INSTYTUT SPORTU
) PANSTWOWY INSTYTUT BADAWCZY




INSTYTUT SPORTU
PANSTWOWY INSTYTUT BADAWCZY

Instytut Sportu — Paristwowy Instytut Badawczy to wiodgcy osrodek badawczo - naukowy w obszarze
sportu. Od ponad 40 lat jest partnerem naukowym Ministerstwa Sportu i Turystyki, wielu klubdw

sportowych, kadr narodowych oraz jednostek badawczych.

Instytut Sportu - Paristwowy Instytut Badawczy z sukcesem wdrozyt ogdlnopolskie projekty
upowszechniania aktywnosci fizycznej, identyfikacji i wsparcia talentéw sportowych, docierajgc do
tysiecy wyczynowych zawodnikéw. Swojg znaczqcq pozycje zbudowat dzieki zaufaniu, a takze wysokiej
skutecznosci we wdrazaniu nowych rozwigzarn do polskiego sportu. Otwarto$¢ na nowoczesne
technologie, dostep do infrastruktury badawczej oraz profesjonalne kadry naukowe sqg kluczowymi

czynnikami sukcesu.

Czotowe zwigzki sportowe i indywidualni sportowcy podnoszg z nami potencjat polskiego sportu.
Instytut Sportu — Paristwowy Instytut Badawczy czynnie uczestniczy w integracji Swiata sportu i biznesu
oraz stwarza szanse na komercjalizacje wynikéw badaid naukowych oraz na instytucjonalne

i pozainstytucjonalne wsparcie rozwoju sportu w Polsce.

JInstytut  Sportu jest miejscem, w ktérym mitodos¢ przenika sie
z doswiadczeniem. Instytut od lat wspiera sportowcéw w dgzeniu do
mistrzostwa i upowszechnianiu tego, co w sporcie najpiekniejsze. Przysto-
sowujemy osiggniecia nauki do praktyki, by zwiekszac potencjat polskiego
sportu. W dgzZeniu do nieustannego rozwoju przyswieca nam hasto:

Nauka dla sportu - sport dla nauki.”

dr Urszula Wtodarczyk

Dyrektor Instytutu Sportu — Paristwowego Instytutu Badawczego
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| Badania wydolnosciowe '
Zasadniczym celem badan diagnostycznych jest ocena poziomu wydolnosci fizycznej sportowcéw

oraz ocena zmian adaptacyjnych, zachodzqcych pod wptywem treningu. Badania wykonywane

sg zaréwno w wadrunkach laboratoryjnych jak i terenowych, w miejscu zgrupowan treningowych.

Testy wydolnosci tlenowej:

e pomiar maksymalnego poboru tlenu (VO,max),
e oznaczenie progu przemian beztlenowych (PPA),
e ocena adaptagji uktadu krgzenia (zmiennosci rytmu serca),

e zmiany stezenia mleczanu i wskaznikéw réwnowagi kwasowo-zasadowej.

Ocena poziomu zdolnosci wysitkowej:

e specyficzne testy na biezni mechanicznej oraz ergometrach: rowerowym,

recznym, kajakowym, wioslarskim, narciarskim.

Monitorowanie obcigzen treningowych w warunkach naturalnych:
e ocena reakcji organizmu zawodnika na zadawane obcigzenia treningowe

w oparciu o pomiary wskaznikéw krgzeniowo - oddechowych i biochemicznych,

e monitorowanie przebiegu procesu restytucji organizmu pod kgtem

diagnozowania stanéw przemeczenia,

e ocena reakgji organizmu zawodnika na wysitek startowy.

