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Swimming - Men's 50 m Freestyle Supine Complete class 5
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1 HEM CHN Too Zheng 0:30.31
Se ku n d 2 EEMCHN  WeiyiYuan 0:31.11
3 M CHN Lichao Wang 0:31.35
4 BRA  Daniel Dias 0:32.12
A - _E ”40/ 5 BEE MAS Muhammad Nur Syaiful Zulkafli 0:32.82
-"}\ WAF& //:‘ 6 ™™ UKR laroslav Semenenko 0:33.1
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F @ o 7 B ETA Francesco Bocciardo 0:33.22
8 E=mESP  Sebastian Rodriguez 0:35.51
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Wprowadzenie 2
3. Obserwujemy spadek ilosci medali Polakow na IP

Miejsce IP Liczba krajow Liczba zawodnikéw Ztoto Srebro Braz RAZEM
1972 Heidelberg 42 1004 14 12 7 33
1976 Toronto 41 1271 24 17 12 53
1980 Arnhem 42 1654 75 50 52 177
1984 Nowy Jork 54 2105 46 39 21 106
1988 Seul 60 3041 23 25 33 81
1992 Barcelona 83 2999 10 12 10 32
1996 Atlanta 104 3255 13 14 8 35
2000 Sydney 123 3879 19 22 12 53
2004 Ateny 135 3808 10 25 19 54
2008 Pekin 146 4011 5 12 13 0
2012 Londyn 164 4245 14 13 9 &

A K RE H,;/)

N .
w ; é 2016 Rio de Janeiro 160 4328 9 18 12 9

2021 Tokio 2020 160 4400 7 6 11 a
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Wprowadzenie 3
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Bezmarkerowa
kinematograficzna analiza ruchu
wspierana algorytmami
sztucznej inteligencji w
lekkoatletyce

Trening oparty o szybkosc¢ ruchu
(VBT)

Zastosowanie testow
kognitywnych w potgczeniu z
symulacjg walk w szermierce na
wozkach

Rozwijanie aplikacji stuzgcej
zapobieganiu powstawania
przecigzeniom

Zastosowanie testow w tunelu
aerodynamicznym u kolarzy
tandemowych
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Bezmarkerowa kinematograficzna
analiza ruchu wspierana
algorytmami sztucznej inteligencji w
lekkoatletyce

Zastosowanie testow kognitywnych
w potaczeniu z symulacjg walk w
szermierce na wozkach

Trening oparty o szybkosc¢ ruchu
(VBT)

Rozwijanie aplikacji stuzgcej
zapobieganiu powstawania
przecigzeniom

Zastosowanie testow w tunelu
aerodynamicznym u kolarzy
tandemowych

W KONGRES KAAJOWE) IZ8Y Ki-

FRATERAPEUTOW

.Ocena mozliwosci zastosowania metod analizy przestrzennej ruchu
(analiza 3D) w warunkach naturainych do optymalizacji rzutow
lekkoatletycznych u zawodnikdw kadry paralekkoatletyczne).”

Celem badan byto:
- wyznaczenie p G kil yehi ych w trakcie rzutéw lekkoatletycznych u
dnikéw z réEnymi ni tn Sciami, kidre Zlivwii: ¥ je treningu

- wyznaczenie p G kil yehi ych w trakcie rzutéw lekkoatletycznych u
dnikdw z réznymi niepebn wosciami, kidre umczliv bizganie urazom

+ ocena aktywnodci wybranych zespotéw missniowych w trakeie rzutéw parslekkostletycznych
u zawednikéw rywalizujacych w roznych klasach sportowych

ote

Frajekt firansawany przez Minksterstwn Sportu | Turystykl nr AFW/SSE5/7023
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SuperTrener — zastosowanie freningu opartego na predkosci ruchu
(VBT - Velocity Based Training)

Metady pomniaru

1. Do oceny 1 RM wynikajacego z predkosci ruchu zastosowano
Witruve Encoder

2. w celu okrefleniz optymalng] predkosci ruchu wykonana
pomiar zakresu ruchu oraz Sredniej predkosc wykonaniz
czynnosci ruchowej (Mv) 2 rdznym obcizieniem (1, 2 and 3 kg)

3. okreslono zmiany predkodci ruchu przed i po probis imitujges]
1 runde walki

0ge)

