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e Tytut magistra na wydziale Wychowania Fizycznego, kierunek Wychowanie Fizyczne,
specjalnos¢ Trenerska, uzyskany 14 maja 2009 roku w Akademii Wychowania
Fizycznego i Sportu w Gdansku. Tytut pracy: Wphw treningu interwatowego na

tlenowe i beztlenowe mozliwosci wysitkowe organizmu cztowieka.
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przodomozgowia w szczurzym modelu choroby Alzheimera.

3. Informacja o dotychczasowym zatrudnieniu w jednostkach naukowych lub

artystycznych.
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4. Omowienie osiggni¢¢, o ktorych mowa w art. 219 ust. 1 pkt. 2 ustawy z dnia 20 lipca

2018 r. Prawo o0 szkolnictwie wyzszym i nauce (Dz. U. 22021 r. poz. 478 z p6zn. zm.).

a.. Tytul osiagniecia naukowego:

Wplyw wysitku oraz treningu interwalowego na zmiany metaboliczne i funkcje

poznawcze — wzajemne odzialywanie pomiedzy migsniami a mozgiem.
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Wktad habilitanta: Autorstwo koncepcji badan; zaplanowanie badan; uczestnictwo w
projekcie badawczym - przeprowadzenie badania, zebranie danych; analiza wynikow
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badan; przygotowanie manuskryptu - wykonanie przegladu pismiennictwa, czesci
metodycznej, omdwienia i dyskusji wynikdw oraz wnioskdéw; przygotowanie odpowiedzi

na uwagi recenzentow.

P-3. 0Olek RA, Kujach S, Ziemann E, Ziétkowski W, Waz P and Laskowski R, (2018), Adaptive
Changes after 2 weeks of 10-s sprint interval training with various recovery times,
Frontiers in Physiology, Volume 9, Pages 1-8, doi: 10.3389/fphys.2018.00392,

wskaznik Impact Factor: 3,201, Punktacja MEiN: 35.

Wktad habilitanta: Wspoétautorstwo koncepcji badan; zaplanowanie badan; uczestnictwo
w projekcie badawczym - przeprowadzenie badania; analiza wynikéw badan;
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wynikdéw oraz wnioskow.
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wskaznik Impact Factor: 4,996, Punktacja MEiN: 140.

Wktad habilitanta: Autorstwo koncepcji badan; zaplanowanie badan; uczestnictwo w
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Sumaryczny Impact Factor dla jednotematycznego cyklu publikacji: 18,927

Sumaryczna punktacja MEIN dla jednotematycznego cyklu publikacji: 335



c. Omoéwienie celu naukowego ww. prac i osiagnietych wynikéw wraz z oméwieniem ich

ewentualnego wykorzystania.

Wstep

Regularnie podejmowana aktywnos$é fizyczna wigze sie z wieloma korzysciami
zdrowotnymi miedzy innymi konwersjg sktadu ciata zwtaszcza w kierunku tkanek
metabolicznie aktywnych, zwiekszeniem wydolnosci i sprawnosci fizycznej oraz poprawg
szeregu wskaznikdw zdrowotnych takich jak cisnienie tetnicze, profil lipidowy czy
spoczynkowy poziom glukozy we krwi [1]. Wykazano takze, iz trening fizyczny zmniejsza
ryzyko powiktan i $miertelnosci w obszarze choréb sercowo-naczyniowych czy
nowotworowych [2, 3].

Aktualne badania naukowe ponadto sugeruja, iz regularnie podejmowana aktywnos$¢
fizyczna moze by¢ skutecznym srodkiem w zakresie poprawy funkcji kognitywnych zaréwno
mtodych jak i starszych oséb - szczegdlnie narazonych na choroby neurodegeneracyjne [4].
Pomimo faktu, iz wielu przedstawicieli filozofii starozytnej wskazywato na potencjalne
zwiekszenie zdolnosci poznawczych cztowieka w odpowiedzi na trening fizyczny, to
relatywnie niedawno zdefiniowano potencjalne mechanizmy lezgce u podstaw tych
zaleznosci [5-8]. Byto to mozliwie dzieki m.in. rozwojowi nieinwazyjnych metod

neuroobrazowych oraz coraz doktadniejszych metod znakowania czastek biologicznych.

Miedzynarodowe organizacje zajmujgce sie tematyky zdrowia i jego zachowywania
rekomendujg podejmowanie 150min wysitku fizycznego o intensywnosci umiarkowanej,
badZ 75 min o wysokiej intensywnosci tygodniowo jako minimalng dawke w profilaktyce
zdrowotnej [9]. Mimo wzrastajgcej swiadomosci ludzie nie spetniajg tych minimalnych
wytycznych dotyczacych podejmowania aktywnosci fizycznej [10,11]. Przyczyny, stanowigce
gtéwne bariery mogg by¢ rézne w zaleznosci od wieku, ptci czy stanu zdrowia. Niemniej
jednym z najczesciej wskazywanych powodow jest ,brak czasu”. Fakt ten sktonit srodowisko
naukowe do poszukiwania odpowiednich, przynoszacych pozgdane zmiany adaptacyjne,
strategii prewencyjno-terapeutycznych, moggacych korzystnie wptywac na stan zdrowia oséb

w réznym wieku.



Uwzgledniajgc istotnie nizszg objetos¢ treningowg powyzsze kryteria spetnia metoda
treningu interwatowego (IT) [12—-15]. W poszukiwaniu efektywnych form treningowych juz
w latach dwudziestych ubiegtego wieku legendarny biegacz dtugodystansowy Paavo Nurmi
zaczat wprowadzac elementy IT do swojego rocznego cyklu treningowego [16]. Metoda
,Fartlek”, bo tak pierwotnie nazywano IT, wykorzystywana byfta przez biegaczy
uczestniczgcych w zawodach biegdéw przetajowych. Polegata ona na wykonywaniu pracy ze
zmienng intensywnoscig (sprinty lub biegi pod gére przeplatane biegiem z niskg predkoscia).
W latach 50-tych, za sprawg czterokrotnego medalisty igrzysk olimpijskich czeskiego
biegacza Emila Zatopka, IT zyskiwata na popularnosci wsrdod europejskich atletow
reprezentujgcych rézne dyscypliny sportu. Jedng z pierwszych prac naukowych, szczegétowo
opisujgcych zatozenia metodyczne IT, opublikowano pod koniec lat 50-tych oraz na poczatku
lat 60-tych ubiegtego stulecia [17, 18]. Wskazano, iz metoda interwatowa charakteryzuje sie
programowym nastepowaniem faz obcigzen i wypoczynku. Intensywnos¢ i czas trwania
kolejnych wysitkdw, jak tez dtugosc przerw sg scisle programowane wedfug zasady, ze kazdy
kolejny wysitek jest wykonywany na niepetnym wypoczynku [19]. W zwigzku z czym w
metodzie tej mozemy wyrdzni¢ oraz modyfikowac takie sktadowe jak rodzaj wysitku, liczbe
powtdrzen i serii, intensywnos$¢ i czas trwania odcinkdw pracy, czas trwania przerw
wypoczynkowych oraz czas trwania catej interwencji treningowej. Mnogos¢ elementéw
wchodzgcych w sktad metody interwatowej mogacych podlegaé¢ modyfikacji z jednej strony
umozliwia dostosowanie jej do potrzeb éwiczgcego z drugiej zas strony utrudnia ocene
skutecznosci jej stosowania. W swiatowej literaturze naukowe] pojawia sie wiele modyfikacji
IT, niemiej najczestszym elementem jest intensywnos¢ wysitku fizycznego. Najnowsza
klasyfikacja wyrdznia dwa najczesciej stosowane protokoty - Sprinterski Trening Interwatowy
(ang. Sprint Interval Training: SIT lub w przypadku pojedynczej sesji treningowej Sprint
Interval Exercise: SIE) oraz Wysoce Intensywny Trening Interwatowy (ang. High Intensity
Interval Training: HIT lub w przypadku pojedynczej sesji treningowej High Intensity Interval
Exercise: HIE) [16]. Trening SIT charakteryzuje sie krétkim czasem pracy oraz
supramaksymalng intensywnoscig, natomiast trening HIT ze wzgledu na submaksymalng lub

