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Co nas czeka?

Zrozumienie Al Wykorzystanie Al
« Czym jest Al i jak dziata « Zastosowanie Al w sporcie
« Zastosowania Al  Etyka korzystania ze sztucznej
« Fundamenty w pracy z narzedziem AI - INESEEre]
promptowanie « Ryzyka — ogdlne i specyficzne dla
sportowcow

CEL WARSZTATU

Rozumiesz czym jest Al, potrafisz z niej realnie korzystac
| znasz zasady bezpiecznego uzywania.
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Kontrakt '

Wszyscy aktywnie uczestniczymy w spotkaniu

==

W jednym czasie mowi tylko jedna osoba

=Be

S5,
0

5.

Kazdy otwarcie wyraza swoje opinie i bez krytyki przyjmujemy opinie innych

JesteSmy punktualni

'ﬁl

Wyciszamy i odkfadamy telefony komdrkowe (poza ankietg © )
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Al w naszym zyciu dziS

Sztuczna inteligencja rewolucjonizuje kazdy
aspekt naszego zycia. Od rozumienia jezyka
po autonomiczne systemy - Al zmienia
sposob, w jaki pracujemy, uczymy sie,

komunikujemy i trenujemy.
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Jak czesto korzystasz z Al?

Codziennie Czasami

Rzadko

0

Nigdy nie prébowatam/em
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Relacja ze sztuczng inteligencija '

Otwartosc¢ poznawcza

- KRYTYCY OBSERWATORZY

- +
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WPROWADZENIE
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Czym wedtug
Ciebie jest
sztuczna inteligencja?




Czym wiasciwie jest AI?

Definicja EU AI Act:

~System sztucznej inteligencji” (system AI) oznacza system oparty na maszynie,
zaprojektowany do dziatania z roznym stopniem autonomii, ktory po otrzymaniu
danych wejsciowych generuje dane wyjsciowe, takie jak prognozy, rekomendacje
lub decyzje, majace wptyw na srodowisko, w ktdrym dziata.

Zdolnos¢ maszyn do wykonywania zadan, ktore zwykle wymagaja ludzkiej
inteligengji, takich jak:

<» Rozpoznawanie wzorcow (np. analiza danych).

< Podejmowanie decyzji (np. sugerowanie rozwigzan na podstawie danych,
predykcja).

< Uczenie sie na podstawie doswiadczenia (machine learning).

% Przetwarzanie jezyka naturalnego (np. rozmowa z chatbotem).

fluent. 10



Czym nie jest sztuczna inteligencja?

% Al to nie ,robot, ktory zabiera prace”

* Al nie ,rozumie” w sposob, w jaki rozumie cztowiek —
przetwarza informacje, ale nie posiada intuicji ani emocji.

% Al nie dziata samodzielnie — wymaga danych, kodu i
odpowiednich instrukgji.

% Celem Al nie jest automatyzacja — Al automatyzuje ale nie
zostat do tego stworzony

fluent.




Jak to dziata? (bez matematyki)

Dane treningowe Uczenie wzorcow

Ogromne ilosci tekstu, obrazow Model dostraja miliardy parametrow, by
i innych danych zebranych przewidywac ,,co dalej” — np. najbardziej
z Internetu i innych zrodet prawdopodobne kolejne stowo

PROMPT = polecenie lub pytanie, ktore piszesz do Al. JakosS¢ odpowiedzi
zalezy w duzej mierze od jakosci promptu.

fluent.

Generowanie odpowiedzi

Na podstawie Twojego polecenia
(promptu) model przewiduje najbardziej
sensowng, prawdopodobng odpowiedz




Zastosowanie Al: Przetwarzanie jezyka naturain
(NLP)

% Czym jest NLP?

AI pozwalajgca maszynom rozumiec, interpretowac i generowac
jezyk ludzki.

% Asystenci gtosowi

Siri, Alexa i Google Assistant wykorzystujg NLP do interakcji
Z uzytkownikami.

< Chatboty obstugi klienta

Automatyczne odpowiedzi na zapytania klientow.