Wi Badania przez | Turystybd w ram: s SuperTrener
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Zastosowanie testow aerodynamicznych w kolarstwie tandemowym

Cele projektu

1. Walidacja metody pomiarowej

2. Optymalizacja pozycji kolarzy

3. Optymalizacja ustawienia
roweru

4. zminimalizowanie sit oporu
aerodynamicznego

ng»

C" Projekt finansowany praez Ministerstwa Spartu | Turystykl nr 2021/0337/0133/udat/69/DSW
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SuperTrener — zastosowanie testu powtarzanych sprintow
RSA i testdw kognitywnych u szermierzy na wozkach

Cele projektu:

- Cpracowanie specyficznego testu wydelnosci anaerobowsj u Szermierzy na
Wazkach

- Ooena wplywu zmeczenia podczas walki na zdoinassi kagnitywne (czas raskaii)

A
w 6
F w  Badania przez 1 Turystyld w ram: s SuperTrenss
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Rozwijanie aplikacji stuzacej zapobieganiu powstawania przecigzeniom

a4

Projekt: Opracowsnie splikacji BEST do ewsluacii
kondycji fizycznej uczestnikow sekcji sportowych PKPar

ng»
)
9
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,Ocena mozliwosci zastosowania metod analizy przestrzennej ruchu
(analiza 3D) w warunkach naturalnych do optymalizac;ji rzutow
lekkoatletycznych u zawodnikow kadry paralekkoatletyczne).”

Celem badan byto:

* wyznaczenie parametrow kinematycznych i kinetycznych w trakcie rzutow lekkoatletycznych u
zawodnikow z réznymi niepetnosprawnosciami, ktore umozliwig optymalizacje treningu

* wyznaczenie parametrow kinematycznych i kinetycznych w trakcie rzutow lekkoatletycznych u
zawodnikow z réznymi niepetnosprawnosciami, ktore umozliwig zapobieganie urazom

e ocena aktywnosci wybranych zespotéw miesniowych w trakcie rzutow paralekkoatletycznych
u zawodnikow rywalizujgcych w roznych klasach sportowych

ngp>

Projekt finansowany przez Ministerstwo Sportu i Turystyki nr RPW/8985/2023
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,Ocena mozliwosci zastosowania metod analizy przestrzennej ruchu (analiza 3D) w warunkach
naturalnych do optymalizacji rzutow lekkoatletycznych u zawodnikow kadry paralekkoatletycznej.”

Metody Pomiaru:

3D Simi Reality Motion System, GmbH, Germany, sktadajacy sie z 8 kamer matrixVision,
nagrywajgcych z czestotliwoscig of 200 — 250 Hz. :

Projekt finansowany przez Ministerstwo Sportu i Turystyki nr RPW/8985/2023
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,Ocena mozliwosci zastosowania metod analizy przestrzennej ruchu (analiza 3D) w warunkach
naturalnych do optymalizacji rzutow lekkoatletycznych u zawodnikow kadry paralekkoatletycznej.”

Metody Pomiaru:

« Badanie EMG zosta
Delsys Trigno, Wire| =

vej rejestracji EMG

p—
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FIZJOTERAPEUTOW
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,Ocena mozliwosci zastosowania metod analizy przestrzennej ruchu (analiza 3D) w warunkach
naturalnych do optymalizacji rzutow lekkoatletycznych u zawodnikow kadry paralekkoatletycznej.”

Wyniki:

» Okreslono kluczowe dla rzutéw wskazniki kinematyczne

oz

i
&

i
r., L/

BY

Analizowane Opis
parametry
Vmax [m/s] Maksymalna szybko$¢ ruchu w stawie nadgarstkowym osiagana przez zawodnika w trakcie
wyrzutu
A [m/s?] Maksymalne przyspieszenie w stawie nadgarstkowym osiagane przez zawodnika w trakcie
wyrzutu
a [°] Kat wyrzutu

Trunk_angle_z

[’]

Kat rotacji segmentu tutowia w osi z, w plaszczyznie poprzeczne;j

Trunk_angle_x

[]

Kat pochylenia segment tulowia w ptaszczyznie strzatkowe;j

Elbow_angle_x

[]

Kat zgigcia w stawie tokciowym w plaszczyznie strzatkowe;j

Shoulder_angle

[]