Pomiar sity i zmeczenia mieéni oddechowych:

e zalecenia do treningu miesni oddechowych (dobdr obcigzenia treningowego)

oraz ocena efektéw tego typu treningu.
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| Badania krwi

Badania krwi realizuje Zaktad Biochemii, ktérego integralng czes$é stanowi
laboratorium analityki medycznej, w ktérym wykonuje sie analizy z zakresu
hematologii, biochemii, endokrynologii i gospodarki elektrolitowej. Zaktad wdrozy+t
mikrometody, ktére umozliwiajg analizy biochemiczne bez koniecznosci pobrania krwi
zylnej. Wyspecjalizowany i doswiadczony zespdt diagnostdw i technikdw analityki

medycznej wykonuje analizy takze w warunkach zgrupowan i zawoddw.

Potwierdzeniem kompetencji technicznych i personalnych Zaktadu Biochemii jest
certyfikat akredytacji laboratorium badawczego na zgodnosé z normg PN/EN I1SO

17025:2005 przyznany przez Polskie Centrum Akredytacji (PCA) w 2008 roku,

przedtuzony w 2016 roku na kolejne, cztery lata.

W badaniach biochemicznych realizujemy dwa podstawowe kierunki badan u sportowcéw. Pierwszy z nich
to ogdlna ocena stanu zdrowia zawodnikéw. Drugim kierunkiem badan jest monitorowanie zachowania
sie wybranych parametréw biochemicznych podczas zawoddéw lub zgrupowan treningowych. Obserwacje
te majg na celu ustalenie wptywu stosowanych obcigzen treningowych lub startowych na organizm

w tym m.in. uktad miesniowy miesniowy sportowcdéw, oraz zapobieganie wystgpienia przemeczenia lub

/N

przetrenowania.



| Przychodnia sportowo - lekarska

Przychodnia Przyzaktadowa i Sportowo - Lekarska jest
jednostkg ochrony zdrowia zarejestrowanqg w Mazowieckim
Centrum Zdrowia Publicznego jako Niepubliczny Zaktad Opieki
Zdrowotnej, ktérego organem zatozycielskim jest Instytut

Sportu.

Ustugi medyczne i pielegniarskie:

e pobieranie prébek krwi zylnej do oznaczen morfologii, ob,
wybranych wskaznikédw biochemicznych krwi,

e wykonywanie badari moczu testami multistix,

badania lekarskie przed wysitkowe,

badania elektrokardiograficzne w spoczynku, wysitkowe i po wysitku,

e ocena stanu zdrowia badanych osdb i kwalifikacja do testéw wysitkowych,

nadzdér medyczny lekarza i pielegniarki nad przebiegiem testéw wysitkowych,

udzielanie porad lekarskich badanym sportowcom,

e wykonywanie ze wskazan lekarskich drobnych zabiegédw medycznych,

udzielanie konsultacji medycznych i wydawanie opinii ekors]



| Fizjologia zywienia i dietetyka

Zywienie i dietetyka sportowa:
e przygotowywanie programdéw zywieniowych (indywidualne i dla grup),

e ocena sposobu zywienia sportowcéw na podstawie jadtospiséw oraz

wywiaddw zywieniowych,

e konsultacje iszkolenia dietetyczne (indywidualne i dla grup).

Ocena budowy i sktadu ciata:
e pomiary antropometryczne,

analiza sktadu ciata metodami:

- antropometryczng,
- bioelektrycznej impedancji — BIA analizatorami TANITA: BC 420MA
oraz MC-180MA,
- densytometryczng — DEXA (Dual Energy X-Ray Absorptiometry)
m - densytometrem GE Lunar Prodigy).

Badanie sktadu tkanki ttuszczowej i bezttuszczowej ciata:

Badanie generuje oceneilosciowq tkanki ttuszczowej, masy ciata szczuptego
imasy kostnej. Urzgdzenie ocenia powyzsze komponenty w poszczegdlnych
rejonach ciata. Aparat podaje szacunkowg ocene zawartosci trzewnej
tkanki ttuszczowej oraz analizuje rozmieszczenie ttuszczu w organizmie

osoby dorostej.

Mozliwe jest tez badanie sktady ciata dziecka z opcjg pomiaru BMD i BMC,

tkanki ttuszczowej i bezttuszczowej masy ciata

e badanie w sposdb bezpieczny dostarcza precyzyjnych danych

na temat stusznosci stosowanej diety i treningu,

e badanie trwa 6 minut.