< Thumaczenie jezykow

Google Translate i DeepL pokonujg bariery jezykowe.
fluent.
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Zastosowanie Al: Generatywna sztuczna intelig
(GenAlI)

- o...,_

ertmg aSlllstant

Cor'plcat 101", -"

thls perfect CUM
-»

.the n!Jlten years
leten t .

alm

Generowanie obrazow Tworzenie tekstow Komponowanie muzyki

NanoBanana, DALL'E, ChatGPT, Claude, Gemini Suno, Udio, AIVA tworzg
Midjourney tworzg obrazy na generuje teksty, podsumowania oryginalne utwory lub muzyke
podstawie opiséw tekstowych. | thumaczenia. filmowa.

fluent.
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Zastosowanie Al: Analiza danych i predykcja

oll0

Analiza wzorcow

Algorytmy analizujgce duze
zbiory danych i wykrywajace
niewidoczne trendy.

St

Analityka finansowa
| wykrywanie oszustw
bankowych.

fluent.

Y

E-commerce

Przewidywanie zachowan
klientow i personalizacja
ofert.

Medycyna

Diagnozowanie chordb na

podstawie zdje¢ medycznych.

15



Zastosowanie Al: Wizja komputerowa

% Czym jest wizja komputerowa?

AI umozliwiajaca analize i rozpoznawanie obrazow i wideo.

<+ Rozpoznawanie twarzy
Face ID i systemy monitoringu bezpieczenstwa.
% Autonomiczne pojazdy

Systemy Tesla i Waymo wykorzystujgce wizje komputerowg do nawigacji.

< Inteligentne kasy

Systemy w sklepach Zabka Nano, Amazon Go rozpoznajace produkty bez skanowania.

fluent. 6



Zastosowanie Al: AI Agenci i autonomiczne syst

fluent.
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Samodzielne dziatanie

Al podejmujgce decyzje w czasie
rzeczywistym w okreslonych
srodowiskach.

Personalizacja

Rekomendacje w Netflix,
Spotify i Amazon.

Obstuga klienta

Automatyzacja w bankach
| sklepach online.

Doradztwo finansowe

Automatyczni doradcy
inwestycyjni (Robo-advisors).

17



Zastosowanie Al: Robotyka I automatyzacja

* Roboty przemystowe

Inteligentne systemy w fabrykach Tesla i BMW.

< Drony dostawcze

Amazon Prime Air automatyzuje dostawy.

% Roboty medyczne

Zaawansowane systemy wspomagajgce operacje chirurgiczne.

% Systemy magazynowe

Automatyzacja w magazynach Amazon czy Zalando.

fluent. 18



Zastosowanie Al: Cyberbezpieczenstwo i edukacja

Cyberbezpieczenstwo

- Wykrywanie i blokowanie cyberataki w czasie rzeczywistym.
 Systemy analizujg nietypowe zachowania uzytkownikow.
« Biometryczne uwierzytelnianie zwieksza bezpieczenstwo dostepu.

- Inteligentne platformy do nauki jezykdéw jak Duolingo.

« Spersonalizowane kursy online na Coursera i Khan Academy.

Al wspomaga nauczycieli w ocenianiu i monitorowaniu postepow.

19



KOMUNIKACIA
Z Al

fluent.




Modele jezykowe (LLMS) '

@ ChatGPT

& Gemini
’ * Claude &' cdeepseeclk

fluent.



Polskie modele jezykowe '

~

BIELIK.AI

PLLUM

Polish Large Language Model

E
)

fluent.



Pogadajmy z LLMem

< Wybierz temat i wymysl zapytanie do modelu
% Przetestuj prompt w 2 wybranych narzedziach

< Daj znac, jaka jest Twoja ocena odpowiedzi modeli

fluent.
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v

X Staby prompt: ,Napisz 0 AL”

Lepszy prompt: ,Jestes ekspertem AL Napisz artykut blogowy (800 stow) na temat
wptywu Al na rynek pracy. Uzyj przystepnego jezyka i podaj 3 konkretne przyktady. Na
koricu dodaj krotkie podsumowanie [ przewidywania na przysztosc.”

fluent.
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Dobry prompt

1. Rola modelu (persona)

- Okresl, kim model ma by¢ w tej interakciji: np. ekspert AI, psycholog, konsultant
biznesowy, mentor, programista.

- Przyktad: ,Jestes doswiadczonym konsultantem organizacyjnym specjalizujacym sie
w zarzgdzaniu zmiang.”

