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Drodzy Czytelnicy!

Z satysfakcja informuje, ze od biezacego numeru w miesieczniku KiF gosci¢ bedzie ARMWRESTLING,
czyli sitowanie na reke. To wyjatkowa, ciezka i widowiskowa dyscyplina sportu. Mysle, ze przekonamy
Was do armwrestlingu i zachecimy do jego uprawiania. Co miesiac przekazemy porcje nowych i cie-
kawych informacji. Przeczytacie relacje z najciekawszych zawodéw w kraju i na Swiecie. W dziale po-
Swieconym treningom bedziemy prezentowac tajniki sitowania na rece, a ponadto - ciekawostki,
opinie, komentarze, porady i wiele wiecej.

W tym numerze porad treningowych udziela Wam mistrz Polski - Tomasz Szewczyk. Nie zapomnieli-
$my réwniez o relacjach z armwrestlingowych zawoddw. Dlatego w dalszej czesci przeczytacie o ry-
walizacji polskich studentéw oraz obszerne relacje z krajowych turniejow.

Zycze zatem mitej lektury!




ZIAL MILOSNIKOW ARMWRESTLINGU

o raz pierwszy w Polsce bylismy swiad-
P kami ogélnopolskiej akademickiej ry-
walizacji w sitowaniu na rece. 8 maja
2009 . na terenie Akademii Wychowania Fizycz-
nego i Sportu w Gdansku przyjechata sama czo-
towka polskich armwrestlingowych studentéw,
by walczy¢ w | Akademickim Pucharze Polski
w Armwrestlingu”. Nie zabrakto zaréwno go-
spodarzy, czyli zawodnikéw z pdtnocnej czesci
Polski, jak i sportowcéw z innych czesci kraju.
A wszystko to za sprawg organizatorow, czyli
Federacji Armwrestling Polska oraz Rady Samo-
rzadu Studenckiego AWFiS Gdarisk.
Zawodnicy rywalizowali na lewa i na prawa
reke w trzech gtéwnych kategoriach kobiet (do
55 kg, do 65 kg, +65 kg) oraz w pieciu katego-
riach mezczyzn (do 60 kg, do 70 kg, do 80 kg,
do 90 kg, +90 kg). Cata impreza zakonczyta
sie prestizowa kategorig open dla studen-
téw zrzeszonych w Akademickim Zwiazku
Sportowym.
Jak na pierwsze tego typu zawody, liczba
sportowcow byfa znaczna. Do boju o tytut naj-
lepszego studenta roku 2009 staneto ponad
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30 armwrestlerdw. Nie zabrakto znanych na-
zwisk z areny polskiego sitowania na rece, ta-
kich jak Tomasz Szewczyk, Dariusz Muszczak,
Piotr Szczerba, Dariusz i Dawid Grochowie czy
Maciej Gralak. Oczywiscie, pojawito sie kilkoro
nowych, ale juz - jak pokazata rywalizacja - bar-
dzo utalentowanych sportowcéw.

O samych walkach mozna by byto pisa¢
wiele, na uwage bowiem zastuguja wszyscy
zawodnicy. Pojedynki byty naprawde na miare
$wiatowej rywalizacji, wspaniate i dtugie. Za-
den z uczestnikéw nie oddawat tatwo reki. Nie
sposob opisac wszystkich walk, ale z cata pew-
noscig na wielkie brawa zastuguja medalisci
poszczegdlnych kategorii wagowych. Pierw-
sze miejsca na podium zajeli mistrzowie Pol-
ski, czyli zawodnicy znani z areny polskiego
i $wiatowego sitowania na rece. Wsréd kobiet
ztote krazki lewej i prawej reki wywalczyty so-
bie: w kat. do 55 kg Matgorzata Mielczarek

I AKADEMICKI PUCHAR
W ARMWRESTLINGU

(WSB Dabrowa Gérnicza) oraz w kat. +65 kg
Aleksandra Lewandowska (Akademia Morska
Gdynia), procz tego zajety one dwa pierwsze
miejsca w klasyfikacji open AZS (Aleksandra
pierwsze, Matgosia - drugie lewej i prawej
reki). Wsréd panow: Maciej Gralak (WSPiZ) - I m.
w kat. 60 kg lewej i prawej reki, Mariusz Pod-
gorski (WSEiZ) - I m. w kat. do 70 kg, Tomasz
Szewczyk (WSI£6dz) - I m. w kat. do 80 kg, Se-
bastian Winiarski (AWF Biata Podlaska) - | m.
w kat. do 90 kg na lewg oraz Il m. na prawa,
czy tez Piotr Szczerba (Koniecpol) - I m. w kat.
do 90 kg na prawa oraz Il m. na lewa. Jednak
najwiekszy suksces odnidst Dariusz Muszczak
z Uniwersytetu Slaskiego, ktéry nie dos¢, ze
zwyciezyt swojg kategorie wagowg w rywa-
lizacji reki lewej i prawej (+95 kg), to jeszcze
zdobyt dwa ztote medale w klasyfikacji open
AZS. Nasze gratulacje!

