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® 1. Wyprost koriczyny zakrocznej 0

@ 2. Back kick (zarzucanie podudzia) 0 @ 4. Separacja ud (pézny wymach) 0 @ 6.Pochylenie tutowia w przéd
@ 3. Rotacja tufowia i miednicy 1 @ 5.Przeprost ledzwiowy | przednie pochylenie 0 @ 7.Przeprost ledzwiowy | przednie pochylenie
miednicy miednicy (TD)
@ 8. Separacja ud (TD)
@ 9. Kontakt stopy przed Srodkiem cigzkosci
@ 10. Kat goleni
com - Forma na nauce. na boisku.

S-MAS Sprint

Jakosciowa analiza mechaniki sprintu z telefonu

Instrukcja obstugi - wersja 2.0 - wrzesieh 2026
sprint.oleksy-sport.pl

Forma zbudowana na nauce. Sprawdzona na boisku.

3 12

Kinogram — kluczowe pozycie S-MAS

L idatka 176 .

@ 12. Zapadanie pionowe (midstance collapse)
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Czym jest S-MAS
Zanim nagrasz: sprzet i ustawienie
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Krok 5 - Ocena dwunastu pozyciji

S

Dwunascie pozyciji skali

—
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Krok 6 - Raport, kinogram, plan korekt
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Historia, mapa cieplna, poréwnanie

—
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Dane i prywatnos¢

=

Kiedy co$ nie dziata

S-MAS Sprint jest bezptatny i dziata w przeglgdarce, na telefonie i na komputerze, w
dwunastu jezykach. Nie wymaga instalacji ani konta.



[ ]
Czym jest S-MAS
S-MAS (Sprint Mechanics Assessment Score) to dwunastoelementowa skala jakosciowej oceny mechaniki biegu

sprinterskiego w fazie maksymalnej predkosci. Kazdg pozycje ocenia sie zerojedynkowo: 0 punktéw oznacza mechanike
prawidtowq, 1 punkt — ceche obecnq. Wynik miesci si¢ w przedziale od 0 do 12 i im jest nizszy, tym lepiej.

Skala powstata jako narzedzie kliniczne do oceny wzorca biegu bez laboratorium: wyzszy wynik wigze sie migdzy innymi z
mechanikq typowq dla urazéw mieséni kulszowo-goleniowych. Btgd pomiaru wynosi okoto 1 punktu (SEM = 1), wigc roéznicy
jednego punktu migdzy dwiema ocenami nie nalezy traktowac¢ jako zmiany — dopiero dwa i wigcej punktéw to sygnat.

Ocena opiera sie na pieciu fazach kroku. Kazda faza to jedna klatka nagrania, a do kazdej z nich przypisane sq pozycje skali,
ktore w tej klatce sie ocenia.

Aplikacja jest narzedziem wspomagajgcym oceng wzrokowq, a nie urzqdzeniem medycznym. Decyzje o treningu, obcigzeniu i
powrocie do gry podejmuje cztowiek.

Pie¢ faz kroku

cTO Toe-off nogi Moment tuz przed oderwaniem stopy nogi przeciwnej od podtoza.
przeciwnej

MVP Maksymalna Srodek fazy lotu — miednica w najwyzszym punkcie.
projekcja pionowa
(mvpP)

Lsw P6zny wymach Moment maksymalnego wyprostu kolana w fazie wymachu.

D Kontakt z podiozem  Pierwszy kontakt stopy z podtozem.
(touch-down)

MST Midstance Miednica doktadnie nad stawem skokowym nogi podporowe;.
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Faza: CTO - MVP - LSW - TD - MST



Zanim nagrasz: sprzet i ustawienie

Telefon lub kamera z trybem slow-motion

Potrzebne jest minimum 120 klatek na sekunde. Przy 60 ki/s klatki kluczowe wypadaijq zbyt rzadko i cze$¢ pozycji skali staje sie
niemozliwa do rzetelnej oceny. iPhone: ustaw slow-motion na 120 lub 240 ki/s w ustawieniach aparatu.

Statyw albo stabilne oparcie
Kamera nie moze podqza¢ za zawodnikiem. Ruch kamery psuje zarébwno automatyczne §ledzenie sylwetki, jak i ocene kqtow.

Widok §cisle boczny

O$ obiektywu prostopadta do toru biegu. Kazde ustawienie ,pod skosem” zawyza lub zaniza kqty bioder i tutowia. To
najczestszy btqd nagrah przysytanych do oceny.