2. Cel promptu
« Jasno sprecyzuj, czego oczekujesz jako koncowego efektu.
- Przyktad: ,Napisz zwiezte podsumowanie kluczowych trendow w Al na 2025 rok.”

3. Zakres i poziom szczegotowosci
Okresl, jak szerokie lub szczegotowe powinny by¢ odpowiedzi.

«  Przyktad: ,Podaj 3 konkretne przykiady zastosowania AI w marketingu wraz z Krotkim
opisem.”

fluent. 25



Dobry prompt

4. Styl i ton odpowiedzi

- Wskazanie, czy odpowiedz ma byc¢ formalna, swobodna, techniczna, perswazyjna,
itd.

Przyktad: ,Odpowiedz w sposob profesjonalny i precyzyjny, jak w artykule
branzowym.”

5. Format odpowiedzi

«  Okresl format, w jakim ma zostac przedstawiona odpowiedz (lista, tabela, esej,
kod, itp.).

- Przyktad: ,Zwroc odpowiedz w formie listy punktowanej.”

6. Konkretny kontekst lub dane wejsciowe

- Jesli zapytanie wymaga specyficznego kontekstu (np. danych firmy, branzy,
historii klienta), podaj te informacje.

Przyktad: ,Dla startupu zajmujacego sie biotechnologig zaproponuj strategie
marketingowg na pierwsze 6 miesiecy.”

fluent.
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Dobry prompt

7. Ograniczenia i wytyczne

- Mozesz okresli¢, czego model nie powinien robic¢, np. unikac¢ okreslonych
tematow, nie uzywac zbyt skomplikowanego jezyka.

- Przyktad: ,Unikaj skomplikowanych terminow technicznych i wyjasnij wszystko
prostym jezykiem.”

8. Przykiady i kontekst historyczny

- Jesli to mozliwe, dostarcz przyktady, ktore pomoga modelowi lepiej zrozumiec
oczekiwania.

Przyktad: ,Podobnie jak w poprzednim poscie, uzyj lekkiego tonu i odwoftaj sie
do popkultury.”

fluent. 27



Pogadajmy z LLMem — podejscie 2

% Twoje poprzednie zapytanie przeformutuj zgodnie z wytycznymi pisania dobrego
prompt:

Rola modelu (persona)

Cel promptu

Zakres i poziom szczegotowosci

Styl i ton odpowiedzi

Format odpowiedzi

Konkretny kontekst lub dane wejsciowe

Ograniczenia i wytyczne

Przykiady i kontekst historyczny

®® NSO U0 A WWDNH

% Przetestuj prompt w wybranym narzedziu
< Daj znac, jaka jest Twoja ocena odpowiedzi

fluent.
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A czy mozna tatwiej? ©

Generatory promptow Reverse prompt engineering

» Wpisz szybki prompt i poczekaj na wygenerowanie

jakosciowego zapytania 1. Znajdz materiat 3. AI analizuje schemat
, . _ , referencyjny 4. AI tworzy szablon
« Sprawdz, dostosuj i wklej do narzedzia Al 2. Przedlij do Al 5. Wykorzystaj i dostosuj

» Przyktad: promptcowboy.ai

% Afternoon, Kasia

Turn lazy prompts into great ones

Your cheat code to Al that just works "Przeanalizuj ponizszy tekst. Wciel sie w role eksperta od inzynierii promptow i

roztoz na czynniki pierwsze jego ton, stownictwo, budowe zdan, formatowanie oraz
ukryte ograniczenia. Na podstawie swojej analizy napisz bardzo szczegotowy,
wielokrotnego uzytku szablon promptu. Szablon promptu musi prowadzi¢ Al do
generowania nowych tresci, ktore doskonale odpowiadaja temu doktadnemu
stylowi, strukturze i gtosowi, gdy zostanie podany nowy temat. Nie umieszczaj
oryginalnego tematu w finalnym szablonie promptu — uzyj w zamian symboli
zastepczych, takich jak [WSTAW TEMAT TUTAJ].

Oto tekst do analizy:

[WKLEJ SWOJ TEKST TUTAJ]|

+ Sonnet 5 Medium - O

fluent. 29
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AI W SPORCIE
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Al w sporcie: Personalizacja planow treningowych

Analiza danych dotyczacych wydolnosci, tetna, regeneraciji,
jakosci snu oraz historii treningow, aby dostosowac plan do
aktualnej dyspozycji zawodnika.