maksymalng intensywnos¢, charakteryzuje sie wydtuzonym czasem pracy.

Probe naukowej weryfikacji skutecznosci wysoce intensywnych protokotow

interwatowych zweryfikowano ponownie na poczatku lat 90- tych [20] oraz dwutysiecznych



[21]. Na podstawie uzyskanych wynikéw autorzy badan stwierdzili, iz HIT moze by¢ metoda
prowadzgcg do osiggniecia pozadanych zmian adaptacyjnych przy jednoczesnym, relatywnie
niewielkim zaangazowaniu czasowym (ang. time-efficient strategy) [22]. Wnioski badan
wskazujg rowniez na po treningowe zwiekszenie maksymalnego poboru tlenu (VO2max) [23,
24], poprawe funkcji srodbtonka naczyniowego [25], obnizenia stezenia glukozy we krwi oraz
redukcji tkanki tluszczowej zardwno w populacji oséb starszych jak i zawodnikéw
reprezentujacych rdozne dyscypliny sportowe [26]. Pojedyncza sesja IT istotnie zwieksza
wskazniki charakteryzujace czynnos¢ uktadow krazenia i oddechowego [24, 27, 28].
Zaobserwowano takze, iz 3 godziny po sesji IT kilkukrotnie zwieksza sie mRNA dla
koaktywatora proliferatora peroksyzoméw 1 alfa (ang. peroxisome proliferator-activated
receptor (PPAR)-gamma coactivator lalpha: PGC-la) bedacego gtdwnym regulatorem
biogenezy mitochondriow [29-31]. Co wiecej juz 2-tygodniowa interwencja treningu
interwatowego prowadzita do zwiekszenia aktywnosci enzymoéw mitochondrialnych takich
jak syntaza cytrynianowa czy dehydrogenaza B- OHacyloCoA oraz oksydazy cytochromu C
[12, 24, 32]. Dlatego tez pomimo wysokiej intensywnosci oraz relatywnie niewielkiej
objetosci treningowej aplikacja IT prowadzi do aerobowego charakteru zmian adaptacyjnych
[24, 26]. Niemniej z uwagi na wczesniej wspomniang réznice w stosowanych protokotfach
treningowych trudno jest jednoznacznie oceni¢ powysitkowe jak i po treningowe zmiany na
poziomie poszczegdlnych uktadéw, narzaddow czy tkanek.

Wzrastajgca ilo$¢ dowoddéw naukowych wskazuje na mozliwy, korzystny wptyw
wysitku i treningu fizycznego na funkcje poznawcze cztowieka, miedzy innymi uwage czy
funkcje wykonawcze [8, 33, 34]. Wsrdd przeprowadzonych eksperymentow wiekszosc¢
koncentrowata sie na aerobowym wysitku/treningu fizycznym, w ktérym intensywnos¢
oscylowata miedzy lekka, a umiarkowang (z uwzglednieniem klasyfikacji Amerykanskiego
Towarzystwa Medycyny Sportowej) [35]. Autorzy wczesniejszych badan wskazywali, iz zbyt
wysoka intensywnos¢ wysitku mogtaby prowadzi¢ do wzrastajgcego zmeczenia prowadzgc
do obnizenia funkcji kognitywnych cztowieka [36, 37]. Dlatego tez badania dotyczace wptywu
wysitku fizycznego o wysokiej intensywnosci, na funkcje poznawcze nie byty dotad szeroko
podejmowane. Niemniej z uwagi na wczesniej opisane korzysci zdrowotne wynikajace z
stosowania IT (m.in. wzrost wydolnosci krgzeniowo-oddechowej, zmniejszenie
insulinoopornosci oraz ilosci tkanki ttuszczowej) podjatem sie préby weryfikacji skutecznosci

tej metody w kontekscie zdrowia mdzgu i funkcji poznawczych cztowieka.



Juz pojedyncza sesja wysitku fizycznego (w tym IT) moze prowadzi¢ do wzbudzenia
osrodkowego uktadu nerwowego (OUN) poprzez zwiekszenie syntezy oraz uwalniania
neurotransmiteréw, hormondw czy biatek troficznych [28, 34, 38-41]. Zwiekszone
powysitkowe pobudzenie OUN moze konsekwentnie zwieksza¢ mdzgowy przeptyw krwi [39,
42]. Metabolizm tkanki mézgowej w tym obszaréw krytycznych dla funkcjonowania
poznawczego zmienia sie w wyniku lepszego utlenowania oraz pod wptywem
syntetyzowanych obwodowo molekut, ktdre pokonujg bariere krew-modzg) [5, 28, 39, 43, 44].
Powtarzany cyklicznie wysitek fizyczny (proces treningowy) zatem inicjuje zaréwno proces
plastycznosci synaptycznej jak i powstawanie nowych neurocytéw — neurogeneze [6, 33].
Koicowym rezultatem obu powyzej opisanych procesow jest zwiekszenie funkcjonowania
poznawczego [44]. Czynnos$é skurczowa miesni szkieletowych wigze sie z uwalnianiem biatek
okreslanych miokinami, ktdre mogg oddziatywac na inne narzady (np. mozg, watrobe, tkanke
ttuszczowg) i stymulowac je do uwalniania biatek nazywanych exerkinami (ang. exercise,
cyto-kine, myo-kine) [28, 44, 45]. Nalezg do nich biatka, peptydy, mikro RNA. Wiekszos¢ z
nich moze oddziatywa¢ w sposdb auto-, para-, oraz endokrynny. Sposréd wielu uwalnianych
w trakcie wysitku fizycznego molekut niektére charakteryzujg sie potencjatem prozapalnym,
podczas gdy inne majg wtasciwosci przeciwzapalne i neuroprotekcyjne [46]. Te dwa
przeciwstawne procesy uwazane sg rowniez za silne modulatory plastycznosci synaptycznej
oraz neurogenezy. Za rdznice w syntezie i uwalnianiu tychze biatek moga takze odpowiada¢,
rodzaj, czas trwania i intensywnos¢ wysitku fizycznego.