Odlegtos¢ okoto 7 metrow, wysokos¢ okoto 0,8 metra
Sylwetka powinna zajmowa¢ mniej wiecej jednq trzecig wysokosci kadru w chwili mijania kamery. Wysoko$¢ obiektywu na
poziomie bioder ogranicza znieksztatcenie perspektywiczne.

Faza maksymalnej predkosci, nie start

Nagrywaj odcinek, w ktérym zawodnik juz nie przyspiesza — zwykle po 25-30 metrach rozbiegu. Ocena startu i ocena
maksymalnej predkosci to dwie rézne rzeczy.

Tio i Swiatio

Im spokojniejsze tto, tym pewniejsze Sledzenie. Drabinki, siatki i kable potrafig przyciggnq¢ automat; w takiej hali warto
zaznaczy¢ ramke zawodnika recznie.

Protokét nagrania

W pierwszym kroku kreatora potwierdzasz trzy warunki
nagrania: widok boczny, ustawienie kamery i slow-motion. To
nie jest formalno$§¢ — zaznaczenia zapisujq sie razem z oceng,
dzieki czemu po miesigcach wiadomo, w jakich warunkach
powstata.

Aplikacja sama sprawdza klatkaz wezytanego pliku i ostrzega,
gdy jest nizszy niz slow-motion. Jezeli wykryty klatkaz wyglgda
podejrzanie (czes¢ telefondw zapisuje inaczej, niz deklaruje),
ustaw go recznie w polu obok — od niego zalezg wszystkie
czasy w milisekundach.

Klatkaz ~ auto (60)

K

Protokét nagrania

/| Widok boczny — ptaszczyzna strzatkowa

Poréwnywalne sq tylko oceny wykonane w tych samych
warunkach. Ten sam kqt, ta sama odlegtos¢, ten sam odcinek
biegu — inaczej poréwnanie dwéch dat mierzy ustawienie
kamery, a nie zawodnika.

« Kamera prostopadle do toru, ~7 m, wysoko$¢ ~0,8 m

/| Slow-motion co najmniej 120 kl./s

Uwagi do materiatu
® Klatkaz 60 kl./s — skala zaktada slow-motion, czasy beda
zgrubne

Wykryto 60 kl./s — nagranie
w czasie rzeczywistym Dalej

wczytanie pliku, klatkaz, protokét i uwagi do
materiatu



Kreator w szesciu krokach

Widok analizy prowadzi przez sze§¢ krokéw w ustalonej kolejnosci. Kroki ,Zawodnik” i ,Skan” mozna pomingg¢,
pozostate muszq zosta¢ domkniete — pasek u géry pokazuje, ktére sq gotowe. Kto woli dawny uktad ze
wszystkimi panelami naraz, wigcza Tryb ekspercki przyciskiem w nagtowku.

1 Nagranie wczytanie pliku, klatkaz, protokét i uwagi do materiatu
2 Zawodnik wybor zawodnika i skala: kalibracja wzrostem lub dwoma punktami
3 Skan Al zakres A—B wokoét jednego cyklu, ramka zawodnika, wykrycie sylwetki

4 Fazy pie€ znacznikéw: CTO, MVP, LSW, TD, MST
5 Ocena dwanascie pozycji, kazda 0 albo 1

6 Raport kinogram, plan korekt, zapis oceny

Strona giéwna PL - Polski Strona giéwna PL - Polski Strona giéwna PL - Polski

ole
S

echaniki sprintu rint - jakosciowa ai haniki sprintu echaniki sprintu

Analiza S-MAS

Kamil N. - 1 2026

Analiza S-MAS

Kamil N. - 17 wrz 2026

Analiza S-MAS

Tryb ekspercki
bl Kamil N. - 17 26

Tryb ekspercki Tryb ekspercki

1

Zawodnik

yKlu i uruch
strona.

Wezytaj wideo sprintu sample-sprintwebm

auto (2)

Kierunek

Protokét nagrania
[l Widok boczny — plaszczyzna strzalkowa

[l Kamera prostopadie do toru, ~7 m, wysokos¢ ~0,8 m

Uwagi do materiatu ® Auto: znajdz zawodnika % Ramka zawodnika
® Kiatkaz 60 kl./s

® Zblizen  Wykryto 60 kl.s — nagranie
2grubne Zapisano zawodnika

w czasie rzeczywistym
. cos innego,
@ Protoksk: 3 niepotwierdzone pozycie

Krok 1- Nagranie Krok 2 - Zawodnik Krok 3 - Skan Al

pochylenie miednicy

- Strona glowna PL: Polski 1 pkt (MVP - pozny wymach), Strona gléwna PL. Polski

iechaniki sprintu 2 mechaniki sprintu

S-MA!

