»
™
3
» - i .
ue\i\r.\!““"“‘m
3 .
O
ey oees® ot
(e e
by gt Wm\’ia\\‘ Q\Q::::‘:\\v
: 5;0‘&“" ﬁ\@“@“;‘qﬂrﬂ*‘\g
‘\\Y\ i ko Q\Q«sw
E’t\\j\'-ﬁ\\“p‘ ¥ 3 -
e v B
s Mvﬁﬂ“
T \—
. TN sl S
\‘.s\'a"“e“ e et
5 R
(e ¥ el
e 3 .
£ o

CIEKAWOSC TO
PIERWSZY STOPIEN
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http://prospeed.app

Prospeed to innowacyjne narzedzie treningowe
w ramach metody SLS (Straight Line Spine),
zapewniajgce elastycznos¢ czasowg i dostepnosc
treningdw niezaleznie od lokalizacji. Sktada sie
z aplikacji mobilnej i zestawu urzadzen pomiarowych,
w tym czujnikow i opasek, umozliwiajgcych doktadne

monitorowanie parametrow motorycznych.

Aplikacja, dostepna na Androida i i0S, oferuje
modut pomiarowy i bogatg baze wiedzy treningowe;j,
w tym filmy instruktazowe. Uniwersalnosc¢ treningowa
w stosunku do roznych dyscyplin sprawia, ze
uzytkownicy moga dostosowac treningi do swoich
potrzeb, sledzi¢ postepy i osiggac lepsze wyniki
w zakresie sprawnosci fizycznej.

Prospeed, bedac czescig metody SLS, opiera sie na
naukowych badaniach ijest dostepny na
www.prospeed.app

Metoda SLS oraz urzgdzenie treningowe opracowane zostaty podczas procesu badawczego pod nazwg
“Prospeed - Okiem Wojownika", projektu wspotfinansowanego z Funduszy Europejskich w ramach

programu Inteligentny Rozwdj.

Fundusze
Europejskie
Inteligentny Rozwdj

Unia Europejska
Europejski Fundusz
Rozwoju Regionalnego

Rzeczpospolita
Polska
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SLS (Straight Line Spine) - Metoda SLS, znana jako
Straight Line Spine, stanowi innowacyjne podejscie
w dziedzinie dynamicznego treningu posturalno-
ruchowego. Ta metoda, bedaca alternatywg dla
tradycyjnych technik, skupia sie na holistycznym
rozwoju motorycznym uczestnikow, z naciskiem na
poprawne utozenie kregostupa oraz efektywnosc¢
oddechowa.

Kluczowe w tej metodzie jest zastosowanie
mechanizmu sprzezenia zwrotnego, ktore inicjuje sie
poprzez precyzyjne potagczenie miednicy i jej konczyn
z klatkg piersiowg oraz obrecza barkowg wraz z jej
konczynami. Centralny segment ciata, rozumiany jako
rodzajmetaforycznego'mostu’, odgrywa tutaj kluczowg
role.
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W zaleznosci od jego ustawienia, most ten umozliwia
efektywng transmisje sity pomiedzy dolng a gorng
partig ciata, tworzac harmonijng wspotprace tych
segmentéw. Optymalne utozenie tego
umozliwia petne wykorzystanie potencjatu fizyczneqo,
natomiast jego nieprawidtowa konfiguracja moze
generowac fizyczne ograniczenia i utrudniac ruch.

Odpowiednie zastosowanie metody SLS
pozwala na znaczgcy postep w zakresie
sprawnosci fizycznej, nawet w ciggu
zaledwie trzech miesiecy od zmiany
nawykow ruchowych.

Metoda ta, opierajac sie na ogolnych zasadach fizyki,
umozliwia efektywne wykorzystanie naturalnych
zasobow ciata, co przektada sie na zwiekszenie
dynamiki, szybkosci, kontroli i réownowagi podczas
ruchu, a takze na wzrost mocy, eksplozywnosci i
0golnego komfortu treningowego.

