadanie
stopnia doktora habilitowanego w dziedzinie nauk medycznych i nauk o zdrowiu w

dyscyplinie nauki o kulturze fizycznej

Podstawa formalna opinii — otrzymana dokumentacja

Niniejsza recenzja dorobku naukowego wykonana zostata w oparciu o decyzj¢ Rady
Kolegium Naukowego Akademii Wychowania Fizycznego im. Polskich Olimpijczykéw we
Wroclawiu, ktéra powolala mnie na Recenzenta Komisji habilitacyjnej w postepowaniu o
nadanie Pani dr Paulinie Hebisz stopnia doktora habilitowanego w dziedzinie nauk
medycznych i nauk o zdrowiu w dyscyplinie nauki o kulturze fizycznej. Podstawe do
przygotowania opinii stanowily nastepujgce dokumenty: autoreferat oraz analiza
naukometryczna dorobku naukowego dr Pauliny Hebisz przygotowana przez Biblioteke
Akademii Wychowania Fizycznego im. Polskich Olimpijczykéw we Wroctawiu. Uwazam, ze
dokumentacja opracowana jest zgodnie z wymogami ustawowymi i wytycznymi Rady

Doskonatosci Naukowej i nie zawiera uchybien formalnych.
Charakterystyka Habilitantki

Pani dr Paulina Hebisz ukonczyla studia magisterskiec w 2007 roku w Akademii
Wychowania Fizycznego we Wroctawiu na kierunku wychowanie fizyczne. W roku 2011
uzyskata stopien doktora nauk o kulturze fizycznej, bronigc pracy pt. ,, Zmiany wydolnosci
beztlenowej kolarzy w efekcie treningu z powigkszong objetoScig oddechowej przestrzeni
martwej” w Akademia Wychowania Fizycznego we Wroctawiu. Promotorem pracy byl Pan

prof. dr hab. Marek Zator. Ponadto, w roku 2011 Kandydatka uzyskata dyplom trenera klasy

pierwszej w kolarstwie. 2///



W latach 2008-2011 Habilitantka zatrudniona byla na stanowisku wykladowcy w
Wyzszej Szkole Edukacja w Sporcie, w Instytucie Sportu i Rekreacji we Wroctawiu. W roku
2010 Pani dr Paulina Hebisz zatrudniona zostala w Zakladzie Fizjologii w Akademii
Wychowania Fizycznego we Wroctawiu, na wydziale Wychowania Fizycznego, poczatkowo
na stanowisku asystenta (2010-2011), a po uzyskaniu stopnia doktora, na stanowisku adiunkta
(2011 — nadal). W latach 2011-2013 Habilitantka pracowata takze jako wyktadowca w Szkole
Wyzszej im. Pawla Wlodkowica w Plocku, w ramach Ogélnopolskiego programu ksztalcenia
kadr sportowych.

Analiza bibliometryczna dorobku naukowego

Pani dr Paulina Hebisz posiada stopien doktora nauk o kulturze fizycznej nadany
przez Akademie Wychowania Fizycznego we Wroctawiu. Wedlug przedstawionej analizy
bibliometrycznej, Habilitantka jest autorem/wspétautorem 29 prac, w tym 19 prac zostalo
opublikowanych w czasopismach z tzw. listy filadelfijskiej oraz 10 prac w czasopismach z
tzw. listy ministerialnej. Laczna punktacja publikacji w czasopismach naukowych wyniosta
43,883 IF (Impact Factor) oraz 1529 pkt MEiN.

Kandydatka prezentowany w dokumentacji dorobek naukowy uzyskala przede
wszystkim po uzyskaniu stopnia doktora. W tym okresie opublikowata 18 oryginalnych prac
w czasopismach z listy filadelfijskiej, gdzie ich sumaryczny IF wyniést 43,641, a takze
opublikowata 8 prac bez punktacji IF. Laczna punktacja wyniosta 1512 punktéw. Po
wylaczeniu prac stanowigcych szczegoélne osiggniecie naukowe punktacja IF wyniosta
21,473. Ponadto Kandydatka wyniki swoich badan prezentowata na konferencjach krajowych
1 migdzynarodowych. Pani dr Paulina Hebisz jest takze wspotautorem 1 podrecznika oraz
wspolautorem streszczen zjazdowych.

