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Drodzy Czytelnicy!

Tegoroczny ., Arnold Classic Sports Festiwal” zakonczony. Arnold Classic, nazywany ,,mata olimpiada” ma juz 20 lat. Dzi$ ma status jednych z najwiekszych
targéw sportowych na Swiecie. Jak co roku stolica stanu Ohio gosci najsilniejszych tego Swiata z réznych dziedzin sportu, w tym armwrestlingu.
Dla polskiego sifowania na rece byt to festiwal wyjatkowy, bowiem w tym roku po raz pierwszy w historii udziaf wzieli réwniez nasi zawodnicy.
Armwrestling juz od dawna gosci w pierwszy dzien na gtownej scenie festiwalu. Oczywiscie zawody odbywaja sie tylko i wytacznie na reke
prawa. Czterech naszych reprezentantdw: Tomasz Szewczyk, Mariusz Grochowski, Dawid i Dariusz Groch bronito naszych barw narodowych.
Czy z powodzeniem? Przeczytacie w obszernej relacji z Arnolda 2009.

W tym wydaniu nie zapomnieliSmy rowniez o krajowych turniejach. Zapraszam do relacji z Mistrzostw Polski Pdtnocno-Wschodniej. W tym numerze
znajdziecie jak zawsze porady treningowe. Tym razem zwrdcilismy uwage na poprawne katy w armwrestlingu. Mitej lektury.

Igor Mazurenko
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Popularny, coroczny turniej Arnold Classic, pod patrona-
tem amerykariskiego kulturysty, aktora, polityka i obecnego
Gubernatora Stanu Kalifornia - Arnolda Schwarzenegger
- to przede wszystkim festiwal wielu dyscyplin sportowych.
Kazdorazowo, podczas tego festiwalu mozna zobaczy¢
rézne dyscypliny sportu, takie jak: gimnastyka artystyczna
i sportowa, akrobatyka, chinskie sporty walki, MMA
w wydaniu UFC, kulturystyka, fitness, tréjboj sitowy,
strong man, fucznictwo, podnoszenie cigzaréw, tenis sto-
towy, armwrestling i wiele, wiele innych. A catemu wyda-
rzeniu w Greater Columbus Convention Center w USA
towarzyszy najwigksze chyba na swiecie Arnold Expo, czyli
ponad 700 wystawcow z branzy sportowo - odzywkowej.

Tegoroczny ,,Arnold Sports Festiwal 2009” ktory odbyt sie
w dniach 06 - 08 marca z cata pewnoscia (podobnie jak
w latach poprzednich) odwiedzito kilka tysiecy interesan-
tow. Cho¢ nie mamy jeszcze dokladnych danych statys-
tycznych, to na pewno magiczna liczba 165 tysiecy odwie-
dzajacych, jaka zanotowali organizatorzy w zeszlorocznej
edycji Arnolda zostata powtdrzona, czy nawet poprawiona.
llos¢ mniej lub wigcej znanych sportowcow z réznych
dyscyplin sportowych tez byta oszatamiajaca. W tym roku
w zawodach udziat wzigto ponad |7 tysiecy zawodnikow.
Nic wigc dziwnego, ze impreza ta na catym $wiecie
okrzyknigta zostata jako ,mata olimpiada sportowa”.

Armwrestling na Arnold Classic 2009

Popularny w USA Armwrestling juz od dawna towarzyszy
tej niecodziennej imprezie. ,,Arnold Classic Armwrestling
Challenge” rozgrywany jest na gtéwnej scenie tylko i wyla-
cznie na reke prawa w pierwszy i drugi dzien festiwalu.
Niestety zbyt duza ilos¢ dyscyplin sportowych zmusza
organizatoréw do ograniczen czasowych, w tym takze
i podczas sifowania na rece. Podobnie jak w latach
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poprzednich, tak i teraz zawody rozgrywane byly na kilku
stotach, gdzie podczas ok. péitora godzinnej rywalizacji
pierwszego dnia oraz godzinnej drugiego dnia musiaty
zosta¢ rozegrane wszystkie eliminacje, a nastepnie
potfinaly oraz finaty poszczegolnych kategorii wagowych.

W tegorocznej edycji ,,Arnold Classic” wystartowato okoto
60 zawodnikéw z takich krajow jak: USA, Kanada, Polska,
Armenia, czy Rosja. W poréwnaniu z Mistrzostwami Euro-
py, czy Swiata (gdzie do rywalizacji staje nawet kilkaset
armwrestleréw) ilos¢ zawodnikow bioracych udziat nie
jest moze imponujaca. Nalezy jednak pamigta¢, ze udziat
w tych zawodach moga bra¢ tylko i wylacznie atleci, ktérzy
przeszli eliminacje w turniejach w USA lub w dwach mie-
dzynarodowych, europejskich zawodach: ,Arm Wars”
w Wielkiej Brytanii organizowanym przez Neila Pickupa
oraz ,Puchar Swiata Zawodowcow — Nemiroff World
Cup” w Polsce organizowanym przez Igora Mazurenko.