Pawet Podlewski

Wiele dyscyplin sportu znalazto swoje miejsce w rodzinie akademickiej. Do tej pory taka dys-
cyplina sportu jak sitowanie na rece nie miata szans przebicia. Niestety, mimo jej popularno-
sci, w Polsce do niedawna nie byto Zadnej wyraZnej struktury, ktdra bytaby w stanie podofac
temu zadaniu od strony merytorycznej i organizacyjnej. Problem lezat w tym, ze brak byto
obowigzujacych powszechnie zasad i przepisow. Dzieki Federacji Armwrestling Polska rywa-
lizacja studentéw zaczefa sie odbywac na zasadach ogdlnoswiatowych. Dzieki wspotpracy
z Rada Samorzadu Studentéw AWFiS w Gdarisku mielismy mozliwos¢ zorganizowac pierwsze
profesjonalne zawody pod nazwa | Akademicki Puchar Polski w Armwrestlingu - powiedziat
po pucharze prezes FAP Igor Mazurenko. | dodat: - Ku wielkiemu zdziwieniu, oprécz samych
startujacych zawodnikéw Akademicki Puchar Polski zgromadzit wielu widzéw. Zainteresowa-
nie armwrestlingiem byto spore. My z pewnoscia mozemy powiedzie¢, ze w kolejnych latach
ta dyscyplina sportu bedzie rozwijac sie bardzo dynamicznie. Podczas pierwszego pucharu
w Gdarisku widzieliSmy studentdw z catego kraju. Przyjechali zawodnicy z catej Polski. Wszyscy
uczestnicy sitowali sie wedtug przepiséw WAF na specjalnych, certyfikowanych stotach armw-
restlingowych, a poziom sportowy byt naprawde wysoki.
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MISTRZOSTWA STARGARDU SZCZECINSKI EGO

targard Szczecinski po raz drugi go-

scit armwrestleréw. 1 maja br. pod

patronatem Prezydenta Stargardu
Szczecinskiego, Stawomira Pajora, i przy wspot-
organizacji choszczenskich przedstawicieli FAP
zostaty rozegrane Il Mistrzostwa Stargardu
Szczecinskiego w Sitowaniu na Rece o Pu-
char Prezydenta Miasta. Do startu w 14 kate-
goriach staneto 105 armwrestlerow.

Nie zabrakto wsréd nich klubowych przed-
stawicieli FAP. W akcji moglismy zobaczy¢ spor-
towcow z Arm Fanatic Sport Grudziadz, Ztotego
Niedzwiedzia Bydgoszcz, Ztotego Tura Gdynia
czy tez Ztotego Orta Choszczno. Przy armwre-
stlingowym stole prébowato swoich sit row-
niez wielu amatoréw.

Rywalizacja byta petna emocji, a rzesza
kibicow nie zawiodta swoich faworytéw. Fi-
nalisci rywalizujacy na scenie gtéwnej ,do
czerwonosci” rozgrzali licznie zgromadzona
publiczno$¢, ktéra nie zawiodta réwniez przy
pokazowym pojedynku znanych zawodnikéw
polskiego armwrestlingu: Artura Gtowinskiego
z Choszczna oraz Stanistawa Kwidzynskiego

z Pruszcza Gdanskiego. Ich szesciorundowa
walka na reke lewa wywotata ogromny aplauz
publicznosci. Sportowcy pokazali praktycz-
nie wszystkie mozliwe sytuacje przy walkach
armwrestlingowych: walka w pasach, roze-
rwania, ustawienia sedziowskie, ostrzezenia
oraz faule. Na koniec kolejna porcje emocji
dostarczyli zawodnicy kat. open mezczyzn,
prébujacych swoich sit zaréwno na reke lewa,
jak i prawa.

Na wielkie brawa zastugujg wszyscy uczest-
nicy mistrzostw (a przede wszystkim medalisci

poszczegolnych kategorii, ktorzy zostali udeko-
rowani przez wtodarzy miasta medalami oraz
pucharami w kat. open).

Armwrestling na ziemi zachodniopomor-
skiej staje sie coraz bardziej popularny. Tym
razem do startu zgtosito sie ponad stu zawodni-
kéw, a co bedzie w przysztorocznej rywalizacji?
Fakt ten zauwazyli zaréwno lokalni wtodarze,
jak i inne osoby sympatyzujace naszej dyscy-
plinie sportu. Jak zapowiadaja organizatorzy
- do zobaczenia za rok!

Wiestaw t.acki

I MISTRZOSTWA ZABKOWIC SLASKICH 2009

iedziela 3 maja br. dla Zabkowic Sla-

skich byfa swoistym dniem sportu.

A doktadniej méwiac, dniem sitowania
na rece. Tego dnia bowiem na Rynku miasta po
raz pierwszy odbyty sie zawody armwrestlin-
gowe pod intrygujaca nazwa Mistrzostwa
o Puchar Frankensteina.

Jak na debiut imprezy, udziat w zawodach
wzieta spora liczba sportowcéw - ponad 60
armwrestleréw i armwrestlerek. Do Zgbkowic
Slaskich przyjechali zawodnicy miedzy innymi
zWarszawy, Jaworzna, Cieszyna, Strzegomia, Wat-
brzycha czy Wroctawia. Nie zabrakto reprezentan-
téw Zabkowic oraz inicjatoréw i organizatoréw
mistrzostw z ramienia Federacji Armwrestling
Polska — armwrestleréw z UKS BLACK Skorpion
Przytek. Pomocng dtor w organizacji zmagan po-
dat réwniez Osrodek Sportu i Rekreacji w Zgbko-
wicach Slaskich.

