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INSTRUKCJA Z ANIMACJAMI

Badanie mechaniki sprintu

Protokét krok po kroku: stanowisko, nagranie, analiza w
aplikaciji, ocena S-MAS i raport

p 3 4 5 6

Nagranie Kreator Fazy

Ocena Raport

Instrukcja z animacjami - wersja 1.0 - pazdziernik 2026

dr tukasz Oleksy - OleksySport - sprint.oleksysport.com Nagranie demonstracyjne: IMG_0500.MOV - ,Szymon P." - 2/12
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Jak korzystaé z instrukcji

Instrukcja prowadzi przez petne badanie mechaniki sprintu skalg S-MAS — od rozstawienia pachotkéw
do raporty, ktéry trafia do zawodnika i trenera. Kazdy etap ma swojg animacje: najpierw obejrzy;j klip,
potem wré¢ do odpowiedniego rozdziatu po szczegdty, liczby i listy kontrolne.

Wszystkie przyktady pochodzq z jednego, prawdziwego nagrania (IMG_0500): hala sportowa, iPhone,
4K, 120 klatek na sekundeg, bieg lotny, zawodnik podpisany jako ,Szymon P.”. Ta sama analiza (wynik
2/12, jedynki przy pozycjach 6 i 8) wystepuje w aplikacji, w animacjach i w tej instrukcji, wigc mozesz
porownaé kazdy krok jeden do jednego.

Nagranie spetnia protokét: kamera nieruchoma, widok boczny, 120 ki/s, sylwetka ok. 30 % wysokosci

kadru, zawodnik w fazie predkoéci maksymalnej. Dla poréwnania w rozdziale o nagraniu pokazujemy
tez starsze ujecie 60 kI/s (IMG_7956) — widaé¢ na nim, dlaczego slow-motion jest konieczny.

Animacje

Klipy 16:9, 1920x1080, bez dzwigku — do obejrzenia przed badaniem, na szkoleniu albo do wystania
wspotpracownikowi. Lezg w katalogu _materiaIylwideolinstruktaz/; ramki z miniaturg na poczgtku
kazdego etapu sq klikalne (w czytnikach obstugujgcych tgcza wzgledne).

Nr Plik Zawartosé Czas
00 00-intro.mp4 Wprowadzenie 0:07
01 01-stanowisko.mp4 Stanowisko i kamera: pachotki, statyw, kadr 112
02 02-nagranie.mp4 Rozgrzewka, ustawienia telefonu, nagranie préb 114
03 03-kreator.mp4 Aplikacja: zawodnik, nagranie, skala, skan Al 1:.07
04  04-fazy.mp4 Pie¢ faz kroku i wybor klatki 1:06
05 05-ocena.mp4 Ocena dwunastu pozyciji i interpretacja wyniku 1:10
06 06-raport.mp4 Kinogram, plan korekt, raport, retest 118
S S-MAS-badanie-instruktaz-pelny.mp4 Caty instruktaz w jednym pliku 7:20

Badanie mechaniki sprintu S-MAS - instrukcja 1.0
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oleksysport s-mas Badanie w pigutce

ROZDZIAL1

Badanie w pigutce

Petne badanie to sze$é etapdw. Pierwsze dwa dziejq sie na boisku lub w hali (ok. 35
minut z rozgrzewkq), kolejne cztery w aplikaciji (ok. 15 minut na zawodnika, po nabraniu
wprawy mniej).

[3]) Czas Co robisz

1- Stanowisko 10 min rozbieg 25-30 m, strefa nagrania 30—40 m, statyw 7 m od toru, obiektyw
0,8 m

2 - Nagranie 25 min ta sama rozgrzewka, 3 préby lotne co 3-4 min, slow-motion 120-240 ki/s

3 - Kreator 3 min zawodnik, nagranie, protokdt, skala, zakres A-B, skan Al

4 -Fazy 3 min piec klatek: CTO, MVP, LSW, TD, MST — sprawdzone recznie

5-.-0cena 5 min 12 pozycji x 01, suma 0-12, nizej = lepiej

6 - Raport 5 min kinogram, interpretacja, 1-3 priorytety, plan korekt, termin retestu

Co przygotowac

Telefon z trybem slow-motion 120 ki/s minimum, 240 kl/s optymalnie. Natadowany, z wolnym miejscem (1
min slow-mo 1080p/240 = 0,5-0,7 GB).

Statyw z uchwytem Stabilny, z mozliwoscig ustawienia obiektywu na ~0,8 m. Poziomica w
aparacie wigczona.

Tasma miernicza 20-50 m Do odmierzenia rozbiegu, strefy nagrania i odlegtosci kamery.