ot Tryb ekspercki D Kontakt z podiozem (touch-down) & Drukuj /PDF | Usun

6. Pochylenie tutowia w przéd

7. Przeprost lediwiowy | przednie
pochylenie miednicy (TD)

Klatka 174

e

8. Separacja ud (TD)

kt, gdy k 2y u

10. Kat goleni

11. Inklinacja stopy

Kilatki kluczowe
MST Midstance

12. Zapadanie pionowe (midstance

Krok 4 - Fazy Krok 5 - Ocena Krok 6 - Raport



Krok 1- Nagranie

Wczytaj plik przyciskiem ,Wczytaj wideo sprintu”. Plik nie
jest nigdzie wysytany — przeglqgdarka otwiera go z
pamieci telefonu.

Sprawdz wykryty klatkaz. Pole ,Klatkaz” pokazuje wartos¢
automatyczng; jezeli nagrywates w 240 kl/s, a widnieje 30,
ustaw warto$¢ recznie. Klatkaz zapisu decyduje o czasie
kontaktu, czasie lotu i czestosci krokow.

Zaznacz trzy pozycje protokotu i przeczytaj uwagi do
materiatu. Czerwona kropka przy uwadze oznacza
warunek, ktéry obniza wiarygodnos¢ oceny. Kierunek

Klatkaz  auto (60)

Ustaw kierunek biegu, jezeli automat wybrat Zle — od
niego zalezy strona ciata przy pozycjach ocenianych
osobno dla nogi wykrocznej i zakroczne;j.

Protokét nagrania
| Widok boczny — plaszczyzna strzatkowa
« Kamera prostopadle do toru, ~7 m, wysokos¢ ~0,8 m

«/| Slow-motion co najmniej 120 kl./s

Uwagi do materiatu
® Klatkaz 60 kl./s — skala zaktada slow-motion, czasy beda

zgrubne

Wykryto 60 kl./s — nagranie
W czasie rzeczywistym Dalej

wczytanie pliku, klatkaz, protokét i uwagi do
materiatu

Krok 2 - Zawodnik i skala

Wybierz zawodnika z listy albo dodaj nowego. Rocznik i
wzrost sq opcjonalne, ale wzrost pozwala wyliczy€ skale
nagrania bez dodatkowych pomiardw.

~ Strona gtéwna PL - Polski
oleksy
s haniki sprintu

Analiza S-M

Tryb ekspercki
Kamil N. - 17 v U 5

Kalibracja wzrostem: aplikacja przelicza wysokosé
sylwetki na metry, z poprawkq na to, ze biegacz nie jest
wyprostowany. Kalibracja dwoma punktami: wskaz na
obrazie dwa punkty o znanej odlegtosci (na przyktad linie
boiska) i podaj te odlegtosé.

Bez kalibracji dostajesz wszystkie czasy i oceng, ale nie
dostajesz diugosci kroku ani predkosci w metrach. Ten
krok mozna pomingc¢.

© Auto: znajdz zawodnika @ Ramka zawodnika

® Zblizen  Wykryto 60 kl.Is — nagranie
w czasie rzeczywistym
utomat . , < co$ innego,

cznie

wybér zawodnika i skala: kalibracja wzrostem lub
dwoma punktami



Krok 3 - Skan Al

Odtworz nagranie i zaznacz zakres A—B obejmujqcy jeden
petny cykl — od oderwania jednej stopy do ponownego
postawienia tej samej stopy. Krétszy zakres to szybszy
skan i mniej szumu.

Przycisk ,Auto: znajdz zawodnika” uruchamia $ledzenie
ruchem, bez sieci neuronowej: jest szybkie i wystarczaq,
zeby wycig¢ zawodnika z kadru. W hali z drabinkami,
siatkami albo drugq osobqg w tle zaznacz ramke recznie
przyciskiem ,Ramka zawodnika”.

Skan uruchamia model pozy tylko na wycinku wokot
zawodnika — dzigki temu sylwetka na wejsciu modelu jest
kilkukrotnie wieksza, a wykrywalno$§¢ roénie z kilku do
kilkudziesieciu procent. Po skanie aplikacja sama
proponuje pig¢ znacznikdéw faz i przechodzi do kroku
LFazy”.

Pierwszy skan pobiera model Al (kilkanascie
megabaijtéw). Pézniej dziata bez internetu.

Krok 4 - Fazy

Pie¢ klatek kluczowych. Znaczniki ustawione
automatycznie sq oznaczone jako ,do sprawdzenia” —
przejrzyj je klatka po klatce i potwierdz albo popraw.
Przyciski -5/-1/+1/+5 przesuwajq nagranie o pojedyncze
klatki.