Zastosowania:
< dobor intensywnosci treningu,

\/

< planowanie obcigzen,

\/

< automatyczne modyfikowanie planu w zaleznosci od
Zmeczenia.

Przykladowe narzedzia:
< TrainingPeaks — analiza obcigzen treningowych i planowanie treningow.
<+ Athletica Al — tworzenie spersonalizowanych planow treningowych.

N/

<+ Humango — wykorzystuje Al do adaptacyjnego planowania treningdw wytrzymatosciowych.

fluent.



Al w sporcie: Analiza techniki ruchu

Systemy komputerowego rozpoznawania obrazu analizujg biomechanike ruchu bez koniecznosci
stosowania markerow na ciele.

Zastosowania:

% analiza biegu,

% analiza techniki rzutu lub uderzenia,
< wykrywanie btedow technicznych,
% poprawa ekonomii ruchu.

Przykladowe narzedzia:
“* Kinexon

% Dartfish

< Ochy

% Simi Motion

fluent.
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Al w sporcie: Monitoring zawodnika w czasie

rzeczywistym

Al analizuje dane z czujnikdw GPS, akcelerometrow oraz

monitorow tetna.

Monitorowane parametry:
» przebyty dystans,

iczba sprintow,
Drzyspieszenia,

+ obcigzenie organizmu,

* ZMmeczenie.

4

®

®

e

*

Y

*

o%

o%

% Catapult Sports
s STATSports

fluent.

Przykladowe narzedzia:

s+ Polar Team Pro

% Garmin Connect (zaawansowana
analiza danych treningowych)
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Al w sporcie: Zapobieganie kontuzjom

fluent.

Przykladowe narzedzia:
% Kitman Labs

% Zone/

% Physimax

Algorytmy uczg sie zaleznosci pomiedzy obcigzeniem
treningowym a ryzykiem urazu.

AI moze przewidywac:

«* przecigzenia miesni,

< ryzyko kontuzji,

< niewystarczajaca regeneracje,
<+ przetrenowanie.

v

34



Al w sporcie: Optymalizacja regeneracji

Al faczy dane dotyczace:

> snu,

HRV (zmiennosci rytmu serca),
tetna spoczynkowego,
poziomu stresu,

aktywnosci.

4

*

L)

\/
’0

L)

e

®

e

*

N/
‘0

®

Na tej podstawie rekomenduje
intensywnosc¢ kolejnego treningu.

Przykladowe narzedzia:
< WHOOP

% Oura Ring

% Garmin Health

“ Polar Flow

fluent.
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AI w sporcie: Analiza wydolnosci

Modele Al przewidujg rozwoj formy sportowej.

Analizowane wskazniki:

> VO2mayx,

FTP (Functional Threshold Power),
tempo progowe,

ekonomia wysitku,

» potencjalna forma w dniu zawodow.
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Przyktadowe narzedzia: % TrainingPeaks
% Garmin % Intervals.icu

% Firstbeat Analytics

4

*

fluent.
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Al w sporcie: Analiza emocji 1 stanu psychicznego

Modele Al potrafig odczytywac emocje zawodnikow
z doktadnosciag rzedu ~69%, co pomaga trenerom

analizowac wplyw emocji na wydajnosc i budowac
skuteczniejsze strategie.

Mozliwosci:

» wykrywanie oznak stresu,
monitorowanie nastroju,

ocena poziomu motywadji,
wspieranie treningu mentalnego.

4

®

®

S

®

S

®

N/
’0

®

Przykladowe narzedzia:
< WHOOP (wskazniki stresu i regeneracji),

N/

< platformy wellbeing integrowane z systemami klubowymi,

N/

% chatboty AI wspomagajace trening mentalny.
fluent. 3




Al w sporcie: Analiza taktyczna

Analiza nagran meczow oraz zachowania zawodnikow.

Mozliwosci:
+ analiza ustawienia druzyny,

» wykrywanie schematow gry przeciwnika (ulubione
zagrania, stabe strony obrony,

» schematy podan, tendencje serwisowe w tenisie),
» ocena skutecznosci strategii,
+ analiza posiadania pitki.