Pachotki Min. 5: start, 30 m, 40 m oraz dwa kalibracyjne 2,00 m od siebie na linii toru.
Fotokomérki (opcjonalnie) Czas na lotnych 10 m porzgdkuje wybor proby i daje drugi, obiektywny wynik.
Karta badania Wydruk z Zatgcznika A — warunki, proby, punktacja, decyzje.

w
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oleksysport s-mas S-MAS w skrécie

ROZDZIAL 2

S-MAS w skrocie

S-MAS (Sprint Mechanics Assessment Score) to dwunastoelementowa skala
jakosciowej oceny mechaniki biegu w fazie maksymalnej predkosci. Kazdg pozycje
ocenia sie zerojedynkowo: 0 — mechanika prawidiowa, 1 — cecha obecna. Suma miesci
sie w przedziale 0-12; im nizsza, tym lepie;.

Ocena opiera sie na pieciu fazach jednego cyklu kroku. Kazda faza to jedna klatka nagrania, a do
kazdej przypisane sq pozycje skali, ktdre ocenia sie wytqcznie w tej klatce.

Btad pomiaru skali wynosi okoto 1 punktu (SEM = 1). R6znica jednego punktu migedzy dwiema ocenami
miesci sie w niepewnosci metody; dopiero zmiana o 2 punkty lub wigcej jest sygnatem wartym
dziatania.

S-MAS to narzedzie przesiewowe i treningowe, nie diagnoza. Wyzszy wynik wiqze sie z mechanikq
typowaq dla przecigzefh migéni kulszowo-goleniowych, ale decyzje o obcigzeniu i powrocie do gry
podejmuje cztowiek na podstawie petnego obrazu zawodnika.

klatka 440 klatka 442
TRREEEY _——w;w
— =
== p ==
e —
‘ —
7 f A
- > 4
e — = < =
Toe-off nogi przeciwnej Maksymalna projekcja pionowa Pézny wymach Kontakt z podtozem Midstance
Moment tuz przed oderwaniem stopy nogi Srodek fazy lotu — miednica w najwyzszym Moment maksymalnego wyprostu kolana w Pierwszy kontakt stopy z podiozem. Miednica dokiadnie nad stawem skokowym
przeciwnej od podioza. punkcie. fazie wymachu. nogi podporowej.
Pie¢ faz jednego cyklu na nagraniu demonstracyjnym. Klatki wedtug zapisanej analizy (120 ki/s).
L] L]
Interpretacja wyniku
Wynik Interpretacja (jak w aplikacii) Typowa decyzja
0-2 Bardzo dobra mechanika podtrzymanie, retest co 8-12 tyg.
3-4 Dobra mechanika — drobne uwagi 1-2 priorytety w rozgrzewce i drillach
5-7 Umiarkowana — elementy do korekty blok korekcyjny 4-6 tyg, retest
8-12 Suboptymalna — priorytet korekty korekta + ocena przyczyn (sita, mobilnosé, kontrola),

konsultacja

Badanie mechaniki sprintu S-MAS - instrukcja 1.0 4



oleksysport s-mas Stanowisko i kamera

ETAP1

Stanowisko i kamera

Stanowisko decyduje o tym, czy nagranie w ogble nadaje sie do oceny. Ustaw je raz,
zmierz, zapisz wymiary i odtwarzaj identycznie przy kazdym kolejnym badaniu — tylko
wtedy poréwnujesz zawodnika, a nie ustawienie kamery.

Stanowisko i kamera: pachotki, statyw, kadr

_materialy/wideo/instruktaz/01-stanowisko.mp4

oleksysport Widok z gory

24.7km[h
ROZBIEG 0-30 m

statyw - 0,8 m

Dwa pachotki 2 m od siebie na linii toru — punkty do kalibrac;ji skali w aplikacii.

1 Stanowisko

Widok z gory: rozbieg 0-30 m, strefa nagrania 30-40 m, kamera 7 m od toru na wysoko$ci 35 m, pachoftki kalibracyjne 2 m.

Parametr Wartosé Dlaczego

Rozbieg 25-30 m Zawodnik musi osiggnq¢ predkos¢ maksymalng przed strefg
nagrania. U mtodziezy i przy stabym przyspieszeniu wystarczy
20-25m.

Strefa nagrania 30-40m 10 m oznaczone pachotkami. To odcinek ,lotny” — ocenia sig bieg,
nie start.

Pozycja kamery na wysokosci 35 O$ obiektywu prostopadta do toru, doktadnie na srodku strefy.

m

Odlegtosé od toru 7m Sylwetka zajmuije ~1/3 wysokosci kadru; w kadrze mieszczq sie 1-2
petne kroki.