CTO — Toe-off nogi przeciwnej

MVP — Maksymalna projekcja pionowa (MVP)
LSW — P6zny wymach

TD — Kontakt z podtozem (touch-down)

MST — Midstance

~ Strona gtéwna PL - Polski

a analiza mechaniki sprintu

Analiza S-MAS

Kamil N 26

Tryb ekspercki

H Al: zakres - fazy

— od oderwania do

zakres A—B wokét jednego cyklu, ramka zawodnika,
wykrycie sylwetki

- Strona giéwna PL - Polski

oleksysp
S chaniki sprintu

Analiza S-MAS

. Tryb ekspercki
Kamil N. - 1 6

Klatka 174

1y



Krok 5 - Ocena dwunastu pozycji

Kazda pozycja ma dwa przyciski: 0 (mechanika e
prawidtowa) i 1 (cecha obecna). Pozycje sq pogrupowane
wedtug fazy, w ktorej sig je ocenia, a podpowiedzi opisujq,
co doktadnie wida¢ na obrazie przy 1 punkcie.

TD Kontakt z podtozem (touch-down)

6. Pochylenie tutowia w przéd

Oceniqj to, co widzisz w zaznaczonej klatce, a nie ogdine
wrazenie z biegu. Jezeli klatka nie pozwala rozstrzygng¢ —

P P P . 7. Przeprost ledzwiowy / przednie
wroc¢ do kroku ,Fazy” i dosun znacznik. pochylenie miednicy (TD)

Suma pojawia sie na biezqco u gory listy. Pamietaj o
btedzie pomiaru: réznica jednego punktu miesci sie w
niepewnosci metody.

9. Kontakt stopy przed srodkiem cigzkos$ci

tu a rzutem $rodka
ding)

1y

MST Midstance

12. Zapadanie pionowe (midstance
collapse)
1 pkt, gd

dwanascie pozycji, kazda 0 albo 1



Pozycja

1. Wyprost koficzyny
zakrocznej

2. Back kick (zarzucanie
podudzia)

3. Rotacja tutowia i
miednicy

4. separacija ud (pézny
wymach)

5. Przeprost ledzwiowy [
przednie pochylenie
miednicy

6. Pochylenie tutowia w
przéd

7. Przeprost ledzwiowy [
przednie pochylenie
miednicy (TD)

8. Separacja ud (TD)
9. Kontakt stopy przed
Srodkiem cigzkosci

10. Kgt goleni

1. Inklinacja stopy

12. Zapadanie pionowe
(midstance collapse)

Faza

CTO

MVP

MVP

Lsw

Lsw

D

D

D

D

D

™D

MST

Dwanascie pozyciji skali

Petna lista z opisem, kiedy przyznaje sig 1 punkt. Ten sam tekst widzisz w aplikacji pod kazdg pozycjq.

1 punkt, gdy...

1 pkt, gdy biodro nogi zakrocznej odchylone 245° od pionu przy w petni
wyprostowanym kolanie (nadmierny wyprost biodra za ciatem).

1 pkt, gdy pieta nogi zakrocznej znajduje sig powyzej tydki / goleh powyzej
réwnolegtosci do podtoza.

1 pkt przy nadmiernej rotacji — duze ruchy ramion, skrecanie tutowia,
widoczny bark/ramie strony dalszej.

1 pkt, gdy kolano nogi zakrocznej pozostaje za linig posladkow.

1 pkt (MVPp6zny wymach), gdy widoczne nadmierne wygiecie ledzwi,
uniesiona klatka, biodra ,uciekajg” do tytu.

1 pkt, gdy pochylenie tutowia w przdéd >15° od pionu w momencie kontaktu.

1 pkt, gdy przy kontakcie widoczne hadmierne wygigcie ledzwi lub biodra za
tutowiem.

1 pkt, gdy kgt miedzy udami >20° lub kolano zakroczne za plecami w
momencie kontaktu.

1 pkt, gdy miedzy miejscem kontaktu a rzutem srodka ciezkosci
.zmiescitaby sie druga stopa” (overstriding).

1 pkt, gdy golen ,wyprostowana” — srodek stawu skokowego przed
kolanem w momencie kontaktu.

1 pkt, gdy widoczna przerwa miedzy przodostopiem a podtozem
(lgdowanie z piety) lub pietq a podtozem (skrajne przodostopie).

1 pkt, gdy zwigkszone zgiecie kolana [ zgiecie grzbietowe stawu skokowego
— ,siadanie” w kroku, kolano nad palce, stopa ptasko.