Organizacje zajmujgce sie tematyka zdrowia mézgu prognozuja, iz liczba oséb
zmagajacych sie z zaburzeniami funkcji poznawczych bedzie dramatycznie wzrastac siegajgc
139miIn w roku 2050. Kazdego roku na catym sSwiecie odnotowuje sie ponad 10 miliondw
nowych przypadkéw demencji. Stanowi to jeden nowy przypadek co 3,2 sekundy [47].
Wozrastajgca populacja oséb z zaburzeniami poznawczymi bedzie powodowata znaczne
zwiekszenie wydatkéw na leczenie, opieke instytucjonalng i rehabilitacje. Co wiecej choroby
madzgu stanowig nie tylko istotne obcigzenie systemowe, ale réwniez indywidulane rodzin i
opiekundw oséb chorych. Warto wspomnieé, iz zaburzenia poznawcze dotyczg nie tylko oséb
starszych, ale réwniez dotykajg mtodszych pacjentéw innych choréb neurodegeneracyjnych.
Ocenia sie, ze szacowany $Swiatowy koszt leczenia jedynie demencji przekracza obecnie 1,3
biliona dolaréw, a w 2030 roku wzrosnie do 2,8 biliona dolaréw [47]. Dlatego tez wzrasta

ranga metod niefarmakologicznego wsparcia moggcego efektywnie modulowaé proces



leczenia. Naukowcy sugerujg, iz gtdwne wysitki nalezatoby skoncentrowac na profilaktyce, z

naciskiem na modyfikowalne czynniki ryzyka takie jak aktywnos¢ fizyczna [48].

Omowienie prac:

(P-1) Sprinterski wysitek interwatowy (SIE) - reakcja fizjologiczna:

Na pierwszym etapie prowadzonych badan (P-1) wraz z zespotem badawczym
zweryfikowatem wptyw pojedynczej sesji SIE (trzy 30 sekundowe odcinki pracy
supramaksymalnej rozdzielonych 4 minutowg bierng przerwg wypoczynkowg) na zmiany
wskaznikéw charakteryzujgcych tlenowg i beztlenowg wydolnos¢ fizyczng, rownowage
kwasowo-zasadowg oraz oksygenacje miesniowg miodych aktywnych fizycznie osdéb.
Z uwagi na specyficzng strukture metody interwatowej do badan zostali wtgczeni zawodnicy
trenujacy sporty walki. Nasze badania wykazaly, iz pojedyncza sesja SIE nasila zaréwno
metabolizm anaerobowy jaki i aerobowy, czego wyrazem byto istotne zwiekszenie stezenia
mleczanu we krwi wraz z jednoczesny nasileniem zmian w zakresie wskaznikow sercowo-
oddechowych. Zaobserwowalismy zmiany w oksygenacji tkanki miesniowej w miesniu
czworogtowym uda oraz zmiany rownowagi kwasowo-zasadowej w odpowiedzi na
pojedynczg sesje SIE. Metabolizm beztlenowy zostat nasilony w celu pokrycia olbrzymiego
zapotrzebowania energetycznego pracujgcych miesni. Spowodowato to istotne zwiekszenie
stezenia mleczanu we krwi prowadzace do zaburzenia réwnowagi kwasowo-zasadowej
(obnizenia pH, spadku HCOs i przesuniecia w prawo krzywej dysocjacji hemoglobiny).
Akumulacja mleczanu we krwi i wynikajacy z niej spadek pH skutkowaty obnizeniem sie mocy
beztlenowej i pracy catkowitej jak réwniez wzrostem w zakresie deoksyhemoglobiny w
miesniu czworogtowym uda. Ponadto zmiany deoksyhemoglobiny byty dodatnio
skorelowane ze stezeniem mleczanu. Dzieki zastosowaniu nieinwazyjnej metody
spektroskopii bliskiej podczerwieni (ang. near infrared spectroscopy: NIRS) dowiodtem, iz
pomimo intensywnosci supramaksymalnej silnie skorelowanej nasileniem metabolizmu
beztlenowego, zuzycie tlenu w tkance mie$niowej wzrasta sukcesywnie juz od poczgtkowych
sekund wysitku. Zatem zastosowanie metody NIRS pozwolito oceni¢ zmiennos$¢ metabolizmu
energetycznego aktywnych fizycznie oséb. Indukowane zmiany mozna wyjasnic
wczesniejszymi badaniami, w ktérych stwierdzono, ze pojedyncza sesja treningu

interwatowego aktywuje transkrypcje mRNA oraz synteze (PGC-la) bedacego gtéwnym



modulatorem biogenezy mitochondriéw. Co ciekawe powysitkowa indukcja PGC-1a,
obserwowana nie tylko w miesniach szkieletowych, ale réwniez mdzgu, stymuluje synteze
neurotroficznego czynnika pochodzenia mézgowego (ang. brain derived neurotrophic factor:
BDNF) mogacego wptywaé na zwiekszenie funkcjonowania poznawczego. Dlatego tez
badania wtasne oraz przytoczone doniesienia innych autoréw sktonity mnie do prowadzenia
kolejnych eksperymentéw weryfikujgcych role pojedynczej jednostki wysitku i

systematycznego treningu interwatowego w modulowaniu funkcji poznawczych.

(P-2) Wysoce intensywny wysitek interwatowy (HIE) - funkcje poznawcze a zmiany

aktywnosci neuronalnej kory mdézgu (sprzezenie nerwowo-naczyniowe):

Chcac zweryfikowaé czy HIE bedzie prowadzit do zwiekszenia neuroaktywacji obszardw
korowych odpowiedzialnych za regulacje proceséw poznawczych cztowieka, wraz z zespotem
badawczym zmodyfikowatem protokdt wysitku w taki sposdb, aby mégt by¢ z powodzeniem
wykonany przez osoby z niskim poziomem wydolnosci fizycznej m.in. nieaktywne fizycznie,
seniorzy, pacjenci, tym samym dostepny szerszemu gronu populacji. Wczesniej prowadzone
badania obrazowe opierajace sie o metody rezonansu magnetycznego (MRI) oraz
pozytonowej tomografii emisyjnej (PET) wskazywaty na udziat czotowych obszaréw kory
modzgu w funkcjonowaniu poznawczym cztowieka (m.in. funkcje wykonawcze). Niemniej z
uwagi na wielkos¢ aparatu MRI oraz inwazyjnos¢ badania PET zwigzang z podawang
badanemu substancjg promieniotwdrczg intensywne wykorzystanie tych metod jest
problematyczne. Dlatego tez zastosowatem nieinwazyjng technike spektroskopii bliskiej
podczerwieni umozliwiajgcg obserwacje zmian nerwowo-naczyniowych (ang. neuro-
vascular coupling) obszarow korowych mézgowia. Do oceny funkcji wykonawczych wraz z
zespotem badawczym zastosowalismy takie prébe interferencji poznawczej Stroopa.
Uczestnicy badania poddani zostali rowniez ocenie nastroju (pobudzenie/wzbudzenie,

przyjemnosc) z wykorzystaniem dwuwymiarowej skali nastroju.

