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Drodzy Czytelnicy!
Wielkimi krokami zbliza sie najwazniejsza w naszym kraju impreza - Mistrzostwa Polski. W tym roku najlepszych
zawodnikéw gosci¢ bedzie UKS Szaki Club Zary. Warto wiec szlifowaé¢ forme. Stawka przeciez wysoka. Zwyciezca
turnieju poza tytutem Mistrza Polski 2009 wywalczy réwniez miejsce w kadrze na tegoroczne Mistrzostwa Europy
i Swiata. Dlatego specjalne dla Was druga czes¢ treningu, w catosci poswiecona , tajemniczemu hak-owi”.
Sam trening to nie wszystko. Pamigtajcie by od czasu do czasu sprawdza¢ sie w bezposrednich pojedynkach.
W dalszej czesci numeru relacja z miedzynarodowego turnieju Golem Hand. Z Czech do Polski nasi zawodnicy przy-
wiezli szes¢ krazkéw. Réwnie mocno, nasi armwrestlerzy uczestniczyli w tegorocznej Wielkiej Orkiestrze Swiate-
cznej Pomocy. Zobaczcie jak przystowiowy ,grosik” dotozylismy do puli fundacji Jurka Owsiaka. Zycze mitej lektury.

Igor Mazurenko



Coroczny turniej ,Golem Hand” w tegorocznej edycji swoja wielkoscia zaskoczyl nawet tak doswiadczonych zawodnikiw jak Mariusz Grochowski czy Tomasz
Szewczyk, ktorzy niejednokrotnie w swojej karierze armwrestlerskiej hyli na tego typu turniejach migdzynarodowych. W tym roku na ,Golem Hand” do walki
o0 najwyzsze trofea stanglo ponad 100 zawodnikéw z 6 panstw Europy (Czechy, Slowacja, Belgia, Rumunia, Polska oraz Wegry). Jednak nasi zawodnicy, pomi-
mo uderzajacej przewagi liczebnej armwrestlerow z innych panstw stangli na najwyzszym migdzynarodowym poziomie zdobywajac az 6 ,Golemowych” medali!

Dnia 17 stycznia 2009 roku, w Brnie (Czechy) odbyt sie dwunasty z rzedu
miedzynarodowy turniej ,Golemova Ruka”. Zawodnicy rywalizowali na lewa
i prawa reke w 6 kategoriach meskich (juniorzy: -0 kg, +70 kg, seniorzy:
-10 kg, -80 kg, -95 kg, +95 kg) oraz trzech kategoriach damskich (juniorki:
Open oraz seniorki: -60 kg, +60 kg). Na tym niecodziennym turnieju Polski
armwrestling reprezentowat osobowy team w skiadzie: Radostaw Staron
(Gladiator Ostrdda), Robert Leszko (Herakles Szczawna Idroj), Tomasz
Szewczyk (SDS Tomaszow Mazowiecki), Piotr Szczerba i D

Szczerby, dosc niefartownie nie mogt startowac w kategorii juniorskiej. Niestety
(zeski regulamin zawodéw uwzglednia dokladng date urodzenia, a nie jak to
w Polsce przyjeto - rocznik. No c6z! Damian podjat wiec walke z duzo starszymi
i bardziej doswiadczonymi kolegami po fachu, z ktérej to uwazam, ze nasz
zawodnik wyszedf obronna reka. W rywalizacji reki lewej uplasowat si¢ na
miejscu 9, natomiast reki prawej na miejscu I3.

Powrdécmy jednak do startow kolejnych naszych reprezentantéw. Kolejnym

Pawlik z MLKS Pilica Koniecpol oraz Mariusz Grochowski, Marcin
Orzel i Piotr Kajstura z MCKiS Tytan Jaworzno.

Nikt nie odda klimatu panujacemu na tego typu zawodach sportowych jak sam
uczestnik turnieju. Ponizej specjalnie dla was relacja podwajnego, brazowego
medalisty Golema - Marcina Orta z Jaworzna:

0d ]ewej - Piotr Kajstura

Relacje z turnieju wypada zacza¢ od zawodnika, dzigki ktdremu podczas
wreczania medali uslyszelismy Mazurek Dat iego. Mowa tutaj o Piotrku
Kajsturze, ktory po raz kolejny ud , 1e przy armwrestlingowym
stole nalezy sie z nim liczyC. | to nie tylko na turniejach w Polsce, ale takze na
arenie miedzynarodowej. Piotr wystartowat w kategorii do 70 kg, ktdra liczyta
sobie az 19 startujacych zawodnikow. Po wielu ciezkich pojedynkach i jeszcze
ciezszych poffinatach Piotrek dotart do finatu reki prawej, gdzie zmierzyt sie
1 repl Wegier - ni icie silnym Gyorgym Biro. Po naprawde
emocjonujacym pojedynku Polska (dzigki wiasnie Piotrkowi) zatryumfowata w
tej kategorii wagowej. Na reke lewa naszemu zawodnikowi niestety nie udato
powtdrzyc sukcesu. Ulegajac wyzej wspomnianemu armwrestlerowi z Wegier
ostatecznie uplasowat sig na miejscu drugim, tym samym do kraju przywiéz!
srebrny medal ,,Golema”. Nawiasem méwiac, pomimo, ze Piotrek w rywalizacji
Jlewicy” zajat drugie miejsce na podium, to i tak jest to wielki i imponujacy
sukees naszego reprezentanta. Sukces, ktérym plawi sig zaréwno sam Piotrek,
jak i mitosnicy polskiego sitowania na rece.

W tej samej kategorii wagowej w akcji mielismy mozliwos¢ widziec jeszcze
jednego Polaka — Damiana Pawlika. Damian, wychowanek Piotrka
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podwdjnym medalista tych zawodow bytem ja (przypis red. podopieczny Mariusza
Grochowskiego — Marcin Orzet). Jako junior o wadze startowej 72 kg
podjatem wyzwanie w kategorii Junior powyzej 70 kg, gdzie startowali zawodnicy
o wiele ciezsi. Po rozegraniu dwach szybkich, zwycieskich walk eliminacyjnych
na reke lew oraz prawg niestety polegtem przy trzecim pojedynku (zardwno
na prawg jak i lewa reke). Jednak to wystarczyto, bym znalazt sie w walkach
potfinatowych. Pomimo, iz zfoto miatem juz niemal na wyciagniecie reki,
to niestety z braku do$wiadczenia i obycia na takiego typu turniejach
w rezultacie uplasowatem si¢ dwukrotnie na trzecim miejscu na podium.
Co prawda w rywalizacji seniordw w kategorii do 80 kg nie udato mi sie
powtarzy¢ sukcesu z rywalizacji juniorw (przypis red. w seniorach Marcin na
reke lewa uplasowal sig na 13 pozycji, natomiast na praw na I1), to uwazam
jednak, ze jak na debiut na miedzynarodowym turnieju, to w rezultacie
osiagnafem bardzo dobry wynik.

Kolejng kategoria w jakiej ogladalismy naszych zawodnikow byta kategoria
do 80 kg. Tutaj (oprocz mnie) na reke lewa wystartowato jeszcze dwdch
naszych zawodnikéw: Tomasz Szewczyk oraz Radostaw Staron.
Na dziewietnastu startujacych armwrestlerow Radek i Tomek przez runde
eliminacyjng ,szli jak burza”. Niestety obaj nasi zawodnicy po drodze zaliczyli
po jednej poraice. W rezultacie w pojedynku o poffinat doszto do bratobdjczego
pojedynku. Obaj zawodnicy podeszli do stotu skupieni i spokojni. Pomimo,
1e obaj zawodnicy juz niejednokrotnie spotykali sie przy armwrestlingowym
stole, to w rezultacie gora okazat sie zawodnik z Ostrady. Pokonujac Tomka
uplasowat go na chyba najgorszym miejscu dla kazdego sportowca — miejscu
czwartym. Dtugo oczekiwany przez nasza reprezentacje potfinat Radka
zreprezentantem stowackiego Armwrestlingu — Janem Vojencak przynidst

Mariusz Grochowski, Piotr Kajstura, Marcin Orzet

dla nas niestety rozczarowanie. Radek rywalizacje potfinalowa zakonczyt
na miejscu trzecim. Tym oto sposobem kolejny medal (braz) trafit do puli
medalowej Polskiej Reprezentacji Armwrestlingu. Niestety sukcesu reki lewej
nie udato sig powtérzy¢ Radkowi przy rywalizacji reki prawej (Tomek Szewczyk
na reke prawa nie startowat), koriczac rywalizacje na miejscu 8.