Krok 6 - Raport, kinogram, plan korekt

Kinogram sktada pie¢ klatek kluczowych w jeden obraz z
nazwiskiem, datg, wynikiem i punktacjq pod kazdym
panelem. Przyciski pod obrazem witqczajq i wytgczajg
szkielet oraz podsumowanie. ,Zapisz obraz” zapisuje plik
do wystania zawodnikowi lub trenerowi. Y S A SPHn

com - Forma zbudowana na nauce

« Strona gtéwna PL - Polski

1aliza mechaniki sprintu

& Drukuj | PDF Usun

Plan korekt pokazuje tylko pozycje ocenione na 1 punkt. Do
kazdej: prawdopodobna przyczyna, wskazéwka stowna
do uzycia na treningu i propozycja éwiczenia. Teksty sg
projektem do edycji — w pliku
src/dota/smos—content.json mozesz je zmieni¢ na
wtasne.

.Zapisz oceng” domyka analize i otwiera raport. Raport
ma przycisk druku — wychodzi z niego plik PDF do
dokumentaciji albo do wystania.

kinogram, plan korekt, zapis oceny

Historia, mapa cieplna, poréwnanie

Zaktadka Historia pokazuje wykres wyniku w czasie dla - ST PL-Polski
wybranego zawodnika. Nizej znaczy lepie;j. oleksy:

S-MAS mechaniki sprintu
Mapa cieplna uktada dwanascie pozycji w wiersze, a daty w A EEET
kolumny — od razu widag, ktéra cecha wraca mimo pracy, a Kamil N.

ktora znikneta.
Trend S-MAS (nizej = lepiej)

Poréwnanie dwodch dat skiada dwa kinogramy w jeden obraz
z r6znicq wyniku. To najlepszy materiat na rozmowe z
zawodnikiem i na pokazanie efektu pracy.

17 wrz 2026

Zapisano oceng: 3/12




Dane i prywatnosc

Nagrania i oceny nie opuszczajq telefonu. Aplikacja zapisuje je w e L polsi

pamieci przeglgdarki (IndexedDB) na Twoim urzqdzeniu; zaden

plik wideo nie jest wysytany na serwer. +Dodai

Eksport JSON zapisuje catq baze do pliku, import scala dane z
istniejgcymi — nie nadpisuje ich. To jedyny sposdb przeniesienia
ocen miedzy urzgdzeniami i jedyna kopia zapasowa.

Na iOS dodaj strone do ekranu poczgtkowego. Bez tego system
potrafi usung¢ dane witryny po kilku dniach bez wejscia.

Anonimowe statystyki uzycia (same nazwy zdarzen i zgrubne
kubetki, bez nazwisk, plikéw i wynikéw) mozna wytqczyé

Wiaczone

przetgcznikiem w zaktadce Zawodnicy. Kopia danych

L] [ L] L]
Kiedy cos nie dziata

Wideo si¢ nie wezytuje
Skan nie znajduje sylwetki
Czasy w milisekundach
wyglgdajq na zawyzone
Kinogram bez szkieletu

Zniknety dane

Model Al nie chce sig¢ pobrac

4 Eksport JSON 1 Import

Przeglgdarka nie odtwarza czgsci formatéw HEVC. Otworz plik na iPhonie w
Safari albo przekonwertuj na H.264. Pliki z aparatu iPhone’a dziatajq w Safari bez
konwersiji.

Najczesciej zawodnik jest za maty w kadrze albo tto jest zbyt ,ruchliwe”. Zaznacz
ramke zawodnika recznie i skré¢ zakres A-B do jednego cyklu.

Sprawdz klatkaz zapisu w kroku 1. Ustawiony na 30 przy nagraniu 120 kl/s daje
czasy czterokrotnie za diugie.

Szkielet rysuje sie tylko na klatkach, na ktérych model wykryt sylwetke. Przesun
znacznik o klatke albo powtdrz skan z reczng ramka.

Na iOS bez dodania do ekranu poczqgtkowego system czysci pamigc witryny.
R&b eksport JSON po kazdej ses;ji.

Pierwszy skan wymaga internetu. W sieci klubowej z filtrem tresci pobranie
bywa blokowane — wykonaj pierwszy skan na danych komorkowych.

Skala S-MAS: Bramah C. i wsp., Am J Sports Med 2024. Aplikacja jest niezaleznym narzedziem OleksySport, nie jest

powigzana z autorami skali.

Pytania i wdrozenia: oleksy-sport.pl - info@oleksy-sport.pl