Habilitantka byla wykonawcg jednego grantu zewngtrznego (Program Ministra
Nauki i Szkolnictwa Wyzszego pn. "Rozwéj Sportu Akademickiego") oraz trzech projektow
badawczych wewnetrznych Akademii Wychowanie Fizycznego we Wroclawiu. Warto
rowniez zaznaczy¢, ze Kandydatka odbyta miesigczny staz naukowy w University of Cassino
and Lazio Meridionale, Department of Human Sciences, Society and Health, Cassino, Wiochy
oraz kilkudniowy staz w University of Rouen, Department of Physical Education and Sports,
Rouen, Francja. Staze owocowaly powstaniem wspélnych publikacji naukowych.

Pani Doktor byla wielokrotnie recenzentem publikacji naukowych w czasopismach o

zasiggu migdzynarodowym, takich jak: Plos One, Frontiers in Physiology, European Journal
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of Sport Science, Journal of Strength and Conditioning Research. Z otrzymanej dokumentacji
wynika takze, ze Habilitantka jest cztonkiem Rady Recenzentéw oraz byla Edytorem
goscinnym w czasopi§mie International Journal of Environmental Research and Public
Health.

Przedstawione dane bibliometryczne wskazujg, ze Habilitantka znaczaco poszerzyta
swoj dorobek naukowy po uzyskaniu stopnia doktora, spelniajgc tym samym jedno z
kryteriow ustawowych do uzyskania stopnia doktora habilitowanego. Nalezy zaznaczy¢, ze
wiekszo$¢ prac zostata opublikowana w renomowanych periodykach z punktacjg IF. Pozwala
to jednoznacznie stwierdzi¢, ze dziatalno$¢ publikacyjna Kandydatki opiera si¢ gléwnie na
pracach o zasiggu miedzynarodowym o duzym znaczeniu dla reprezentowanej dyscypliny
naukowej. Opublikowane prace byly cytowane (na dzien 20.07.2023) w bazie Web of Science
Core Collection 100 razy i 59 razy po wykluczeniu autocytowan, natomiast indeks Hirscha
wynidst 6. Nalezy w tym miejscu zauwazy¢, ze wigkszo$¢ prac z wysoka punktacjg IF (>3)
zostala opublikowana dopiero w latach 2021-2022, co rokuje wzrost liczby cytowan w
najblizszym czasie.

Poza dziatalnoscig publikacyjng Pani dr Paulina Hebisz wykazuje zaangazowanie w
prace dydaktyczng. Od roku 2011 byta promotorem oraz recenzentem 7 prac licencjackich i 5
prac magisterskich. Pelnita réwniez funkcje promotora pomocniczego pracy doktorskiej mgr
Natalii Danek, zatytulowanej: ,,Znaczenie rozgrzewki hiperkapnicznej w rozwoju wydolnosci
beztlenowej”. W roku 2016 Kandydatka odbyla staz dydaktyczny w University of Porto,
Faculty of Sport, Porto, Portugalia. Habilitantka prowadzita/prowadzi zajecia z przedmiotow
.Fizjologia 1 biochemia treningu sportowego”, ,Fizjologia treningu sportowego”,
wFizjologia”, ,Fizjologiczne metody kontroli relaksacji” oraz ,Programowanie i kontrola
wysitku fizycznego”. Jest réwniez autorkg sylabuséow dla przedmiotéw .Fizjologia i
biochemia treningu sportowego™ i ..Fizjologia treningu sportowego”, a takze tworczynig
autorskiego programu z przedmiotu ,Specjalizacja instruktorska: Kolarstwo™, ktory
realizowany jest na kierunku Sport oraz na kierunku Wychowanie Fizyczne w Akademii
Wychowania Fizycznego im. Polskich Olimpijczykéw we Wroctawiu.