0d lewej - Piotr Szczerba

W kolejnej kategorii do 95 kg wystartowafo rowniei 3 zawodnikow,
a doktadnie méwiac: Mariusz Grochowski, Piotr Szczerba
oraz Robert Leszko. Pomimo, iz ci zawodnicy to zdecydowana
czotowka polskiego sifowania na reke, to w rezultacie tylko jednemu
7 nich udafo si¢ wywalczy¢ medal. Mowa tutaj o Mariuszu Grochowskim
1 Jaworzna, ktry w rywalizacji reki lewej wywalczyt ostatni medal Golema
dla Polski — medal brazowy. Po dobrych walkach eliminacyjnych Mariusz
1a sobg zostawil kilku utytufowanych o do$wiadczonych zawodnikow
7 areny miedzynarodowego armwrestlingu (np. wegierskiego zawodnika Petera
Kovaca). Niestety w poffinale musiaf uzna¢ wyszos¢ Bogdana-Nicolaea Gita
7 Rumunii. Natomiast jezeli chodzi o naszych pozostafych reprezentantow
w te] kategorii wagowej to niestety (jak jui wczesniej pisatem) uplasowali
sig poza podium. Na reke lewa Piotrek wywalczyt 6 migjsce (Robert niestety
nie startowaf), natomiast na reke prawa Mariusz uplasowaf sie na miejscu 5,
Piotrek na miejscu 7, a Robert na miejscu I1.
Podsumowujac tegorocznego ,Golem Hand” to ,nasza ekipa” zakonczyla
rywalizacje z szescioma medalami na koncie (I zfoty, | srebrny i 4 brazowe),
a caly turniej mozna z calg pewnoscia zaliczy¢ do bardzo udanych i na bardzo
wysokim poziomie, zardwno sportowym jak i organizacyjnym. Warto wspomniec,
1e organizator zadbat o to, aby z Brna nikt z pustymi rekami nie wyjechal.
Kazdy uczestnik dostal pamiatkowy medal oraz dyplom, a sedziowie, bardzo
ciekawe figurki przedstawiajace Golema. Korzystajac 7 okazji chciatbym
podzigkowac i pogratulowac calej Polskiej ekipie armwrestlerdw, zarowno
sukcesow jak i odwagi w startach na zawodach miedzynarodowych. Szkoda
tylko, ze niewiele 0sob porywa sig na to, zeby odwiedzac zagraniczne turnieje.
A szkoda! Bo naprawde warto!

Marcin Orzet / Pawet Podlewski

XVII Finat Wielkiej Orkiestry §wiqtecznej
pomocy za nami. || stycznia br. cata Polska
byta zaabsorbowana dziataniem na rzecz
potrzebujacych. W kazdym zakatku naszego
kraju (i nie tylko) odbywaly sie imprezy
na rzecz fundacji Jurka Owsiaka.
A cel byt szczytny - pomoc potrzebujacym.
Nie byto chyba miasta, miasteczka, czy wsi
polskiej, ktéra by nie kwestowata na ten cel.
A imprezom towarzyszacym nie byto konca.
Oczywiscie przy tak wielkiej, ogélnopol-
skiej akcji nie mogto zabraknaé¢ naszej
dyscypliny sportu. Byli§my w wielu miastach
i na wielu imprezach. Nie wszystkie jestesmy
w stanie opisa¢ na tamach tegoz miesie-
cznika, ale co niektére postaram si¢ Wam
cho¢ troche przyblizy¢. Byto mito i przyjemnie.
Ale przede wszystkim dorzuciliSmy przystowio-
wy ,,grosik” na konto fundacji Jurka Owsiaka.

WOSP W GRUDZIADZU

0d niedawna (w roku 2008) w Grudziadzu powstat nowy klub: Arm Fanatic
Sport. Miody, ale jak widac juz preinie dziatajacy klub armwrestlingowym
jest prowadzony przez aktualna, najsilniejsza Polke na reke prawa roku
2008 (tytut ten zdobyla w kategorii Open kobiet podczas Pucharu Polski —
Jaworzno 2008) — Marlene Wawrzyniak. To wiasnie Marlena wraz
1 jej podopieczng — Marta Opalinska przylaczyla sie do akeji Jurka
Owsiaka.

Marlena, bedac nauczycielka wychowania fizycznego Iespotu Szkot
Ogélnoksztatcacych Nr 3 w Grudziadzu zaprezentowala w tejie placwce
pedagogicznej tajniki sifowania na rece. Uczniowie oraz uczestnicy
Zorganizowanej imprezy w ramach Wielkiej Orkiestry Swiatecznej Pomocy
mieli mozliwos¢ poznania technik walki oraz zmierzenia sie w bezposrednim
pojedynku, zardwno sami ze soba, jak i z doswiadczonymi juz zawodnikami Arm
Fanatic Sport. Jednak gtownym punktem kulminacyjnym przy armwrestlingowym
stole byla walka (swoiste show) pomiedzy Marlena Wawrzyniak

. Uwaga! Duzo cigiszym Postem RP — Januszem Dzigciolem
(znanym rowniez z udziatu w pierwszej edycji Big Brother-a). Po petnym
emogji pojedynku i ,spompowaniu rak” kazdy dla siebie zostal zwyciezca.

WOSP W DABROWIE CHELMINSKIEJ

Bydgoskie Niediwiedzie juz drugi rok z rzedu graly dla WOSP. W zeszlym roku
za sprawa Grzegorza Lasoty impreza ta odbywata si¢ w Ktodawie.
Tegoroczna akcja na rzecz fundacji Jurka Owsiaka odbyfa sie w Dabrowie
Chetminskiej, miescie urodzenia piastujacego nam stanowisko Prezesa Klubu Zfoty
Niedzwiedi Bydgoszcz—Andrzeja Skory. Bytomito, sympatycznieisportowo.
W cafej imprezie bylismy Swiadkami wielu ciekawych pojedynkéw z udziafem
zaréwno doswiadczonych juz armwrestlerdw, jak i widzow tej niecodziennej

imprezy. Opracz pokazowych pojedynkow mistrzow ar lingowych do boju
na glownej scenie staneli widzowie. W kategorii open mezczyzn po zacigtych
pojedynkach na reke prawa zwyciezyl Robert Ryszkowski (miejsce
drugie Zenon Bednarski, miejsce trzecie Damian Iimerman). Natomiast
w kategorii Open chiopcow tryumfatorem zostat Dawid Grzenkowicz

Michat Chmielewski vs. Andrzej Skora

(miejsce drugie Mariusz Filas, miejsce trzecie Dawid Sarnowski). W przerwach
pomiedzy pojedynkami swoimi wdziekami czarowaty wszystkich zgromadzonych
bydgoskie zawodniczki fitness: Sandra Bewicz i Patrycja Grzeszczak.

Oczywiscie glownym punktem imprezy byly armwrestlingowe walki
pokazowe. Na pierwszy boj wyszli Mirostaw Harmacinski oraz
Jacek Grzenkowicz. Obaj zawodnicy toczyli wyrdwnana i dfuga walke
w tzw. hak. Licznie zgromadzeni kibice z niedowierzaniem patrzyli na bardzo
7aciety poj
jeszcze wiecej emocji. Do stofu podszedt bowiem znanych chyba wszystkim
1 efektownych pojedynkow - Andrzej Skora. Jego przeciwnikiem byt
klubowy kolega - Michat Chmielewski. | tym razem bezposrednie starcie
byto bardzo interesujace. Andrzej niesiony wielkim dopingiem przez swoich
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ynek. Kolejny pojedynek dostarczyt sifowania na rece

kibicow pokazal prawdziwa, mistrzowska klase, zwyciezajac swdj iscie zawodowy
pojedynek. Niestety Michat nie zgodzit si¢ z werdyktem sedziego — Macieja
Stelmaszczykai,wyzwat” go na meski pojedynek przy stole. Mowiac meski,
mam tu na mysli nie tylko udziaf w walce mezczyzn, ale takze pokaz muskulatury.
Obaj zawodnicy bowiem do stotu podeszli bez koszulek. Taki styl walki, niczym
prawdziwi, Sredniowieczni gladiatorzy bardzo ucieszyt ptec piekna, za co obaj
panowie dostali niezapomniany aplauz publicznosci. Po dtugim, iscie zawodowym
pojedynku zwyciezyt .... Powiem krotko: z sedzia nie nalezy dyskutowac!
To on ma zawsze racje, czy to w werdyktach, czy tez w bezposrednim pojedynku!
Podobnie jak zesztoroczna, tak i tegoroczna impreza WOSP
z udzialem naszych armwrestleréw okazata sie spektakularnym
sukcesem” — powiedziat nam Maciej Stelmaszczyk po imprezie.
.Sukces, ktéry z calq pewnosciq powtérzymy w roku nastepnym.
Korzystajqc jednak z okazji chciatbym serdecznie podzigkowac
Pani Beacie Tomaszewskiej, za zaproszenie do tej niecodziennej
akgji. Poprzez naszq dyscypling sportu mielismy mozliwos¢ pomdc
szczytnemu celowi. Skfadam tez serdecznie podzigkowania
publicznosci za wspaniatq atmosfere, duze zainteresowanie oraz
wielkq hojnos¢ dla dzieciakéw! Bez was by sig to nie udato.

Do zobaczenia w przysztym roku. SIEMA!”
— méwit dalej Maciej Stelmaszczuk z Klubu Itoty Niediwiedi Bydgoszcz.

Maciej Stelmaszczyk vs. Michat Chmielewski

Marlena Wawrzyniak vs. Janusz Dzieciot

WOSP W CZESTOCHOWIE
Na stowa uznania zastuguje réwniei akcja Piotra Szczerby 1 MLKS
Pilica w central

p j Polsce. A doktadniej méwiac w Czestochowie.
Tutaj bowiem Piotrek wraz z Grzegorzem Palaszewskim, Pawlem
Mazur, Mariuszem Parszuto oraz Tomaszem Szymczuk w
czgstochowskim kinie Cinema City przy Alei Wolnosci w godzinach od 15 do 18
1a symboliczng oplata na cele WOSP dali moiliwos¢ przechodniom zmierzenia
sie w bezposrednim pojedynku oraz zrobienia sobie zdjecia z championami
polskiego armwrestlingu.