Dobry start Polakéw na Arnold Classic
Armwrestling Challenge 2009

Tym oto sposobem, po raz pierwszy w historii ,,Arnold
Classic Armwrestling Challenge” w akcji zobaczylismy
polskich reprezentantéw: Tomasza Szewczyka z Toma-
szowa Mazowieckiego, Mariusza Grochowskiego z Jawo-
rzna oraz braci Dawida i Dariusza Groch z Niska.
To wtasnie oni, poprzez dobre starty na ,,Arm Wars
2008” zakwalifikowali sig na ten niecodzienny turniej
armwrestlingowy. Start naszych zawodnikéw byt wielkim
wydarzeniem, zaréwno dla polskiego sitowania na rece,
jak i dla catej, sportowej rodziny naszego kraju. Nie
czesto bowiem na ,,Arnold Classic” mamy mozliwos¢
ogladania polskich sportowcéw. Tym razem, oprécz
polskich kulturystow, naszych barw narodowych bronili
czotowi, polscy armwrestlerzy. Z jakim skutkiem? Chyba

ARNOLD GLASSIC
ARMWRESTLING |
CHALLENGE 2009
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Roman Tzindeliani vs Vazgens Savyjan

dobrym. A nawet powiedziat bym, ze z bardzo dobrym.
Dwach z naszych reprezentantow otarto sig o podium:
Tomasz Szewczyk w kategorii do 80 kg oraz Mariusz
Grochowski w kategorii do 90 kg w koricowej klasyfikacji
uplasowali sig na miejscach czwartych. Przy tak duzej
konkurenciji i do$wiadczeniu przeciwnikéw start Tomka
i Mariusza byt naprawde rewelacyjny.

Impreza byta niesamowita — widzielismy mnéstwo gwiazd
kazdego sportu.” - powiedziat po rywalizacji Tomasz Szewczyk.
,Sitowanie na rece odbywato sig na gtéwnej scenie festiwalu.
Kazdy armwrestler miat wigc swoje przystowiowe pie¢ minut.
W sumie mogtem by¢ duzo wyzej, ale niestety odnowita mi
sie kontuzja i w konsekwencji przegratem. Wiem, ze gdybym
miat zdrowq reke - tak jak na lidze, to pewnie bytbym na
miejscu drugim. U Mariusza w kategorii bylo dziesigciu
zawodnikéw. W mojej natomiast bylo ich czternastu.” -
mowit dalej Tomek.

Co prawda, jak sam Mariusz mowit: ,wszyscy z ktdrymi
walczytem byli jak najbardziej do pokonania i wiem, ze
nastepnym razem z Arnolda na pewno przywioze medal do
domu”, to przed startem wida¢ byto na twarzy Mariusza
zmeczenie po diugiej podrézy i tym samym jego
,ospatos¢” na starcie.

Tak jak juz wezesniej wspominalismy w turnieju tym wystapi-
to wielu znakomitych i utytutowanych armwrestleréw.
Nie zabrakio ich réwniez w kategorii Mariusza i Tomka.

.Miatem nawet walke z legendarnym Cobrq Rhodes z USA.
Niesamowity koles: szybki, cwany i silny. Jego dfor byta duza
i niewygodna i niestety nie zatrzymatem go na starcie. W mojej
kategorii byt tez Crazy Georg z Kanady. Tego zawodnika nikt
nie mégt pokonac. On zresztq walczyt tak, ze jak juz kogos
zatrzymat, to trzymat w tak niewygodnej pozycji, ze czgsto
przeciwnicy przegrywali przez dwa faule. Nawet Roman
Tzindeliani z Rosji na bocznym stole nie mdgt go pokonac.
Niewiarygodny 59 latek”. — wypowiadat si¢ Tomek na
forum internetowym www.armpower.net.

Niestety braciom Dawid i Dariusz Groch, debiutancki
wystep na ,Arnold Classic” nie poszedt im za dobrze.

Co prawda starali sig jak mogli, ale tym razem nie
udafo im sie zaja¢ wysokich miejsc odpadajac juz
w eliminacjach. My wiemy, Ze obaj reprezentanci Niska
s3 niesamowitymi i ambitnymi zawodnikami polskiej,
a nawet i migdzynarodowej sceny armwrestlingowej.
Powodem tak stabego wystepu mogt by¢ ogrom imprezy,
ktory przyttoczyt naszych zawodnikéw lub fakt, ze od
razu w eliminacjach trafili na duzo lepszych i silniejszych
zawodnikow i zabrakto im do$wiadczenia, ktorym dyspo-
nowali armwrestlerzy w ich kategoriach wagowych. Jednak
,Bracia Groch” tak bardzo polubili atmosfere w tej czesci
USA, ze postanowili jeszcze przez chwile pozosta¢ w tej
czesdci $wiata. Oby tylko nie spodobato im sig za bardzo
i szybko wrocili do kraju. W innym przypadku bytaby to
ogromna starta dla polskiej reprezentacji Armwrestlingu.