Uzyskane wyniki wykazaty skuteczno$¢ HIE w zakresie usprawnienia funkcji
wykonawczych. Poprawa funkcji wykonawczych, wyrazona w skrdéceniu czasu reakcji w tescie
Stroopa, byta mozliwa poprzez zwiekszenie aktywacji w lewej grzbietowo-bocznej czesci kory
przedczotowej (ang. left dorsolateral prefrontal cortex: L-DLPFC). WykazaliSmy réwniez

zwiekszenie wzbudzenia w nastepstwie HIE, co wiecej wzbudzenie to indukowato wzrost



aktywnosci L-DLPFC. Stwierdzilismy, iz prawdopodobnym mechanizmem neurobiologicznym
stojgcym za powysitkowym zwiekszeniem aktywacji L-DLPFC i funkcji wykonawczych moze
rowniez by¢ nasilenie aktywnosci czesci wstepujgcej uktadu siatkowatego (m.in uktadéw
dopaminergicznego i/lub adrenergicznego). W roku publikacji (2018) byt to pierwszy
empiryczny dowdd skutecznosci HIE w zakresie zwiekszenia funkcji wykonawczych w

potaczeniu z grzbietowo-boczng aktywacjg przedczotowa u mtodych dorostych.

(P-4) Sprinterski wysitek interwatowy — (SIE) a funkcje poznawcze - mechanizm

neurobiologiczny:

Poszukujgc mechanizmu neurobiologicznego, stojgcego za powysitkowymi zmianami
behawioralnymi, obserwowanymi we wczesniejszych eksperymentach, podjatem sie
zdefiniowania odpowiedzi na pytanie czy SIE zmieni obwodowe stezenie wybranych biatek o
potencjale neuroprotekcyjnym, mogacych réwniez oddziatywac¢ na zdolnos$ci poznawcze
cztowieka (P-4).

Do oceny funkcji poznawczych wykorzystatem prébe interferencji poznawczej
Stroopa, za$ do oceny szybkosci psychomotorycznej oraz pamieci operacyjnej Test taczenia
Punktéw (ang. Trail Making Test: TMT) cze$¢ A i B). Zastosowany protokdt wysitkowy SIE
istotnie zwiekszyt funkcje poznawcze w takich domenach jak funkcje wykonawcze (skrécenie
czasu wykonania testu Stroopa), sprawno$¢ psychomotoryczng (TMT-A), wzrokowo-
przestrzenna pamie¢ operacyjng i zdolno$¢ przetgczenia uwagi (TMT-B). Ponadto SIE
powodowat znaczne zwiekszenie stezenia surowiczego BDNF, insulinopodobnego czynnika
wzrostu (ang. insulin growth factor: IGF-1) oraz czynnika wzrostu $rédbtonka naczyniowego
(ang. vascular endotelial growth factor: VEGF). Molekuty te s3g silnymi modulatorami
proceséw prowadzgcych do funkcjonalnych jak i strukturalnych zmian w obrebie
osrodkowego uktadu nerwowego. Z uwagi na zaobserwowang dodatnig korelacje pomiedzy
obwodowym stezeniem BDNF, a poziomem funkcji wykonawczych wyniki tych badan zdaja
sie potwierdza¢ neuro-modulujacy role tego biatka. Co wiecej zmianom stezenia czynnikéw
neuroprotekcyjnych towarzyszyto zwiekszone obwodowe stezanie mleczanu (LA). Warto
dodaé, iz SIE wigze sie ze wzrostem metabolizmu glukozy i produkcji LA, co zaobserwowano
we wczesniejszych badaniach (m.in. P-1). Ponadto glukoza i LA mogg by¢ waznymi zrédtami

energii zarowno dla pracujgcych miesni jak i ludzkiego mdzgu. Dlatego tez wzrost aktywnosci



neuronalnej (funkcjonowanie poznawcze, wysitek fizyczny) bedzie wigzat sie ze wzrostem
zapotrzebowania na energie. Wyniki moich badan wykazaty takze dodatnig korelacje miedzy
stezeniem LA, a stezeniami biatek neuroprotekcyjnych. Relatywnie niedawno LA zostat
okreslony "brakujgcym czynnikiem wysitkowym" (ang. missing exercise factor) indukujgcym
synteze BDNF. Mleczan zmieniajgc stosunek NAD*/NADH uaktywnia SIRT1, co prowadzi do
aktywacji hipokampalnego szlaku PGC-1a/FNDC5, indukujgc ekspresje BDNF. Odkad wyniki
eksperymentow przeprowadzanych na modelach zwierzecych wskazywaty na mozliwos¢ LA
w modulowaniu syntezy BDNF (szlak PGC1-a/FNDC5), VEGF (szlak HCAR1-VEGF) oraz IGF-1
(o$ somatotropowg) nie mozna wykluczy¢ roli LA w indukowaniu syntezy jaki i uwalniania
biatek troficznych w badaniach z udziatem ludzi. Wigze sie to rdéwniez z
mozliwoscig transportu LA przez bariere krew-mozg oraz funkcjg ,pierwszej miokiny” jaka
zostata mleczanowi przypisana w ostatnich doniesieniach naukowych. Podsumowujgc
poprawa sprawnosci poznawczej w odpowiedzi na SIE jest regulowana na posrednictwem

zwiekszenia syntezy i/lub uwalniania LA jak i BDNF, IGF-1 oraz VEGF w$réd mtodych oséb.

(P-3) Sprinterski trening interwatowy — (SIT) a fizjologiczne zmiany adaptacyjne:

Po stwierdzeniu, ze pojedyncza sesja SIE istotnie nasila zaréwno metabolizm tlenowy jak
i beztlenowy podjatem préobe wyjasnienia czy dwutygodniowa forma sprinterskiego treningu
interwatowego SIT bedzie prowadzita do zmian adaptacyjnych zwigzanych ze zwiekszeniem
zaréowno wydolnosci tlenowej jak i beztlenowej (P-3). Co wiecej, ocenie poddatem dwa
protokoty interwatowe réznigce sie stosunkiem czasu pracy do wypoczynku (dtugosciag
przerw miedzy wysitkowych). Chcac potwierdzi¢ zaobserwowany w sposéb nieinwazyjny
tlenowy charakter zmian przystosowawczych w odpowiedzi na wysitek interwatowy (P-1)
dodatkowo zastosowatem metode cienkoigtowej biopsji miesniowej w celu okreslenia zmian
adaptacyjnych na poziomie komodrki miesniowej. Oba protokoty treningowe wywotaty
istotny wzrost maksymalnego poboru tlenu oraz aktywnosci syntazy cytrynianowej. Wyniki
testow oceniajacych wydolnos¢ beztlenowg wykazaty takze istotny potreningowy wzrost
mocy szczytowej, sredniej oraz pracy catkowitej. Wyniki badaid potwierdzity tlenowy
charakter zmian adaptacyjnych. Wskazaty réwniez na potencjalne korzysci w indukowaniu
korzystnych zmian w zakresie ksztattowania wydolnosci beztlenowej mtodych osdb. Co
wiecej krotki czas pojedynczej sesji SIT jak i catej interwencji wskazaty, iz stosowanie metody

interwatowej przynosi szybkie zmiany adaptacyjne przy niskim zaangazowaniu czasowym.