Praca z wykorzystaniem metody SLS jest strategig
umozliwiajgcg realizacje  rdznorodnych — wyzwan
fizycznych przy mniejszym naktadzie energetycznym.
Poprzez zwiekszenie efektywnosci ruchu, metoda ta
pozwala nadtuzsze, szybsze i mocniejsze wykonywanie
¢cwiczen, jednoczesSnie utatwiajac przekraczanie
wtasnych ograniczen. Uczestnicy metody SLS majg
mozliwos¢ rozwijania nowego rodzaju dynamicznej
wydolnosci tlenowej, bazujgcej na prawach fizyki,

koordynacji ruchowej, zsynchronizowanym oddechu
oraz harmonijnie funkcjonujgcym ciele.

Ciekawosc¢ to pierwszy stopien do rozwoju |

‘mostu’

Niezaleznie od tego, czy ktos aspiruje do tytutu mistrza
Swiataw dziedzinie sportu, kazda osoba powinna dgzyc
do osiggniecia mistrzostwa nad wtasnym ciatem.
Zgodnie ze starozytnym przystowiem ‘w zdrowym
ciele, zdrowy duch’, utrzymanie ciata w dobrej kondycji
fizycznej jest nie tylko kwestig zdrowia, ale rowniez

zrodtem gtebokiej satysfakceji i radosci z zycia.

Sprawnosc fizyczna jest uznawana za
fundamentalne prawo kazdego cztowieka.

Niezaleznie od tego, czy ktos aspiruje do tytutu mistrza
Swiataw dziedzinie sportu, kazda osoba powinna dgzyc¢
do osiggniecia mistrzostwa nad wtasnym ciatem.
Zgodnie ze starozytnym przystowiem ‘w zdrowym
ciele, zdrowy duch’, utrzymanie ciata w dobrej kondycji
fizycznej jest nie tylko kwestig zdrowia, ale rowniez

zrodtem gtebokiej satysfakceji i radosci z zycia.

Sprawne ciato jest synonimem pewnosci
siebie, ktéra z kolei przektada sie na
wewnetrzny spokadj.

Taki stan umozliwia tatwos¢ koncentracji i zwieksza
0golng jakosc¢ zycia. Kazdy, niezaleznie od obecnego
poziomu sprawnosci, jest na poczatku swojej drogi do
osiggniecia petni mozliwosci fizycznych. Ten proces
rozwoju powinien by¢ traktowany jako wyzwanie,
ktére przynosi nie tylko korzysci zdrowotne, ale
takze emocjonalne i psychiczne. Prawdziwg wartosc
sprawnosci fizycznej mierzy sie nie tylko przez
pryzmat osiggnie¢ sportowych, ale przede wszystkim
przez zdolnos¢ do panowania nad wtasnym ciatem i
umystem. Sprawnosc jest nie tylko celem, ale réwniez
srodkiem do osiggniecia wiekszego spokoju, pewnosci
siebie i zadowolenia z zycia. Morat tej koncepcji jest
prosty: kazdy, niezaleznie od swojego poczatkowego
poziomu, moze osiggng¢ sprawnos$c¢ i mistrzostwo
nad wtasnym ciatem, co jest kluczem do zdrowego
i satysfakcjonujgcego zycia. W tym z pomoca
przychodzi metoda SLS.
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Kurs “Fundament - Okiem Wojownika”, bedacy integralng czescig metody SLS (Straight Line Spine), jest
trzymiesiecznym programem treningowym, ktory skupia sie na praktycznym zastosowaniu tej metody. Celem
kursu jest nie tylko nauczenie uczestnikow odpowiednich technik, ale rowniez umozliwienie im monitorowania i
zrozumieniapostepow w zakresie sprawnoscifizycznej. W tym celu stworzono innowacyjne urzgdzenie pomiarowe
Prospeed, wspotpracujace z aplikacjg mobilng dostepng na wszystkie gtéwne platformy

Urzadzenie Prospeed sktada sie z czterech precyzyjnych czujnikéw, kamizelki oraz opasek na nadgarstki i kostki.
Kamizelkaiopaski zostaty zaprojektowane zmyslg o tatwymiergonomicznym umieszczeniu czujnikow, ktore stuza
do pomiaru kluczowych parametrow ruchowych. Dzieki temu mozliwe jest monitorowanie takich wskaznikow jak
przyspieszenie liniowe, sita wyrzutu, wymachu, uderzenia czy wykopu, czas reakcji, koordynacja oko-konczyna,

synchronizacja ruchowa konczyn, oraz sita rotacji tutowia na podstawie przyspieszenia katowego.