,Kategoria Dawida i Darka byta obsadzona bardzo dobrymi
zawodnikami. Dawidowi cigzko byto konkurowac z Roman
Tzindeliani z Rosji, czy tez z Vazgens Sawvjan - Ormianinem
na state mieszkajgcym w USA. Na tych wiasnie zawodnikow
w eliminacjach trafif nasz reprezentant” — powiedziat Igor
Mazurenko, bezposredni obserwator walk.

Swiatowe stawy armwrestlingowe
na Arnold Classic 2009

Jak co roku armwrestling rozgrywany byt w czterech
kategoriach wagowych mezczyzn (do 70 kg, do 80 kg,
do 90 kg, powyzej 95 kg) i dwoch kategoriach kobiet.
W piatek (06 marca 2009 roku) na gtéwnej scenie
,Arnold Festiwal” rozegrano eliminacje poszczegdlnych
kategorii wagowych, natomiast poffinaly i finaly zostaty
rozstrzygnigte nastgpnego dnia targéw (w sobote - 07
marca 2009 roku).

Tegoroczny Arnold Classic niestety nie zaszczycit nas naj-
wigkszymi gwiazdami Armwrestlingu, takimi jak: John
Brzenk, Travis Bagent, czy Marcio Barbosa.

Sama rywalizacja jednak byta bardzo ciekawa, zacigta i na
wysokim poziomie. Warto zwréci¢ uwage, ze organizatorzy
tych zawodéw AAA (American Armwrestling Association)
z Denis Wattlers oraz Leonardem Harkless na czele majg
duze ograniczenia, narzucone samym festiwalem.

Na przeprowadzenie catosci turnieju wraz z eliminacjami,
potfinatami, finatami i ceremonig nagrodzenia mieli w su-
mie zaledwie dwie i pét godziny. Jednak coroczny Arnold
Classic zawsze sig szczycit fighterskim duchem. Ogladajac
pojedynki takich zawodnikéw, jak Michael Tood, Ron Batt,
Cobra Rhodes, "Crazy” Georg, az chce si¢ powiedziec,
ze Arnold Classic jest powazng impreza armwrestlingowa.
Przez stot armwrestlingowy tego turnieju przeciagneto sig
wiele gwiazd $wiatowego formatu. | tak jak na kazdych
zawodach, tak i tutaj jednego roku jest duzo gwiazd,
a drugiego znaczniej mnie;j.

Pawef Podlewski, foto: Mirek Krawczak

Kobiety do 65 kg na Arnold 2009

llll

Legenda Cobra Rhodes z USA w ataku

T. Szewczyk, M. Grochowski, bracia Groch
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ARNOLD GLASSIC 2009 v oiemmic
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Ferfax Harkless — organizator Arnold Classic Armwrestling Challenge

Kategoria do 80 kg na Arnold 2009
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Cobra Rhodes (USA) w akji!

Tim Bressan (USA)

. Polski team Arnold Classic 2009
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Suwatki 2009

Radostaw Staron Ostrdda vs Krzysztof Krajczyniski Warszawa

0d prawej Radostaw Staron

»Mistrzostwa Polski Pétnocno - Wschodniej o Puchar Prezydenta Miasta Suwatk’” odbyly sie zgodnie z planem i ustaleniami.
Byto catkiem niezle a wbrew obawom, jak to bywa przy organizacji pierwszych zawodéw, frekwencja byta dobra.
W sumie wystartowalo prawie 50 zawodnikéw w 5 kategoriach wagowych. A rywalizacja? Jak to juz bywa na naszej
arenie krajowej — na wysokim i dobrym poziomie! Zawodnicy rywalizowali na prawa reke w pieciu giownych kategoriach
wagowych mezczyzn (do 65kg, 75kg, 85kg, 95kg, +95kg). Cata rywalizacja zakonczyta sie prestizowa kategoria OPEN,
gdzie najsilniejszym i najlepszym armwrestlerem Polski Pétnocno — Wschodniej okazat sie¢ Tomasz Sypniewski z Warszawy.