Brak istotnosci w zakresie parametréw wydolnosci tlenowej oraz beztlenowej pomiedzy
protokotami SIT o zmiennym czasie przerw wypoczynkowych sugeruje takze mozliwosc¢
aplikacji tej metody osobom ze zréznicowanym wyjsciowym poziomem wydolnosci fizyczne;.
Jednoczesnie, zaobserwowane tlenowe zmiany adaptacyjne (réwniez na poziomie
komdrkowym) sugerowaty potencjalng mozliwosé¢ efektywnego wykorzystania metody
treningu interwatowego w programach terapeutycznych koncentrujgcych sie wokét szeroko

pojetego zdrowia mdzgu.

(P-5) Program treningowy bazujacy na metodzie interwatowej HIT - (oS miesniowo-

mdzgowa):

Interwatowe protokoty treningowe okazaty sie byé silnymi bodZcami stymulujgcymi

odpowiedz krazeniowo-oddechowg czynigc je skutecznymi w ksztattowaniu wydolnosci
fizycznej tlenowej oraz beztlenowej. Powszechnie wiadomo, iz poziom wydolnosci fizycznej
dodatnio skorelowany jest z stanem zdrowia oraz ujemnie z ryzkiem Smiertelnosci bez
wzgledu na przyczyne. Zatem badania moje jak i innych autoréw wskazujg na mozliwosci
efektywnego wykorzystania interwatowych protokotéw treningowych w programach
prewencyjnych choréb sercowo-oddechowych i/lub sercowo-naczyniowych. Z uwagi na
wczesniej opisany dramatyczny wzrost ilosci oséb narazonych na szereg choréb
neurodegeneracyjnych, w tym ostabienie funkcji poznawczych, na kolejnym etapie badan
staratem sie zweryfikowac, czy metoda treningu interwatowego skuteczna w zakresie choréb
sercowo-naczyniowych, bedzie réownie efektywna w kontekscie funkcji kognitywnych
cztowieka. Badania zawarte w manuskrypcie wchodzgcym w sktad cyklu prac (P-5) dotyczg
wptywu 3-miesiecznego programu treningowego na funkcje wykonawcze, obwodowe
stezenie BDNF oraz takie zdolnosci motoryczne jak sita i rownowaga osob starszych. Z uwagi
na ostabianie sie wielu funkcji poznawczych m.in. funkcji wykonawczych w procesie starzenia
sie, w niniejszej pracy badaniami objeto senioréw przekraczajgcych 65 rok zycia. Program
treningowy opierat sie wykonywaniu ¢wiczen bazujgcych na technikach Judo. Podczas
jednostki treningowej techniki judo przeplatane sg okresami wypoczynku, dlatego zasadne
jest uznanie, iz trening programowany na bazie judo oparty jest o metode interwatowsa.
Sposrdd szerokiego wachlarza ¢wiczen wyodrebnitem techniki ksztattujgce rownowage, site
oraz szczegolnie wazng umiejetnosc dla ulegajgcych czesto urazom wynikajgcym z upadkéw,

grupe technik bezpiecznego upadania. 12-tygodniowy program treningowy spowodowat



istotne skrdcenie czasu reakcji w tescie Stroopa wskazujgc na pozytywny efekt zastosowanej
interwencji na funkcje wykonawcze osdb starszych. Warto wspomnieé, iz wtasnie funkcje
wykonawcze ulegajg ostabieniu wraz wiekiem, a ich utrzymanie lub poprawa moze przetozy¢
sie na zwiekszenie jakosci zycia (codzienne funkcjonowanie). Ponadto procedura treningowa
spowodowata zwiekszenie obwodowego stezenia BDNF u badanych senioréw. Mimo, iz
Zzrédfa surowiczego stezenia BDNF nie zostaty do konca poznane i wcigz sg obiektem
ozywionej debaty naukowej, przyjmuje sie ze w okoto 80% krgzacego w nastepstwie wysitku
BDNF jest pochodzenia mézgowego. Zatem stwierdzi¢ mozemy, ze za poprawa funkcji
wykonawczych u badanych senioréw czesciowo odpowiada¢ moze osrodkowy potreningowy
wzrost BDNF.

Nalezy jakkolwiek wspomnie¢, iz nie do kofica w petni poznano mechanizmy stojgce za
potrenigowymi zmianami stezenia tego biatka. Wyniki przeprowadzonych eksperymentéow
cechuja sie duzg rozbieznoscig. Naukowcy obserwowali w swoich badaniach wzrost, brak
zmian, a nawet obnizenie obwodowego stezenia BDNF w badaniach z udziatem ludzi. Co
ciekawe obnizonym stezeniem cechowali sie zaréwno pacjenci borykajgcych sie z chorobami
neurodegeneracyjnymi (schizofrenia, demencja, depresja) jak réwniez osoby
z podwyzszonym wyjsciowym poziomem wydolnosci fizycznej (VOamax). Sugeruje sie,
Ze zmiany stezenia mogg wynikaé z zapotrzebowania i absorbcji tego biatka przez osrodkowy
uktad nerwowy w przypadku chorych oséb, natomiast osoby mtode i aktywne fizycznie bedg
posiadali wyzszg gesto$é receptora dla BDNF a jego zapotrzebowanie bedzie réwniez
zwiekszone przez tkanki obwodowe (udziat metabolizmie ttuszczOw oraz regenerac;ji
motoneurondéw).

Podsumowujgc, w prowadzonych przez mnie badaniach zaobserwowany po okresie
treningowym wzrost sity koriczyn dolnych oraz zwiekszenie rownowagi u badanych seniorow
sugeruje wykorzystanie treningu interwatowego przeprowadzonego w formie judo w
zakresie zwiekszenia zaréwno funkcjonowania poznawczego jak rowniez sprawnosci

fizycznej w populacji oséb starszych.

Podsumowanie

Zebrane wyniki wskazujg, iz metoda treningu interwatowego jest skuteczna w
zakresie zwiekszania zarowno wydolnosci i sprawnosci fizycznej jak i zdolnos$ci poznawczych

cztowieka.