Warto réwniez wspomnie¢, ze Pani dr Paulina Hebisz w latach 2012 — 2020 byta
trenerem kolarstwa gorskiego w kilku klubach sportowych, a takze, w roku 2013, pehita
funkcje asystenta trenera Kadry Narodowej w kolarstwie gérskim.
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Ocena osiggni¢cia naukowego na stopien naukowy doktora habilitowanego

Pani dr Paulina Hebisz jako osiaggni¢gcie naukowe wskazata cykl siedmiu
oryginalnych prac naukowych powigzanych tematycznie, pod zbiorczym tytulem ,, Ocena
skutecznosci autorskiego spolaryzowanego programu treningowego w rozwoju wydolnosci
fizycznej kolarzy ™.

Udzial Habilitantki w siedmiu opracowaniach naukowych deklarowanych jako
osiggniecie naukowe byl dominujgcy i przedstawiony w zalgczonych os$wiadczeniach,
zawierajacych rowniez deklaracje pozostatych wspotautoréw. W pracach deklarowanych jako
osiggnigcie naukowe Habilitantka pieciokrotnie jest pierwszym i dwa razy drugim autorem.
W szesciu pracach Kandydatka pelnila funkcje¢ autora korespondencyjnego. Wszystkie
deklarowane prace zostaly opublikowane w anglojezycznych renomowanym czasopismach z
punktacjg IF, w tym: po jednym artykule w European Journal of Applied Physiology, Applied
Physiology Nutrition and Metabolism, Journal of Strength and Conditioning Research i
Isokinetics and Exercise Science, oraz trzy prace w International Journal of Environmental
Research and Public Health.

Sumaryczny wspélczynnik wplywu Impact Factor dla deklarowanego
osiggniecia naukowego Habilitantki wynosi 22,168 punktéw oraz 665 punktéw MEIN
(35 punktéw wedlug skali punktacji obowigzujacej do konca 2018 r. i 630 punktéw
MEIN wedlug skali punktacji obowigzujacej od roku 2019).

Prace wchodzace w sklad dziela naukowego Habilitantki uwazam za oryginalne i
nowatorskie. Prace sg spojne tematycznie. Gléwnym celem prac ujetych w cykl powigzanych
tematycznie artykulow naukowych byla ocena efektéw autorskiego spolaryzowanego
programu treningowego, na tle innych programéw treningowych, w rozwoju wydolnosci
fizycznej u kolarzy gorskich. Dodatkowo ocenie poddano obcigzenie wewnetrzne (internal
load) wéréd sportowcdéw wykonujgcych autorski spolaryzowany program treningowy, a takze
dokonano analizy czynnikéw, na podstawie ktérych mozna przewidywaé skutecznosé

autorskiego spolaryzowanego programu treningowego w rozwoju wydolnosci fizyczne;j.

W pierwszej pracy (P-1) Habilitantka dokonala poréwnania wplywu dwoch
programOw treningowych trwajgcych 8 tygodni (autorskiego spolaryzowanego programu
treningowego oraz treningu wytrzymalo$ciowego o stalej i zmiennej intensywnosci) na
warto$¢ VOazmax, wentylacje minutowg pluc i objeto$¢ wyrzutowg serca oraz na warto$¢ mocy

maksymalnej osigganej w te$cie progresywnym u kolarzy. Grupg¢ badang stanowilo 26
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kolarzy goérskich, w tym czlonkowie Polskiej Kadry Narodowej w kategoriach elita i U23.
Kolarzy podzielono na dwie grupy: grup¢ wykonujgcg autorski spolaryzowany program
treningowy 1 grupe wykonujgcg treningi wytrzymato$ciowe. Spolaryzowany program
treningdw obejmowal: a) sprinterski trening interwatlowy (SIT), b) trening interwalowy o
wysokiej intensywnosci (HIIT), c¢) trening wytrzymatosciowy ze stalg intensywnoscia,
wynoszacg 80-90% mocy osiggnigtej na progu przemian beztlenowych. Program treningowy
w drugiej grupie badawczej obejmowal: a) trening wytrzymatosciowy ze zmienng
intensywnoscig, b) trening wytrzymalosciowy ze stalg intensywnoscig (80-90% mocy
osiggnietej na progu przemian beztlenowych). Bezposrednio przed i po zakonczeniu
programu treningowego kolarze wykonali test progresywny.