AW T
Z lewej: organizator Marcin Zawada s
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Wszyscy startujacy zawodnicy byli na-
prawde bardzo dobrze przygotowani. Nawet
amatorzy powaznie podeszli do rywalizacji przy
stole, czemu nie ma co sie dziwi¢, gdyz wiek-
szo$¢ startujacych armwrestleréw to uczestnicy
turniejow rangi krajowej i miedzynarodowe;j.

Wyrdzniat sie Tomasz Sypniewski z War-
szawy, ktory nie dos¢, ze w finale pokonu-
jac organizatora, Marcina Zawade, zwyciezyt
swoja kategorie wagowa (do 95 kg), to nie
miat sobie réwnych w kategorii open, gdzie
dwukrotnie pokonat Mariusza Grochowskiego
z Jaworzna. Stowa uznania nalezg sie row-
niez Piotrowi Kajsturze z Cieszyna oraz Mariu-
szowi Podgdrskiemu z Warszawy, ktorzy w kat.
open, pomimo niskich wag startowych (okoto
70 kg), w klasyfikacji koncowej uplasowali sie
na miejscach Il i IV. Bardzo dobry start zali-
czyta medalistka wielu turniejow rangi krajo-
wej i miedzynarodowej, Matgorzata Ostrowska
z Strzegomia, ktéra w klasyfikacji open kobiet
na sze$¢ startujacych silnych i urodziwych pan
byta nie do pokonania.

Na pochwaty zastugujg wszyscy armwre-
stlerzy, ktorzy swoja postawg stworzyli nie-
samowity klimat zawodéw. Ogromne brawa
naleza sie poszczeg6lnym medalistom tychze
mistrzostw.

Ciekawostka byt fakt, iz zawodnicy w kat.
open walczyli bez koszulek, co bardzo podobato
sie licznie zgromadzonej publicznosci. Do tego
Swiatta reflektoréw, dymy, stroboskopy, ostra mu-
zykai zaciete pojedynki... Mistrzostwa na dtugo

zapadna w pamiec kibicow i mieszkancow Zab-
kowic Slaskich.

Organizatorzy mistrzostw zadbali réwniez
o tak zwanych gosci VIP, rozgrywajac dla nich
kategorie Open VIP. Najlepszy okazat sie sot-
tys Przyteku - Henryk Rézniatowski. Il miej-
sce zajat dyrektor Osrodka Sportu i Rekreacji
w Zabkowicach Slaskich - Henryk Saryczew, a lll
- kierowca rajdowy i wtasciciel ogrédkéw, na
ktérych odbywaty sie zawody - Mariusz Peli-
kanski. Burmistrz Zabkowic Slaskich uplasowat
sie na miejscu pigtym. Nasze gratulacje!
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Taklch poledynkow byio wiele .
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CYPLENKOV
(ROS)A)
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zyciu kazdego mitosnika arm-
wrestlingu sa momenty, ktére
wzbudzajg najwieksze emocje.

Niewatpliwie zwyciestwa poszczegdlnych
zawodnikow oraz ich sukcesy sportowe nie-
jednokrotnie podnosza adrenaline sympaty-
kom sitowania na rece. Tak tez byto na ostatnim
,Pucharze Swiata Zawodowcéw — Nemiroff
World Cup 2008" w Warszawie, gdzie Swiatowa
czotéwka armwrestlingowa walczyta o tytut
najlepszego z najlepszych zawodowcow reki
lewej i prawej roku 2008. Oczywiscie przy tak
wielkiej ilosci znanych zawodnikéw emocjo-
nujacych momentéw byto wiele. Ale wszyscy
obserwatorzy tego turnieju z niecierpliwoscia
oczekiwali na bezposredni pojedynek dwoch
tytanéw: legendarnego Johna Brzenka z USA
oraz poteznie zbudowanego, bytego strong-
mana, Denisa Cyplenkova z Rosji. Pikanterii
temu pojedynkowi dodawat fakt, ze réznica
wagowa pomiedzy tymi zawodnikami wyno-
sita ponad 40 kg. John startowat z waga 93 kg,
Denis natomiast z waga 140 kg. Obserwato-
rzy odniesli wrazenie, ze ich pojedynek na
reke prawa w kategorii Open byt pojedynkiem
dwdch kontynentéw. Obserwujac na zywo catg
impreze dato sie odczuwac, ze ulubiericem pu-
blicznosci jest nie ogromny zawodnik z Rosji,
lecz mniej zbudowany Amerykanin. Zresztg nie

OHN

RZENIS *
(USA)

ma co sie dziwi¢, bowiem John juz od kilku lat
na przerdéznych turniejach i zawodowych wal-
kach armwrestlingowych zdobywa sobie sym-
patykéw, zaréwno w naszym kraju, jak i poza
jego granicami. Oczywiscie, nie bedziemy po-
wracac do tego pojedynku, gdzie w spekta-
kularny sposéb John Brzenk pokonat Denisa
Cyplenkova. Ale wspominajac o tym, chcieli-
Smy jedynie przypomnie¢, ze to byt tylko tur-
niej. Obaj zawodnicy mogli spotkac sie raptem
dwukrotnie: raz w eliminacjach i raz w finale.
Co innego w zawodowym pojedynku, gdzie
armwrestlerzy raz po raz staczajq ze soba az
sze$¢ pojedynkow (szes¢ rund).