4

L)

®

4

)

L/

&

L/

L/

4

L/

L/

4

L/

®

Przyktadowe narzedzia: - Stats Perform

s Hudl s Sportradar

“» Wyscout s SkillCorner
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Al w sporcie: Inne zastosowania

Sedziowanie i decyzje arbitrow:
% VAR, spalony, Hawk-Eye, wizualizacja ruchu zawodnika

Zaangazowanie kibicow i transmisje
< Skroty meczow, immersyjne doswiadczenia dla kibicow.

Inteligentne stadiony i zarzadzanie

< Zarzadzanie ttumem (optymalizacja bezpieczenstwa i
przeptyw ruchu), systemem biletowym i planowaniem
obstugi gastronomicznej)
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Al w sporcie: Podsumowanie '

0):174.\: KORZYSCI

Trening Indywidualizacja planow i optymalizacja obcigzen
Wydajnosc¢ Lepsza analiza danych i szybsza poprawa wynikow
Zdrowie Wczesne wykrywanie ryzyka kontuzji i przetrenowania
Taktyka Doktadniejsza analiza wtasnej gry i przeciwnikow
Regeneracja Optymalizacja odpoczynku i planowania treningdw
Decyzje trenerskie  Wsparcie decyzji dzieki analizie duzych zbiorow danych

fluent. 40
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Al w budowaniu kariery sportowca

Budowanie marki osobistej i obecnosci
w mediach:

< generowanie i planowanie tresci (pomoc
W pisaniu postow, opisow pod zdjecia/wideo z treningow
czy zawodow)

4

1)

*» analiza wynikow publikacji (ktdre treéci dziataja
najlepiej, kiedy publikowac, jaki format angazuje
odbiorcow)

‘0

¢ automatyzacja harmonogramu

publikacji (pomoc w utrzymaniu reguralnosci
i spojnosci komunikacii)

fluent. 2



Al w budowaniu kariery sportowca

Przygotowanie do wystgpien medialnych

< symulacje trudnych pytan dziennikarskich i cwiczenie
odpowiedzi,

< thumaczenie i lokalizacja komunikacji dla zawodnikow
startujgcych miedzynarodowo

< przygotowywanie notatek prasowych czy odpowiedzi na
typowe pytania po zawodach.

fluent.
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Niech moc Al bedzie z Tobag!

< Zaprojektuj prompt, ktory pomoze Ci w 1 z 2 tematow:
— Trening
- Komunikacja

< Popros model, zeby:
- podat uzasadnienie swoich rekomendacji i odpowiedzi (np. zrédta)

- Przygotowat 1-2 kroki, ktore mozesz wykona¢ w najblizszym tygodniu

N/

<+ Daj zna¢, jaka jest Twoja ocena odpowiedzi

fluent.
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ETYCZNE

I BEZPIECZNE
Al
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Ogolne ryzyka korzystania z Al: ogolne

< Brak wiarygodnosci (Halucynacje): Modele AI mogg brzmieé¢ bardzo
przekonujaco, nawet gdy podaja fatszywe lub wymyslone fakty.

Zawsze weryfikuj najwazniejsze informacje i zrodta przedstawione przez Al

< Prywatnosc i bezpieczenstwo danych: Wprowadzanie danych poufnych
(np. dane osobowe) grozi ich wyciekiem.

Korzystaj z narzedzi zapewniajacych poufnosc danych (np. model offline) i nigdy nie wklejaj

wrazliwych informacji do darmowych, publicznych wers;ji, anonimizuj dane.

< Nadmierne poleganie: ryzyko ostabienia wtasnego krytycznego myslenia i
umiejetnosci (np. pisania, analizy)

AI powinno pozostawaC pomoca w obszarach, gdzie przynosi wartos¢, ale nie

zastepowac cztowieka w mysleniu

fluent. 4



Ogolne ryzyka korzystania z Al: ogolne

< Stronniczosc i dyskryminacja: Systemy uczg sie na danych historycznych,
przez co moga powielac ludzkie uprzedzenia (np. rasowe czy piciowe).

Traktuj decyzje wspomagane przez Al jako wsparcie, a ostateczng ocene zawsze

pozostawiaj cziowiekowi.

4

< Brak aktualnej wiedzy: modele majg ,date graniczng” i nie zawsze znajg
najnowsze wydarzenia, chyba ze majg dostep do wyszukiwarki

L)

Przemys!, co jest potrzebne do uzysakania odpowiedzi i wykorzystuj wiasciwe narzedzia

AI w zaleznosci od potrzeby.