Przeprowadzone badania wykazaly, ze po okresie treningébw w obu badanych
grupach istotnie zwigkszyta si¢ ilo§¢ wykonanej pracy w tescie progresywnym, jednak w
grupie wykonujacej autorski spolaryzowany program treningowy zakres tych zmian byt
wigkszy, niz w grupie wykonujacej treningi wytrzymatosciowe (wzrost odpowiednio o 10,4%
i 4,2%). Ponadto tylko w grupie wykonujgcej spolaryzowany program treningowy istotnie
zwigkszyla si¢ warto§¢ maksymalnego poboru tlenu (VO:2max), maksymalnej wentylacji
minutowej ptuc, objetosci wyrzutowej serca i ci$nienia tetniczego krwi.

Na podstawie uzyskanych rezultatéw wnioskowano, ze autorski spolaryzowany
program treningowy jest bardziej skuteczny w poprawie maksymalnego poboru tlenu i
zwigkszeniu wydolnosci fizycznej u kolarzy, niz program skladajgcy si¢ z treningow
wytrzymatosciowych.

W drugiej pracy (P-2) Kandydatka dokonata oceny zmian st¢zenia neurotroficznego
czynnika pochodzenia mézgowego (BDNF) oraz st¢zenia srodblonkowego czynnika wzrostu
naczyn (VEGF-A) we krwi przed, podczas i po sesji sprinterskiego treningu interwatowego
(SIT). Celem badan byla takze ocena dlugotrwalych zmian stezenia BDNF i VEGF-A w
efekcie stosowania dwu- i szesciomiesigcznego programu treningowego. W badaniach wzieto
udzial 26 kolarzy goérskich, ktérych podzielono na dwie grupy badawcze. Pierwsza grupa
realizowala autorski spolaryzowany program treningowy, ktéry obejmowatl trening SIT,
trening HIIT, oraz trening wytrzymalo$ciowy o stalej intensywnosci. Zawodnicy z grupy
kontrolnej realizowali program treningowy skladajgcy si¢ treningéw interwalowych o
wysokiej intensywnosci oraz treningdw wytrzymatosciowych o stalej, umiarkowanej
intensywnosci. Bezposrednio przed eksperymentem oraz po dwéch i sze$ciu miesigcach

interwencji przeprowadzono serie badawcze obejmujgce: test progresywny oraz sprinterski
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trening interwalowy. Przed sprinterskim treningiem interwalowym, nastgpnie 10 minut po
pierwszej serii powtérzen, oraz 10 i 60 minut po ostatniej serii powtorzen, pobierano krew z
zyly odlokciowej, w celu wykonania oznaczen st¢zenia BDNF oraz VEGF-A.

Badania wykazaly, ze spoczynkowe st¢zenie BDNF nie zmienito si¢ pod wpltywem
zastosowanego treningu w zadnej z badanych grup. W grupie realizujgcej autorski
spolaryzowany program treningowy spoczynkowe st¢zenie VEGF-A wzrosto istotnie po 2. i
6. miesigcu treningu w poréwnaniu do wartosci wyjsciowej. Podczas treningu SIT
wykonywanego przed interwencja, stezenie VEGF-A wzrosto po pierwszej i ostatniej serii
powtorzen, w porownaniu do wartosci spoczynkowej zmierzonej przed treningiem, tylko w
grupie realizujacej autorski spolaryzowany program treningowy. Natomiast st¢zenie BDNF w
zadnej z badanych grup nie uleglo zmianie. Z kolei w badaniach przeprowadzonych po 2 i 6
miesigcach realizacji programu spolaryzowanego, stezenie BDNF i VEGF-A w surowicy krwi
obnizylo si¢ 10 minut po pierwszej serii powtérzen oraz 60 minut po ostatniej serii
powtorzen. Uzyskane rezultaty pozwolily wnioskowaé, ze zastosowanie spolaryzowanego
programu treningowego moze wplywac na popraweg sprawnosci wykorzystania BDNF oraz
VEGF-A w regeneracji uszkodzonych migéni szkieletowych po maksymalnych wysitkach.
Ponadto wyniki badania dowiodly, ze intensyfikacja treningu, polegajgca na wprowadzeniu
autorskiego programu spolaryzowanego jest skuteczna w stymulowaniu wzrostu st¢zenia
VEGF-A, co korzystnie wplywa na proces tworzenia nowych naczyn wlosowatych, a takze
przyczynia si¢ do poprawy poziomu wydolnosci tlenowej u sportowcéw.