Kat odwiedzenia w stawie ramiennym w plaszczyznie czotowej

Velocity_trunk
[*/s]

Predko$c¢ katowa rotacji segmentu tutowia w plaszczyznie poprzecznej

Velocity_trunk_x
[*/s]

Predkos$¢ katowa pochylenia segmentu tulowia w ptaszczyznie strzatkowej

T[s]

Czas trwania proby

Projekt finansowany przez Ministerstwo Sportu i Turystyki nr RPW/8985/2023
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,Ocena mozliwosci zastosowania metod analizy przestrzennej ruchu (analiza 3D) w warunkach
naturalnych do optymalizacji rzutow lekkoatletycznych u zawodnikow kadry paralekkoatletycznej.”

1,:- N ‘ Szyt?koéé nadgarstka
Wyn I kl . Badanie nr 1
J4 . 4 . 7 . 7 Badanie nr 2
 Okreslono zmiany wskaznikdéw w kolejnych fazach ruchu oraz pod Saario e

wptywem treningu ? | ataon2

w5r
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Projekt finansowany przez Ministerstwo Sportu i Turystyki nr RPW/8985/2023
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,Ocena mozliwosci zastosowania metod analizy przestrzennej ruchu (analiza 3D) w warunkach
naturalnych do optymalizacji rzutow lekkoatletycznych u zawodnikow kadry paralekkoatletycznej.”

Wyniki:

* Okreslono zmiany maksymalnych wartosci N
wskaznikow pod wptywem treningu

Variable April 2023 August 2023 November
2023
Vmax (wrist) [m/s] 7.27 6.78 7.74
a (wrist Acceleration) [m/s?] 76.18 59.06 141.74
Arm throw angle [°] 141.21 123.37 107.61
Trunk angle y-axis [°] 111.96 112.97 125.99
Trunk angle x-axis [°] 42.11 41.49 39.23
Elbow flexion [°] 161.63 155.77 158.51
Shoulder abduction [°] 79.17 73.40 64.75
Trunk angular velocity [¢/s] 913.82 873.95 1067.93
Trunk angular velocity in x-axis [*/s] 230.06 191.35 157.22

Ay o0
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Projekt finansowany przez Ministerstwo Sportu i Turystyki nr RPW/8985/2023
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SuperTrener — zastosowanie testu powtarzanych sprintow
RSA i testow kognitywnych u szermierzy na wozkach

Cele projektu:

» Opracowanie specyficznego testu wydolnosci anaerobowej u Szermierzy na
Wabzkach

« Ocena wplywu zmeczenia podczas walki na zdolnosci kognitywne (czas reakciji)

Badania finansowane przez Ministerstwo Sportu i Turystyki w ramach programu SuperTrener
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SuperTrener — zastosowanie testu powtarzanych sprintow RSA i testow
kognitywnych u szermierzy na wozkach
Metodyka pomiarow:

* Do oceny specyficznego testu wydolnosci beztlenowej (test Rsa 6x6s / 24s przerwy) uzyto ergometru
recznego LODE Angio. Wyniki odniesiono do ztotego standardu, testu Wingate

e Zmiany czasu reakcji oceniono z pomocg FitLight Trainer (FT) system

Minimum Minimum
Time ’- Time
> ‘ >
First Reaction Time RSA test 6 x 6 seconds with 24 seconds pause Second Reaction Time
Measurement Measurement
A
\"} IR

Badania finansowane przez Ministerstwo Sportu i Turystyki w ramach programu SuperTrener
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SuperTrener — zastosowanie testu powtarzanych sprintow RSA i testow
kognitywnych u szermierzy na wozkach

Metody

* czas reakcji oceniono z pomocg FitLight Trainer (FT) system
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SuperTrener — zastosowanie testu powtarzanych sprintow RSA i testow
kognitywnych u szermierzy na wozkach

Wyniki:
* Nie stwierdzono réznic w wartosciach mocy maksymalnej pomiedzy testami RSA i Wingate
» Nastgpito istotne skrocenie czasu reakcji po tescie imitujgcym 1 runde walki