..Choc chetnych byto wielu, to najwieksza furore zrobilismy wsréd
tzw. mtodego pokolenia” — powiedziat nam w wywiadzie Piotr Szczerba.
,Spotkanie naszej dyscypliny sportu najwiekszq frajde sprawito
matym dzieciom, ktére bardzo chetnie podchodzili do stotu. Swoich
sit przy profesjonalnym stole w sumie sprébowato kilkadziesigt
os6b, ktdre uiscito stosowne datki na WOSP a nagrodq, ktdra
miata osfodzi¢ gorzkie porazki z mistrzami byly przygotowane
wczesniej przez organizatorow stodycze” — méwit dalej Piotrek.
Nie ma co ukrywac, ze przez sport, a dokfadniej mowiac armwrestling
dorzucilismy przystowiowy , grosik” do Wielkiej Orkiestry §wiqtecznei Pomocy.
Aby tak dalej. Do zobaczenia w przysztym roku. Siema!

Pawet Podlewski

0d lewej - Piotr Szczerba
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MUKs]pilicalKoniecpol

Klubowicze w komplecie

Koniecpol to o$miotysigczne miasto oddalone
0 40 km od Czestochowy w wojewodztwie $laskim,
gdzie sitowanie na reke zawitalo w 2004 roku.
Stato sie tak za sprawa Piotra Szczerby, w ktorym
mitos¢ do armwrestlingu zaszczepit Sebastian
Krawczyk. Z koncem 2004 roku Piotr zatozyt
uczniowski klub sportowy Sokoét Koniecpol,
ktéry juz w kwietniu nastgpnego roku stat si¢
petnoprawnym cztonkiem Federacji Armwrestling
Polska. Do korica roku 2007 klub ten moze poszczyci¢
sie wieloma osiagnieciami w Polsce jak i zagranica.
Jego zawodnicy wielokrotnie stawali na podium
Mistrzostw oraz Puchalju Polski, reprezentowali
kraj na Mistrzostwach Swiata oraz Europy, brali
udziat w ligach zawodowych oraz innych waznych
wydarzeniach sportowych w kraju i poza jego granicami.

Armwrestlingowy Koniecpol rést w site

Godny uwagi jest rowniez fakt organizacji ,,| Otwartych
Mistrzostw Koniecpola w Armwrestlingu”, ktére
odbyty sie w roku 2005 oraz dwoch pojedynkow
pokazowych z okazji Dni Miasta w roku, 2006
w ktérych wzieli udziat czotowi zawodnicy uprawiajacy
te dyscypling sportu. Klub nieustannie borykat sig
z brakiem potrzebnych funduszy, ktére umozliwityby
propagowanie sitowania na reke na terenie gminy
Koniecpol. Brak profesjonalnej sitowni oraz
sprzetu byt gtéwnym czynnikiem utrudniajacym
rozpowszechnianie sitowania na reke wsrod
miodziezy, a tym samym pozyskiwania mtodego
narybku, ktoéry w przysztosci stanowitby o sile
klubu, a by¢ moze nawet polskiej reprezentaciji.

Dobry transfer to sukces w sporcie

Rok 2008 to rok przetomowy dla Koniecpolskiego
sitowania na reke. Miejski ludowy klub sportowy
Pilica Koniecpol postanowit rozszerzy¢ swa sportowa

Nasza sitownia...
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dziatalno$¢ o sekcje sitowania na reke, co zaowoco-
wafo pozytywnym rozpatrzeniem prosby o nieod-
ptatne korzystanie z sitowni znajdujacej sie na terenie
hali sportowej przy ulicy szkolnej w Koniecpolu.

Poszerzenie zaplecza o profesjonalny sprzet
armwrestlingowy pozwolito nada¢ nowy wymiar
zajeciom prowadzonym przez trenera sekcji
- Piotra Szczerbe, ktéry nieustannie poszerza
swoje doswiadczenie i umiejgtnosci startujac
i zdobywajac medalowe lokaty w coraz wiekszej
ilosci zawodow krajowych jak i migdzynarodowych.
Mozliwosci stworzone przez wiadze miasta pozwolity
réwniez na zorganizowanie Il Otwartych Mistrzostw
Koniecpola” przy okazji, ktérych odbyly sie
dwa profesjonalne pojedynki z cyklu Armfight.
Zawody te spowodowaly zwigkszenie zaintereso-
wania si¢ naszym sportem wsréd Koniecpolskiej
mtodziezy, ktéra zaczeta uczeszczad na treningi.
Cieszy¢ moze réwniez fakt zdobycia przez Damiana
Pawlika statusu sedziego kategorii C podczas
Pucharu Polski w Jaworznie oraz wybranie Piotrka
Szczerby najlepszym sedzig Pucharu Polski 2008.

Nowy rok — nowy krok.

Rok 2009 klub rozpoczat od wyjazdu na miedzy-
narodowe zawody Golem Hands w Czechach, gdzie

z 8 reprezentujacych Polske zawodnikéw dwoch
to cztonkowie ,,Pilicy”. Ostatnie dni stycznia przyniosa
kolejne bardzo wazne wydarzenie dla klubu, jako ze
Piotr Szczerba po raz kolejny bedzie miat zaszczyt
stoczy¢ zawodowy pojedynek z angielskim
przeciwnikiem Stevenem Kirlew. Walka odbedzie sig
w Liverpoolu, a jej przebieg bedzie mozna obejrze¢
w telewizji Eurosport. Klub zamierza poszerzy¢
swe szeregi, w czym ma pomo&c organizacja
,,| Miedzyszkolnych Mistrzostw Gminy Koniecpol
w Sitowaniu naReke”, ktore odbeda sig z okazji dnisportu
w marcu tego roku. Stwarza to nadzieje na powigksze-
nie wiedzy o sitowaniu na reke wsréd Koniecpolskiej
mtodziezy oraz ich czynne zainteresowanie si¢
tym sportem. W planach klubu na rok biezacy
znajduja si¢ réwniez organizacja kolejnych zawodow
promujacych armwrestling, podniesienie kwalifikacji
sedziowskich do kategorii B oraz kategorii Junior
(w klasyfikacji miedzynarodowej), starty w jak najwie-
kszej ilosci zawodow krajowych oraz zagranicznych
oraz awans na wyzsze miejsce w rankingu klubowym.

Wszystkie osoby zainteresowane uczestnictwem
w treningach odbywajacych si¢ od poniedziatku do
soboty w godzinach od 17 do 19:30 na hali sportowej
przy ulicy Szkolnej w Koniecpolu prosze o kontakt
z trenerem sekgji Piotrem Szczerba tel. 669 425 475.

11 Mistrzostwa Koniecpola

Urodzony - 18.09. 1987 r. w Jawormnie
Biceps - 3

Przedramig - 40cm

Wzrost - 18Im

Woaga startowa - 95kg

Osiagniecia:
- zhoty medalista lewej reki w kat. do 95kg
,Pucharu Swiata Zawodowcéw - Warszawa 2008”
- czterokrotny Mistrz Polski
- trzykrotny zdobywca tytutu
,Najsilniejszego Polskiego Armwrestlera lewej reki”
- trzykrotny zdobywca Polskiej Ligi Zawodowej w kat. do 95kg
- brazowy medalista XV ME — Butgaria 2005 w kat. +78kg junior

Uwierzyiem, ze niemozliwe jest mozliwe

Wszyscy sportowcy wiedza, ze aby cof osiagnag, to trzeba z siebie
co$ dac. | to czesto nie mato! Treningi, pasja, poswiecenie oraz czeste
wyrzeczenia to droga do sukcesu. Jednak czasami trzeba miec jeszcze
to ,,co”! To, czego z calg pewnoscig nie brakuje ikonie polskiego
Armwrestlingu — Lucjanowi Fudale z Jaworzna.

0d razu nasuwa sig pytanie: czy jeszcze miody, dwudziesto dwu
letni Lucjan zastuguje na miano ,,polskiej ikony sifowania na rece”?
(zy zdobyt tyle ile powinien? Czy w cafosci poswiecit sie sprawie?
Mysle, ze tak. Ostatnie, bardzo dobre starty tego zawodnika udowodnity,
1e liczy sig na arenie polskiego i miedzynarodowego armwrestlingu.
Jest przeciez kilkukrotnym Mistrzem Polski oraz zdobywca Pucharu
Polski. Dodatkowo jest posiadaczem brazowego medalu w kategorii
junior powyzej 78 kg zdobytym na XV Mistrzostwach Europy —
Bulgaria 2005. Oczywiscie niejeden medalista Mistrzostw Polski, czy
tez nawet Mistrzostw Europy i Swiata powiedziat by, ze on tei przeciez
ma takie same sukcesy, a niejednokrotnie nawet wigksze. Ale nikomu
z polskich zawodnikéw nie udafo si¢ to, co zrobit Lucjan Fudata.
W prestizowym, corocznym turnieju ,,Puchar Swiata Zawodowcow
— Nemiroff World Cup” w roku 2008 w Warszawskim Hotelu Hilton
Lucjan nie dos¢, ze pokonat na reke lewa kilku utytutowanych
armwrestlerow (w tym zywa legende, amerykanskiego zawodnika
Johna Brzenka), to i wygrat cafa kategorie wagowa - do 95kg.
Po raz pierwszy w historii puchardw Swiata Polak stanaf na najwyzszym
miejscu podium. Byta to wielka chwila, zaréwno dla samego Lucjana,
jak i dla catego polskiego sitowania na rece.