Zalaczona trzecia praca (P-3) dotyczyla oceny zmian st¢zenia mioglobiny (Mb) i
aktywnosci kinazy kreatynowej (CK) we krwi podczas treningu SIT. Starano si¢ takze
okresli¢ czy na stopien uszkodzenia migéni przez SIT moze wplywaé rodzaj wczesniej
stosowanych programéw treningowych i do§wiadczenie treningowe, oraz czy adaptacja do
cigzkich treningéw zawartych w autorskim spolaryzowanym programie treningowym zmienia
odpowiedz organizmu na trening SIT. W badaniach wziglo udziat 26 kolarzy gorskich, ktorzy
podzieleni zostali na trzy grupy. Dwie grupy realizowaly autorski spolaryzowany program
treningowy, natomiast trzecia grupa realizowala program treningdw wytrzymatosciowych.
Badani z pierwszej grupy spolaryzowanej przed eksperymentem wykonywali giéwnie treningi
wytrzymato$ciowe o duzej objetosci i umiarkowanej intensywnosci (tygodniowa objetosé
treningéw wynosita 14-16 godzin), natomiast zawodnicy drugiej grupy wykonywali treningi o
mniejszej objetosci i wigkszej intensywnosei (tygodniowa objetosé wynosita 7-9 godzin).
Podczas 8-tygodniowego eksperymentu zawodnicy obu grup spolaryzowanych realizowali

“—
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autorski spolaryzowany program treningowy. Zawodnicy grupy trzeciej przed eksperymentem
wykonywali gléwnie treningi wytrzymalo$ciowe o duzej objetosci i umiarkowanej
intensywnosci, ktére kontynuowali podczas eksperymentu.

Bezposrednio przed i po 8 tygodniach interwencji badani wykonali test progresywny
oraz trening SIT. 20 minut przed rozpoczg¢ciem i 60 minut po zakonczeniu treningu SIT
pobrano krew zylng w celu analizy st¢zenia Mb i aktywno$¢ CK. Badania wykazaly, ze
autorski spolaryzowany program treningowy wplywa na zakres zmian stezenia Mb i
aktywnosci CK we krwi, ktére wywolane zostaly wielokrotnie powtarzanym wysitkiem
sprinterskim (treningiem SIT). Udowodniono, ze kolarze grupy spolaryzowanej, kt6rzy przed
eksperymentem trenowali z wigksza objgtoscig osiagneli mniejsze zmiany Mb i CK po
eksperymencie w poréwnaniu do badan wyjsciowych, jednoczes$nie zwigkszajac ilo$é pracy
wykonanej podczas SIT. Natomiast u kolarzy grupy spolaryzowanej, ktérzy przed
eksperymentem trenowali z mniejszg objgtoscig, wzrost stezenia Mb i aktywnosci CK
wywolany treningiem SIT byt wigkszy niz przed interwencjg. W grupie wykonujgcej treningi
wytrzymatosciowe, odpowiedz na trening SIT nie ulegta zmianie. Na podstawie osiggnietych
rezultatow wysunigto wniosek, Ze przygotowanie organizmu poprzez treningi o duzej
objetosci ma wplyw na efekty autorskiego spolaryzowanego programu treningowego.
Niedostateczne przygotowanie treningami o duzej objetosci sprawia, ze odporno$é migsni na
uszkodzenia oraz zdolno$¢ do wykonywania intensywnej pracy nie ulega poprawie.

Nalezy w tym miejscu zwrdci¢ uwage, ze w opisywanym badaniu prébki krwi
pobrano 60 minut po zakonczeniu wysitku, co moglo nie odzwierciedlaé¢ rzeczywistej
wielkosci uszkodzenn widkien migsniowych wywolanych zastosowanym bodzcem
wysitkowym (szczytowe wartosci aktywnosci CK zazwyczaj obserwuje sie miedzy 8. a 24.
godzing po wysitku, na co sama Kandydatka zwraca uwage w opisie pracy). Ten aspekt
metodologiczny moégt mie¢ wplyw na uzyskane wyniki i wysunigte przez Habilitantke
wnioski, co warte byloby uwzglednienia w przysztych badaniach.