0d zesztorocznego Pucharu Swiata Zawo-
dowcdédw mineto sporo czasu. Promotorzy za-
wodowej organizacji Professional Armwrestling
League (PAL), wykorzystujac dobra forme oraz
chec walki Denisa i Johna postanowili zorga-
nizowac profesjonalny szesciorundowy poje-
dynek z udziatem tych wiasnie utytutowanych
zawodnikéw. Dtugo zastanawiano sie, gdzie
i kiedy miatby sie on odby¢. W kuluarach mo-
wiono nawet o Polsce. W rezultacie jednak
organizacja PAL zdecydowata sie na rozegra-
nie tego pojedynku 19 czerwca br. w Sporto-
wym Centrum Przygotowan TAPOUT w Las
Vegas w stanie Nevada w USA przy wsparciu
takich sponsoréw, jak firma TAPOUT, Vodka
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IS, napoj energetyczny ARFIGHT oraz przy
zaangazowaniu znanej, amerykanskiej firmy
marketingowej na czele z Lary Shroder (firma
uczestniczyta w opracowaniach strategicznych
i marketingowych towarzyszacych Olimpia-
dzie w Atlancie).

Pojedynek ten z catg pewnoscia zapisze sie
na kartach historii zawodowego armwrestlingu.
Oprécz pojedynku, o tytuti pas Mistrza Swiata
organizacji PAL na reke prawa w kategorii su-
perciezkiej pomiedzy Brzenkiem i Cyplenkovem
przy armwrestlingowym stole, w tej samej ka-
tegorii wagowej, ale w walce punktacyjnej reki
prawej, zobaczymy jeszcze lona Oncescu z Ru-
muni oraz Michaela Todda z USA.

Oczywiscie, im wieksza klasa zawodni-
kow, tym czesciej ich nazwiska pojawiaja sie
ustach kibicéw. Tak jest i w przypadku star-
cia tych tytanéw. W sondazu internetowym
serwisu www.armpower.net wiekszos¢ sta-
wia na doswiadczenie Johna Brzenka (58%).
Denis Cyplenkov dostat 40% gtoséw inter-
natéw. Tylko nieliczni wierza, ze szesciorun-
dowe spotkanie tych zawodnikéw skonczy
sie remisem (2%). A jak bedzie? Tego nikt nie
wie. Mysle, ze nawet sami startujacy zawod-
nicy tego nie wiedza. Obaj wyciagneli wnio-
ski z zesztorocznego spotkania. Ktory bedzie
lepszy - stot pokaze!
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IGOR MAZURENKO
wiceprezydent PAL
Podczas ostatniego starcia
Denisa z Johnem, trener
rosyjskiego zawodnika -
* Kote Razmadze - zauwa-
zyt drobny btad swojego
podopiecznego, ktdry spowodowat jego
przegrana na Nemiroff World Cup 2008.
Jak sam stwierdzit Razmadze: Denisowi
zabrakto dwéch miesiecy, by zwyciezcg
w tym pojedynku byt kto inny. Ja mam
jednak troche odmienne zdanie. Uwa-
zam, ze jesli John Brzenk do czerwcowej
walki bedzie wazyt 100 kg, czyli od ostat-
niego swojego startu na Nemiroff World
Cup 2008 nabierze dodatkowych 7 kg,
to Denis raczej go nie pokona.

JOHN BRZENK
zywa legenda swiatowego

armwrestlingu
=a Kiedy zobaczytem wcze-
" g $niejszy pojedynek De-
.+~ nisa z moim rodakiem,
- Timem Bressan, na Ne-
miroff World Cup 2008
w kategorii superciezkiej, zrozumiatem,
Ze jego reka nie jest na tyle przygoto-
wana, aby zwyciezy¢ ze mna w kategorii
open. Chociaz nie ukrywam, ze miatem
obawy. Ja przeciez wazytem zaledwie
93 kg i réznica wagowa byfa znaczna.

Na pojedynek w Las Vegas bede przy-
gotowany w 100% i postaram sie na-
brac kilka niezbednych kilogramow,
by wzmocnic $ciegna i zdoby¢ kolejny
pas mistrzowski, tym razem w katego-
rii superciezkiej.

DENIS CYPLENKOV
zdobywca Pucharu Swiata
Zawodowcow kat. +95 kg
P 3 Kiedy mojg prawa reke
(1. John przybit o poduszki
f #@=1- " bocznej, nie mogtem zro-
< = zumie, jak on to zrobit.
e Bytem w lekkim szoku.
Ale po gtebokiej analizie (mojej oraz
mojego trenera Kote) zrozumiatem, ze
sama sita na Johna to nie wszystko.
W ciggu ostatnich czterech miesiecy
nie przepuscitem zadnego treningu. Do
szesciorundowej walki bede przygoto-
wany w 100%. Na pewno wygram. Nie
interesuja mnie wczesniejsze sondaze
i rokowania, bo - jak méwig w naszej
dyscyplinie sportu - stot pokaze.