Wysokosé obiektywu ~0,8 m Na wysokosci bioder — najmniejsze znieksztatcenie

perspektywiczne kqtow.
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oleksysport s-mas Stanowisko i kamera

Parametr Wartosé Dlaczego
Pachotki 2,00 m od siebie Na linii toru, w Srodku kadru. W aplikacji postuzqg do kalibracji ,dwa
kalibracyjne punkty”.
Tio jak Bez ludzi w tle. Drabinki, siatki i kable utrudniajg automatyczne
najspokojniejsze Sledzenie.
Wysokos¢ i kgt

oleksysport oleksysport

Q

08 obiektywu poziomo, na wysokosci bioder rj\\\\

7m

90° do toru — kqty pra

Kazde odchylenie od prostopadtej zawyza lub zaniza kqty bioder, tutowia i goleni.

Po lewej: obiektyw na wysokosci bioder, 0§ pozioma. Po prawej: ustawienie pod skosem zafatszowuje kqty bioder, tutowia i
goleni.

Kontrola kadru przed pierwszq probq

+ Poziom: linie podtoza i §cian w kadrze sq poziome (wigcz siatke i poziomice w aparacie).

» Kamera stoi nieruchomo przez catq prébe — nie panoramuj i nie zblizaj. Zblizenie robi aplikacja.

* Cata sylwetka w kadrze przy kazdym kroku: od czubka gtowy po stopy, z zapasem pod podeszwaq.

» Zrob proébny przebieg w truchcie i obejrzyj go od razu — to 30 sekund, ktére ratujg catqg sesje.

ole PO ontrola kad

Ll —t
p————— == = ?-: h

Kadr z nagrania demonstracyjnego z siatkq tréjpodziatu. Sylwetka zajmuje ok. 30 % wysokosci kadru — zgodnie z zaleceniem.

Badanie mechaniki sprintu S-MAS - instrukcja 1.0 6



oleksysport s-mas

ETAP 2

Rozgrzewka i nagranie

Rozgrzewka i nagranie

Mechanika sprintu zalezy od rozgrzewki, zmeczenia i motywaciji. Dlatego wazniejsze od
~idealnej” rozgrzewki jest to, zeby byta zawsze taka sama.

Rozgrzewka, ustawienia telefonu, nagranie prob

_materialy/wideo/instruktaz/02-nagranie.mp4

Standardowa rozgrzewka

Blok

1 Rozgrzewka ogélna

2 Drille techniczne

3 Przebiezki

4  Proby testowe

Czas

8 min

6 min

3x40m

3 x |lotne

Ustawienia telefonu

Ustawienie

Wartosé

Tresé

trucht, krgzenia, mobilnos¢ bioder i stawu skokowego
A-skip, B-skip, wall drill, skipy na 10 m
progresywnie 70 [ 80 / 90 % predkosci, powrdt marszem

maksymalnie, start wysoki, przerwa 3—4 min migdzy prébami

Slow-motion

Rozdzielczo§é

Format

Ostrosc i ekspozycja

Tryb samolotowy

Start nagrania

120-240 kl/s

1080p

.Najbardziej zgodny”
(H.264)

zablokowane (AE/AF)

wtgczony

~2 s przed wejSciem w
kadr

Badanie mechaniki sprintu S-MAS - instrukcja 1.0

Przy 60 kl/s kontakt (~100 ms) to tylko 6 klatek, a stopa w
locie jest rozmyta.

Wystarcza do oceny; 4K wydtuza tylko skan i zajmuje
miejsce.

Otwiera sie w kazdej przeglqdarce. HEVC dziata pewnie tylko
w Safari.

Przytrzymaj palec na pachotku w srodku strefy, az pojawi sie
.Blokada AE/AF".

Powiadomienie nie przerwie nagrania.

Zatrzymayj, gdy zawodnik opusci kadr. Krétkie pliki = szybka
analiza.


../wideo/instruktaz/02-nagranie.mp4

oleksysport s-mas Rozgrzewka i nagranie

Dlaczego slow-motion

il

PO e 9 onta podpad e agaqig O otio ag O 0 40

Ten sam moment kroku. Po lewej starsze nagranie 60 kl/s (IMG_7956): stopa i golef rozmyte, =17 ms migdzy klatkami. Po
prawej IMG_0500, 120 ki/s: ostre kontury, =8 ms.

Proby i wybor proby do analizy

Trzy préby maksymalne z lotnego startu, przerwa 3—4 minuty. Zawodnik zna zadanie: ,przez strefe
miedzy pachotkami biegniesz najszybciej”.