W czwartej pracy (P-4) dokonano analizy wplywu autorskiego spolaryzowanego
programu treningowego na przekréj poprzeczny miesni czworoglowych uda oraz warto$é
maksymalnej mocy beztlenowej. Badaniem objeto grupe 26 kolarzy gorskich, ktorych
podzielono na dwie grupy i poddano 9-tygodniowemu programowi treningowemu. Jedna
grupa badanych realizowata autorski spolaryzowany program treningowy, natomiast druga
grupa, bedaca grupg kontrolng, wykonywata treningi HIIT oraz treningi wytrzymatosciowe o

stalej i zmiennej intensywnosci. -
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Bezposrednio przed i po zakonczeniu eksperymentu przeprowadzono seri¢ badan,
ktore obejmowaly trening SIT oraz ultrasonograficzny pomiar przekroju migéni uda z
wykorzystaniem ultrasonografu BodyMetrixTM System z sondg pracujgca w trybie A z
czestotliwoscig 2,5MHz. Uzyskane w badaniu rezultaty wykazaty, ze autorski spolaryzowany
program treningowy wplynagl na zmniejszenie przekroju migéni ud przy jednoczesnym
zwigkszeniu warto$ci mocy $redniej generowanej przez kolarzy we wszystkich powtérzeniach
wykonanych podczas sprinterskiego treningu interwatlowego. W grupie kontrolnej nie
zaobserwowano istotnych zmian w zadnym z analizowanych aspektéw. Wysunig¢to wniosek,
ze efekty osiggnigete poprzez zastosowanie spolaryzowanego programu treningowego
(wzrostu $redniej mocy beztlenowej przy braku istotnych zmian masy ciala i zmniejszeniu
przekroju migéni czworoglowych uda) mogg korzystnie wplywa¢ na wyniki sportowe w
kolarstwie gorskim, gdyz prowadzg do poprawy mocy migéniowej rozpatrywanej w W/kg

masy ciala.

Pigta praca (P-5) przedstawiona przez Habilitantke jako czg$¢ osiggnigcia
naukowego dotyczyla oceny indywidualnych zmian spoczynkowych parametréw zmiennosci
zatokowego rytmu pracy serca (HRV) u kolarzy podczas procesu treningowego, w ktérym po
okresie dominujgcego treningu wytrzymatosciowy o niskiej intensywnosci (LIT), zwigkszyt
si¢ udzial treningu interwalowy o wysokiej intensywnosci (HIIT). W badaniu uczestniczyto
siedmiu kolarzy gorskich. Badanie polegalo na obserwacji efektéw procesu treningowego
prowadzonego przez 12 tygodni, ktére podzielono na dwa 6-tygodniowe okresy. W
pierwszym okresie dominowaly treningi LIT. W drugim okresie zwigkszono liczbg i czas
trwania treningéw HIIT. Podczas procesu treningowego, wykorzystujgc pulsometry Polar
V800 rejestrowano odstgp czasowy miedzy zalamkami R (RR). Kazdg rejestracje
wykonywano codziennie przez 10 minut po przebudzeniu, w pozycji lezacej. Analizie
poddano 5-minutowy odcinek rozpoczynajacy si¢ w 30. sekundzie nagrania. Dla kazdego
zapisu obliczono nastgpujgce parametry: usrednione odcinki czasowe pomiedzy zalamkami R
(RRNN), odchylenie standardowe od $redniej odcinkéw czasowych pomiedzy zatamkami R
(SDNN), pierwiastek kwadratowy ze $redniej sumy kwadratow réznic pomigedzy kolejnymi
odstgpami RR (RMSSD) oraz parametry szybkiej transformacji Fouriera: moc widma niskich
czgstotliwosei (LF), moc widma wysokich czestotliwosci (HF), catkowitg moc widma (T).
Zebrane dane byly analizowane indywidualnie dla kazdego kolarza.