Wykazatem, ze juz pojedyncza sesja wysoce intensywnego wysitku interwatowego zwieksza
pobudzenie prowadzgc do nasilonej neuroaktywacji w obszarze krytycznym dla
funkcjonowania poznawczego - lewej grzbietowo bocznej czesci kory przedczotowe;j.
Wzbudzenie osrodkéw korowych prowadzito do usprawnienia funkcji wykonawczych
badanych oséb. Mechanizm stojacy za powysitkowym zwiekszeniem sprawnosci poznawczej
moze réwniez polega¢ na obwodowym jak i osrodkowym uwalnianiu i/lub syntezie molekut
charakteryzujgcych sie potencjatem neuro-protekcyjnym. Uzyskane wyniki wykazaty
kluczowa role BDNF, IGF-1 oraz VEGF. Co wiecej obwodowe stezenie tych biatek byto
dodatnio skorelowane z powysitkowym stezeniem mleczanu, ktérego wysokie obwodowe
stezenia sg cechga charakterystyczng intensywnych protokotéw interwatowych. Wykazatem,
iz trening interwatowy prowadzi do zwiekszenia maksymalnego poboru tlenu powigzanego
z wzrostem aktywnosci syntazy cytrynianowej jednego z kluczowych enzymoéw
oksydacyjnych oraz wskaznikéw krazeniowo-oddechowych u mitodych oséb. Ponadto
zmodyfikowany w oparciu o ¢wiczenia wchodzace w sktad szerokiego wachlarza technik judo
treningowy protokét interwatowy prowadzit zaréwno do usprawnienia funkcji
wykonawczych jak i zwiekszenia réwnowagi i wzrostu sity konczyn dolnych posrdd oséb
starszych. Mozliwo$é modyfikacji metody interwatowej umozliwia zatem dostosowanie jej
do odmiennych potrzeb o0séb ¢éwiczacych wskazujagc jednoczesnie na mozliwosé
praktycznego wykorzystania w prozdrowotnych programach prewencyjnych i

rehabilitacyjnych.

Kierunki dalszych badan:

Ze wzgledu na skutecznos$¢ metody interwatowej w zakresie funkcji poznawczych kolejnym
krokiem badawczym umozliwiajgcym gitebsze poznanie mechanizméw osrodkowych
stojgcych za zmianami behawioralnymi jest rozszerzenie badain o nowoczesne metody
neuroobrazowe wykorzystujgce techniki funkcjonalnego rezonansu magnetycznego (fMRI).
Mnogos$é zmiennych wchodzgcych w sktad protokotéw interwatowych sktonita mnie réwniez
do proby ich sklasyfikowania. W badaniach realizowanych w ramach grantu NCN Opus17
podzielitem protokoty interwatowe na protokoty interwatowe aerobowe oraz
sitowe/oporowe. W niniejszym projekcie weryfikowat bede takze role molekut prozapalnych,
antyzapalnych oraz biatek neuro-protekcyjnych w modulowaniu zmian strukturalnych oraz

funkcjonalnych mézgowia.
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5. Informacja o wykazywaniu sie¢ istotng aktywnos$cia naukowa realizowang w

wiecej niz jednej uczelni, instytucji naukowej w szczegolnosci zagranicznej.

5.1 Miedzynarodowa wspolpraca naukowa

5.1.1 Laboratory of Exercise Biochemistry and Neuroendocrinology
Advanced Research Initiative for Human High Performance
Faculty of Sports and Health and Sports Sciences

University of Tsukuba Japan

Od roku 2012 wspodtpracuje naukowo z zespotem Pana Profesora Hideakiego Soya
z Laboratorium Biochemii i Neuroendokrynologii Wysitku Fizycznego Uniwersytetu Tsukuba
w Japonii. W ramach wspétpracy odbytem niespetna roczny staz naukowy, w ramach ktérego
zrealizowatem wspolny projekt badawczy. Efektem wcigz trwajacej wspodtpracy jest
opublikowanie 3 prac naukowych, udziat w miedzynarodowej konferencji naukowej
organizowanej pod auspicjami Miedzynarodowej Organizacji zajmujgcej sie Badaniami
Médzgu (ang. IBRO satelite forum Sport Neuroscience Conference Tsukuba 2019) oraz
nawigzanie trwatej wspotpracy w ramach inicjatywy naukowej Advance Research Initiative

for Human High Performance.

1. Byun K, Hyodo K., Suwabe K., Kujach S., Kato M., Soya H. (2014). Possible influences
of exercise-intensity-dependent increases in non-cortical hemodynamic variables on
NIRS-based neuroimaging analysis during cognitive tasks: technical note. Journal of
Exercise Nutrition & Biochemistry 18(4), 327-332.
https://doi.org/10.5717/jenb.2014.18.4.327

2. Kujach S., Byun K., Hyodo K., Suwabe K., Fukuie T., Laskowski R., Soya H. (2018). A
transferable high-intensity intermittent exercise improves executive performance in
association with dorsolateral prefrontal activation in young adults. Neurolmage,
169, 117-125. https://doi.org/10.1016/j.neuroimage.2017.12.003 (publikacja
klasyfikowana jako osiggniecie naukowe habilitanta) IF:5.812, MEiN: 45.000

3. Kujach S,, Olek R., Byun K., Suwabe K., Sitek E., Ziemann E., Soya H. (2020). Acute

sprint interval exercise increases both cognitive functions and peripheral



neurotrophic factors in humans: The possible involvement of lactate. Frontiers in
Neuroscience, 13, 1455. https://doi.org/10.3389/fnins.2019.01455, (publikacja
klasyfikowana jako osiggniecie naukowe habilitanta) IF:4.677, MEiN: 100.000

5.1.2 Research Center for Molecular Exercise Science
University of Sport Science Budapest Hungary

W roku 2017 nawigzatem wspodtprace z Panem Profesorem Zsoltem Radakem
kierownikiem Laboratorium Badan Molekularnych mieszczgcym sie na Uniwersytecie Nauk
o Sporcie w Budapeszcie. W ramach wspotpracy odbytem dwa krétkie staze naukowe oraz
realizowatem badania naukowe ,Epigenetic Aging Study”. Rezultatem wspdlnych badan jest
powstanie manuskryptu zatytutowanego:

1. "DNA methylation clock DNAmFitAge shows regular exercise is associated with

slower aging and systemic adaptation" 2023 Radak Z; Jokai M; Torma F; McGreevy
K,M; Koltai E; Bori Z; Babszki G; Bakonyi P; Gombos Z; Gyorgy B; Aczel D; Toth L;
Osvath P; Fridvalszky M; Teglas T; Ligeti B; Kalcsevszki R; Posa A; Kujach S; Olek R,A;
Kawamura T; Seki Y; Suzuki K; Tanisawa K; Goto S; Boldogh I; Ba X; Szabo D; Kelvin
Davies JA; Horvath S., GeroScience (artykut przyjety 10.05.2023).