048
RT1- reaction time before R SA
—— RT2- reaction time after R SA
- 046
--------------------------------------------------------------------------- 196 SD 114,94
00 044 * T
E 4
o0 o4z }
5 R e T e e e e 196 SE 4339 ) i
a =
< = &+++~Mean 1592 2 040
g O - - -
a G e S e e -1.96 SE -11,54 038
=50 036}
.......................................................................... 196 SD .83.1
300 400 500 600 700 0.34 e !
Mean of PP RSA and PP WANT 042 -
' RT 1 RT 2
a
A X \uw,;/)/ RO LAN
N \ % Starczewski, M., Bobowik, P., Urbanski, P.K. et al. The impact of high-intensity arm crank exercise on reaction time in wheelchair fencers:
w Z IS gender differences and mechanical predictors. Sci Rep 14, 12116 (2024)
F Badania finansowane przez Ministerstwo Sportu i Turystyki w ramach programu SuperTrener
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SuperTrener — zastosowanie testu powtarzanych sprintow RSA i testow
kognitywnych u szermierzy na wozkach

Whioski:

« Test RSA jest trafny i rzetelny do oceny maksymalnej mocy beztlenowej i pracy
wykonanej w specyficznym tescie dla szermierki na wozkach

« Powtarzane wysitki o duzej intensywnosci wykonywane konczynami goérnymi majg
pozytywny wptyw na powysitkowe testy kognitywne, skutkujgc skréoceniem czasu
reakcji

« Zastosowanie powtarzanych wysitkow o duzej intensywnosci i krotkim czasie
trwania w trakcie rozgrzewki moze miecC zastosowanie w trakcie turniejow
szermierczych

REH4,
A N 4] Starczewski, M., Bobowik, P., Urbanski, P.K. et al. The impact of high-intensity arm crank exercise on reaction time in wheelchair fencers:
¥ gender differences and mechanical predictors. Sci Rep 14, 12116 (2024)

Badania finansowane przez Ministerstwo Sportu i Turystyki w ramach programu SuperTrener
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SuperTrener — zastosowanie treningu opartego na predkosci
ruchu (VBT — Velocity Based Training)

: N 5 : “ g
Cele projektu: N — |

. . . /
1. Ocena uzytecznosci VBT w

treningu szermierzym

2. Okreslenie wskaznikow z

Velocity Based Test moggcych
mieC zastosowanie w

monitoringu zawodniko
szermierki

3. Wdrozenie VBT w praktyce

treningowej u Szermierzy na
wozkach
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SuperTrener — zastosowanie treningu opartego na predkosci ruchu
(VBT — Velocity Based Training)

Metody pomiaru

1. Do oceny 1 RM wynikajgcego z predkosci ruchu zastosowano
Vitruve Encoder

2. W celu okreslenia optymalnej predkosci ruchu wykonano
pomiar zakresu ruchu oraz sredniej predkosci wykonania
czynnosci ruchowej (MV) z réznym obcigzeniem (1, 2 and 3 kg)

3. Okreslono zmiany predkosci ruchu przed i po prébie imitujacej
1 runde walki

Badania finansowane przez Ministerstwo Sportu i Turystyki w ramach programu SuperTrener
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SuperTrener — zastosowanie treningu opartego na predkosci ruchu

Proba | Ciszar | Powtorzeni | MPV (m/{ TRM% 1RM

(VBT — Velocity Based Training) :
1 3 1 0,42
1 3 2 1,63
Wyniki: 1 2 j EZZ
1. W pierwszej probie oceniono 1 RM w oparciu o 13 5 0,66
predkosc ruchu 1 2 ‘: E:
1 3 8 0,72

2. Po probie wysitkowej (test RSA) zaobserwowano
mniejszg predkosc¢ srednig, co w przeciwienstwie do

0,8375 /' 60% | 5 kg

2 3 1 1,14
reakcji uktadu nerwowego swiadczy o zmeczeniu 2 3 2 oge
obwodowym 2| 3 3| 08

2 3 4 1,03

2 3 5 0,69

2 3 6 0.68

2 3 7 0,49

A & “\\ff”l/r 2 3 8 0,77
W = ; 0,8025 | )60% | 5kg
E

Badania finansowane przez Ministerstwo Sportu i Turystyki w ramach programu SuperTrener
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SuperTrener — zastosowanie treningu opartego na predkosci ruchu
(VBT — Velocity Based Training)

Whioski:

* Na podstawie VBTest mozna okresli¢ optymalne
obcigzenie dla ksztattowania predkosci ruchu