W efekcie przeprowadzonej obserwacji wykazano, ze zmiany parametrow HRV w

wyniku intensyfikacji procesu treningowego sg zindywidualizowane wsréd kolarzy. Podjeto
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rowniez probe poszukiwania zaleznosci pomig¢dzy indywidualng objgtoscia wysitkow o
niskiej intensywnosci i wysitkow o wysokiej intensywnosci a HRV. Analiza wykazata, ze u
zawodnikéw o niskim wyjsciowym poziomie HF, RMSSD, SDNN istnieje dodatnia korelacja
pomiedzy objetoscig stosowanych ¢wiczefh o wysokiej intensywnosei i miarami aktywnosci
przywspétczulnego ukladu nerwowego (spoczynkowe HF, RMSSD, SDNN). Na podstawie
analiz wysunieto wniosek, ze reakcja autonomicznego ukfadu nerwowego na intensyfikacjg
procesu treningowego moze by¢ zwigzana z wyj$ciowym poziomem zmiennosci zatokowego

rytmu pracy serca.

W szostej pracy (P-6) Habilitantka podjeta probe wskazania zmiennych
fizjologicznych, na podstawie ktérych mozna przewidywa¢ rozwdj maksymalnego poboru
tlenu w odpowiedzi na zastosowanie autorskiego spolaryzowanego programu treningowego u
kolarzy. W badaniu wziglo udzial 20 kolarzy gorskich, ktérych poddano 8-tygodniowemu
autorskiemu spolaryzowanemu programowi treningowemu. Przeanalizowano takze historig
treningéw uczestnikow i zarejestrowano catkowity dystans przejechany na rowerze podczas
calego roku poprzedzajgcego badania. Na podstawie zebranych danych wyznaczono dwa
modele regresji, oraz wysunigto wniosek, ze stan wytrenowania, okreslany jako dystans
przejechany na rowerze w roku poprzedzajgcym badania, byl najsilniejszym predyktorem
zmiany VOomax. W$réd innych wskaznikéw predykcyjnych znalazty si¢ maksymalna
wentylacja minutowa pluc znormalizowana do masy ciala szczuplego oraz dane HRV
(zmienna RMSSD).

Cho¢ przedstawione wyniki moga mie¢ warto$¢ predykcyjng w zakresie skutecznosci
zastosowania autorskiego spolaryzowanego programu treningowego, nalezy zwrdci¢ uwage,
ze badania przeprowadzono z udzialem miodych kolarzach ($rednio 19,9 lat), a kryterium
wigczenia do badan stanowilo dwuletnie do$wiadczenie treningowe. U bardziej
doswiadczonych kolarzy o wysokim poziomie adaptacji treningowej, nawet przy podobnym
rocznym kilometrazu, zmiany VO2max moga by¢ niewielkie, a o skutecznosci autorskiego
spolaryzowanego programu treningowego moga $wiadczy¢ inne wskazniki niz poprawa
VO2max (np. prég mleczanowy, %VO2max Na progu mleczanowym, czy koszt energetyczny).
Ponadto w pracy jako stan wytrenowania kolarzy wzigto pod uwage tylko objgtosé
treningowg, nie uwzgledniajgc intensywnosci wykonywanych treningéw, ktoére poprzedzaty
interwencje. Poziom adaptacji do intensywnych jednostek treningowych moégt istotnie
wplywa¢ na efekty prowadzonego spolaryzowanego programu treningowego i W

konsekwencji stanowi¢ istotny czynnik dla wyznaczonego modelu. Dalsze prace prowadzone
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w zakresie predykcji skutecznosci autorskiego spolaryzowanego programu treningowego

powinny uwzgledni¢ powyzsze aspekty.