21 lutego 2009 roku w Suwatkach w hali Osrodka Sportu i Rekreacji
odbyly sie ,,Mistrzostwa Polski Potnocno - Wschodniej w sitowaniu
na reke”. Byly to pierwsze profesjonalne zawody w armwrestlingu
w tej czesci kraju. Pomysfodawca i wspdlorganizatorem zawodow
byt Dariusz Wisniewski, aktualny mistrz Polski amatoréw w
armwrestlingu. Nalezy tutaj dodac, ze w impreze, w duzym stopniu
zaangazowalo si¢ miasto, a dokfadnie méwiac Urzad Miasta Suwatk
1 Prezydentem miasta — Jozefem Gajewskim na czele oraz
Osrodek Sportu i Rekreacji, jako giéwny sponsor zawoddw. I uwagi
na to, ze byly to pierwsze zawody takiej rangi w tym regionie kraju
oraz termin zmagan byt bliski Mistrzostwom Polski - iary 2009,
gdzie wielu zawodnikéw byfo w okresie przygotowawczym, istnialy
obawy co do frekwencji zawodnikéw. Do tego pogoda réwniez nie
rozpieszczafa - typowo suwalska: mroz 14 stopni. W rezultacie jednak
byly to niestuszne obawy od strony organizatordw. Zainteresowanie
zawodami przerosto oczekiwania wszystkich. Iglosito sig prawie 50
zawodnikow w 5 kategoriach wagowych z kilkunastu miejscowosci
1 Polski.

Igodnie z planem zawody rozpoczely sie punktualnie o godzinie I1.
Po rundzie eliminacyjnej w kaidej kategorii wagowej wyloniono
po trzech najlepszych sportowcdw, czyli pétfinalistow i finalistow
,Mistrzostw Polski Pdtnocno - Wschodniej - Suwatki 2009”, ktérzy
o godzinie 13 zaczeli walczyc o jak najlepsze miejsca na podium.
Na koniec rozegrano najbardziej emocjonujaca kategorie Open.

W najlzejszej kategorii - do 65 kg - zglosito sie 6 zawodnikéw.
Tutaj bezkonkurencyjny okazat sie Dariusz Wisniewski. Byt to
jedyny gospodarz - reprezentant Suwalk, ktory stanal na najwyzszym
podium zawoddw. W kolejnej kategorii - do 75 kg wystartowato
juz troche wiecej sitaczy, bo az 12. Wsrdd tak duzej konkurencji
najlepszym z najlepszych zostat Mariusz Podgorski z Warszawy.
Tym oto sposobem pierwszy, ale jak sig pozniej okazato nie ostatni,

zhoty medal pojechat do stolicy naszego kraju. W nastepnej kategorii
- do 85 kg, wystartowalo |1 zawodnikw. Zaciete pojedynki
0 zwyciestwo toczyli Radostaw Staron z Ostrody i Krzysztof
Krajczynski z Warszawy. Co prawda Krzysztof w eliminacjach ulegt
Radkowi, ale za to w finale udowodnif Radkowi, ze to on, tego dnia jest
lepiej przygotowany. | to dwukrotnie. Kolejne zioto powedrowato wiec
do stolicy. Kolejne, ale nie ostatnie. W kategorii - do 95 kg bowiem
zdecydowanie najlepszym zawodnikiem okazaf sie znw mieszkaniec
Warszawy - Tomasz Sypniewski. Na [0 startujacych zawodnikdw
Tomek zdeklasowal rywali stajac na najwyzszym podium tej kategorii.
Aby tego mafo, Tomasz Sypniewski na 14 startujacych armwrestlerow
bez problemu opanowat takze kategorie OPEN, uzyskujac tym
samym tytut najsilniejszego i najlepszego armwrestlera Polski
Pétnocno — Wschodniej roku 2009. W ostatniej i zarazem najciezszej
kategorii wagowej - powyzej 95 kg do rywalizacji stanefo
5 zawodnikow. Tutaj zwyciesko wyszedt Adam Gotembiewski
1 Olsztynka, ktdry pokonat miejscowych sitaczy. Nasze gratulacje!
. Nie ma co ukrywac, ze pierwsze zawody armwrestleréw
w Suwatkach nie udalyby sie bez inicjatywy i duzego
zaangazowania Dariusza Wisniewskiego, pomocy wiadz
miasta, dziataczy oraz mediéw patronujgcym imprezie”
— powiedziat po zawodach Dariusz Chalecki,
wspdtorganizator mistrzostw. ,,Dzieki Osrodkowi Sportu
i Rekreacji, siftowni Oskar oraz Panom: Grzegorzowi
Osiowskiemu - wiascicielowi firmy Widrek oraz Rafatowi
Pawikowskiemu najlepsi zawodnicy mogli cieszy¢ sie
pieknymi pucharami, medalami, a takze innymi nagrodami
rzeczowymi, za co im serdecznie dzigkujemy. Mamy
nadzieje, ze w nastepnym roku impreza ta odbedzie sie
ponownie i pojawi sie jeszcze wiecej zawodnikéw niz
w tym roku”.

