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Drodzy Armwrestlerzy!

XXXI Mistrzostwa Swiata za nami. Gospodarzem tegorocznej rywalizacji byty Wtochy, region Wenecki. Przez cztery dni
rywalizacji nasza trzydziestoosobowa kadra walczyta z Swiatowg czotdwka armwrestlingowa. W kazdej kategorii wie-
kowej konkurencja byta duza. Ale do kraju nie wrdciliémy z pustymi rekami. Kadrowicze przywiezli cztery medale. Dwa
brazowe medale wywalczyta juniorka — Michalina Romanska z Koszalina, srebrny medal przypadt juniorowi z Jaworzna -
Natanowi Kajdas. Wsréd senioréw braz wywalczyt Stawomir Gtowacki z Inowroctawia. Taki wynik to wielki sukces naszej
reprezentacji. Wielu naszych zawodnikéw w klasyfikacji generalnej znalazto sie na dobrych miejscach, ale, niestety, poza
podium. W kilku walkach Polacy pokonali w bezposredniej rywalizacji wielu utytutowanych zawodnikéw. Medalistom
oraz pozostatym zawodnikom, ktérzy nie szczedzili sit, serdecznie dziekujemy za emocje. Emocje, ktore zapamietamy
do konca zycia!

Teraz pora ochtonac po mistrzostwach i zabrac sie do dalszych treningéw. W dziale Trenuje z Igorem Mazurenko przekazu-
jemy wam dalsze porady treningowe. Tym razem swoje tajniki zdradza nam Mistrz Swiata — Lubomir Jagnesak ze Stowacji.
W tym wydaniu ponadto reportaz z ,| Mistrzostw Pasteka”. Mitej lektury.




Tak walczyt SDS Tomaszéw Mazowiecki
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rawie 700 zawodnikow z 49 krajow, 4 dni
P rywalizacji we wtoskim miescie Porto
Viro, ponad 30 zawodnikéw z czotowki
Swiatowego Armwrestlingu w kazdej katego-
rii wagowej, super organizacja i wysoki po-
ziom sportowy, 4 medale dla Polski oraz dobre
miejsca w klasyfikacji generalnej przez innych,
polskich kadrowiczéw. Tak pokrotce mozna zre-
lacjonowac XXXI Mistrzostwa Swiata w Armwre-
stlingu, ktdre odbyty sie w dniach 6-13 wrzesnia
2009 roku we Wtoszech.

Wszystko zaczeto sie w Gdyni w niedzielny
poranek 06 wrzesnia. Tutaj bowiem z kolebki
polskiego Armwrestlingu - klubu ,Ztoty Tur
Gdynia” - wyjechat autokar z pierwszymi ka-
drowiczami tegorocznych Mistrzostw Swiata.
Po drodze na Wtochy autokar zaczat napet-
niac sie polskimi Mistrzami sitowania na rece.
Prawo startu mieli zawodnicy, ktérzy zakwali-
fikowali sie podczas tegorocznych Mistrzostw
Polski - Zary 2009. Do Wtoch pojechato ich 30.
Oczywiscie chec startu mieli takze inni pol-
scy, czotowi zawodnicy, ale koszty zwigzane
z udziatem w mistrzostwach dla niektérych
z nich byty zbyt wysokie. Swoja droga dziwi
mnie fakt, ze do dnia dzisiejszego Minister-
stwo Sportu, pomimo ztozonych ponad 2 lata
temu dokumentéw nie chce utworzy¢ Pol-
skiego Zwiazku Armwrestlingu. Wtedy szanse
na wyjazd mieliby inni, czotowi, polscy sitacze,

Polska Kadra Armwrestlingu XXXI Mistrzostw Swiata - \Wtochy 2009

ktdrzy z catg pewnoscig godnie reprezentowa-
liby nasz kraj na arenie miedzynarodowej. | nie
jest zgory powiedziane, ze do kraju nie wroci-
liby z medalami. Patrzac przez pryzmat startow
naszych zawodnikdéw na miedzynarodowych
turniejach $miem twierdzi¢, ze poziom pol-
skich zawodnikow jest naprawde wysoki, co
bezposrednio mogtoby przetozyc sie na me-
dale w $wiatowej rywalizacji. Ale nie méwmy
o marzeniach, tylko o faktach. Wr6¢my wiec
do wioskich Mistrzostw Swiata.