Sié6dma praca (P-7) dotyczyla poréwnania skutecznosci  autorskiego
spolaryzowanego programu treningowego i blokowego programu treningowego w rozwoju
wydolnosci tlenowej. Uczestnikami badania byli kolarze gérscy (n=20), ktérych podzielono
na dwie grupy: grupe¢ wykonujacg blokowy program treningowy oraz grupg realizujgca
autorski spolaryzowany program treningowy. Interwencja trwata 8 tygodni. Przed i po jej
zakonczeniu badani wykonali test progresywny oraz test weryfikujgcy warto$¢ VOazmax.
Wyniki badan ujawnily, ze oba programy treningowe wplynely na poprawg VO:zmax, mocy
maksymalnej oraz mocy osigganej przy progach wentylacyjnych. W pracy stwierdzono, ze
wielko$¢ zmiany VOzmax Osiggnigta w nastgpstwie spolaryzowanego programu treningowego
byla wigksza niz w nastgpstwie blokowego programu treningowego (14,8% vs. 6,7%). Na
podstawie tych danych wysunigeto wniosek, ze spolaryzowany program treningowy jest
skuteczniejszy w poprawie VOzmax 0d programu blokowego.

Przedstawione przez Habilitantke prace stanowig spojny cigg badan
skoncentrowanych na analizie skutecznosci autorskiego spolaryzowanego programu
treningowego w poprawie wydolnosci fizycznej kolarzy gérskich, w poréwnaniu z innymi
programami treningowymi. W przedstawionych pracach udowodniono, ze spolaryzowany
program treningowy, oprocz zwigkszenia wydolnosci fizycznej, moze takze wplywa¢ na
procesy neurotroficzne i regeneracj¢ uszkodzonych migéni, a takze na poprawe odpornosci
mie$ni na uszkodzenia wywolane intensywnym treningiem. Aspekty te najbardziej
przemawiaja za innowacyjnym charakterem podjetych badan. Niewatpliwie wyniki
prezentowane przez Kandydatke stanowig wysokg warto$¢ aplikacyjng dla trenerow
poszukujgcych skutecznego programu dla poprawy wydolnosci fizycznej kolarzy, w

szczegblnosci zwigkszenia sprawnosci krazeniowo-oddechowej zawodnikow.

Do najwazniejszych osiggnie¢ naukowych opracowania habilitacyjnego pt.: ,, Ocena
skutecznosci autorskiego spolaryzowanego programu treningowego w rozwoju wydolnosci
fizycznej kolarzy”, zaliczam wykazanie, ze:

1) autorski spolaryzowany program treningowy jest bardziej skuteczny w poprawie
wydolnosci fizycznej u kolarzy, niz 1) program opierajacy si¢ na treningach
wytrzymatosciowych o stalej i zmiennej intensywnosci, 2) program skladajacy si¢ z
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treningdw wytrzymalosciowych i interwalowych o wysokiej intensywnosci, 3)
program treningu blokowego,

2) zastosowanie spolaryzowanego programu treningowego wplywa na poprawe
sprawnosci wykorzystania BDNF oraz VEGF-A w regeneracji uszkodzonych migsni
szkieletowych po maksymalnych wysitkach,

3) przygotowanie organizmu poprzez treningi o duzej objetosci ma korzystny wplyw na

efekty autorskiego spolaryzowanego programu treningowego.

Reasumujac, przedstawione prace wchodzgce w sklad osiggniecia naukowego sg
oryginalne i nowatorskie, co jest podstawg do ubiegania si¢ o uzyskanie stopnia naukowego

doktora habilitowanego.

Whiosek koncowy

Na podstawie analizy przedlozonej mi dokumentacji, tj. dorobku naukowego oraz
osiggniecia naukowego (cyklu publikacji) pod wspélnym tytulem ,, Ocena skutecznosci
autorskiego spolaryzowanego programu treningowego w rozwoju wydolnosci fizycznej
kolarzy”, rekomenduj¢ Radzie Kolegium Naukowego Akademii Wychowania Fizycznego im.
Polskich Olimpijezykéw we Wroctawiu dopuszczenie Pani dr Pauliny Hebisz do dalszych
etapéw przewodu habilitacyjnego. Tym samym stwierdzam, ze w mojej opinii Kandydatka
spelnia wymogi okreslone w art. 219 ust. 1 pkt. 2 i 3 ustawy z dnia 20 lipca 2018 r. Prawo o
szkolnictwie wyzszym i nauce (t.j. Dz. U. 2023 r. poz. 742).
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