5.2 Krajowa wspélpraca naukowa

5.2.1 Dziatalnos¢ w innej uczelni

Od 2020 roku jestem zatrudniony na etacie adiunkta badawczo-dydaktycznego w
Zaktadzie Fizjologii Cztowieka (obecna nazwa: Zaktad Neurofizjologii, Neuropsychologii i
Neuroinformatyki) na Wydziale Nauk o Zdrowiu z Instytutem Medycyny Morskiej i
Tropikalnej Gdanskiego Uniwersytetu Medycznego - GUMED. W okresie mojego
zatrudnienia zostatem laureatem dwdch programéw grantowych: Inicjatywy doskonatosci
uczelni badawczej (IDUB): ,Mtody Twodrca Nauki” tytut zadania badawczego ,Ocena
sprzezenia nerwowo-naczyniowego w populacji oséb starszych — badania wykorzystujgce
funkcjonalng spektroskopie bliskiej podczerwieni (fNIRS) oraz elektroencefalografie (EEG)”
jak réwniez ,,Research Travel Grant” w ramach, ktérego odbede staz naukowy w Research
Center for Molecular Science w Budapeszcie (2023). Nawigzatem takze wspotprace z

pracownikami drugiego Zaktadu Radiologii GUMED m.in. dr hab. Arkadiuszem Szarmachem,



pozwalajgca rozszerzyé moje badania o nowoczesne techniki obrazowania (fMRI). Obecnie
moje dziatania naukowe skupiajg sie na budowaniu zespotu badawczego w ramach Pracowni
Spektroskopii Bliskiej Podczerwieni (fNIRS). Efektem mojej pracy byta takze publikacja
manuskryptu zatytutowanego:

1. “A systematic review of the impact of physical exercise-induced increased resting
cerebral blood flow on cognitive functions” (2022). Renke M., Marcinkowska A.,
Kujach S and Winklewski, P. Frontiers in Aging Neuroscience, 14, 803332. IF:5.702
MEIiN:100.000 https://doi.org/10.3389/fnagi.2022.803332.

5.2.2 Inne osiggniecia wynikajgce z krajowej wspotpracy naukowej

Od roku 2010 wspodtpracuje z Panem Profesorem Robertem Olek. Obszarem badawczym
wchodzgcym w zakres wspotpracy byta rola suplementacji argining oraz pirogronianem sodu
w zwiekszaniu mozliwosci wysitkowych cztowieka. Efektem wspodtpracy sg nastepujace

publikacje:

1. OlekR., Ziemann E., Grzywacz T., Kujach S., Luszczyk M., Antosiewicz J., Laskowski R.
(2010). A single oral intake of arginine does not affect performance during repeated
wingate anaerobic test. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 50(1), 52-56

IF: 0.923. MEIN 20.000

2. Olek R., Kujach S., Wnuk D., Laskowski R.(2014). Single sodium pyruvate ingestion
modifies blood acid-base status and post-exercise lactate concentration in humans.
Nutrients 6(5), 1981-1992. https://doi.org/10.3390/nu6051981 IF: 3.270, MEIN
35.000

3. OlekR., Luszczyk M., Kujach S., Ziemann E., Pieszko M., Pischel I., Laskowski R. (2015).
Single pyruvate intake induces blood alkalization and modification of resting
metabolism in humans. Nutrition, 31(3),466-474.
https://doi.org/10.1016/j.nut.2014.09.012, IF:2.839, MEiN: 30.000



5.2.3 W latach (2009-2020) uczestniczytem w projektach realizowanych przez Panig Profesor
Ewe Ziemann, dotyczgcych wptywu ogdlnoustrojowe] krioterapii oraz aktywnosci fizycznej
na zmiany niskiego, przewlektego stanu zapalnego (ang. low-grade inflammation) lezgcego
u podstaw wielu choréb cywilizacyjnych. Praca badawcza byta finansowana przez
Ministerstwo Sportu i Turystyki oraz Narodowe Centrum Nauki (projekt Preludium_12,

ktorego Profesor Ziemann byta opiekunem). Efektem wspodtpracy sg nastepujgce publikacje:

1. Ziemann E., Olek R., Kujach S., Grzywacz T., Antosiewicz J., Garsztka T., Laskowski R.
(2012). Five-day whole-body cryostimulation, blood inflammatory markers, and
performance in high-ranking professional tennis players. Journal of Athletic Training,

47(6), 664-672. https://doi.org/10.4085/1062-6050-47.6.13 IF: 1.682, MEiN: 40.000

2. Ziemann E., Olek R. A., Grzywacz T., Antosiewicz J., Kujach S., tuszczyk M., Laskowski
R. (2013). Whole-body cryostimulation as an effective method of reducing low-grade
inflammation in obese men. Journal of Physiological Sciences, 63(5), 333-343.

https://doi.org/10.1007/s12576-013-0269-4 IF:1.248, MEiN: 20.000

3. Ziemann E., Olek R., Grzywacz T., Kaczor J., Antosiewicz J., Skrobot W., Kujach S.,
Laskowski R. (2014). Whole-body cryostimulation as an effective way of reducing
exercise-induced inflammation and blood cholesterol in young men. European
Cytokine Network, 25(1), 14-23. https://doi.org/10.1684/ecn.2014.0349 IF:1.960,
MEiN: 20.000

4. Dulian K., Laskowski R., Grzywacz T., Kujach S., Flis D., Smaruj M., Ziemann E. (2015).
The whole body cryostimulation modifies irisin concentration and reduces
inflammation in middle aged, obese men. Cryobiology, 71(3), 398-404.
https://doi.org/10.1016/j.cryobiol.2015.10.143 IF:1.920, MEiN: 30.000

5. Gmiat A., Micielska K., Koztowska M., Flis D., Smaruj M., Kujach S., Ziemann E. (2017).
The impact of a single bout of high intensity circuit training on myokines'

concentrations and cognitive functions in women of different age. Physiology and



Behavior, 179, 290-297. https://doi.org/10.1016/j.physbeh.2017.07.004 |F:2.517,
MEiN: 30.000

5.2.4 W latach (2013-2020) wspotpracowatem z Panem Profesorem Jedrzejem
Antosiewiczem w badaniach dotyczgcych wyptywu suplementacji witaming D na wydolnosé
fizyczng oraz roli supramaksymalnego wysitku fizycznego w metabolizmie zelaza. Efektem

wspotpracy sg nastepujgce publikacje:

1. Antosiewicz J., Kaczor J., Kasprowicz K., Laskowski, R., Kujach S., Luszczyk M.,
Ziemann E. (2013). Repeated "all out" interval exercise causes an increase in
serum hepcidin concentration in both trained and untrained men. Cellular
Immunology, 283(1-2), 12-17. https://doi.org/10.1016/j.cellimm.2013.06.006
IF:1.874, MEiIN 20.000

2. Kujach S., Lyzwinski D., Chroboczek M., Bialowas D., Antosiewicz J and Laskowski
R. (2020). The effect of vitamin D3 supplementation on physical capacity among
active college-aged males. Nutrients, 12(7),1936.
https://doi.org/10.3390/nu12071936 IF: 5.719, MEiN: 140.000

5.2.5 W latach (2020-2022) wspotpracowatem z Panem Dr hab. Jackiem Kaczorem w
projektach badawczych dotyczacych roli witaminy D oraz mikrobiomu jelitowego w
kontekscie zdolnosci wysitkowych dzieci oraz sportowcédw wyczynowych. Efektem

wspotpracy jest publikacja:

1. Dzik K., Grzywacz T., tuszczyk M., Kujach S., Flis D., Kaczor J. (2022). Single bout
of exercise triggers the increase of vitamin D blood concentration in adolescent
trained boys: A pilot study. Scientific Reports, 12(1), 1825.
https://doi.org/10.1038/s41598-022-05783-x IF:4.996, MEiN: 140.000

5.3 Kierowanie zespolem badawczym

7

+* Projekt badawczy zrealizowany w ramach konkursu Preludium 4



Narodowego Centrum Nauki (nr projektu 2012/07/N/NZ7/01902)

Tytut: ,Wptyw treningu interwatowego na poziom obwodowego neurotroficznego
czynnika pochodzenia mézgowego i funkcje poznawcze cztowieka”

Statut: projekt zakoriczony, realizowany w okresie 2013-07-01 do 2016-06-30.