Densytometria gestosci mineralnej kosci:

zalecana jest osobom po 35 roku zycia, u ktérych w rodzinie

wystepowata osteoporoza,

proponowana jest w okresie menopauzy, po przebytych

ztamaniach, czestych porodach, przy niskiej masie ciata,

stosowana jest tez w diagnozie zmian zwyrodnieniowych,
zaburzenn réwnowagi, po przebytej sterydoterapii, przy
nadczynnosci tarczycy, chorobie wrzodowej, nadcisnieniu
tetniczym i w leczeniu blokerami wapnia.

Badanie w  zaleznosci  od  dolegliwosci  oraz
zastosowanego programu daje pomiar i analize gestosci
mineralnej kregostupa w projekgji przedniej i tylnej, kosci
catego ciata oraz prawej i lewej szyjki kosci udowej.
Urzqdzenie ocenia deformacje i ztamania trzonéw kregéw
w projekcji obustronnej, oraz ich wysokosci. Badanie
szacuje 10-letnie prawdopodobienstwo ztamania stawu
biodrowego, prawdopodobieristwo powaznego ztamania
osteoporotycznego (kregostupa, kosci przedramienia,
stawu biodrowego, barku). Urzqdzenie podaje pomiar
dtugosci osi stawu biodrowego oraz ocenia whasciwosci
strukturalne stawu biodrowego. Mierzy i analizuje
gestos¢ mineralng dtoni. Ocenia gesto$é mineralng kosci
w dystalnym koricu przedramienia, obserwuje zmiany
W czasie.

Ponadto mierzy i analizuje pacjentéw pediatrycznych pod
kgtem oceny gestosci mineralnej kregostupa, catego ciata

i kosci udowej.

e badanie trwa 2 minuty



| Psychologia

Praktyczna psychologia w zyciu i sporcie

Gtéwne cele:
e okreslenie optymalnej strategii dziatania w sytuacji rywalizacyjnej,

e poszukiwanie rezerw w psychice zawodnika, aby mozliwe byto wielokrotne
powtdrzenie sukcesu wobec réznych przeciwnikéw, w rdéznych warunkach
i sytuacjach,

e okreslenie metod korekcyjnych, ktére umozliwiajg maksymalne wykorzystanie
potencjatu sportowca,

e okresdlenie kondycji treningowo - startowej (motywacyjno - energetycznej)
— uchwycenie symptomdw przecigzenia psychofizycznego jako reakcji na stres.

Zadania

Diagnozowanie sytuacji osiggnieé (rywalizacyjnej) - opis zadania sportowego,
to jest ztozonosci jego realizacji, ktéra okresla sekwencje i przewidywalnos¢ dziatan,
czasoprzestrzen aktywnosci, dynamizm, elastycznosd i styl wykonania, dajgcy bgdz nie,
szanse na kreatywnos$é zawodnika.

Diagnozowanie wymogdéw stawianych wykonawcy zadania sportowego
w celu okreslenia indywidualnego potencjatu psychofizycznych mozliwosci zawodnika,
optymalnej strategii wykonania zadania oraz okreslenia rezerw psychofizycznych
i obejmuje:

e opis i ocene cech osobowosci, takich miedzy innymi jak: poczucie wtasnych
mozliwosci, ekstra — introwertyzm, zdolnos¢ do podejmowania ryzyka, motywacja
do osiggnieé, wytrwatos¢ i wola dqgzenia do osiggnied, samodyscypling,
obowiqzkowodé¢, otwartos¢ poznawcza, twdrcza wyobraznia, umiejetnosé
wspdtdziatania, podatnosé do doswiadczania emocji negatywnych, neurotyzm
w dziataniu,