Dariusz Wisniewski

Podium Open: K. Krajczynski, T. Sypniewski, A. Gotembiewski

itAred:.

zdrowie, odchudzanie, suplementy

Sklep firmowy FIT AREA

ul. Morska 108 B, Gdynia

tel.: 058 629 |1 20, 605 664 455, 601 161 162
dorota@fitmax.pl marek@fitmax.pl
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H TY I H TY I H TY I Zdarzaja sie przypadki, w ktdrych zawodowi juz
armwrestlerzy startujg z duzymi, rozwartymi katami.
Py Py Py Y 13 ymy, ymi kg

ich kariera sportowa, gdyby od samego poczatku

Ale uwierzcie nam ze zupelnie inaczej przebiegaltaby
L] L]
Czy sa wazne w Armwrestlingu? [ s
go tez, tak bardzo wazne jest wykonywanie éwiczen
z poprawnymi katami. Przeciez kazdy dobrze o tym
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—
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Wykonywanie éwiczen z poprawnymi katami sprawia, ze podczas walki zawodnik zyskuje przewage nad wie, ze poczatkowe braki treningowe s3 w pozniej-
przeciwnikiem o mniej wigcej 10-15 %. Bardzo czesto zdarza sie tak, ze od samego poczatku swojej kariery szym okresie kariery bardzo trudne do nadrobienia.
sportowej zawodnicy nie zwracajg uwagi na to wlasnie zagadnienie. Jest to niestety blad. Przeciez , popraw- W przypadku niedopilnowania katéw, a dokladnie
ne katy” sg bardzo wazne w zyciu kazdego armwrestlera. Wykonywanie éwiczen z poprawnymi katami jest méwige w przypadku ich niepoprawnego wykony-
przede wszystkim bardzo wazne na samym poczatku przygody z Armwrestlingiem. Dlaczego? Szczegdlnie w

wania wystepujg dysproporcje. Dochodzi nawet do
tym okresie zdarzajq sie czeste kontuzje, a sam zawodnik zniecheca sig, a wrecz porzuca ta dyscypline sportu.

tego, ze podczas treningu, czy walki w poprawnym
kacie zawodnik ma mniej sity, niz w katach wcze-

Ifaft"etaj. cie, zé Od Sam,ego p Oczqtku musicie Wy I_(ony WaF $niej wyéwiczonych. Niejednokrotnie potrzebne jest
¢wiczenie oraz walczyc przy stole z poprawnymi katami. wiele miesigcy, a nawet i lat, by poprawnie ustawié

katy oraz zwiekszy¢ ich sile, a tym samym site reki.

SO Zo -- POPRAWNE KATY NIEPOPRAWNE KATY

LIV
LA '
ol i

Niepoprawny, rozwarty kat.

L=

®BPoprawne wykonywanie technik oraz éwiczen
treningowych zalezy od wielu czynnikow:.
Jednym z nich, i chyba najwazniejszym, w treningu
armwrestlera sa katy pomiedzy przedramieniem

aramieniem, nadgarstkiem i przedramieniem Poprawny optymalny kat.

oraz diﬂnlq 1 pall::aml. —_ Walczacy zawodnik zawsze powinien
Nie kazdy jednak armwrestler rozumie, ze katy te (| utrzymywac poprawny, optymalny : : » A

lub zwarty kat zaréwno przed, jak Kazdy zawodnik walczacy wtasnie w takiej pozycji naraza swoja reke na
53 bardzu Waan niE tylku dla puprawnej tEEhniki, . ; i w trakcie pojedynku. Pamigtajcie, kontuzje oraz na przegrang w walce. W takim kacie pracujg migsnie, a nie

aby nie pozostawia¢ swojej reki wigzadta, ktére zawsze sa stabsze od $ciggien. Do tego sity zawodnika s3
w kacie wigkszym niz 90°. duzo mniejsze, niz w katach ktére pokazalismy wyzej.

ale przede wszystkim dla bezpieczenstwa. eI ey |G
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POPRAWNY HAT przy wykonywaniu éwiczen na modlitewniku

POPRAWNY HAT utrzymywany podczas skretow nadgarstka

PODNOSZENIE NA BICEPS PODCHWYTEM

Kazdy armwrestler powinien dazyc do zwigkszenia sity w tym wlasnie
kacie. Pamigtajcie, ze bfedem jest wykonywanie tego cwiczenia
od kata powyzej 90°.

W koricowej fazie tego ¢wiczenia kat pomiedzy ramieniem a przed-
ramieniem wynosi nie wiecej jak 75°. W tym tez kacie mozna réwniez
wykonywa utrzymanie na biceps z duzym obciazeniem, co w rezul-
tacie zwigkszy sife tego kata.

Tak wyglada poprawnie wykonane cwiczenie: podnoszenie hantli
na biceps podchwytem. Pamigtajcie, by w tym Cwiczeniu sztangielka
byta rownolegta do podtogi.

PODNOSZENIE NA BICEPS CHWYTEM MLOTHOWYM

Tak jak i w poprzednich cwiczeniach na biceps, dla uzyskania sity
pomiedzy ramieniem a przedramieniem wykonuj ¢wiczenia od kata 90°.