ASSEN HADJITODOROV
Prezydent PAL
- ™ Wraz z lgorem Mazu-
| renko organizowalismy
wiele wspaniatych po-
jedynkdéw. Niewatpliwie
pojedynek w Las Vegas

95
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pomiedzy Johnem Brzenkiem a Deni-
sem Cyplenkov bedzie jednym z naj-
wazniejszych w historii Professional
Armwrestling League. Po trzech latach
zatozenia oddziatu PAL w Stanach Zjed-
noczonych (PAL USA) udato sie nam zor-
ganizowac pojedynki w kolebce hazardu
- Las Vegas. Jezeli zrobimy wszystko na
podobnym poziomie, jak w Dubaju, Pol-
sce czy Butgarii, biorac pod uwage, ze
pojedynek pomiedzy tymi Swiatowymi
zawodnikami beda $ledzi¢ wszyscy mi-
fosnicy armwrestlingu, to z cata pewno-
$cig zrobimy duzy krok do przodu. Co
do pojedynku tych dwéch zawodni-
kéw, to obstawiam zwyciestwo Johna
Brzenka.

ANDREY SHARKOV

promotor PAL Ukraina
Po tym, jak Denis Cyplen-
kov w szesciorundowym
\ ‘:- starciu podczas Gali
ooy Armwrestlingu Zawodo-
v wego w Jatcie w czerwcu
2008 roku zwyciezytz czotowym, ukra-
inskim zawodnikiem kategorii super-
ciezkiej - Andreyem Pushkarem, bytem
przekonany, ze John Brzenk w bezpo-
$rednim pojedynku z Denisem na Ne-
miroff World Cup 2008 nie da mu rady.
Pomylitem sie jednak. Wiem, ze obaj
zawodnicy w Las Vegas dadzg z siebie

wszystko i pokaza, na co ich sta¢. Wy-
nik tego pojedynku przewiduje na 4:2
dla Denisa Cyplenkova, ewentualnie re-
mis, czyli 3:3.

KOTE RAZMADZE
trener Denisa Cyplenkova
. Niewatpliwe John Brzenk
. jestwielkim talentem. Ale
- maty btad w treningu De-
; nisa dat Johnowi mozli-
wos¢ znalezienia sposobu
na zwyciestwo z moim podopiecznym.
Czerwcowy pojedynek bedzie kluczo-
wym dla Denisa. Ja dotoze wszelkich
staran, by odni6st zwyciestwo.

NEIL PICKUP
promotor PAL Anglia
Wytrzymatos¢, wytrzyma-
tosc¢ i jeszcze raz wytrzy-
matos¢ - to jest to, czego
. zabraknie rosyjskiemu za-
wodnikowi Denisowi Cy-
plenkov podczas pojedynku Johnem
Brzenkiem. Bytem Swiadkiem wielu
wspaniatych pojedynkéw z udziatem
Johna. Powiem tylko jedno: jesli Johna
nie bedzie bolata reka i cho¢ troche
wiecej czasu poswieci na treningi, to
Denis nie bedzie miat zadnych szans
na zwyciestwo.
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TOMASZ SZEWCZYK
- ZWYCIEZYC NA EUROLIDZE 2009

rzez ostatnie lata armwrestling w Pol-
P sce przezywa ekspansje, ktorej ciezko

nie zauwazy¢. Pojawito sie wielu mi-
strzow i wiele talentéw armwrestlingowych,
zaréwno wsrod mezczyzn, jak i kobiet. Coraz
wiecej sportowcéw garnie sie do tej dyscypliny
sportu. Czotowi polscy armwrestlerzy sg doce-
niani i rozpoznawalni na arenie krajowej i mie-
dzynarodowej.

Jedna z gwiazd polskiego sitowania na rece
z catg pewnoscia jest Tomasz Szewczyk, repre-
zentujacy barwy SDS Tomaszéw Mazowiecki.

Od kiedy Tomek Szewczyk po raz pierwszy
wystartowat na Mistrzostwach Polski Junioréw
(Gdynia 2003) wiele sie zmienito. Przez te wszyst-
kie lata w polskim armwrestlingu stat sie swo-
istym autorytetem i obecnie zajmuje miejsce
w czotéwee polskich fighterow. Jego radom przy-
stuchuja sie zaréwno doswiadczeni, jak i mtodsi
koledzy po fachu. Jego doswiadczenie w dzie-
dzinie sportu zauwazyta tez sportowa stacja te-
lewizyjna Eurosport. Od jakiegos bowiem czasu
Tomek na state zostat komentatorem cotygo-
dniowych programdéw w catosci poswieconych
relacjom z najwiekszych walk armwrestlingo-
wych. Obecnie Tomek przygotowuje sie do Eu-
ropejskiej Ligi Armwrestlingu, ktéra odbedzie
sie w czasie tegorocznego lata w wypoczynko-
wych miasteczkach naszego kraju.

Kilka dni temu mielismy okazje zrobi¢ Tom-
kowi zdjecia na pokazowym, przygotowawczym
treningu do Euroligi 2009. Duzy nacisk w swo-
ich treningach Tomek postawit na biceps. We-
dtug niego jest to kluczowy element kazdego
armwrestlera. Ponizej prezentujemy wiec trening
i wyjasnienia Tomasza Szewczyka - jak ¢wiczy¢
biceps w okresie przygotowawczo-sitowym.