* Metoda musi by¢ zbadana pod katem
powtarzalnosci i rzetelnosci pomiaru

W kolejnych etapach badania bedg mierzone
zmiany predkosci ruchu po treningu
ukierunkowanym na predkos¢ ruchu (VBT)

R OLAN &

A \\l H,;/)
i @
o
» £ . &

&
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Badania finansowane przez Ministerstwo Sportu i Turystyki w ramach programu SuperTrener
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Rozwijanie aplikacji stuzgcej zapobieganiu powstawania przecigzeniom

Projekt: Opracowanie aplikacji BEST do ewaluacji
kondycji fizycznej uczestnikow sekcji sportowych PKPar

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

BAZA EWALUAC]!I SPRAWNOSCI | TRENINGU

Projekt finansowany przez PFRON nr BEA/000063/BF/D
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Rozwijanie aplikacji stuzgcej zapobieganiu powstawania przecigzeniom

Cel Projektu:

Projekt ma na celu opracowanie aplikacji BEST (baza ewaluacji
sprawnosci i treningu) pozwalajgcej na ewaluacje stanu wydolnosci
krgzeniowo oddechowej, sprawnosci fizycznej i ich poprawy u 0sob z % Pafistwowy Fiidisz
niepetnosprawnosciami podejmujgcych aktywnosc¢ fizyczng w wybranych Rehabilitacji Osob
sekcjach sportowych prowadzonych przez Polski Komitet Paralimpijski. Niepefnosprawnych

Projekt finansowany przez PFRON nr BEA/000063/BF/D

z @ 5
, B <) &
1, 3 7, ¢
# warst™ N PIC



Il KONGRES KRAJOWE) 1ZBY

~ :
N FizZJOTERAPEUTOW

Rozwijanie aplikacji stuzgcej zapobieganiu powstawania przecigzeniom

Cele szczegotowe

1. Zbadanie potrzeb treneréw/instruktorow w sekcjach PKPar oraz potrzeb
uzytkownikow koncowych aplikacji, uwzgledniajgc ograniczenia wynikajace z
niepetnosprawnosci.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

udziatu w zajeciach oraz sledzenie postepow uczestnikow sekcji sportowych

2. Opracowanie aplikacji dajgcej mozliwosc planowania treningow, sledzenie %
prowadzonych przez PoKPar w ramach dotacji otrzymanych z PFRON.

3. Dostosowanie funkcjonalnosci aplikacji do oczekiwan jej uzytkownikow
ostatecznych

Projekt finansowany przez PFRON nr BEA/000063/BF/D

- & ~
w € <) &
Ty ’ O 2 %
# warst™ N PIC



Il KONGRES KRAJOWE) 1ZBY

~ :
N FizZJOTERAPEUTOW

Rozwijanie aplikacji stuzgcej zapobieganiu powstawania przecigzeniom

Cele szczegotowe

4. Przeprowadzenie pomiarow sprawnosci krgzeniowo oddechowej u
maksymalnie 200 uczestnikéw sekcji sportowych PKPar na poczatku i po
zakonczeniu programu szkolenia sportowego w sekcjach

5. Okreslenie zwigzkow miedzy wielkoscig i iloscig podejmowanej aktywnosci pallsewoy Uiz
fizycznej i poprawg kondycji fizycznej uczestnikow sekcji Rehabilitacji Os6b

Niepetnosprawnych

6. Opracowanie baterii testow sprawnosci fizycznej (tzw.
Terenowych/boiskowych) w oparciu o wyniki w wybranych testéw
laboratoryjnych i obserwacji zwigzkéw miedzy wynikami osiggnietymi w
testach sprawnosci fizycznej

Projekt finansowany przez PFRON nr BEA/000063/BF/D
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Meody:
e Ankieta wsrod uzytkownikdéw ostatecznych aplikacji

« Testy fizjologiczne - (badania pilotazowe)

* Testy sprawnosci fizycznej - (badania pilotazowe)
e Zbieranie danych przez aplikacje

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

U
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Rozwijanie aplikacji stuzgcej zapobieganiu T
powstawania przecigzeniom Rehabilitacji Osob

Niepetnosprawnych T

Wyniki:
. . Fig. Which of the following functionalities should be included in the
* Na podstawie ankiety okreslono application in your opinion?