W koricowej fazie tego cwiczenia pilnuj, aby twoj nadgarstek nie
uciekaf w dot. W tym tez kacie mozna rowniez wykonywac utrzymanie
na biceps z duzym obciazeniem, co w rezultacie zwiekszy sife tego
ustawienia.

Tak wyglada poprawnie wykonane cwiczenie: podnoszenie hantli
na biceps chwytem miotkowym. Pamigtajcie, by w tym Cwiczeniu
sztangielka byfa prostopadia do podiogi.

PODNOSZENIE NA BICEPS CHWYTEM POSREDNIM

Jest to ulubione ¢wiczenie Mistrza Europy i $wiata - Rustama
Babayeva (Ukraina), ktéry nie lubi wykonywa¢ dwdch,
poprzednio opisywanych ¢wiczen. Dla Rustama to wiasnie
Cwiczenie jest uniwersalne. Czy tak jest? My uwazamy, ze nie
wszystkim zawodnikom pasuje to wlasnie ¢wiczenie. Tak jak

W koncowej fazie tego ¢wiczenia kat pomiedzy ramieniem
a przedramieniem wynosi nie wiecej jak 75°. W tym tez kacie mozna
réwniez wykonywac utrzymanie na biceps z duzym obciazeniem,
co w rezultacie zwigkszy sile tego kata.

Tak wyglada poprawnie wykonane cwiczenie: podnoszenie hantli
na biceps chwytem posrednim. Pamietajcie, by w tym ¢wiczeniu
sztangielka caly czas znajdowata sig w pozycji posredniej
do podtogi (okoto 45°).

Skrety nadgarstka na zewnatrz z obciazeniem, badi tez na wyciagu
regulowanym wykonuj od kata prostego.

SKRET NADGARSTKA NA ZEWNATRZ

W koncowej fazie cwiczenia kat pomiedzy ramieniem a przedramieniem W poczatkowe] fazie tego cwiczenia nadgarstek z ling jest odwrdcony
nie powinien by¢ mniejszy niz 75°. Statyczne utrzymywanie pomiedzy rownolegle do podtogi.
przedramieniem a ramieniem powo duje w tym kacie zwiekszenie sify.

SKRET NADGARSTKA D0 WEWNATRZ

Skrety nadgarstka do wewnatrz z obciazeniem, badz tez na wyciagu regulowanym. Ramie oparte o blat Podczas skretu nadgarstka do wewnatrz przedramig lekko unosimy do gory. Spowoduje to dodatkowe
stofu. Jest to ulubione ¢wiczenie brazowego medalisty Mistrzostw Europy roku 2004 w mocno obsadzonej obciazenia na przyczepy fokcia.
kategorii do 90kg - Marcina Krefta z Leborka.

Niezaleznie od tego, czy lubicie czy tez nie lubicie te czy inne ¢wiczenia, podczas treningu musicie
wykonywa¢ je poprawnie oraz z duza doskonatoscia. A z cala pewnoscia nagroda przyjdzie szybko.
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i w poprzednich ¢wiczeniach na biceps, dla uzyskania sity pomie-
dzy ramieniem a przedramieniem wykonuj ¢wiczenia od kata 90°.



I AKADEMICKI PUCHAR POLSKI
! W ARMWRESTLINGU

8 maja 2009 AWFiS Gdansk

1. Termin i miejsce zawoddow:
Mistrzostwa odbeda sie w dniu 08 maja 2009 roku na Apel Plac
Kampusu AWFiS Gdarisk przy ul. Kazimierza Gorskiego |,
80-336 Gdarisk. Weryfikacja i wazenie wszystkich chetnych do wziecia
udziatu w zawodach odbedzie sie:
08 maja 2009 od 11.00 do 12.00
Rozpoczecie godz. 12.00
Zawodnicy, ktérzy spdznia sie na wazenie
nie zostang dopuszczeni do zawodow.
2. Zasady rywalizacji:
Uczestnicy zawodow zostang podzieleni
na nastepujace kategorie wagowe:
- Kobiety - lewa, prawa reka: do 55 kg, do 65 kg, +65 kg
- Meiczyini - lewa, prawa reka: do 60 kg, do 70 kg, do 80 kg,

do 90 kg, +90 kg
Dla zawodnikdw zrzeszonych w AIS (Akademickich Iwiazkach
Sportowych) dodatkowo zostanie rozegrana kategoria:
- Kobiety - lewa, prawa reka: OPEN
- Meiczyini - lewa, prawa reka: OPEN
3. Nagrody
- Medale i dyplomy w kazdej kategorii wagowej (do miejsca trzeciego)
- Puchary w klasyfikacji druzynowej
4. Uwagi koiicowe.
Optata startowa wynosi 30 zt. Zawodnika dopuszcza si¢ do walki
jedynie w ubraniu sportowym. W skfad ubioru sportowego wchodzi:
koszulka z krotkim rekawem lub na ramiaczkach, spodnie dresowe
lub krotkie spodenki, obuwie sportowe.
Zawodnicy, ktérzy nie beda w stroju i obuwiu
sportowym nie zostang dopuszczeni do zawodow.
Kazdy zawodnik powinien posiadac dokument tozsamosci (aktualng
legitymacje studencka) Kazdy zawodnik cheacy wzia¢ udziat w kategorii
Open dla zawodnikow zrzeszonych w AZS powinien posiadac legitymacje AZS.