Zastosowanie systemu Prospeed w metodzie SLS jest wyrazem dazenia do oparcia treningu na naukowych
podstawach. Poprzez Sciste monitorowanie parametrow motorycznych, program ten nie tylko umozliwia
uczestnikom obserwowanie wtasnych postepow, ale takze dostarcza obiektywnych dowodow na skutecznosc
metody. Dzieki temu uczestnicy moga nie tylko odczuwac, ale i widzie¢ na wtasne oczy, jak ich sprawnos$¢ fizyczna
rozwija sie w czasie.

Przyspieszenie liniowe Sita wyrzutu Sita wymachu Sita wykopu i uderzenia

Czas reakcji Koordynacja Synchronizacja konczyn Rotacja tutowia
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Aplikacja mobilna, bedagca integralng czescia
systemu Prospeed, zostata zaprojektowana tak, by
jej obstuga byta intuicyjna i dostepna dla kazdego
uzytkownika. Szybka konfiguracja i tatwos¢ uzycia
czujnikbw umozliwiajg skuteczng integracje z
codziennym treningiem. Aplikacja nie tylko dostarcza
szczegotowych danych na temat wydajnosci
treningowej, ale takze oferuje mozliwosc¢ sledzenia
dtugoterminowego rozwoju, co stanowi istotne

narzedzie motywacyjne.

Cho¢ dedykowana metodyce SLS, aplikacja moze by¢
réwniez wykorzystywana w roznych innych formach
treningu, co czyni jg uniwersalnym narzedziem
wspierajgcym rozwoj fizyczny.

Aplikacja mobilna, oprocz
zaawansowanego modutu pomiarowego,
zawiera rowniez rozbudowang baze wiedzy
w formie modutu Trening.

Aplikacja mobilna, bedgca integralng czescig
systemu Prospeed, zostata zaprojektowana tak, by
jej obstuga byta intuicyjna i dostepna dla kazdego
uzytkownika. Szybka konfiguracja i tatwos$¢ uzycia
czujnikdbw umozliwiajg skuteczng integracje z
codziennym treningiem. Aplikacja nie tylko dostarcza
szczegotowych danych  na temat wydajnosci
treningowej, ale takze oferuje mozliwos¢ sledzenia
dtugoterminowego rozwoju, co stanowi istotne
narzedzie motywacyjne.

Pobierz aplikacje
na telefon z systemem
Android

Pobierz aplikacje
na telefon z systemem

i0S
POBIERZ Z # Pobierzw
® Google Play @& App Store
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Cho¢ dedykowana metodyce SLS, aplikacja moze byc¢
rowniez wykorzystywana w roznych innych formach
treningu, co czyni jg uniwersalnym narzedziem
wspierajgcym rozwoj fizyczny.

Ten segment aplikacji stanowi istotne zrédto
informacji na temat metody SLS, oferujac
uzytkownikom dostep do szczegotowo opisanych
¢wiczen oraz filmow instruktazowych. Dzieki temu,
uzytkownicy moga nie tylko nauczy¢ sie prawidtowe]
techniki wykonywania ¢wiczen, ale rowniez zrozumieé
ich cel i znaczenie w kontekscie catej metody.