Do analizy wybierz prébe z najlepszym czasem na lotnych 10 m (fotokomérki) albo — bez pomiaru

czasu — probe typowq, bez potkniecia i zwalniania przed koficem strefy. Ustal zasade raz i stosu;j jq
przy kazdym badaniu.

Oceniasz noge blizszq kamerze. Zeby oceni¢ drugg strong, zawodnik wykonuje proby takze w
przeciwnym kierunku (kamera zostaje na miejscu). Zapisuj strone w karcie badania.

Po kazdej prébie zanotuj: nazwe pliku (zawodnik_data_préba), czas, uwagi zawodnika (dolegliwosci,
RPE). Gotowy wzor jest w Zatgcezniku A.

Badanie mechaniki sprintu S-MAS - instrukcja 1.0



oleksysport s-mas Analiza w aplikacji: zawodnik, nagranie, skala, skan

ETAP 3

Analiza w aplikacji: zawodnik, nagranie,
skala, skan

Aplikacja S-MAS Sprint dziata w przeglqgdarce telefonu lub komputera
(sprint.oleksysport.com). Widok analizy to kreator z szeécioma krokami w ustalonej
kolejnosci — nie da sie przejs¢ dalej, zanim poprzedni krok nie zostanie domkniety.
Nagrania i oceny zostajg na urzqgdzeniu.

Aplikacja: zawodnik, nagranie, skala, skan Al

_materialy/wideo/instruktaz/03-kreator.mp4

Zawodnik w bazie Krok 1- Nagranie

Zaktadka ,Zawodnicy” - ,+
Dodaj". Imig i inicjat nazwiska,
rocznik, pozycja i wzrost. Wzrost
wpisz zawsze — umozliwia
kalibracje skali bez
dodatkowych pomiaréw.

Woczytaj plik z galerii. Sprawdz
pole ,Klatkaz”: przy slow-motion
musi pokazywa¢ klatkaz ZAPISU
(120 lub 240), nie odtwarzania.
Zaznacz trzy warunki protokotu,
przeczytaj ,Uwagi do materiatu”,
ustaw kierunek biegu, ,Dalej".

¢ awo(120) P

Nowy zawodnik
o

Krok 2 - Zawodnik i skala Krok 3 - Skan Al

Wybierz zawodnika. Skala:
+Wzrost zawodnika” albo ,Dwa
punkty” — stuknij oba pachotki
kalibracyjne i wpisz 2,00 m. Bez
skali dostaniesz czasy i oceng,
ale nie diugos¢ kroku ani
predkos¢.

Ustaw suwak na poczqgtku cyklu i
stuknij ,A", na kohcu — ,B".
Zakres: od oderwania stopy do
ponownego postawienia tej
samej stopy. ,Auto: znajdz
zawodnika” albo ,Ramka
zawodnika” przy ruchliwym tle.
Potem ,Al: zakres - fazy”.

Badanie mechaniki sprintu S-MAS - instrukcja 1.0 9
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oleksysport s-mas Analiza w aplikacji: zawodnik, nagranie, skala, skan

Co robi skan Al

A O POapoO Aad Azaq C AZAd ocene ZAa slgepie O e

Zakres A-B (klatki 420-456), ramka zawodnika i 33 punkty modelu pozy na nagraniu demonstracyjnym.

L]

Skan uruchamia model pozy (MediaPipe) tylko w wycinku wokét zawodnika, dzigki czemu sylwetka

na wejéciu modelu jest kilkukrotnie wieksza. Pierwszy skan pobiera model (kilkanascie MB), pézniej
dziata bez internetu.

Wynik skanu to propozycje pieciu znacznikéw faz oraz pomiary: czas kontaktu, czas lotu, czas kroku i
czestosé, a po kalibracii takze dtugosé kroku i predkosé (szacunek, nie pomiar laboratoryjny).

Al podpowiada — nie ocenia. Przy rozmytej sylwetce model potrafi zamieni¢ nogi miejscami. Dlatego
kazdy znacznik w kroku ,Fazy” zatwierdzasz recznie, a kazdqg pozycje w kroku ,Ocena” oceniasz sam.

Badanie mechaniki sprintu S-MAS - instrukcja 1.0



oleksysport s-mas Pie¢ faz kroku

ETAP 4

Pie¢ faz kroku

Ocena S-MAS nie dotyczy ,catego biegu”, tylko pigciu konkretnych klatek jednego
cyklu. Najczestsze zroédio rozbieznosci miedzy oceniajgcymi to nie rézne zdanie o
mechanice, tylko rézne klatki. Dlatego wybor klatki jest osobnym, starannym krokiem.