Ale to nie koniec pasma sukcesow tego zawodnika. Pod koniec 2008
roku podczas ,IX Pucharu Polski” w Jaworznie podczas rywalizagji
w prestizowej kategorii OPEN, do puli nagrod Lucjan dorzucit po raz
trzeci z rzedu tytut ,Najsilniejszego Polaka na reke lewa”. Tym oto
sposobem udowodnit wszystkim, ze wygrana z Johnem Brzenkiem
i innymi utytutowanymi zawodnikami nie byta przypadkowa. Sita
i determinacja z jaka walczy Lucek daje nam do zrozumienia, ze juz
niebawem we wszystkich rankingach $wiatowego armwrestlingu,
polski zawodnik bedzie dominowat w swojej kategorii wagowej reki lewej.
My choc troche chcieliby$my przyblizy¢ wam tego zawodnika. Ponizej
czes¢ wywiadu (reszte znajdziecie na stronie www.armpower.net
w dziale: REPORTAZE), gdzie Lucjan Fudata zdradza nam to i owo
o sobie, swoich planach oraz o tym, jak osiagna¢ taki sukces sportowy.

Armpower: Jak trafites do armwrestlingu?

Lucjan Fudata: Pierwszy raz na treningu pojawitem sig we wrzesniu
2004 roku. W Jaworznie byto wtedy glosno, ze odbywaja sie treningi
w sitowaniu na rece. Poszediem tam z czystej ciekawosci. Wtedy
jeszcze nie miafem pojecia, Ze istnieje taka dyscyplina sportu jak
armwrestling. Od 14 roku zycia miatem do czynienia z sifownia,
a wirdd znajomych i rowiesnikéw zawsze wygrywatem situjac sig na
reke. Lubitem te forme rywalizacji. I grupa znajomych postanowilismy
pojsc na trening i sprawdzi¢ jak to wyglada. Po pierwszym treningu
czufem ogromne zmeczenie rak, jakiego jeszcze nigdy w zyciu nie
czutem. Postanowifem przytozy¢ sie do treningdw i sprobowac, czy tak
naprawde nadaje sie do tej dyscypliny. Jak sig okazafo nie kazdy moze
sifowac sie na rece. Duza role odgrywa psychika i warunki genetyczne.
Wiem na wiasnym przykiadzie, poniewaz z grupki znajomych tylko ja
zostatem przy tej dyscyplinie sportu.

A: Dlaczego armwrestling, a nie inna dyscyplina?
LF: Jak kazdy dzieciak zaczynatem od innych dyscyplin, np.: ping-
ponga, czy koszykéwki. | mysle, ze catkiem niezle sobie w nich
radzitem. I wiekiem jednak chciatem rozwijac swoje ciato pod katem

sitowym. Pod koniec szkoly podstawows] zaczalem swoja przygode
1 sifownia. W armwrestlingu znalaztem to, co naprawde mnie
okreci”. Sam trening, ciezka praca oraz widoczne efekty daja mi
wielka satysfakgje. A najwspanialsza nagroda dla mnie jest stanie na
najwyzszym stopniu podium, uznanie i wsparcie rodziny, przyjaciot,
znajomych i kibicow.

A: lle trzeba ¢wiczy, by dojs¢ do takiego poziomu jak ty?
LF: Trenuje systematycznie niespefna piec lat. Oczywiscie zdarzaja
sig przerwy spowodowane chorobami czy kontuzjami. Kazdy czfowiek
inaczej dochodzi do formy. Jeden tapie szybko technike i nabiera sity,
inny wrecz odwrotnie. Wszystko zalezy od checi i genetyki kazdego
sportowca.

A: lle razy w tygodniu trenujesz armwrestling?
LF: Trenuje do 4 razy w tygodniu. Na poczatku trenowatem wiecej,
ale zmeczenia obcigzonych przyczepéw mocno dawaly mi o sobie znac.
Powiem krdtko: uwazam, ze sitowanie na rece nie ma sensu trenowa¢
wiecej jak 3-4 razy w tygodniu.

A: Trening tylko sitowy?

LF: W okresie przygotowawczym do zawodow, oprdcz wyczerpujacych
treningdw na sitowni dorzucam réwniez cwiczenia aerobowe, typu:
rowerek stacjonarny, skakanka, steper i basen. Ma to na celu zwigk-
szenie wydolnosci organizmu.

A: lepsza lewa, czy prawa reka?

LF: 0d samego poczatku w takim samym stopniu trenujg obie rece.
Diatego tez ich sifa jest bardzo wyrwnana.

A: Czy boisz sig przeciwnikow?

LF: Nie boje sie zadnego przeciwnika. Podchodzac do walki jestem
maksymalnie skupiony i gesty, czy krzyki rywala nie robia na mnie
1adnego wrazenia. Armwrestling to adrenalina i niesamowite emocje.
A: Hak, czy gora?

LF: Jeszcze do niedawna walczytem tylko i wytacznie gora. Czuje sie
w te] technice bezpieczny i silny. Przed startem czuje reke przeciwnika,
w szczegolnosci tych, ktorzy chea walczy¢ w hak. A na zwyciestwo?
— mam swoj sposob. Od niedawna jednak zaczafem walczy¢ rowniez
w hak. Nie we wszystkich bowiem sytuacjach jest mozliwe przepro-
wadzic atak gora. Co prawda walka w hak do niedawna nie szta mi
7a dobrze, ale teraz jest juz znacznie lepiej. Musiatem wiele zmienic
w moich treningach.

A: A co z diet3?

LF: Jezeli mam przerwe od zawoddw to niczego sobie nie zatuje.
W momencie przygotowawczym do zawoddw przechodze na diete
wysoko biatkowa. Oczywiscie jestem zwolennikiem zdrowego, réwno-
miernego jedzenia (6 positkow dziennie o stalych porach). Do tego
dochodzi odpowiednia suplementacja.

A: Jakie w obecnej chwili masz plany co do swoich startow?
LF: Moim celem jest doskonalenie sie w tym, co robie oraz stopniowe
i systematyczne piecie sie w gore. Niewatpliwie Mistrzostwa Polski.
Kwalifikacja do Mistrzostw Europy i Swiata jest dla mnie priorytetem.
Wyjazd na Europejskie i Swiatowe zmagania tak naprawde pokaia
mi, gdzie jest moje miejsce na europejskiej i Swiatowej arenie
armwrestlingowej. Nie zapominam rowniez, ze w tym roku ma sie
odbyc liga, na ktora jestem zaproszony. | chociaz w lidze bede walczyt
tylko na reke prawa, to postaram sie udowodnic, e moja prawa jest
rownie silna jak lewa. Chetnie wziatbym udziat w walce zawodowej
na dobrych warunkach, ale to juz nie zalezy ode mnie tylko od ludzi
ktdrzy sie tym zajmuja.

A: Twoéj najwiekszy sukces sportowy?

LF: Tak naprawde kazda wygrana uwazam za sukces. Do tej pory
w swojej karierze sportowej zanotowatem tak naprawde dwa duze
sukeesy. Pierwszy w 2005 roku na mistrzostwach europy w Butgarii,

gdzie zajgtem 3 miejsce na lewa reke w kat junior +78.
Drugi sukces z ktdrego jestem bardzo dumny to wygranie Pucharu
$wiata na lewa reke w kat do 95kg. Jednak sam fakt wygrania tej
kategorii nie zrobit na mnie tak duzego wrazenia jak mozliwos¢ walki
1 legendarnym Johnem Brzenkiem i pokonanie go!
A: Czy arena krajowa jest trudnym polem walki?
LF: Przygladajac si¢ innym panstwom uwazam, ze Polska prezentuje
dobry poziom sportowy. Przebic sie do czotowki i wbi si¢ na podium
jest bardzo ciezko. W Polsce jest bardzo wielu silnych i dobrych
zawodnikéw.
A: Czy ciezko cwiczyc i startowac bez wsparcia

finansowego sponsoréw?
LF: Na dzief dzisiejszy nie czerpie z tego zadnych profitow. Wrecz
przeciwnie. Ciagle dokfadam i to nie s mate pieniadze. Oczywiscie
czasami zdarzy sie wygrac na zawodach pare zlotych, ale to i tak sg
pieniadze na podstawowe koszty uczestniczenia w turnieju. Od czasu
do czasu nasze miasto wspomaga swoich sportowcow jednorazowymi
stypendiami, w tym takze mnie. Ja osobiscie nie mam sponsora, ale
nasz klub jest sponsorowany przez Miejskie Centrum Kultury i Sportu
i Firmg FUD-MEN (producent okien i drzwi). Sponsorzy wspomagaja
klub w profesjonalne maszyny i wyjazdy na duze imprezy krajowe
i czasami miedzynarodowe. Za co im serdecznie dziekuje. Na szczescie
moja pozycja finansowa jest dobra, co pozwala mi przygotowac sie do
zawodow i uczestniczy¢ w imprezach, ktore uwazam za waine. Jednak
zawodnicy, ktdrzy maja problem z finansami maja duzo ciezej. Koszty
przejazdu, wyzywienia i wpisowego sa bardzo wysokie. A jeszcze
do tego przychodza koszty niezbedne w okresie przygotowawczym
do zawoddw: odpowiednia suplementacja, czy zywienie. Bez sponsora
jest naprawde ciezko przebic sie do czotowki Swiatowej.
A: Imponujesz dziewczynom?