Funkcja w projekcie: Kierownik projektu.

% Projekt badawczy realizowany w ramach konkursu Opus 17
Narodowego Centrum Nauki (nr projektu 2019/33/B/NZ7/01980)
Tytut: ,,Wpltyw aerobowego i oporowego treningu interwatowego na strukturalne jak i
funkcjonalne zmiany mézgu wsérod osdb starszych - rola miokin, cytokin oraz czynnikow
troficznych”
Statut: projekt w trakcie realizacji.

Funkcja w projekcie: Kierownik projektu.

¢ Projekt badawczy realizowany w ramach programu Inicjatywy doskonatosci Uczelnia
Badawcza Gdanskiego Uniwersytetu Medycznego pod nazwg ,,Mtody Twérca Nauki”
(nr projektu 664/314/61/71-1103/2021).
Tytut: ,Ocena sprzeienia nerwowo-naczyniowego w populacji oséb starszych - badania
wykorzystujagce funkcjonalng spektroskopie bliskiej podczerwieni (fNIRS) oraz
elektroencefalografie (EEG)”
Statut: projekt w trakcie realizacji.

Funkcja w projekcie: Kierownik projektu.

5.4 Recenzowanie wnioskow grantowych oraz prac naukowych w czasopismach

miedzynarodowych

Uczestniczytem w pracach Zespotu Ekspertéow Narodowego Centrum Nauki programoéw
Miniatura 6 i 7. W ramach tych prac recenzowatem 8 wnioskow
dotyczacych realizacji pojedynczego dziatania naukowego w jednej z wymienionych form:
badan wstepnych/pilotazowych, kwerendy, stazu naukowego, wyjazdu badawczego lub

wyjazdu konsultacyjnego.



Bytem recenzentem 10 artykutéw w miedzynarodowych czasopismach, wszystkie
przeprowadzone recenzje obejmowaty publikacje w czasopismach z listy Journal Citation

Report (JCR).

Recenzje w czasopismach miedzynarodowych:
e Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports
(Wiley) (IF — 4.645) — 1 recenzja
e Journal of Sport and Health Science (Elsevier) (IF —13.077) — 1 recenzja
e Biochimica et Biophysica Acta -
Molecular Basis of Disease (Elsevier) (IF - 6.633) — 1 recenzja
e Scientific Reports (IF 4.996) (Nature)— 2 recenzje
e Experimental Gerontology (Elsevier) (IF 4.253) — 1 recenzja
e Plos One (Plos) (IF- 3.752) — 1 recenzja
e Frontiers of Physiology (Frontiers) (IF- 3.752) — 1 recenzja
e Metabolic Brain Disease (Springer) (IF 3.655) — 1 recenzja

e Physiology & Behavior (Elsevier) (IF 3.742) — 1 recenzja

5.5 Informacje o odbytych stazach miedzynarodowych

Pobyt dtugoterminowy:

2011 (3 miesigce: 10.2011-12.2011): Japonia, Uniwersytet Tsukuba, Wydziat Sportu, Zdrowia
i Nauk o Sporcie, Laboratorium Biochemii i Neuroendokrynologii Wysitku Fizycznego,

2014 (8 miesiecy: 04.2014-11.2014): Japonia, Uniwersytet Tsukuba, Wydziat Sportu, Zdrowia

i Nauk o Sporcie, Laboratorium Biochemii i Neuroendokrynologii Wysitku Fizycznego.

Pobyty krétkoterminowe:

2013 - Wtochy, Uniwersytet Camerino, Szkota Farmacji,

2015 - Dania, Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu w Gerlev,

2018 -Wegry, Akademia Wychowania Fizycznego w Budapeszcie, Centrum Badan
Molekularnych Wysitku Fizycznego.



2019 - Wegry, Akademia Wychowania Fizycznego w Budapeszcie, Centrum Badan
Molekularnych Wysitku Fizycznego.
2022 - Wegry, Akademia Wychowania Fizycznego w Budapeszcie, Centrum Badan
Molekularnych Wysitku Fizycznego.

6. Informacja 0 osiagnieciach dydaktycznych, organizacyjnych oraz

popularyzujacych nauke lub sztuke

W ciggu 13 lat pracy dydaktycznej prowadzitem nastepujace przedmioty: fizjologia
cztowieka, fizjologia wysitku fizycznego, fizjologia cztowieka w warunkach ekstremalnych,
wysitek fizyczny medycynag jutra, fizjologia aktywnosci fizycznej oraz zeglarstwo. W ramach
pracy ksztafcitem studentdw studidow licencjackich, magisterskich oraz szkoty doktorskiej
rowniez w jezyku angielskim. Bytem takie promotorem 13 prac licencjackich oraz 5
magisterskich.
e Jestem opiekunem Studenckiego Kota Naukowego Fizjologii przy Zakfadzie Fizjologii
AWFiS oraz SKN Fizjologii Cztowieka przy Zaktadzie Fizjologii Cztowieka GUMED.
e Zostatem réwniez cztonkiem zarzadu cieszacego sie 50-letnig tradycjg Stowarzyszenia
Czerwonej Rézy organizujgcego corocznie konkurs o Laur Czerwonej Rézy dla

najlepszego studenta oraz najlepszego kota naukowego Pomorza.

Nagrody i wyroznienia

e W roku 2009 zostatem laureatem konkursu o Laur Czerwonej Rézy dla
najlepszego studenta Pomorza organizowanego przez Stowarzyszenie
Czerwonej Rézy,

e W roku 2019 otrzymatem nagrode (grant wyjazdowy) na konferencje
Neuronauk w Sporcie (International Sport Neuroscience Conference) w
Japonii organizowang pod auspicjami miedzynarodowej organizacji
zajmujgcej sie badaniami mdzgu IBRO — International Brain Research

Organization.



7. Wspolpraca ze Srodowiskiem sportowym

» W latach 2011-2019 wspotpracowatem z Zespotem Sportowym Marynarki Wojennej
w ramach przygotowan do Mistrzostw Swiata oraz Swiatowych Wojskowych lgrzysk
Sportowych w dyscyplinie Pieciobdj Morski. Efektem wspdtpracy byto zdobycie |
miejsca podczas Swiatowych Igrzysk Wojskowych w Rio de Janeiro Brazylia 2013 oraz

Wuhan Chiny 2019.

» 0Od roku 2010 wspotpracuje rowniez z seniorskim zespotem sekcji Judo w Klubie

Sportowym AZS AWFiS Gdanisk.

» Wspotpracuje réwniez z bokserskim klubem sportowym TFB Sako, petnigc role

fizjologa sportu. Signed by /
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