Pig¢ faz kroku i wybér klatki

_materialy/wideo/instruktaz/04-fazy.mp4

Definicja Czego szukasz w nagraniu Pozycje
CTO Moment tuz przed Ostatnia klatka, w ktérej stopa podporowa 1
Toe-off nogi przeciwnej  oderwaniem stopy nogi jeszcze dotyka podtoza.

przeciwnej od podtoza.

MVP Srodek fazy lotu — miednica  Klatka, w ktérej miednica jest najwyzej w 2,3
Maksymalna projekcja  w najwyzszym punkcie. fazie lotu (potowa lotu).
pionowa (MVP)

Lsw Moment maksymalnego Ostatnie klatki przed kontaktem. Patrzysz 4,5
P6zny wymach wyprostu kolana w fazie na konczyne tylng: kolano zakroczne
wymachu. wzgledem linii posladkéw (poz. 4) i

ustawienie miednicy (poz. 5).

D Pierwszy kontakt stopy z Pierwsza klatka, w ktérej stopa dotyka 6,7,8,
Kontakt z podtozem podtozem. podtoza. 9,10, 1
(touch-down)

MST Miednica doktadnie nad Klatka, w ktérej miednica jest doktadnie 12
Midstance stawem skokowym nogi nad stawem skokowym nogi podporowe;.
podporowe;.

Wybér klatki: przyktad TD

klatka 440 klatka 441 klatka 442-TD klatka 443 klatka 444

Klatki 440-444.TD = 442: pierwsza klatka, w ktérej stopa dotyka podtoza. W klatkach 440-441 stopa jest jeszcze nad
podtozem.

Technika pracy w kroku ,Fazy”

» Znaczniki ustawione automatycznie sq oznaczone ,do sprawdzenia”. Przejdz po kolei: stuknij znacznik,
obejrzyj klatki -2..+2 przyciskami -1/+1 i zatwierdz wtasciwg, przytrzymujgc znacznik.

» Ustaw odtwarzanie 0,1x lub 0,25x% i obejrzyj caty cykl przed zatwierdzeniem — kolejno$¢ faz musi sig
zgadzaé: CTO = MVP - LSW - TD - MST.

+ Przy 120 ki/s sgsiednie klatki dzieli =8 ms, przy 60 ki/s =17 ms. Jezeli zadna klatka nie pasuje idealnie,
wybierz blizszq definicji i zanotuj to w uwagach.

Badanie mechaniki sprintu S-MAS - instrukcja 1.0 1


../wideo/instruktaz/04-fazy.mp4

oleksysport s-mas Ocena dwunastu pozyciji

ETAPS5

Ocena dwunastu pozyciji

Kazdq pozycje oceniasz w klatce jej fazy, nie na podstawie wrazenia z catego biegu.
KolejnoS¢ pracy: faza po fazie, od CTO do MST. Suma pojawia sie na biezgco u gory listy.

Ocena dwunastu pozyciji i interpretacja wyniku

_materialy/wideo/instruktaz/05-ocena.mp4

Mechanika prawidtowa — cechy nie wida¢ w tej klatce.

Cecha obecna — wida¢ jg wyraznie w zaznaczonej klatce.

Watpliwos€: wrdée do kroku ,Fazy” i sprawdz klatki £1. Jesli nadal nie da sie rozstrzygng€ — 0 i notatka w
uwagach.

Oceniasz noge blizszqg kamerze. Druga strona = préby w przeciwnym kierunku i osobna ocena.

Dwanascie pozyciji skali

Tekst kryteriow taki sam jak w aplikacji (src/data/smas-contentjson). Ostatnia kolumna: ocena z nagrania
demonstracyjnego (Szymon P.).

Nr  Pozycja Faza 1pkt, gdy... Ocena
1 Wyprost koficzyny CTO biodro nogi zakrocznej odchylone 245° od pionu przy w 0
zakrocznej petni wyprostowanym kolanie (nadmierny wyprost

biodra za ciatem).

2 Back kick (zarzucanie MVP pieta nogi zakrocznej znajduije sie powyzej tydki / golen 0
podudzia) powyzej réwnolegtosci do podtoza.

3 Rotacja tutowia i MVP przy nadmiernej rotacji — duze ruchy ramion, skrecanie (4]
miednicy tutowia, widoczny bark/ramie strony dalszej.

4 Separacija ud (pézny LSw kolano nogi zakrocznej pozostaje za linig posladkow. 0
wymach)

5 Przeprost Iediwiowy[ Lsw (MVP-pdzny wymach), gdy widoczne nadmierne 0
przednie pochylenie wygigcie ledzwi, uniesiona klatka, biodra ,uciekajq’ do
miednicy tytu.