Jestes rozpoznawalny?
LF: Czy imponuje dziewczynom? To pytanie powinno skierowac sie
chyba do nich. Mysle, ze dla ludzi, ktorzy czytuja lokalng gazete,
czy ogladaja lokalng telewizje jestem rozpoznawalny. Kiedys miafem
taka sytuacje: gdy zamwitem pizze do domu dostawca pogratulowat
mi i yczyt dalszych sukcesow. Na moje pytanie: skad o mnie wie,
odpowiedzial, ze to wstyd nie slyszec o tak utytulowanym sportowcu.
Poczutem sig wtedy jak kto$ wyjatkowy.
A: Czy do tegorocznego Nemiroff World Cup
jakos specjalnie sie przygotowywates i jak to jest
pokonac¢ Johna Brzenka?
LF: Do tegorocznego Pucharu Swiata Zawodowcdw nie przygotowywatem
sie jakos super specjalnie. Trenowatem systematycznie caty rok
i postanowitem sprawdzic na co mnie tak naprawde stac. Tak do
konca nie wiedziatem kto wystapi w mojej kategorii do 95 kg.
Podejrzewatem, ze John Brzenk przyjedzie, ale w bezposrednie]
konfrontacji nie liczylem na wygrana. Koledzy nastawili mnie
psychicznie, 7e tak naprawde mam realne szanse na zwyciestwo z
legendarnym Johnem. Do pierwszej walki z nim (w eliminacjach)
podszediem maksymalnie skoncentrowany i gotowy wygrac. Mgj
przeciwnik byt catkowicie wyluzowany i lekcewazaco podszedt do
pojedynku. I poczatku nawet nie nasmarowat dioni magnezja. Zrobit
to dopiero, gdy ja tak zrobitem. Diont Amerykanina dla mnie akurat
jest bardzo wygodna. Wygrana z legenda jest czyms wspaniatym.
Wspaniate sa tez mite stowa od kibicow. Po wygranej uwierzylem,
7e niemozliwe jest mozliwe. Marzenia sie spefniaja.
A: Jak diugo masz zamiar uprawia¢ armwrestling?
LF: Trenowac mam zamiar dopaki, dopdty bede miat checi (a sa spore)
i moje zdrowie na to pozwoli.

rozmawiat Pawet Podlewski
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Dla utrzymania zdrowia, sprawnosci
fizycznej, czy umystowej stosowanie
i skutecznos¢ aminokwasow rozgate-
zionych popularnie zwanych BCAA jest
konieczne i niepodwazalne. Dotyczy to
nie tylko sportowcow, czy ludzi aktyw-
nych fizycznie, ale takze kazdego z nas.

Gdzie wystepuja BCAA?

BCAA, czyli doktadnie L-leucyna, L-walina
i L-izoleucyna wystepuja dos¢ obficie w produktach
spozywczych. Naturalnym i bogatym irddfem tych aminokwasow
jest mleko i produkty mleczne. Ze wzgledu na specyficzne procesy
produkcyjne (pasteryzacje i homogenizacje) niestety aminokwasy te
sq skutecznie niszczone. Wszystkie produkty spozywcze poddawane
dziafaniu wysokiej temperatury pozbawione sa wielu witamin,
mineraldw, enzymow oraz aminokwasow, w tym szczegélnie BCAA.
Ponadto w mleku i jego przetworach jest laktoza — cukier mleczny
- zdradliwy cukier oraz duze stezenie niekorzystnych ttuszczow
wierzecych. Spozywane ich w nadmiarze powoduje powstawanie
zapasowe] tkanki tfuszczowej. Wobec powyzszych faktow niezbedne,
najefektywniejsze i zdrowsze jest spozywanie BCAA pod postacia
suplementow diety.

Co to s3 BCAA i jaka petnia role w organizmie
czfowieka?

(BCAA 1 angielskiego — Branched Chained Amino Acid) to 3 z 8
niezbednych aminokwasow, czyli tych, ktdrych organizm nie potrafi
sam syntetyzowa¢, a musi ich dostarczac 7 pozywienia. I uwagi na
swoj rozgateziony wzor chemiczny bocznych tancuchéw nazywamy je
aminokwasami rozgatezionymi. Dzieki tym rozgatezionym fancuchom
BCAA w watrobie nie ulegaja przemianom metabolicznym, ale s3
bezposrednio transportowane do miesni. Dlatego az 35% masy
miesniowej czlowieka sklada sie wiasnie z tych trzech, jak sie okazuje
waznych aminokwaséw. Jak wykazaty badania naukowe prowadzone
7 udziatem sportowcéw oraz wieloletnie doswiadczenie zawodnikow
roznych dyscyplin sportowych aminokwasy te petnia fundamentalng
role w metabolizmie i rozwoju tkanki miesniowe].

BCAA - Wielka Tréjka!!!

1) L-leucyna ze wzgledu na to, ze jest najlepiej wchianiana
do krwiobiegu i jako pierwsza dostaje sie do miesni odgrywa
najwazniejsza role w pobudzeniu syntezy biatek. Dodatkowo dziata
najbardziej efektywnie ze wszystkich aminokwasow. Dzieki swojej
pochodnej — ketoleucynie (KIC) ogranicza wydzielanie kortyzolu —
hormonu powstrzymujacego rozwdj masy miesniowej. I niej powstaje
rowniez kwas beta-hydroksy beta-metylomaslan, popularnie nazywa-
ny HMB, ktory takie silnie hamuje enzymy rozkiadajace biatka
strukturalne w komarkach miesniowych.

Dodatkowo stymuluje produkeje insuliny - silnego hormonu anabo-
licznego, ktdra przyspiesza wchianianie do komarek migsniowych
innych aminokwaséw.

Tylko w tak sprzyjajacych warunkach (jakie zapewnia nam leucyna)
w migsniach moze odbywac sie synteza protein.

2) L-walina to kolejny aminokwas z wielkiej trdjki. Dziala
na organizm pobudzajaco oraz odpowiada za prawidtowa regeneracje
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komdrek migsniowych. Utrzymuje wysoki metabolizm migsni, rege-
neruje tkanki i przyczynia sie do rownowagi azotowej.

3) L-izoleucyna 1 kolei znacznie i skutecznie hamuje proces
powstawania thuszczu zapasowego, co w rezultacie korzystnie wplywa
na jakos¢ uzyskiwanej muskulatury. Jest niezbedna do panowania nad
stresem dnia codziennego oraz podczas diety redukcyjnej podczas
odchudzania. Ma takze dziatanie zdrowotne podczas wytwarzania
hemoglobiny we krwi oraz leczenia przewlekiych chorob.

Jak aminokwasy BCAA moga bezposrednio
przyczynic sie do rozwoju miesni?

Intensywny wysitek fizyczny doprowadza szybko do wyczerpania
zapaséw energii zgromadzonych w miesniach i watrobie w postaci
glikogenu. Kolejnym ,,paliwem” po glukozieiglikogenie dla pracujacych
miesni s3 aminokwasy, szczegdlnie te o fancuchach rozgatezionych
(BCAA). Gdy pula aminokwasdw nie zostanie szybko uzupetniona,
wowczas dochodzi do obnizenia ich stezenia w organizmie, efektem
czego jest tzw. katabolizm wysitkowy, czyli niszczenie wiasnej tkanki
miesniowej. Skutkiem jest redukja i ostabienie migsni, a wiec efekt
dokladnie przeciwny do tego jaki ma przynosi¢ intensywny trening.
Proces ten wzmaga sie szczegdlnie u sportowcow podczas dtugotrwa-
fego i intensywnego wysitku fizycznego oraz u kulturystow podczas
diety redukcyjnej, co ma miejsce szczegdlnie podczas przygotowan
do zawoddw, czyli w okresie odtfuszczania organizmu.

Dieta o niskiej zawartosci weglowodandw stosowana przez wielu
kulturystéw, nieuchronnie prowadzi do redukgji tkanki miesniowej,
szczegdlnie wedy, gdy zawartos¢ tkanki tfuszczowej w organizmie
i tak jest juz niewielka. W takim wypadku potrzebne s alterna-
tywne Zrodta energii, aby jej produkcja nie musiafa sie odbywac
przy udziale tkanki migsniowej. BCAA w tym wypadku spefnia swoja
role znakomicie. Zastosowanie aminokwasow BCAA w odpowiedniej
dawce przed rozpoczeciem treningu powoduje, Ze organizm zuzywa
aminokwasy znajdujace sie w krwiobiegu, a nie niszczy tych,
ktdre tworza juz strukture migsni. Wiasnie dlatego BCAA moga by¢
7 maksymalng skutecznoscia stosowane podczas treningéw na sife,
mase i rzeibe, jako skuteczny antykatabolik chroniacy przed spadkiem
sity i masy miesniowej, jako czynnik przyspieszajacy biosynteze biatka,
wiekszajacy objetos¢ komdrek miesniowych i przyspieszajacy wzrost
migsni. Udowodniono rowniez, ze zastosowanie BCAA wprowadza
organizm w stan anaboliczny o podwyzszonej produkcji testosteronu
i hormonu wzrostu (GH), hormondw warunkujacych duzy przyrost
sify i masy miesniowe].

Jak stosowanie BCAA skutecznie przyspieszy
redukcje tkanki tluszczowej ?