e opis i ocene cech temperamentu, okreslajgcych wydolno$é uktadu nerwowego,
takich jak: szybkos$¢ reagowania i adekwatnego, efektywnego przystosowania
do zmieniajqcej sie sytuacji; utrzymywanie sie i zaleganie stanéw emocjonalnych,
stereotypizacja zachowari; odpornos$é na stres — umiejetnos¢ sprawnego dziatania
mimo emogji; wytrzymatosé jako zdolnos$¢ do dtugotrwatego, intensywnego,
efektywnego wysitku, odpornos$é na zmeczenie, bdl i hatas,

o diagnozowanie kondycji przedstartowej zawodnika lub gotowosci do wysitkéw

maksymalnych w fizjologicznych prébach wydolnosci tlenowej - dotyczy wydolnosci
energetyczno - motywacyjnej ,tu i teraz”.

AN AA//

Koricowym produktem powyzszych obszaréw
badania jest diagnoza, zawierajgca konkretne
wskazdéwki i zalecenia dla zawodnika i jego trenera
(rodzica), ktdre informujqg jak wykorzystac aktualny
potencjat zawodnika, gdzie poszukiwad rezerw
psychicznych i jak te rezerwy uruchomi¢, gdy
bedzie to pozqdane. Z tego wzgledu najbardziej
korzystng dla osoby badanej formq przekazania
wynikéw diagnozy jest indywidualna konsultacja
psychologiczna bqdZz kilka sesji rozwojowo -
korekcyjnych.

Praca korekcyjno-terapeutyczna, konsultacje
psychologiczne:
e doradztwo, interwencje,
e wspomaganie psychologiczne dla zespotéw
sportowych, zawodnikdw i trenerdw.

Wszystkie powyzej wymienione techniki
i  metody postepowania  psychologicznego
mogq by¢ zastosowane nie tylko we wszystkich
dyscyplinach sportowych, ale réwniez dla kazdej
osoby spoza sportu, zainteresowanej poznaniem
swoich zasobdw psychicznych, maksymalnym
ich wykorzystaniem czy dla osoby, ktéra chce
Swiadomie realizowad swoje krétko i dtugofalowe
cele. Zaktad Nauk Spotecznych reprezentuje
kierunek psychologii pracy - skutecznego dziatania
(prakseologii), z tego wzgledu wykonanie powyzej
wymienionych zadann z ustugi psychologicznej
nie uwzglednia problemdw z zakresu psychologii
klinicznej, czy problemdéw psychiatrycznych.




| Kinezjologia - analiza ruchu i sity

Pomiar skocznosci i mocy maksymalnej konczyn dolnych

Badanie przeprowadzane jest na platformie dynamometrycznej Celem badania jest ocena wysokosci oraz mocy koriczyn dolnych podczas

wyskoku / zeskoku, na podstawie zmierzonej sity reakcji podtoza.

Wskazania:

e Monitorowanie postepdw w treningu / rehabilitacji. e Ocena symetrii mocy i wysokosci wyskoku

Ocena momentoéw sit miesniowych:

e celem jest identyfikacja i pomiar sity w napieciu izometrycznym,

e do pomiaréw maksymalnych momentéw sit miesniowych zawodnik powinien przystgpi¢ w petni sit, wypoczety i zregenerowany.
Na stanowisku do pomiaréw dokonujemy pomiardw sity grup miesniowych dokonujgcych zginania i prostowania w stawach: tokciowym,
ramiennym, biodrowym i kolanowym. Dodatkowo mierzymy site zginaczy i prostownikédw tutowia,

e po badaniu otrzymujemy maksymalne wzgledne i bezwzgledne momenty sit miesniowych. Wyniki przedstawiajg wystepowanie

ewentualnych asymetrii lub stabe ogniwa, nad ktérymi nalezy popracowad.