6 Pochylenie tutowia w D pochylenie tutowia w przoéd >15° od pionu w momencie 1
przéd kontaktu.

7 Przeprost ledzwiowy [ D przy kontakcie widoczne hadmierne wygiecie ledzwi lub 0
przednie pochylenie biodra za tutowiem.

miednicy (TD)

8 Separacja ud (TD) D kat migdzy udami >20° lub kolano zakroczne za plecami 1
w momencie kontaktu.

9 Kontakt stopy przed D migdzy miejscem kontaktu a rzutem Srodka ciezkosci 0
srodkiem cigezkosci ,Zmiescitaby sie druga stopa’ (overstriding).
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oleksysport s-mas Ocena dwunastu pozyciji

Nr Pozycja Faza 1pkt, gdy... Ocena

10  Kqtgoleni D golen ,wyprostowana" — srodek stawu skokowego przed (4}
kolanem w momencie kontaktu.

n Inklinacja stopy D widoczna przerwa migdzy przodostopiem a podtozem 0
(Igdowanie z piety) lub pietg a podtozem (skrajne

przodostopie).

12 Zapadanie pionowe MST zwiekszone zgiecie kolana [ zgiecie grzbietowe stawu 0
(midstance collapse) skokowego — ,siadanie” w kroku, kolano nad palce,
stopa ptasko.

Suma: 2 [ 12 — bardzo dobra mechanika.

Pozycje z 1 punktem na nagraniu

oleksysport Faza po forie oleksysport

TD-KI. 442 \
|

Pézny wymach

ksymalneg Y p—

Iy

i

I

i
E
5
4
s
4
g
E

il
Il

Ik

- kgt migdzy udami

Oceniane tu pozycje: 4,5 1. Inklinacja stopy

LSW (klatka 440): konczyna tylna — kolano zakroczne przy linii posladkéw, przypadek graniczny pozycji 4 (ocena 0). TD
(klatka 442): pozycje 6 i 8 — pochylenie tutowia i kgt migdzy udami.

oleksysport

1 0|2 3 0| 4 (1]
Wyprost konczyny Back kick Rotacja tutowia i Separacjaud (LSW)
zakrocznej miednicy |
5 0 1|7 0 12
Przeprost ledzwiowy Pochylenie tulowia Przeprost ledzwiowy separacjaud (TD)
(Lsw) (10)
: ([ ) Szymon P. - S-MAS
=) 0|10 o||n 0|12 (]
Stopa przed srodkiem Kqtgoleni Inklinacja stopy Zapadanie pionowe
cigzkosci

SEM = £1 pkt

v

s 4| s s 7|

Bardzo dobra mechanika Dobra mechanika—  Umiarkowana — elementy do  Suboptymalna — priorytet korekty
drobne uwagi korekty

Dopiero zmiana o 2 punkty lub wiecej miedzy badaniami to sygnat, nie szum pomiaru.

5-Ocena

Podsumowanie: 12 pozyciji, suma 2/12, skala interpretacii i pasmo btedu pomiaru (SEM = 1 pkt).

Rzetelnos¢ oceny
» Oceniaj ,na $lepo” — bez zaglqdania do poprzedniego wyniku zawodnika.

* Raz na jaki§ czas ocen to samo hagranie ponownie po 48 h albo daj je drugiej osobie. Réznica >1 pkt
oznaczaq, ze trzeba doprecyzowaé kryteria (najczesciej: wybor klatki).

+ Przy materiale gorszej jakosci (60 ki/s, rozmycie) zaznacz to w uwagach — w raporcie zaokrqglaj
whnioski ostroznie;j.
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oleksysport s-mas Raport, plan korekt i retest

ETAP 6

Raport, plan korekt i retest

Ocena kofczy sige dopiero raportem i planem. Zawodnik i trener potrzebujq trzech
rzeczy: obrazu, jednej liczby z interpretacjq i krétkiej listy, co robi¢ dalej.

Kinogram, plan korekt, raport, retest

_materialy/wideo/instruktaz/06-raportmp4

Funkcja Co robi

Kinogram Przycisk ,Kinogram” sktada pie¢ klatek faz z punktacjqg pod kazdym panelem. ,Zapisz obraz”
— plik do wystania.

Plan korekt Pokazuje tylko pozycje z 1 pkt: przyczyne, wskazéwke stownq i €wiczenie. ,Kopiuj plan” wkleja
tekst do wiadomosci.

Zapis oceny .Zakoncz i zapisz oceneg” domyka analize i otwiera raport z przyciskiem ,Drukuj / PDF”.

Kopia danych Zaktadka ,Zawodnicy” - ,Eksport JSON” po kazdej sesji. Dane sq tylko w tym urzgdzeniu.