Wielu naukowcow, dietetykow i fizjologow sportowych widzi korzyst-
ne efekty podazy aminokwasow BCAA na redukcje thuszczu, a w szcze-
golnosci L- leucyny. Jak juz wezesniej opisywalismy, leucyna stymuluje

synteze biafek miesniowych w warunkach katabolicznych, takich jak:
dieta o obnizonej zawartosci kalorii i odchudzanie, dzieki czemu
oszczedza biatka migsniowe, nasila utrate tkanki tfuszczowej i zapo-
biega niechcianemu efektowi jo-jo. Ponadto pozwala ona watrobie
efektywniej regulowac poziom cukru we krwi po positku i na czczo
(okres poabsorpcyjny), dzigki czemu osoba odchudzajaca sie nie ma
naglych napadow glodu i hustawki nastrojw.

Uwazamy, ze w zestawie Srodkéw odchudzajacych, obok ziotowych
termogenikow, czy L-karnityny, powinien si¢ koniecznie znalei¢
preparat zawierajacy aminokwasy BCAA. Krétko mowiac, stosowanie
BCAA umozliwia skuteczng redukcje tkanki tfuszczowej bez utraty
masy migsniowej.

Jak BCAA blokuja powstawanie zmeczenia?
Aby zapoznac sig z tym mechanizmem, nalezy si¢ przyjrze amino-
kwasowi o nazwie tryptofan. Tryptofan jest prekursorem w naszym
organizmie produkji serotoniny — hormonu odpowiedzialnego
miedzy innymi za uczucie glodu zmeczenia i powodujacego sennosc.
BCAA konkuruja z tryptofanem w przezwyciezaniu bariery krew-
mozg, i im wiecej jest aminokwasow rozgatezionych w osoczu krwi,
tym mniej tryptofanu dociera do mézgu i mniej serotoniny zostaje
produkowane. Wniosek nasuwa sie sam: im wiecej aminokwaséw
BCAA we krwi, tym dluzej mozemy sie cieszy¢ sprawnie dziatajacym
uktadem nerwowym. W rezultacie péiniej dopadnie nas zmeczenie.
Jak widac, idealnym rozwiazaniem (i to nie tylko dla kazdego
sportowca dfugodystansowego) jest zastosowanie aminokwaséw
BCAA przed treningiem.

Jakie sa dodatki potegujace dziatanie
aminokwaséw BCAA?

Jesli mozna udoskonali¢ dany suplement i dodatkowo wzmocnic jego
anaboliczne oddzialywanie na organizm, to warto to robic!

Tak wtanie zrobiono w FitMax® BCAA tworzac 2 specjalne i nowa-
torskie suplementy:

1) Stack Il z EAA oprdcz trzech podstawowych
aminokwaséw L-izoleucyne, L-leucyne, L-waline
wzbogacony jest dodatkowo o aminokwasy:
L-lizyna, L-arginina, L-histydyna,L-treonina,
L-metionina, L-fenyloalanina.

Maja one bardzo istotne znaczenie dla funkcjonowania calego organi-
mu czlowieka. $3 to aminokwasy, ktdrych nie potrafimy sami tworzy¢
i musza by¢ na biezaco dostarczane z zewnatrz, czyli z pozywienia
lub suplementow.

Jesli nawet jeden z niezbednych aminokwaséw jest
nieobecny lub wystepuje w zbyt matych ilosciach,
odbija sie¢ to natychmiast niekorzystnie na calej
gospodarce biatkowej cztowieka, w tym produkcji
hormonéw, enzyméw i biatek migsniowych.

Oto kilka przyktadéw:

* L- fenyloalanina petni funkcjg neurotransmitera- zwiazku
chemicznego, ktdry przekazuje sygnaty miedzy komdrkami nerwo-
wymi w centralnym uktadzie nerwowym cztowieka.

Imniejsza uczucie glodu, poprawia pamie¢ i sprawnos¢ intelektualng
oraz tagodzi objawy depresji.

* L-lizyna jest wykorzystywana do syntezy wielu istotnych biafek
ustrojowych, ktdre biorg udzial w procesie wzrastania, naprawy
i wytwarzania przeciwciat, enzymow i hormondw.

*L-arginina jest niezbedna do prawidfowego funkcjonowania
przysadki mozgowej, syntetyzowania i uwalnia hormonu wzrostu,
stymuluje grasice do wiekszej produkeji limfocytow T, a nawet
indukuje produkeje limfocytw NK (natural killer), ktdre chronig
cztowieka przed chorobami nowotworowymi.

UWAGA!!! Bardzo istotnym znaczeniem w suple-
mentach BCAA jest obecnos¢ witaminy B ponie-
waz zwieksza ona transport aminokwaséw do krwi.

2) Stack | z R-ALA/R-izomer, czyli aktywna
biologicznie forma kwasu alfa liponowego.
Ostatnie badania wykazaly, ze posiada on korzystne wiasciwosci
jako substrat w metabolizmie uszkodzonych komérek oraz optyma-
lizowania dziatania insuliny. Bedac naturalnym izomerem, R-ALA jest
dobrze rozpoznawane przez enzymy mitochondrialne cytoplazmy.
Jest bardzo skuteczny w zapobieganiu neuro- degeneracji komdrek
przez chronienie mozgu przed uszkodzeniami oksydacyjnymi.
Skutecznie usuwa reaktywne formy tlenu, czyli wolne rodniki.
W potwierdzonych badaniach klinicznych, stwierdzono, ze odzyskuje
glutation, najwazniejszy regulator komarkowy w ludzkim organizmie,
utrzymujacy organizm w zdrowiu.

UWAGA!!! Zwyczajny kwas alfa liponowy (ALA/RS-
izomer) w rzeczywistosci zawiera tylko 50% naturalnego
R-izomeru i blisko 50% syntetycznego S-izomeru. Prawie
wszystkie terapeutyczne wtasciwosci sprowadzajq sie
tylko do naturalnego R-izomeru ALA. Dlatego FitMax®
BCAA Stack I+R-ALA zawiera tylko 100% czyste
R-ALA dla osdb, ktére zainteresowane sq naturalng
i biologicznie aktywnq formq ALA (R-izomer), zamiast
syntetycznego ALA (RS-izomer), sprzedawanego dzisiaj
przez wigkszosc firm.

Kiedy najlepiej spozywa¢ BCAA?

Pierwsza porcja BCAA w formie suplementu najlepiej przyjmowac
na czczo (przed rozpoczeciem wysitku fizycznego). Dlaczego wiasnie
wtedy? Doptyw krwi wraz ze wszystkimi niezbednymi dla pracujacych
migsni skfadnikami znacznie sie zwieksza podczas treningu. W tym
samym czasie nastepuje jej odptyw z organéw (np. watroby, czy jelit).

W tej sytuacji (w trakcie treningu) zmniejsza sie wchianianie amino-
kwaséw przez jelita. Dlatego tez, aby zastosowana porcja w petni
przedostata si¢ do krwi, z ktdrej moze byc rozprowadzona do najbar-
dziej potrzebujacych miejsc (czyli pracujacych migsni) zaleca sie
podawanie BCAA na pusty zofadek przed rozpoczeciem wysitku.

Jesli zazyjemy aminokwasy zbyt pozno, lub po positku, to maksy-
malne stezenie aminokwaséw moze si¢ pojawic po skonczonym
treningu i w rezultacie nie spefnia roli jako Srodek anaboliczny.
Druga i trzecia najwainiejsza porcja zastosowania BCAA to pora
natychmiast po treningu oraz przed snem. Udowodniono kilkakrotnie
szybszy i skuteczniejszy poziom syntezy biatek ustrojowych po podaniu
aminokwasow bezposrednio po treningu niz po podaniu ich np. po 3
godzinach, mimo, ze zwiekszone zapotrzebowanie na aminokwasy
trwa nawet do 72 godzin po zakoriczeniu treningu.

Jakie jest zapotrzebowanie na BCAA?

Aby uzupetni¢ straty wynikajace z katabolizmu wysitkowego wystarczy
dostarczy¢ aminokwasy w jednorazowej dawce: L-izoleucyne — 1500
mg, L-leucyng — 750 mg, L-waling 750 mg. Takie idealne zestawienie
BCAA jest najskuteczniejsze dla kazdego czfowieka, bez wzgledu
na pec, wiek czy stopien aktywnosci fizycznej. Jednorazowa dawka
(3 tabletki) FitMax® BCAA to L-izoleucyne — 2100 mg,
L-leucyne — 1050 mg, L-waline 1050 mg czyli duzo wigksza od
podstawowej dawki aminokwasow BCAA.

Aby jednak uzyskac stan anaboliczny, konieczne jest oczywiscie
dostarczenie znacznie wigkszych dawek tych aminokwasow (I- 4
porcje dziennie w dawkach podzielnych). W zaleznosci od diety
jaka prowadzimy, czyli od tego czy organizm ma do dyspozycji
wystarczajaca ilos¢ innych aminokwaséw czerpanych z pozywienia,
dawka o anabolicznym dziataniu na organizm to okoto 12 g BCAA
na 10 kg wagi ciata na dobe. Przy czym dawka jednorazowa nie
powinna przekraczac 3 — 6 g czyli -3 porgji.

Jakie suplementy BCAA sa skuteczne?