TOMASZ SZEWCZYK

Wiek: 23 lata

Wzrost: 172 cm

Waga startowa: 80 kg

Miejsce zamieszkania: Tomaszéw Mazowiecki/t6dz
Wyksztatcenie: student

Stan cywilny: wolny

Najwieksze sukcesy sportowe: 3-krotny zdobywca Pol-
skiej Ligi Zawodowej, 4-krotny Mistrz Polski, Wicemistrz
Swiata Studentéw, IV miejsce Mistrzostwa Europy - Nor-
wegia 2008, IV miejsce Arnold Classic 2009

Hobby: sporty sitowe

Marzenia: skofczy¢ studia, dobra praca, dom, rodzina
mistrzostwo Swiata w armwrestlingu
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ROZGRZEWKA

Kluczowym elementem w ¢wiczeniu bicepsa jest rozgrzewka. Wszyst-
kie ¢wiczenia w armwrestlingu to przede wszystkim ¢wiercruchy (ruchy
krétkie), wymagajace duzego wysitku. Rozgrzewka hantlami niezbedna
jest wiec w petnym ruchu.

Tomek wykonuje rozgrzewke z ciezarem 10-12 kg, po 3-4 serie roz-

grzewajace.

PODNOSZENIE NA BICEPS PODCHWYTEM

tokiec¢ oparty o modlitewnik. Wykonujemy ¢wiercruchy od kata prostego do gory. W tym
¢wiczeniu w 5-7 seriach stopniowo osiagamy maksymalny ciezar tak, aby w ostatnich se-
riach wykonac 2-3 ruchy z maksymalnym obciazeniem. W tym ¢wiczeniu Tomek w ostatniej
serii podnosi 85 kg w 2 powtdrzeniach z korncowym przytrzymaniem.
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DZIAI. MILOSNIKOW ARMWRESTLINGU

PODNOSZENIE NA BICEPS
PODCHWYTEM OBURACZ

Dla Tomka najlepszym tego typu ¢wiczeniem jest modlitewnik oraz
raczka potaczona z wyciggiem regulowanym. tokcie oparte o modli-
tewnik. Wykonujemy ¢wier¢ ruchu od kata prostego do géry. Tomek
wykonuje to ¢wiczenie z ciezarem, ktéry umozliwia mu 6-8 powto-
rzen w 5-6 seriach.

SCIAGANIE NA BICEPS PODCHWYTEM

tokie¢ oparty o potéwke stotu. Scigganie robimy podchwytem przy uzyciu raczki armwre-
stlingowej. Linka zaczepiona do wyciggu w dolnej pozycji. Tomek $cigga raczke z obcigze-
niem w kierunku barku ¢wiczacego. Ciezar dostosowuje tak, aby wykonac 4-5 serii po 6-8
powtdrzen.
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SCIAGANIE W BOK NA SIEBIE
NA WYCIAGU REGULOWANYM

To ¢wiczenie jest bardzo podobne do poprzedniego. W tym ¢wiczeniu jednak wiekszy na-
cisk jest na przedramie oraz nadgarstek. tokie¢ oparty o potéwke stotu. Linka zaczepiona
do wyciagu w gérnej pozycji. Tomek $cigga raczke z obcigzeniem w kierunku barku przeciw-
nego. Ciezar dostosowuje tak, aby wykonac 4-5 serii po 6-8 powtérzen.

SCIAGANIE NA SIEBIE W BOK NA BICEPS
ZWYKORZYSTANIEM WYCIAGU REGULOWANEGO

To ¢wiczenie wykonujemy do barku przeciwnego. Staramy sie $ciggac tylko i wytacznie sama
reke, bez wykorzystania ciata. tokie¢ oparty o potéwke stotu. Linka zaczepiona do wyciggu
w godrnej lub srodkowej pozycji. Tomek $cigga raczke z obciazeniem w kierunku barku prze-
ciwnego. Ciezar dostosowuje tak, aby wykonac 4-5 serii po 6-8 powtorzen.
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DZIAI. MILOSNIKOW ARMWRESTLINGU

Olimpijczyk Andrzej Wronski w uscisku z Igorem Mazurenko

edyny tak duzy w Swiecie serwis inter-

netowy www.armpower.net, o dyscy-

plinie sportu, jaka jest sitowanie na rece,
w dniu 29 kwietnia 2009 roku w Gdyni, pod-
czas |l Miedzynarodowego Festiwalu ,Sport
ficts Film festiwal” zostat laureatem gtéwnej
statuetki w kategorii ,Nowe media”.

Jest to wielkie wyrdéznienie dla naszego
serwisu w cafosci poswieconemu sitowaniu na
rece - powiedziat po gali zatozyciel strony, Igor
Mazurenko z Polski. - Pamietam, jak w kwiet-
niu 2004 roku uruchomilismy te strone. Nawet
nie podejrzewaliSmy, ze przez tak krétki okres
mafta ,stronka” przeksztafci sie w tak ogromny,
tréjezyczny portal internetowy. Poczatkowo
nasza strone odwiedzato kilkaset osob. Dzis
obserwujemy nawet 50 tysiecy odston
dziennie. Biorac pod uwage, Ze tema-
tyka jest tylko jedna — armw-
restling - uwazam, ze jest to
naprawde niezty wynik. Na
ten sukces codziennie pra-
cuje kilkoro mocno zaanga-
zowanych w ten sport 0sob, za
co im serdecznie dziekuje. Na-
groda ta nie nalezy sie tylko
mnie, ale réwniez tym wszyst-
kim ludziom - méwit dalej Igor
Mazurenko.