Walka symulowana na worku bokserskim
— akcelerometrycznym:

e celem testu jest okreslenie cech psychomotorycznych
i sitowo - szybkosciowych zawodnikéw na podstawie
wartos¢ maksymalnej sity cioséw i czasu zadania ciosu
(,czasu reakcji”’) od chwili btysku diody sygnalizacyjnej
do chwili uzyskania granicznej wartosci sity ciosu,

e na podstawie danych pomiarowych oprogramowanie
trenazera (BTS6v0) oblicza wartosci  podstawowych
wielkosci charakteryzujgcych wykonane ciosy, tj.: czas reakcji
do sity granicznej, minimalna, maksymalna i $rednia sita

ciosu, impuls sity ciosu,

e dyscypliny: gtéwnie sporty walki, tj.: taekwondo, boks, itp.




Wideoanaliza ruchu:

cele badania: Ocena wykonania techniki w  oparciu
o przyjete kryteria, dostarczenie obiektywnych danych
poréwnawczych, w celu korekty techniki sportowca
lub oceny efektéw treningu technicznego, optymalizacja
techniki sportowca, prewencja urazéw i kontuzji wynikajgcych
z btednej techniki ruchu,

wideoanaliza ruchu to nowoczesna metoda do
kompleksowej, dynamicznej oceny parametréw zwiqzanych
z ruchem cztowieka, a przede wszystkim jego kinetyki
i kinematyki. Podstawowymi narzedziami wykorzystywanytmi
w tym celu sq szybkie kamery, markery, komputer oraz
specjalistyczne oprogramowanie pozwalajgce na rejestracje

i analize nagrania wideo,

zastosowanie wideoanalizy ruchu w sporcie umozliwia:

e korekte techniki ruchu w celu uzyskiwania lepszych wynikéw
sportowych,

e optymalizacje indywidualnej techniki ruchu,

e poréwnanie techniki sportowcdw na réznym poziomie
zaawansowania,

e odszukanie czynnikéw decydujgcych o osigganiu lepszych
wynikéw w sporcie,

obiektywnq ocene przeprowadzonego procesu treningu
technicznego,

okreslenie mozliwosci technicznych zawodnika,

prewencje urazéw wynikajqcych z btednego wykonania zadania

ruchowego,

e pomoc w selekgji zawodnikdw, w oparciu
o prezentowane umiejetnosci techniczne,

dyscypliny: wszystkie, w szczegdlnosci dyscypliny sportowe,

w ktérych o wyniku decyduje sposéb wykonania zadania

ruchowego.

A /\A////’







| Endokrynologia

Oznaczenia hormonéw:
e oznaczenia hormondw we krwi zylnej lub kapilarnej z ptatka ucha ew. opuszki palca,
e oznaczenia we krwi pobieranej rano w spoczynku,

e oznaczenia kortyzolu (C) i testosteronu (T).
Wyniki oznaczer tych hormondéw podane w nmol/L stuzg do wyznaczenia biezgcego stanu réwnowagi anaboliczno - katabolicznej.

Oznaczenia hormonalne u sportowcdw wykonuje sie w celu:

e oceny tolerancji obcigzer treningowych i stopnia po treningowej restytucji. Wykorzystuje sie go u sportowcdédw m.in. w czasie zgrupowan

i badan stacjonarnych w Instytucie Sportu,

e oceny poziomu stresu bezposrednio przed waznymi zawodami. Do analizy poziomu stresu konieczne sg wyniki badar uzyskane
w warunkach umownie uznanych za neutralne (bezstresowe lub nisko stresowe) oraz w dniu startu. Dodatkowej informacji o poziomie
pobudzenia psychicznego przed startem moze dostarczyé oznaczenia hormonu wzrostu (GH) i prolaktyny (Prl), ktére réwniez uzna-

wane sqg za ,wskazniki stresu”.

e Oznaczenia zenskich hormondéw pitciowych, estradiolu i progesteronu zaleca sie jako badanie wstepne u tych zawodniczek, ktére zgtaszajq
w badaniach lekarskim zaktécenia cyklu miesiecznego. U zdrowych kobiet te zaktécenia przejawiajg sie jako zanik fazy lutealnej i owulagji

na skutek nadmiernej aktywnosci treningowej w potgczeniu z redukcjg masy ciata.