W zawodach moga wzia¢ udziat tylko i wytacznie zawodnicy, ktdrzy
maja status studenta. Ubezpieczenie zawodnikow spoczywa na
jednostkach delegujacych lub we wiasnym zakresie.

Wymagana jest pisemna zgoda o przyjeciu odpowiedzialnosci
osobistej podczas startu w turnieju. Prawo interpretacji i zmiany
niniejszego regulaminu przystuguje wytacznie organizatorowi.
ORGANIZATORZY:

Rada Samorzadu Studentéw Akademii
Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdaisku

Federacja Armwrestling Polska
Tel./fax: (0 - 58) 621 93 08
armwrestling@world.pl
www.armpower.net

UKS Zloty Tur Gdynia
PATRONAT:

Akademicki Zwigzek Sportowy
PATRONAT MEDIALNY:
Miesigeznik , Kulturystyka Fitness Sport
dla Wszystkich”
www.armpower.net

MWOS

ELLIN-NERNEA

www.akademos.net.pl

www. ireps. biz

NAGRODYAISEAURYAWRARMWARESTLEINGU

ANDRZE] GtABALA

SPORTOWCEM ROKU 2008 RUMI

Dzien zakochanych 2009 roku (14 luty) dla Andrzeja Gtabaly z Rumi
byt dniem dodatkowych wrazeri sportowych. Na , XV Balu Sportu
miasta Rumi” w Hotelu Faltom kapituta plebiscytu na ,Najlepszego
i Najpopularniejszego Sportowca” nagrodzita Andrzeja glowna statuetka
w kategorii: ,,Sportowiec roku miasta Rumi 2008”.

Jak sam powiedziat nam czterokrotny Mistrz Polski reki lewej i prawej
oraz trzykrotny zdobywca Pucharu Polski kategorii masters, trener
Klubu Ztoty Tur Gdynia - Andrzej Gigbata:

,.Byto to dla mnie ogromnym zaskoczeniem. Oczywiscie
wiedziatem, ze jestem w czotéwce plebiscytu, ale bedgc
w towarzystwie wielu zdolnych i utalentowanych rumskich
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sportowcéw z innych dyscyplin sportowych nie spodzie-
walem sie wygrania gtéwnej statuetki i tego prestizowego
tytutu: Sportowca Roku”.

MARLENA WAWRZYNIAK
TRENEREM ROKU 2008 W GRUDZIADZU

W dniu 19 lutego br. Marlena Wawrzyniak z klubu Arm Fanatic Sport
Grudziadz odebrata giowna statuetke w kategorii: ,Trener Roku
2008". Plebiscyt organizowany przez ,Grudziadzkie NOWOSCI”
trwal przez miesiac, a nasza armwrestlerka — aktualna Mistrzyni
Polski w kat. do 70 kg oraz najsilniejsza Polka roku 2008 na reke
prawa jako jedyna nominowana byta w kategorii ,Trener roku 2008”
w dwdch dyscyplinach sportowych: Lekkoatletyka oraz Armwrestling.

Nasze gratulacje!

FAP - FEDERACJA ARMWRESTLING POLSKA
81-225 Gdynia ul. Okrzei 18/7, tel.: 0-58 621 93 08
armwrestling@world.pl
www.armpower.net
Prezydent: Igor Mazurenko
Wiceprezydent: Janusz Piechowski
Sekretarz: Anna Mazurenko, tel.: 0-603-554-855
Trenerzy FAP: Igor Mazurenko - Trener Kadry
Sedziowie: Daniel Gajda - Sedzia Gtowny FAP
Wiktor Szyszkowski; Monika Duma
KLUBY W POLSCE

Klub Sportowy ZtOTY TUR Gdynia
Gdynia, ul.Morska 108A. Czynne pon.-pt. 11.00 - 20.00, sob. 10-14.
Telffax: (58) 621-93-08

ARMFIGHT Piaseczno
GOSIR Piaseczno ul. Sikorskiego 20
treningi odbywaja sie w pon., ér., pt. od godz 19.00 oraz w soboty od 15.00
Marcin Lachowicz, tel.: 503-155-898

AZS CZESTOCHOWA
Sekcja Armwrestlingu przy AZS Czestochowa.
Informacje - Zbigniew Solifiski, tel.: 0-606-908-478

ECO POWER
43-300 Bielsko-Biafa, ul. Widok 12.
Inf. i zapisy: Mariusz Mackiewicz, tel. kom.: 665 808 001.
Klub sie miesci w Bielsku-Biafej na obiekcie BBTS Widkniarz.