Trudno sie nie zgodzi¢ ze
stowami Igora Mazurenko. Dzi$
www.armpower.net jest znany na
catym, nie tylko armwrestlin-
gowym, swiecie. Codziennie
zespot redakceyjny uzupetnia
serwis nowymi wiadomo-
$ciami, zdjeciami, fachowymi
treningami, poradami oraz fil-
mami. A forum armpower.net
jest licznie odwiedzane przez
internautéw, zaréwno z Pol-
ski, jak i innych krajow.
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LAUREATEM FESTIWALU

Przypomnijmy, ze to nie pierwsza festiwa-
lowa nagroda dla wtasciciela www.armpower.
net - firmy Mazurenko Armwrestling Promo-
tion Sp. z 0.0. W 2007 roku, podczas pierw-
szego ,Miedzynarodowego Festiwalu Filmow
i Programéw Sportowych - Warszawa 2007",
gdynska firma zostata laureatem w kategorii
,Programy sportowe”. Ich flagowy program
telewizyjny ,Armpower - »Vendetta«” w cato-
$ci poswiecony relacjom z najwiekszych walk,
ktore odbywaja sie w Europie, Azji i Ameryce,
zdeklasowat rywali komercyjnych i pafistwo-
wych stacji telewizyjnych, odbierajac gtéwna
statuetke festiwalowa. W tym samym roku pro-
gram ,Vendetta” zostat laureatem 2 miejsca na
XXV Miedzynarodowym Festiwalu w Milano -
Sport Movies & TV" w kategorii: ,Tv Show Sport”,
gdzie polski program telewizyjny konkurowat
z 24 Swiatowymi produkcjami.

Oczywiscie ta i inne nagrody festiwa-
lowe prawdopodobnie nie beda ostatnimi
nagrodami. Mazurenko Armwrestling

Promotion jest bowiem jednym z naj-

wiekszych organizatoréw zawodo-

wych walk armwrestlingowych w Polsce
i poza jej granicami. Do tego jest pro-
ducentem cyklicznych programéw te-
lewizyjnych oraz wtascicielem telewizji
on-line www.ArmBets.tv. Jest takze wy-
dawcg dziatu armwrestlingowego , Arm-
power” w miesieczniku ogélnopolskim
,Kulturystyka i Fitness” oraz producentem
stotéw armwrestlingowych, majacych
certyfikat europejskiej (EAF) oraz
Swiatowej (WAF) organizacji armwre-
stlingowej. Produkuje réwniez armw-
restlingowe maszyny treningowe oraz
suplementy diety i odzywki, dla spor-
towcow, marki Fitmax, ktéra coraz
mocniej zdobywa krajowe i zagra-
niczne rynki.
PP

FEDERACJA ARMWRESTLING POLSKA

Zarzad Gtéwny FAP - ul. Okrzei 18/7, 81-245 Gdynia
Tel./faks (058) 6219308 - e-mail: armwrestling@world.pl
www.armpower.net. www.ArmBets.tv, www.armwrestling.pl

KLUBY W POLSCE:

BIELSKO-BIALA: Eco Power, ul. Koleszowska 4/170, 42-300 Biel-
sko-Biata, tel. 665 808 001 — Mariusz Mackiewicz, e-mail:
fitness@fitness-polska.com.pl - BYDGOSZCZ: Ztoty NiedZwiedz
Bydgoszcz, ul. Glebowa 35, 85-355 Bydgoszcz, tel. 602 652 145 — An-
drzej Skdra, e-mail: maciejstelmaszyk@wp.pl - CHOSZCZNO: Ztoty
Orzet Choszczno, ul. Stargardzka 39a/2, 73-200 Choszczno, tel. 602 115
894 — Wiestaw kqcki, e-mail: uksarmwrestling@e-cho.pl + GDANSK:
UKS Zabianka, ul. Ortowska 4, 80-347 Gdarisk, tel. 506 134 903 — tu-
kasz Mielewczyk - GDYNIA: UKS Ztoty Tur Gdynia, ul. Morska 108 a,
81-245 Gdynia, tel. (058) 621 93 08, lub 783 010 487 — Andrzej Gla-
bata, e-mail: armwrestling@world.pl - GRUDZIADZ: UKS Arm Fa-
natic Sport Grudziadz, ul. Ikara 20/43, 86-300 Grudziadz, tel. 697 585
771 — Marlena Wawrzyniak, e-mail: fanaticsport@poczta.fm « JA-
STRZEBIE ZDROJ: Olimp Jastrzgbie, ul. Piastéw 15, 44-335 Jastrzebie
1droj, tel. (032) 47142 47, 1ub 696 135 023 — Adrian tukaszewicz - JA-
WORZNO: MCKiS Tytan Jaworzno, ul. Inwalidéw wojennych 18, 41-603
Jaworzno, tel. 601 411 004 — Mariusz Grochowski, e-mail: grochow-
ski@poczta.onet.eu « KIELCE: Rushh Kielce, ul. Niska 6, 25-317 Kielce,
tel. 661444 555 — Marek Kobiec, e-mail: m.kobiec@wp.pl - KIELCE:
oty Smok, ul. Paderewskiego 24, 25-004 Kielce, tel. 600 024 865 — Ra-
dostaw Trybus «+ KONIECPOL: MLKS Pilica Koniecpol, ul. Mickiewicza
30,42-230 Koniecpol, tel. 669 425 475 — Piotr Szczerba, e-mail: muham-
madali@op.pl - KOSZALIN: UKS 16 Koszalin, ul. S. Dabka 1, 75-354 Ko-
szalin, tel. 501 664 333 — Jarostaw Zwolak, e-mail: jaroslawzwolak@
wp.pl + KROSNIEWICE: Stalowe Ramiona Krosniewice, ul. Toruriska
16/16,99-340 Krosniewice, tel. 603 962 592 — Janusz Kopec, e-mail: ja-
nusz.kopec@op.pl « LEBORK: UKS Ztoty Lew Lebork, ul. Czotgistow
5,84-300 Lebork, tel. 501 245 895 — Marcin Kreft, e-mail: mabo23@
wp.pl « LUBLIN: Klub Sportowy Paco Lublin, ul. Kiepury 5b, 20-410
Lublin, tel. (081) 74033 00 lub 665 229 759 Beata Stelmaszczuk, e-mail
biuro@paco.pl - NISKO: Wiking Nisko, ul. Polna 18a, 37-400 Nisko,
tel. (015) 84129 87, lub 660 258 281 — Dariusz Groch, e-mail: cichlid@
02.pl - 0STRODA: UKS Gladiator Ostroda, ul. Pitawki 1, 14-140 Mitom-
tyn, tel. (089) 647 30 54, lub 604 775 326 — Radostaw Starori, e-mail:
gladiator.ostroda@op.pl - PIASECZNO: Armfight Piaseczno, ul. Si-
korskiego 7/1, 05-500 Piaseczno, tel. 503 155 898 — Marcin Lachowicz,
e-mail: armfighter@wp.pl - PRZYLEK: UKS BLACK SKORPION, ul. Ka-
mieniecka 16, 57-255 Przytek, tel. 607 671 997 — Marcin Zawada, e-
mail: marzaw@interia.pl « SKEPE: UKS Mustang, Al. 1 Maja 89 (przy
Hali Sportowej), 87-630 Skepe, tel. (054) 287 81 52 — Andrzej Za-
widzki -+ STARE MIASTO: OSP Bolo Stare Miasto, ul. Rychwalska 2,
62-571 Stare Miasto, tel. 602 669 333 — Pawet Gardecki, e-mail: paw-
star@wp.pl + STAROGARD GDANSKI: UKS Iron Starogard Gdariski,
ul. Pomorska 3, 83-200 Starogard Gdariski, tel. 502 635 653 — Grze-
gorz Piotrzkowski, e-mail: gp.rolex@neostrada.pl + STRZEGOM: SK
Ostry Strzegom, Aleja Wojska Polskiego 12 a, 58-150 Strzegom, tel. 608
302887 — Joanna Ostrowska, e-mail: studioostry@interia.pl - TOMA-
SZOW MAZOWIECKI: SDS Tomaszéw Mazowiecki, ul. Warszawska 75/81,
97-200 Tomaszow Mazowiecki, tel. (044) 725 26 88, lub 662 148 981 —
Ibigniew Bartos « WARSZAWA: KLUB PYTON, ul. Ostrzycka 2/4, 04-
035 Warszawa, tel. (022) 226 36 06 — Krzysztof Wojciech Tur, e-mail:
xmen0011@wp.eu - WARSZAWA: Armhammer Warszawa, ul. Dy-
bowskiego 3/5, 02-776 Warszawa, tel. 501 724 823 — Tomasz Rucz,
e mail: armhammer@interia.pl « WALBRZYCH: MKS Herakles Wat-
brzych, ul. E. Orzeszkowej 7/1, 58-301 Watbrzych, tel. 662 146 332 —
Sebastian Wyszyriski lub 601 155 627 — Robert Leszko - WEGROW:
UKS Hulk Wegrdw, ul. Stoneczna 45i, 07-100 Wegrow, tel. 508 442 961
— Emil Wojtyra, e-mail: emil-wojtyra@wp.pl « WOLSZTYN: UKS
Traktor, ul. Gajewskich 9, 64-200 Wolsztyn, tel. 501 959 442 — Wiestaw
Rzanny, e-mail: rzannywieslaw@interia.pl « WOEOMIN: UKS Forma
Wotomin, ul. Fieldorfa 24, 05-200 Wotomin, tel. 504 295 500 — Dariusz
Zawadzki, e-mail: forma.arm@neostrada.pl - WROCLAW: Steelarm
Wroctaw, ul. Jednosci narodowej 79/15, 50-262 Wroctaw, tel. 888 323
066 — Krzysztof Siwek, e-mail: steelarm@wp.pl + ZARY: Szaki Club
Zary, ul. Marcinkowskiego 22, 68-200 Zary, tel. 609 538 848 — Stawo-
mir Szkota, e-mail: szakiclub@wp.pl
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