e Oznaczenia wybranych hormondw z grupy C, T, GH, Prl w badaniach wysitkowych, laboratoryjnych lub w czasie stosowania specyficznych
wysitkdw treningowych. Wyniki oznaczer we krwi kapilarnej pobranej przed oraz po zakoriczeniu wysitku (wysitkowy test laboratoryjny, test

trenerski, sesja treningowa, wysitek startowy) pozwalajq:
e ocenic¢ indywidualng tolerancje stresu wysitkowego,

e standaryzowane wysitkowe badanie w zestawieniu z obserwacjg hormonalng przeprowadzone przed, (ew. w trakcie) oraz po
okresie treningowym (np. mezocyklu) pozwala optymalizowad, indywidualizowad program szkolenia i w praktyce zniwelowad ryzyko

przetrenowania.




| Badania chemiczne

Wszechstronne badania w zakresie: analizy prébek biologicznych, analityki surowcéw, zywnosci oraz suplementéw diety

i odzywek, analityki toksykologicznej i kryminalistycznej, selektywnej analizy prébek do analizy.

Zakres badan:
e elektryczne i chromatograficzne metody oznaczania srodowiskowych stezen pierwiastkéw toksycznych zwigzkdéw biologicznie czynnych,
e wyznaczanie parametréw adsorpcyjnych zwiqgzkdw biologicznie aktywnych,
e badanie sktadu odzywek dla sportowcéw oraz suplementéw diety,
e oznaczanie substancji biogennych z zywnosci,
e badanie odzywek i suplementdéw diety przeznaczonych dla koni pod kgtem obecnosci substancji zabronionych w sporcie,
e oznaczanie metabolitéw wybranych niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych w prébkach biologicznych pochodzgcych od koni,

e ocena tadunku powierzchniowego blokoloidéw, w tym erytrocytéw, mikroorganizmdw, nanoczqsteczek srebra,

e ocena zmian wiasciwosci nawierzchniowych pod wptywem zmieniajqcych sie warunkdw (wysitek w komorach hipoksyjnych u sportowcéw,

!
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zmiany chorobowe),
e elektroforetyczna ocena uwalniania srebra z materiatéw opatrunkowych (komercyjnie dostepnych i biomateriatéw),

e oznaczanie metabolitdw bakterii jelitowych (kwasy ttuszczowe, pochodne indolu itp.) w prébkach biologicznych: surowica/osocze, mocz

w eksperymentalnym modelu nadcignienia tetniczego,

e wykonywanie zlecer dla policji i prokuratury z zakresu analizy substancji narkotycznych i psychotropowych oraz innych biologicznie

aktywnych w réznych matrycach (prawnienia biegtego sqdowego).







| Badania nawierzchni i certyfikacja sprzetu sportowego

Zesp6t Certyfikacji jest komdrkq organizacyjng w strukturze Instytutu Sportu powotang do realizacji zadan zwigzanych z certyfikacjg
wyrobdw. Catoksztatt dziatalnosci Zespotu jest zgodny z wymaganiami normy PN-EN ISO/IEC 17065. Nieprzerwanie od 2000 r.
posiada akredytacje Polskiego Centrum Akredytacji w zakresie certyfikacji. W ramach tej akredytacji pod nr AC 074 ZC IS prowadzi
dobrowolnq certyfikacje wyposazenia placéw zabaw wg. Programu certyfikacji PRZCIS-1 opartego o norme PN-EN ISO/IEC 17067,

ktéry w szczegdtowy sposdb okresla zasady, wymagania oraz tryb postepowania.

Poza zakresem akredytacji PCA przeprowadzamy procesy certyfikacji wyrobéw na zastrzezony znak towarowo
-gwarancyjny B wg. Programu PRZCIS-B (certyfikacja na znak bezpieczeristwa).