gltowne funkcjonalnosci, ktore R O OTHER MEASUREENT DEVCES
powinna spelniac aplikacja do

kontroli procesu treningowego |
przecigzen spowodowanych i
treningiem CUSTOMIZATION O THE APPLCATION FORVAROUS

DISABILITIES

THE ABILITY TO CREATE REPORTS TO PFRON

* Badania przeprowadzono wsrod 129
uczestnikow zrzeszonych w sekcjach
S po rtowyC h P K Par (RyC) THE ABILITY TO CONNECT WITH A CALENDAR

THE ABILITY TO CREATE A DATABASE OF EXERCISES

THE ABILITY TO CREATE CLASS SCHEDULES

‘QLAND

Ay oo
ol [ N
w ; D 3
E &
@ 3
F Uy B L7, 4

&
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Rozwijanie aplikacji stuzgcej zapobieganiu W — @@St
powstawania przecigzeniom Rehabilitacji Osob o)
Niepetnosprawnych nsaa S

Wyniki:
* Przeprowadzono testy laboratoryjne i

terenowe w celu wyboru préob mogacych
oceniac predyspozycje u zawodnikow

* Wykazano wysokg korelacje pomiedzy sitg
scisku reki i czasem zwisu na drgzku (r=0.88;
p<0.001)

 Ocena mocy konczyn gérnych za pomoca
pchniecia pitkg lekarska nie data
jednoznacznych wynikow

Projekt finansowany przez PFRON nr BEA/000063/BF/D
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Cele projektu

1. Walidacja metody pomiarowe]
2. Optymalizacja pozyciji kolarzy
3. Optymalizacja ustawienia

roweru
4. zminimalizowanie sit oporu it Eﬁiﬁi =1
aerodynamicznego -

Projekt finansowany przez Ministerstwo Sportu i Turystyki nr 2021/0337/0133/Udot/69/DSW
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Zastosowanie testow aerodynamicznych w kolarstwie
tandemowym

Metody

1. Pomiary w zamknietym tunelu
aerodynamicznym

2. Predkosc¢ przeptywu powietrza 50 km/h

3. Zbadano:
1. Zmiana pozycji gtowy pilota i zawodnika

2. Podniesienie kierownicy
aerodynamicznej do gory
3. Ustawienie siodetka zawodnika tylnego

Projekt finansowany przez Ministerstwo Sportu i Turystyki nr 2021/0337/0133/Udot/69/DSW
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Wyniki:
1. Ustalono wptyw zmian wysokosci

siodetka drugiej zawodniczki na
opor aerodynamiczny

2. Opor rost wraz z podwyzszeniem

siodetka

3. Przy najwyzszym ustawieniu
uzyskano porownywalne wyniki do ) e o
standardowego ustawienia Saddle Height (mm)

Projekt finansowany przez Ministerstwo Sportu i Turystyki nr 2021/0337/0133/Udot/69/DSW
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Zastosowanie testow aerodynamicznych w kolarstwie tandemowym

Male, Road TT Bike: Aerodynamic Interventions
0.345

Wyniki: 03
1. Ustalono wptyw zmian w ustawieniu
zawodnikow i sprzetu na wielkosc sit §o
oporu
2. Okreslono jaki zysk mogg miec -
zawodnicy z zastosowania tych zmian
na podstawie modelu podstawionego do P e e i Alnniorted S
danych zarejestrowanych podczas MS - heedpostin

Uzyskana redukcja oporu o 0,017m? spowodowana obnizeniem gtowy tylnego
zawodnika skutkuje skroceniem czasu 19 km TT o okoto 35 sekund.

Projekt finansowany przez Ministerstwo Sportu i Turystyki nr 2021/0337/0133/Udot/69/DSW
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Wnioski 1. Podane przyktady wskazuja, ze jest wiele obszarow, gdzie
wsparcie naukowe moze stuzyc monitorowaniu postepow
sportowych u zawodnikow z niepetnosprawnosciami

2. Interwencje powinny koncentrowac sie na zapobieganiu
urazom, poprawie efektywnosci treningu i odnowy
biologicznej zawodnikow, dostosowaniu do warunkow
zewnetrznych i optymalizacji sprzetu

3. Zaprezentowane przyktady pokazujg, ze czasem niewielkie
zmiany moga przyniesc efekty, ktorych osiggniecie zajmuje
sportowcom miesigce treningu
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