Goliat Zary
Informagje - Krzysztof Kryszczuk, tel.: 0-602-233-651

MCKiS ,TYTAN" JAWORZNO
43-600 Jaworzno ul. Inwalidéw 18.
Informagje - Mariusz Grochowski, tel.: 511-899-694

MKS Herakles Szczawno-Zdr6j
Informacje - Sebastian Wyszyriski, tel.: 0-662-146-332

Olimp Jastrzebie Zdroj
Jastrzebie Zdroj, ul. Piastow 15.
Informagje i zapisy - Adrian tukasiewicz, tel.: 032-47-142-47

PACO LUBLIN
KLUB SPORTOWY PACO Lublin, Kiepury 5B, tel. 081 740 33 00
Informagje i zapisy - Beata Kutnik, tel.: 0 665 229 759

Pitbull Ruda $laska
Informagje - tukasz Suchaja, tel.: 0-606-454-670

SK OSTRY Strzegom
Aleja Wojska Polskiego 12a, 58-150 Strzegom, woj. dolnoslaskie
czynne: pn - pt 11-21, sob 14-18
informagje - Joanna Ostrowska, tel.: 0-608 302 887

SZAKI ZARY
Informagje - Stawomir Szakofa, tel.: 0-609-538-848

Uczniowski Klub Sportowy Herkules
Informagje - Grzegorz Argasiriski, tel.: 0-506-033-636

Uczniowski Klub Sportowy Mustang Skepe
Skepe, Hala Sportowa, Al. 1 Maja 89.
Informacje i zapisy - Andrze] Zawidzki, tel.: 0-54-287-81-52

Uczniowski Klub Sportowy Sokét Koniecpol
Ul. Mickiewicza 30, 42 - 230 Koniecpol.
Informacje: Piotr Szczerba, tel.: 669 425 475, www.sokolkoniecpol.kgb.pl

Uczniowski Klub Sportowy Ztoty Lew Lebork
Lebork, ul. Czolgistéw 4. Czynne pon-sob 16.00-21.00.
Trener - Marcin Kreft, tel.: 0501-245-895

UKS HULK
07- 100 Wegrow ul. Stoneczna 45.
Informagje i zapisy - Emil Wojtyra, tel.: 508 442 961

UKS STALOWE RAMIONA KROSNIEWICE
Informacje — Janusz Kopec, tel.: 0-603-962-592

UKS WIKING NISKO
37-400 Nisko, ul. Polna 18a.
Informacje i zapisy - Kamil Pachla, tel. kom.: 500 553 580, wiking_nisko@op.p!

UKS ZtOTY ORZEt CHOSZCZNO
73-200 Choszezno ul. Stargardzka 39A/2
Inf. i zapisy - Wiestaw tacki, tel.: 602-115-894,
e-mail: uksarmwrestling@echo.pl, gg: 2896749; skype: lackiwieslaw.

UKS-16 KOSZALIN
75-354 Koszalin, ul. Dabka 1. Klub jest czynny od pn.-pt. 16-21, sob. 16-19, nd. 10-12
Informagje i zapisy - Jarostaw Zwolak, tel.: 501 664 333

UKS , LONGINUS"tODZ
Informagje i zapisy - Tomasz Gawlowski - 0 505-638-981,
Andrzej Zborowski - tel.: 0 604-105-052

ZtOTY NIEDZWIEDZ BYDGOSZCZ
85-355 Bydgoszcz ul. Glebowa 35. Informacje i zapisy:
Prezes Klubu: Andrzej Skora, tel.: 0602 652 145
V-ce Prezes Maciej Stelmaszyk, tel.: 0-606-902-881

ZtOTY SMOK KIELCE
Kielcach ul. Padarewskiego 24. Klub jest czynny pon-pt 10-22, sob.10-14.
Informagje - Radostaw Trybus, tel.: 0-600-024-865

ZtOTY TUR ORNETA
Informacje - Jerzy Czapliriski, tel.: 0-606-999-418

ZELAZNA PIESC INOWROCEAW
Informagje - Stawomir Glowacki, tel.: 0-604-300-380

UKS FORMA WOtOMIN
05-200 WOLOMIN ul.Fieldorfa 1. Treningi pn.-sob.15.00-18.00
Dariusz Zawadzki, tel.: 504295500, Zbigniew Bielicki, tel.: 501535889

KLUB SPORTOWY STEELARM WROCLAW
Krzysztof Siwek, e-mail: steelarm@vp.pl

Stowarzyszenie Dyscyplin SILOWYCH
Tomaszéw Mazowiecki
97-200 Tomaszéw Mazowiecki, ul. Warszawska 75/81
Zbigniew Bartos, tel.: (044) 725 26 88, kom.: 0 662 14 89 81