Toe-off nogi przeciwnej

® 10.Kat goleni

Kinogram z aplikacji: Szymon P, 2/12. Czerwone pozycje (6 i 8) to cechy obecne.

Plan korekt — przyktad

Pozycja Przyczyna Wskazoéwka Ewiczenie

6 - Pochylenie Nadmierne pochylenie przy Wysoka postawa, Biegi przez niskie ptotki (wickets)

tutowia w przéd predkosci maksymalnej — biodra wysoko, na ustalonym rozstawie; odcinki
zwykle pozostato$¢ wzorca wzrok na horyzont”  20—-30 m z lotnego startu, gdzie
startowego albo objaw postawa jest jedynym kryterium.
zmeczenia w kohcéwce
odcinka.
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oleksysport s-mas Raport, plan korekt i retest

Pozycja Przyczyna Wskazéwka Ewiczenie

8 - Separacja ud Noga zakroczna zostaje z tytu .Stopa lgduje pod Wickets wymuszajgce rytm kroku;

(Tp) w chwili kontaktu — najczesciej biodrem, druga switch drill w tempie docelowym;
pochodna pozycji 4 ztej samej noga juz obok niej.”  bieg z metronomem ustawionym
sekwencji. na czesto$¢ docelowq.

Kolejnos¢ priorytetdéw: najpierw pozycje zwigzane z kontaktem i przyjeciem obcigzenia (TD: 7, 9, 10; MST: 12), bo to one
najmocniej wiqzq sie z przecigzeniami kulszowo-goleniowych, potem wymach (2, 4, 5) i tutéw (3, 8). Jedna przyczyna
czesto daje kilka jedynek — np. sieganie nogq (9) pocigga za sobq kat goleni (10).

Co musi by¢ w raporcie

Sekcja Zawartosé

Dane i warunki zawodnik, data, miejsce, nawierzchnia, obuwie, klatkaz, strona, wybrana préba

Wynik suma S-MAS z interpretacjq i przypomnieniem o SEM = 1 pkt

Kinogram piec klatek faz z punktacjg

Priorytety maksymalnie 1-3 pozycje, od najwazniejszej — nie wszystkie jedynki naraz

Plan wskazoéwki stowne + 2-3 ¢wiczenia na 4-6 tygodni, wpigte w rozgrzewke i trening
szybkosci

Retest data i warunki kolejnego badania

Wz6r podsumowania dla zawodnika i trenera
Wynik 2/12 — bardzo dobra mechanika (SEM = 1 pkt).

Priorytet1 Pozycja 8 - Separacja ud (TD) — ,Stopa lgduje pod biodrem, druga noga juz obok niej”.
Wickets wymuszajgce rytm, switch drill w tempie docelowym.

Priorytet 2 Pozycja 6 - Pochylenie tutowia — ,Wysoka postawa, biodra wysoko, wzrok na horyzont”.
Wickets, lotne odcinki 20—30 m z postawgq jako jedynym kryterium.

Obserwuj Pozycje 2 i 4 — na granicy kryterium (golef zakroczna ~poziomo w MVP, kolano zakroczne
przy linii posladkéw w LSW). Sprawdzi¢ w retescie.

Retest za 6 tygodni, ta sama hala, kamera 7 m / 0,8 m, 120 kI/s, bieg lotny, préba z najlepszym
czasem.
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oleksysport s-mas

Retest i monitorowanie

* Retest co 4-6 tygodni pracy korekcyjnej albo na poczgtku i kohAcu
okresu przygotowawczego.

* ldentyczne warunki: miejsce, ustawienie kamery, rozbieg,
rozgrzewka, obuwie, pora dnia, zasada wyboru proby.

* Zmiana 22 pkt to realna zmiana. Zmiana o 1 pkt — obserwuj trend z
kolejnych badan.

+ Zaktadka Historia”: wykres wyniku, mapa pozyciji (ktére cechy
wracajq) i poréwnanie dwodch kinogramow.

Badanie mechaniki sprintu S-MAS - instrukcja 1.0

Raport, plan korekt i retest

< Strona gtéwna PL - Polski

oleksysport
s Kosciowa analiz

echaniki sprint

storia ocen

Szymon P.

Trend S-MAS (nizej = lepiej)

Zapisano oceng: 2/12



oleksysport s-mas Najczestsze problemy

ROZDZIAL 9

Najczestsze problemy

Objaw Co zrobié

Zawodnik w kadrze jeszcze Wydtuz rozbieg albo przesun strefe nagrania dalej. Duze pochylenie tutowia

przyspiesza (6) w nagraniu z krétkiego rozbiegu to czesto artefakt protokotu, nie btqd
mechaniki.