Obecnie na rynku suplementdw jest wiele BCAA, ale tylko , rodzina BCAA”
firmy FitMax® dostarcza nam tak zaawansowanych technologicznie,
jakosciowo, ilosciowo i gatunkowo aminokwasow rozgatezionych BCAA.
§3 to staranie dobrane wzgledem siebie aminokwasy, ktore maja
idealne proporcje i dawki do skutecznej suplementacji dla kazdego
cztowieka. Dobre cenowo, w ekonomicznych i fadnych opakowaniach,
w tabletkach fatwych do przefykania, sprawdzone przez zawodowcéw
i amatorow... nic tylko kupowac i stosowac!

Mamy do wyboru 3 rodzaje BCAA :

FitMax® BCAA Pro 4200 zawiera w | porcji 4200 mg
idealnie zbilansowanych i dobranych aminokwasow rozgatezionych:
L — izoleucyng — 2100 mg, L-leucyng — 1050 mg, L-waling - 1050 mg
wzbogaconych o 2 mg witaminy B, i 60 mg witaminy C. Produkt

—

polecany poczatkujacym i zaawansowanym sportowcom, rekonwale-
scentom po urazach i chorobie, podczas odchudzania.

FitMax® BCAA Stack I1+EAA zawiera w | porgji
4500 mg idealnie zbilansowanych i dobranych aminokwaséw
rozgafezionych: L-izoleucyne — 750 mg, L-leucyne — 1500 mg,
L-waling - 750 mg i wzbogaconych o 2 mg witaminy B, oraz
1500 mg w 6-ciu aminokwasach niezbednych (lizyna,
arginina, histydyna, treonina, metionina, fenyloalanina).
Produkt polecany poczatkujacym i zaawansowanym sportowcom,
rekonwalescentom po urazach i chorobie, wegetarianom, osobom
starszym i przy braku biatka w codziennej diecie, podczas intensy-
wnej diety redukcyjnej.

FitMax® BCAA Stack 1+R-ALA zaviera w | porcji
4000 mg idealnie zbilansowanych i dobranych aminokwasow rozgate-
zionych: L-izoleucyne — 1000 mg, L-leucyne — 2000 mg, L-waling
- 1000 mg oraz 150 mg aktywnej formy kwasu R-alfa
liponowego (R-ALA) w | porcji wzbogaconych o 2 mg
witaminy B, oraz 60 mg witaminy C.

Produkt polecany poczatkujacym, Srednio zaawansowanym i zaawan-
sowanym sportowcom, rekonwalescentom po urazach i chorobie,
wegetarianom, osobom starszym podczas leczenia chordb przewle-
kiych i przy braku biatka w codziennej diecie (anoreksja, bulimia),
podczas diugotrwatych treningdw i intensywnej diety redukcyjnej.

Dlaczego warto stosowaé FitMax® BCAA ?
1) zmniejszaja intensywnosc rozpadu biatek migsniowych w organi-
zmie, czyli maja tzw. dziatanie antykataboliczne wynikajace z intensy-
wnego wysitku fizycznego, psychicznego, a takie urazy czy choroby.
2) stymuluja wydzielanie najwazniejszych dla czlowieka natural-
nych hormondw anabolicznych takich jak: insulina, testosteron oraz
hormonu wzrostu (GH).

3) wspomagaja procesy produkeji energii w czasie wysitku fizycznego
i psychicznego (s alternatywnym zrédtem energii, przede wszystkim
dla komorek migsniowych)

4) przeciwdzialaja objawom zmeczenia i upadku migsniowego
podczas dfugotrwatych i intensywnych wysitkow fizycznych.

5) umozliwiaja szybsza i skuteczniejsza odbudowe widkien migsnio-
wych spowodowanych odchudzaniem, dieta redukcyjna, choroba czy
intensywnym wysitkiem fizycznym.

6) poniewai sa to synergistyczne, idealne i wysokie proporcje
aminokwasow rozgatezionych, aminokwasow niezbednych, aktywne
biologicznie formy kwasu alfa liponowego (R-ALA/R-izomer) oraz
niezbedne witaminy.

Rodzina FitMax® BCAA - dla kazdego sportowca
(od amatora do zawodowca!) oraz przecietnego
cztowieka dbajacego o zdrowie, sprawnosc i sylwetke.
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TAJEMNICZY HAK!

W poprzednim numerze zaczeliSmy poznawaté ,tajemniczy hak”,
czyli tajniki techniki w hak. Juz niejednokrotnie na lamach gaze-
ty opisywaliémy tg wlasnie technike walki, tak bardzo popularng
wsrdd wielu armwrestlerdw na $wiecie. Ale tym razem skupiliémy
sig na poprawnosci wykonywania poszczegdlnych elementéw tej
techniki. W pierwszej czesci treningu nie zabrakio oczywiscie éwi-
czen, ale by dokladnie zrozumie¢ zagadnienia zwigzane z wyko-
nywaniem ,hak-a” w tym wydaniu armpowera opiszemy mozliwe
bledy, zardwno te podczas wykonywania treningdw, jak i przy spa-
ringach. Zwrdccie uwage, ze kazdy poprawnie wykonany sktado-
wy element tej techniki prowadzi do sukcesu, natomiast biedy jakie
moga pojawié sie przy wykonywaniu tych éwiczen nie dajg pelne-
go, oczekiwanego efektu, a czesto tez prowadza nawet do kontuzji.

Przeciwnik po lewej osiagnat przewage walczac w hak,
tym samym doprowadzajac do bardzo niewygodnej
pozycji zawodnika po prawej. Najwazniejsze w tej fazie
walki jest zatrzymanie reki przeciwnika.
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Aby przystapi¢ do éwiczen sitowych w fazie przygotowania do zawodow zalecamy wykonywac cwi-
czenia obcigzeniem 70 — 80% swoich mozliwogci. Jednak raz na dwa tygodnie (w poszczegolnych
partiach) na poszczegélne ¢wiczenia (takie jak ¢wiczenia na przyczep, wigzadta tokcia, podnoszenia
na biceps czy tez zginanie nadgarstka) prébowatbym wykorzysta¢ nawet 90 — 95% wszystkich
swoich mozliwoéci. Waznym elementem treningu jest rozgrzewka oraz samopoczucie podczas wy-
konywania pierwszych ¢wiczen. Nie zalecam wykonywac ¢wiczen sitowych na hak, w momencie

kiedy odczuwacie lekkie béle w lokciu, bicepsie, czy zginaczach palcdw. Ale o tym za chwile. Na
poczatek cheiatby zaczad od prawidlowej pozycji oraz mozliwosci , hak-a”.

Precyzyjne wykonywanie tej, czy innej techniki walki da wam przewage przy stole. Ale przede
wszystkim, nie spowoduje kontuzji waszej reki. Ponizej prezentujemy dwa przykiady: jak popraw-
nie atakowac czy kontratakowac przeciwnika oraz jak nie nalezy kontratakowac walczac w hak.

Po zatrzymaniu reki przeciwnika nalezy przesunaé¢ bark do
przodu tak, aby skréci¢ kat pomiedzy ramieniem a przedra-
mieniem. Nalezy pamigtac jednak o tym, aby nie da¢ mozliwosci
rozwoju ataku przeciwnikowi.

Jednym z powaznych btedéw podczas blokowania reki przeciwnika
oraz przejscia do kontrataku jest szarpnigcie swoim ciatem do tytu,
rozchylajac kat pomiedzy przedramieniem i ramieniem.

W najlepszym wypadku zawodnik majac gorsza pozycje przegra,
a w najgorszym przypadku takie rozchylenie prowadzi do powaznej
kontuzji zawodnika.

Tawodnik po lewej przesuwa do przodu swdj bark, tym samym zmniejsza kat
pomiedzy przedramieniem i ramieniem.

W tej sytuacji zawodnik po prawe] rozpoczaf faze ataku uzyskujac lekka przewage
nad przeciwnikiem. Zawodnikowi po lewe] udaje sie jednak zatrzymac jego reke.

)"‘J ' b
Ruchem w bok atakuje reke przeciwnika. W koricowej fazie tego ataku wywieramy nacisk
na reke przeciwnika dolng krawedzia przedramienia.

Tawodnik po prawe] rozpoczaf faze ataku uzyskujac lekka przewage nad przeciwnikiem.
Tawodnikowi po lewej udaje sie jednak zatrzymac jego reke. Jego fokiec na prawym,
dolnym skraju poduszki.

Tawodnik po lewej przesuwa bark w strong uchwytu w taki sposéb, by zmniejszyc kat
pomiedzy przedramieniem a ramieniem, przy jednoczesnym nacisku dolnej krawedzi jego reki
na przedramig przeciwnika.

Tawodnik po lewej przesuwa swoj fokiec do przodu z jednoczesnym przeniesieniem W momencie gdy przeciwnik straci kontrole nad swoim uchwytem warto wykonac
uchwytu do gory ruch rotacyjny nadgarstka na siebie obracajac nadgarstek przeciwnika.

Wyzej wymienione elementy techniki warto szlifowac i ¢wiczy¢ ze sparing partnerem podczas kazdego sparingu.

Perfekcyjnie wykonana technika daje szerokie mozliwosci kazdemu zawodnikowi.
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CIEKAWE, PRAKTYCZNE I POTRZEBNE W TRENINGU

Czyli na co warto w éwiczeniach zwraci¢ uwage.