Filmy instruktazowe dostepne w aplikacji sg
zaprojektowane tak, aby byty zrozumiate i przystepne
dlauzytkownikéw nakazdym poziomie zaawansowania.
Zawierajg one wskazowki dotyczace prawidtowego
utozenia ciata, synchronizacji oddechu z ruchem oraz
technik minimalizacji ryzyka kontuzji. Dzieki temu
uzytkownicy moga nie tylko nauczyc¢ sie technik, ale
rowniez zrozumieC ich znaczenie i sposob, w jaki

przyczyniajg sie one do 0golnej sprawnosci i zdrowia.
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Korzystajac z czujnikéw Prospeed, uzytkownicy moga
otrzymywac informacje zwrotne na temat efektow
treningu w czasie rzeczywistym. Dane te nie tylko
potwierdzajg prawidtowos¢ wykonania ¢wiczen, ale
rowniez dostarczajg szczegotowych informacji na
temat postepu, sity, koordynacji i innych kluczowych
aspektow treningu. Dzieki temu, kazdy trening staje
sie bardziej celowy i efektywny. Uzytkownicy moga
dostosowac trening do swoich indywidualnych potrzeb,
wybierajgc sposrod réznorodnych ¢wiczen dostepnych
w bazie wiedzy. Mogg oni rowniez ustala¢ wtasne cele
treningowe i monitorowac ich realizacje, co stanowi

dodatkowa motywacje do regularnego ¢wiczenia.

W ten sposob, aplikacja Prospeed staje sie
kompleksowym narzedziem wspomagajgcym
rozwoj fizyczny uzytkownikow, tgczacym praktyczne
wykorzystanie technologii pomiarowej z bogatg
bazg wiedzy treningowej. W ten sposob metoda SLS
staje sie dostepna i zrozumiata dla szerokiego grona
uzytkownikow, niezaleznie od ich poczatkowego

poziomu sprawnosci.
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Prospeed reprezentuje nowatorskie podejscie
w obszarze nowoczesnych metod treningowych,
tgczac zaawansowang technologie z elastycznoscia i
dostepnoscia. Jego unikalnos¢ polega na tym, ze nie
ogranicza uzytkownikow do konkretnego miejsca czy
czasu - treningi i urzagdzenie mozna wykorzystywac
w roznych lokalizacjach, zarowno w domu, jak i
podczas podrozy czy wakacji. Taka uniwersalnosc
sprawia, ze Prospeed staje sie niezwykle praktycznym
rozwigzaniem dla osob, ktére cenig sobie elastycznosc
i mozliwos¢ dostosowania treningow do wtasnego
trybu zycia. Aplikacja mobilna Prospeed, dostepna
zardéwno na systemy Android, jak i i0S, zapewnia tatwy
dostep do narzedzi treningowych dla szerokiego
spektrum uzytkownikow.

Trenuj w domu

Trenuj w podrozy

Poprzez prostote pobraniaiintuicyjnosé
uzytkowania, aplikacja ta otwiera drzwi do
Swiata efektywnego treningu dla kazdego,
kto pragnie rozpoczac¢ swojg przygode z
metodg SLS.
Dla  tych, ktérzy chcg w petni  wykorzystac
potencjat oferowany przez Prospeed, dostepny
jest zestaw urzadzen oraz dedykowany kurs
“Fundament”, ktory mozna znalez¢ na platformie
www.prospeed.app. Kurs ten, bedacy kluczowym
elementem metody SLS, zapewnia kompleksowe
wsparcie w procesie treningowym, oferujgc nie tylko
dostep do specjalistycznych urzadzen, ale rowniez do
bogatej bazy wiedzy i materiatéw edukacyjnych.

Trenuj w wakacje

Ciekawosc¢ to pierwszy stopien do rozwoju |
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- to kompleksowe rozwigzanie, ktore umozliwia efektywny trening oparty na naukowych
podstawach, dostosowany do indywidualnych potrzeb i mozliwosci kazdego uzytkownika.
Dzieki swojej dostepnosci, uniwersalnosciioparciu o najnowsze technologie, Prospeed stanowi
cenny atut w dazeniu do lepszego zdrowia, sprawnosci fizycznej i ogolnego samopoczucia.

Pobierz aplikacje
na telefon z systemem
Android

POBIERZ Z
® Google Play

Pobierz aplikacje
na telefon z systemem
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