4

L/

L)

» Koszt srodowiskowy: trenowanie duzych modeli zuzywa duzo energii.

Nie wykorzystuj Al do rzeczy, ktére mozna zrobi¢ narzedziem mniej obcigzajgcym Srodowisko,

pisz efektywne prompty.

fluent.
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Ryzyka korzystania z AI w sporcie

< Poufnosc/ bezpieczenstwo danych
- Wyciek danych z baz danych firm fithess/sport-tech

- Re-identyfikacja — nawet dane opisane jako "zanonimizowane"
mozna czesto powigzac z konkretng osoba, zwtaszcza przy potaczeniu
Z innymi zrodtami (np. trasa GPS ujawniajgca miejsce zamieszkania).

- Dtugoterminowe przechowywanie — dane zbierane przez lata
kariery moga byc przechowywane bezterminowo, nawet po
zakonczeniu wspotpracy z klubem czy dostawcg technologii.

- Wykorzystanie danych przeciwko zawodnikowi — zgromadzone
dane (nie zawsze prawidtowo odzwierciedlajace rzeczywistos¢) moga
zostac uzyte jako argument np. przy rozwigzaniu kontraktu.

fluent.
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Ryzyka korzystania z AI w sporcie

< Btedna interpretacja danych i falszywe poczucie

bezpieczenstwa
Modele Al operujg na korelacjach statystycznych, nie na petnym
zrozumieniu fizjologii konkretnej osoby.

4

°

¢ Utrata kontaktu z wilasnym ciatem
Poleganie na aplikacji, moze ostabiac¢ zdolnos¢ sportowca do
samodzielnego rozpoznawania sygnatow zmeczenia, bolu czy przecigzenia.

0

» Jakosc i stronniczosc danych (bias)

Jesli model trenowano gtownie na sportowcach o okreslonej budowie
ciata, ptci, wieku czy dyscyplinie, jego rekomendacje moga by¢ mniej
trafne lub wrecz szkodliwe dla 0sdb odstajgcych od przyjetej normy.

fluent. .



Ryzyka korzystania z AI w sporcie

fluent.

N/
0‘0

4

4

Presja wydajnosciowa i zdrowie psychiczne
Ciggte monitorowanie i punktowanie kazdego aspektu moze
nasilac lek, perfekcjonizm czy obsesyjne kontrolowanie
Ciata.

Brak niuansu i kontekstu ludzkiego

Decyzje podejmowane wytgcznie na podstawie danych
mogg pomijac czynniki kluczowe dla dobrostanu i wynikow
zawodnika.

Odpowiedzialnosc¢ przy blednych decyzjach
Al (ani dostawca danej technologii) nie ponosi zadnej
odpowiedzialnosci, to pozostaje w rekach cztowieka.
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Cztowiek + Al

Myslenie krytyczne Przetwarzanie duzych
i rozwigzywanie problemow ’ ' zbiorow danych

Generowanie raportow
i analiz

Etyczne podejscie
| podejmowanie decyzji

Y Automatyzacja rutynowych
Kreatywnos¢ i innowacyjnoéé tyzacja rutynowy

zadan
Inteligencja emocjonalna Wykrywanie wzorcow
| zarzadzanie relacjami i przewidywanie trendéw
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Bezpieczne i etyczne korzystanie z Al

fluent.

Zawsze weryfikuje kluczowe fakty i liczby podane przez Al

Nie wklejam danych wrazliwych — swoich ani innych osob

Traktuje Al jako pomoc, nie zastepstwo wilasnej oceny i zalecen trenera
Zaznaczam, gdy tresc¢ powstatla z pomoca Al, jesli kontekst tego wymaga
Dbam o swoj wizerunek i sprawdzam informacje o sobie w sieci

Pytam trenera lub zwigzek o zasady dot. Al i danych, jesli mam watpliwosci
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M Mentimeter » -
Open Menti to edit [4
Replace this slide X

Jak bardzo czujesz sie zainspirowana/y i gotowa/y do efektywnego i bezpiecznego uzywania Al?
Add Menti slides +

menti.com
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ZOSTANMY W KONTAKCIE

Kasia Duda
kduda@fluentpartners.eu
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