Rozmyta stopa i golen Klatkaz za niski albo za mato $wiatta. Slow-motion 120-240 kifs, a w ciemnej

hali zbliz kamerg do 6 m zamiast podnosic ISO.

Czasy kontaktu wyglgdajgna W kroku 1 ustawiony klatkaz odtwarzania zamiast zapisu. Przy nagraniu 240
zawyzone kl/s pole musi pokazywaé 240.

Skan nie znajduje sylwetki Zawodnik za maty w kadrze lub ruchliwe tto. ,Ramka zawodnika” recznie i
krotszy zakres A-B (jeden cykl).

Szkielet ,,zamienia” nogi Typowe przy rozmyciu. Nie przeszkadza w ocenie — oceniasz obraz, nie
szkielet. Popraw znaczniki faz recznie.

Wideo sie nie weczytuje Format HEVC poza Safari. Zmien w aparacie na ,Najbardziej zgodny” albo
otwdrz plik w Safari na iPhonie.

Wyniki skaczq o 2-3 pkt bez Zmienity sie warunki (kamera, rozbieg, obuwie) albo klatki faz. Poréwnaj karty
treningu badania i kinogramy.
Zniknety dane iOS czySci dane stron nieuzywanych przez kilka dni. Dodaj aplikacje do ekranu

poczgtkowego i rob eksport JSON po sesji.

Skala S-MAS: Bramah C. i wsp., Am J Sports Med 2024. Aplikacja S-MAS Sprint jest niezaleznym narzedziem OleksySport,
nie jest powiqzana z autorami skali i nie jest wyrobem medycznym.

oleksysport.com - info@oleksy-sport.pl
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oleksysport s-mas Karta badania (do druku)

ZALACZNIK A
Karta badania (do druku)
Zawodnik Data [ godz.
Miejsce [ nawierzchnia Obuwie
Kamera: odlegtos¢ / 7m/08m Klatkaz zapisu kl/s
wysokos§¢
Rozbieg [ strefa m/m Strona oceniana oL oere
Proby
2 O
3 O
Protokot

O Ta sama rozgrzewka O Widok boczny, kamera nieruchoma

O Slow-motion 2120 kI/s O Pachotki kalibracyjne 2 m

Punktacja S-MAS
I N O [
Wyprost konczyny zakrocznej O |
MVP 2 Back kick (zarzucanie podudzia) O O
3 Rotacja tutowia i miednicy O O
LSW 4 Separacija ud (pdzny wymach) O O
5 Przeprost ledzwiowy [ przednie pochylenie miednicy O |
D 6 Pochylenie tutowia w przéd O |
7 Przeprost ledzwiowy [ przednie pochylenie miednicy (TD) O O
8 Separacja ud (TD) O O
9 Kontakt stopy przed Srodkiem ciezkosci O O
10 Kat goleni O |
1 Inklinacja stopy O |
MST 12 Zapadanie pionowe (midstance collapse) O O
SUMA /12 Interpretacja
Priorytety (1-3) Data retestu
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oleksysport s-mas Lista kontrolna jednej sesji

ZALACZNIK B

Lista kontrolna jednej sesji

Przed sesjq
O Taséma, pachotki (5), statyw, telefon natadowany, wolne miejsce

O Karta badania wydrukowana, zawodnik w bazie aplikaciji (z wzrostem)

Stanowisko

O Rozbieg 25-30 m, strefa 30-40 m

O Kamera 7 m od toru, na wysokosci 35 m, obiektyw ~0,8 m
O Pachotki kalibracyjne 2,00 m w Srodku kadru

O Kadr: poziom, cata sylwetka, spokojne tto, préba w truchcie obejrzana

Nagranie

O Ta sama rozgrzewka (ok. 20 min)

O Slow-motion 120—-240 kl/s, 1080p, blokada AE/AF, tryb samolotowy
O 3 proby lotne, przerwa 3—4 min, pliki opisane

O Opcjonalnie: préby w drugq strone (druga noga)

Analiza

O Krok 1: klatkaz zapisu, protokdt, kierunek

O Krok 2: zawodnik, skala (wzrost lub 2 punkty)

O Krok 3: zakres A-B = jeden cykl, skan Al

O Krok 4: pie¢ znacznikéw sprawdzonych %1 klatka

O Krok 5:12 pozyciji, kazda w klatce swojej fazy

RCIpOI‘t

O Kinogram zapisany i wystany
O 1-3 priorytety z planu korekt
0 Raport PDF, eksport JSON

O Termin retestu (4-6 tyg.) w kalendarzu
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