Ostatnie obserwacje i doswiadczenia zawodnikéw pokazuija, ze nie wszystkie ¢wiczenia daja nam prawie 100% mozliwosci zwigkszenia sity w réznych partiach miesni.
Typowym takim ¢wiczeniem jest zginanie nadgarstka z wykorzystaniem grubego uchwytu przyczepionego do wyciagu regulowanego (fokie¢ oparty o potéwke stotu).

TRENING HAK-a Z GRUBA RACZKA Z WYKORZYSTANIEM WYCIAGU REGULOWANEGO
TR | 13

Zwrdccie uwage na to, ze w koncowej fazie tego ¢wiczenia palce zawodnika nie s3 w ogéle zaangazowane w ten ruch, tym samym nie utrzymujg raczki
treningowej. Co prawda podczas prawdziwej walki przy armwrestlingowym stole wtasnie silne palce odgrywaja ogromna role, ale w tym ¢wiczeniu skupiamy
si¢ na wzmocnieniu giéwnie nadgarstka, a nie palcow. Zwracam wasza uwage na to, ze w treningu armwrestlera jest mato ¢wiczen, ktére jednoczesnie
oddziatywaja na tg lub inng parti¢ migsni. Podczas samej walki w procesie budowy kontrataku czy ataku w osiagnieciu przewagi nad przeciwnikiem uczestniczy
nie jedna, czy dwie, ale wiele partii migsni i wigzadet.

TRENING HAK-A Z RACZKA NA PASACH Z WYKORZYSTANIEM WYCIAGU REGULOWANEGO

Poprzednie ¢wiczenie z wykorzystaniem grubej raczki i wyciagu regulowanego udowodnito nam, ze wykonujac trening na nadgarstek od czasu do czasu
nalezy uzy¢ innej raczki treningowej. By zwigkszy¢ nacisk dodatkowo na palce i nadgarstek w kazdej fazie ¢wiczenia uzyjcie tzw. raczke na pasach.

[LIJEPOWER

PRAWIDLOWY RUCH WYKONYWANY PRZY POMOCY RACZKI NA PASACH

Przed rozpoczeciem cwiczenia nalezy lekko nawinac pas Wykonujac zgiecie nadgarstka musisz uzy takze sity Podczas wykonywania tego cwiczenia nigdy
na raczke tak, aby obciazy¢ swoje palce. swoich palcow. nie odpuszczaj palcow.

WZMOCNIENIE OBRONY W HAK-U

Cwiczenia na biceps z wykorzystaniem grubego uchwytu doczepionego do wyciagu regulowanego (tokie¢ oparty o potéwke stotu) wzmacnia nam biceps oraz przyczep
tokciowy, a w rezultacie podczas walki daje nam mozliwo$¢ zatrzymania ataku przeciwnika. W koricowej fazie tego ¢wiczenia palce nie sa obcigzone. Jest to niestety
duzym minusem tego ¢wiczenia.

Wykorzystujac w treningu raczke na pasach, w odréznieniu od poprzedniego ¢wiczenia dodatkowo wzmacniamy site palcow.

CWICZENIA Z GUMA

| o

Pamietajcie, ze kazdorazowo przed wtasciwym treningiem trzeba porzadnie rozgrzac¢ wszystkie partie migsniowe. Dobrym rozwigzaniem dla rozgrzewki waszych tokci
i przyczepdw, migsni przedramienia i ramienia, jak i réwniez udoskonalenia techniki hak jest ¢wiczenie z wykorzystaniem gumy. Guma oddaje warunki zblizone do walki
z przeciwnikiem.

Pamietajcie o tym, ze wszystkie wymienione zagadnienia zwiazane s3 z bezpieczenistwem i poprawnym wykorzystaniem
sprzetu podczas ¢wiczen wzmacniajacych hak. W kolejnych naszych artykutach bedziemy jeszcze nie raz powracac¢

do tematyki walki w hak. Proponujemy aby wasze i nasze spostrzezenia podczas treningu w Ztotym Turze wymieniaé
na famach naszego dziatu Armpower.
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IX MISTRZOSTWA POLSKI

W SILOWANIU NA RECE
ZARY 2009

1. Termin i miejsce zawoddw:

Mistrzostwa odbeda sie w dniach:

04 - 05 kwiecien 2009 w Hali Widowiskowo

- Sportowej Powiatowego Centrum Sportu
przy Liceum Ogdlnoksztatcacym im. Bolestawa
Prusa, ul. Podwale 16, 68-200 Zary.

- Rejestracja druzyn:

3 kwietnia 2009 r. od godz.17.00 do 18.00

Do rejestracji niezbedny jest przedstawiciel klubu
z petng lista oséb startujacych na zawodach

- Wazenie

03 kwietnia 2009 r. od 19.00 do 22.00

04 kwietnia 2009 r. od 09.00 do | 1.00

w Hali Widowiskowo - Sportowej

05 kwietnia 2009 r. od 10.00 do 10.30

w Hali Widowiskowo - Sportowej

Zawodnicy, ktérzy spéznia si¢ na wazenie

nie zostang dopuszczeni do zawodow.

2. Zasady rywalizacji:
4 kwietnia 2009 (reka prawa) - od godz. 12.00
5 kwietnia 2009 (reka lewa) - od godz. |1.00

Uczestnicy zawodoéw zostang podzieleni
na nastepujace kategorie wagowe:

- Juniorki-lewa, prawa reka: do 45kg, 50kg,
55kg, 60kg, 70kg, +70kg

- Juniorzy-lewa, prawa reka: do 50kg, 55 kg,
60kg, 65kg, 70kg, 80kg, +80kg,

- Seniorki-lewa, prawa reka: do 50kg, 55kg,
60kg, 65kg, 70 kg, 80kg, +80 kg.

- Seniorzy- lewa, prawa reka: do 55kg, 60 kg,
65kg, 70kg, 75kg, 80kg, 85kg, 90kg, 100kg,
I 10kg, + I 10kg.

- Masters kobiet - lewa, prawa reka - kategoria
OPEN

- Masters mezczyzn - lewa, prawa reka;
do 90kg, +90kg

- Niepetnosprawni megzczyzni - lewa, prawa
reka: do 75kg, do 75kg, +90 kg

- Niepetnosprawni kobiety - lewa, prawa reka: OPEN

3. Nagrody

- Medale i dyplomy w kazdej kategorii wagowej
(do miejsca trzeciego)

- Puchary w klasyfikacji druzynowej

- Zawodnicy, ktérzy zajma pierwsze i drugie
miejsca w poszczegdlnych kategoriach,
zostang zakwalifikowani do Kadry Polski
na XIX Mistrzostwa Europy
oraz XXXI Mistrzostwa Swiata

4. Uwagi koncowe.

Optata startowa: (opfata jest jednorazowa i jedno-
czesnie obejmuje starty na lewa i prawa reke):
Seniorzy - 70 zt (start seniorow tylko

w kategoriach seniorskich).

Juniorzy - 35 zt (start junioréw tylko

w kat. juniorskich).

Juniorzy & Seniorzy - 70 zt (start junioréw

w kategoriach juniorskich i seniorskich).
Niepetnosprawni - zwolnieni (start niepetnospra-
whnych tylko w kategoriach niepetnosprawnych).
Niepetnosprawni & juniorzy - 35 zt (start niepetnospra-
wnych w kat. niepetnosprawnych i juniorskich).
Niepetnosprawni & juniorzy & seniorzy - 70 zt
(start niepetnosprawnych w kat.
niepetnosprawnych, juniorskich i seniorskich).
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Zawodnika dopuszcza sig do walki jedynie

w ubraniu sportowym. W sktad ubioru
sportowego wchodzi: koszulka z krotkim
rekawem lub na ramiaczkach, spodnie dresowe
lub krotkie spodenki, obuwie sportowe.
Zawodnicy dopuszczeni zostang tylko

w strojach klubowych.

Zawodnicy, ktérzy nie beda w stroju i obuwiu
sportowym nie zostang dopuszczeni do zawoddw.

Kazdy zawodnik powinien posiada¢ dokument
tozsamosci lub karte licencyjna.

W zawodach moga wzia¢ udziat tylko

i wytacznie zawodnicy, ktérzy posiadaja licencje
zawodnicza klubu, bedacego cztonkiem
Federacji Armwrestling Polska.

Ubezpieczenie zawodnikéw spoczywa na jedno-
stkach delegujacych lub we wiasnym zakresie.
Wymagana jest pisemna zgoda o przyjeciu
odpowiedzialnosci osobistej podczas startu

w turnieju, w przypadku uczestnikéw do lat |8-tu
pisemna zgoda rodzicéw lub opiekuna.
Sedziowie wszystkich kategorii s3 zobowiazani
do sedziowania podczas X Mistrzostw Polski.
Prawo interpretacji i zmiany niniejszego regula-
minu przystuguje wylfacznie organizatorowi.

ORGANIZATORZY:

Federacja Armwrestling Polska
Tel/fax (058) 621 93 08

e-mail: armwrestling@world.pl
www.armpower.net

SZAKI CLUB ZARY

Stawomir Szkota

tel. kom. 0 609 53 88 48

e-mail: szakiclub@wep.pl

URZAD MIASTA ZAR

PATRONI:

Miesigeznik Kulturystyka i Fitness
Sport dla Wszystkich

www.armpower.net
www.armbets.tv
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BETS

www.armbets.tv TELEVISION

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 - Andrzej 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 ORZEL 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

ZLOTY 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 WOLOMIN
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