Dziatalnosé w zakresie:

realizacja badan obiektowych (boisk pitkarskich, stadiondw

I
O)
°

lekkoatletycznych, boisk wielofunkcyjnych, nawierzchni placéw
zbaw itp.),

realizacja badan laboratoryjnych na potrzeby: wprowadzania
wyrobdw na rynek, ekspertyz, opinii technicznych, jako badania
uzupetniajgce do wydania swiadectwa,

e tworzenie opinii i ekspertyz na potrzeby zleceniodawcédw oraz
innych podmiotéw w tym administracyjnych — sqdy, urzedy,

realizacja kilkudziesieciu zleceri rocznie (badania obiektowe,
badania laboratoryjne, ekspertyzy i opinie techniczne),

mozliwosé prowadzenia badan obiektowych oraz

laboratoryjnych.




| Inne badania

Ustawienie optymalnej pozycji zawodnika na rowerze:
wywiad, pomiary statyczne, ustawianie blokéw
w butach, ustawianie roweru, pomiary dynamiczne
pozycji z uzyciem analizatora ruchu, zaawansowana

analiza techniki pedatowania 3D.

Pakiety:

»Na dobry poczqgtek” »Kolejny krok” »Peten profesjonalizm” »Istotny detal”
wywiad, pomiary statyczne, wywiad, pomiary statyczne, wywiad, pomiary statyczne, wywiad, zaawansowana
ustawienie blokédw w butach, ustawienie blokédw w butach, ustawienie blokédw w butach, analiza techniki pedatowania

ustawienie roweru, raport ustawienie roweru, pomiary ustawienie roweru, pomiary 3D, raport z wynikami

z wynikami pomiaréw. dynamiczne pozycji z uzyciem dynamiczne pozycji z uzyciem pomiardw.
analizatora, raport z wynikami analizatora, zaawansowana
pomiardw. analiza techniki pedatowania

3D, raport z wynikami
pomiardw.

Akcelerometryczna analiza techniki ptywania

Pomiary wykonywane sqg w basenie podczas typowych
zadan treningowych lub startowych. Analizowane

sq: ptynnos$¢ zmian predkosci ruchu, symetria ruchu,

- ; S R S synchronizacja wspdétdziatania oraz dynamika ruch
S g . & T L i skutecznos¢ napedowa  poszczegdlnych  grup
AR : z S % L miesniowych w kolejnych fragmentach cyklu ptywania.




Wdrazanie
projektow

”  Akademia

Narodowa )
Zarzadzania Sportem

Baza Talentow

Podniesienie kwalifikacji kadr
zarzqdzajgcych sportem

z obszaréw organizacji, zarzgdzania
i marketingu realizowanych w formie
nowoczesnych i kreatywnych szkolen

Platforma umozliwiajgca ocene
spranosci fizycznej dziecka

¢ Ponad 500 000 uczestnikéw

100

m

¢ 250 najlepszych mtodych polskich

sportowcow

¢ 31 dyscyplin

SZKOLNY KLUB SPORTOWY

348 343 94%
liczba uczestnikéw gmin w programie
W programie

15769 e Prelegenci z Polski i zagranicy
17 802 liczba nauczycieli . . . L
liczba grup W programie e Podnoszenie poziomu wiedzy wsréd
w programie treneréw i instruktoréw
100% e W latach 2009 - 2018 w szkoleniach

powiatéw w programie wzieto udziat ponad 2500 uczestnikéw
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Biology of Sport jest anglojezycznym

czasopismem naukowym wydawanym od

|
1984 roku przez Instytut Sportu — Paristwowy z B IOl

Instytut Badawczy. Czasopismo obejmuje
tematycznie obszary: fizjologii, endokrynologii Of S or
i biochemii wysitku fizycznego, genetycznych

uwarunkowan zdolnosci WySl‘I'kOWEJ : ZdrOWICI’ A QUARTERLY JOURNAL OF SPORT AND EXERCISE SCIENCES

medycyny sportowej oraz metodologii badan
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