Juz pierwszego dnia (7 wrzesnia) w gtéw-
nym budynku, gdzie odbywata sie rejestracja
druzyn w miescie Rosolina Mare (region we-
necki) dato sie zauwazy¢ najwieksze gwiazdy
Swiatowego sitowania na rece. | nie méwie tu-
taj o polskich zawodnikach, lecz o reprezentan-
tach innych krajéw. Czotowi zawodnicy z Rosji,
Ukrainy, USA, Czech, Stowadji i innych krajéw
wymieniali sie usciskami i pierwszymi wraze-
niami z pobytu we Wtoszech. Po dokonaniu
podstawowych czynnosci: rejestracji druzyny
i zakwaterowaniu uczestnikdw przyszedt czas
dla niektorych na btogi odpoczynek nad mo-
rzem, a dla innych udreka zwiagzana z zbijaniem
niepotrzebnych kilograméw. Dzier drugi mi-
strzostw (08 wrzesnia) bowiem to juz weryfi-
kacja i wazenie poszczegdlnych sportowcow.
Polskiej Kadrze przypadta godzina 10.15 rano.
Tak wczesna godzina po wazeniu pozwolita

<13 NR 10/2009




naszym zawodnikom zregenerowac sity i od-
pocza¢ przed pierwszym startem na Swiato-
wej arenie.

9 wrze$nia to juz proba sity przy stole. Jako
pierwsi do startow w rywalizacji reki lewej po-
deszli juniorzy, mastersi (zawodnicy powyzej
40 lat), grand mastersi (zawodnicy powyzej
50 lat) oraz osoby niepetnosprawne. Juz od
godzin porannych w nowo wybudowane;j sali
sportowej w miescie Porto Viro dato sie wy-
czuc stres towarzyszacy takim startom. Arena
zmagan od miejsca rejestracji i zakwaterowa-
nia wszystkich zawodnikéw znajdowata sie ja-
kie$ 30 minut jazdy darmowymi, kursujacymi
w tg i z powrotem autokarami. Wszyscy jak na
szpilkach czekali na pierwsze starty na jednym
z szesciu przygotowanych stotéw. Niestety
starty opdznity sie o prawie 5 godzin! | to nie
z winy organizatoréw, czyli Wtoskiej Federacji
Armwrestlingu, ktéra ,perfecto” przygotowata
cate mistrzostwa (duza scena, scenografia, tele-
bimy, oswietlenie oraz nagto$nienie) lecz z winy
Swiatowej Federacji Armwrestlingu WAF. Bo-
wiem przedstawiciele tej federacji, gtéwnie Ka-
nadyjczycy nie wzieli pod uwage faktu innego
napiecia pradu niz u nich (za ,wielka woda”
w gniazdku mozna znalez¢ 115V i takie urza-
dzenia przywiezli cztonkowie WAF - we Wto-
szech zas, tak jak w catej Europie w gniazdkach
mamy przeciez 230V - praktycznie 2 razy wie-
cej). Odpalenie wszystkich komputeréw oraz
nagto$nienia i o$wietlenia skonczyto sie spa-
leniem laptopéw niezbednych do prowadze-
nia zawodow.

W konicu po opanowaniu sytuacji ,XXXI Mi-
strzostwa Swiata” mozna byto zacza¢. W pierw-
szyidrugi dzierh (10 wrzesnia te same kategorie
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wiekowe, z tym, ze w rywalizacji reki prawej)
Swiatowej rywalizacji Polske reprezentowato
6 juniordéw, 5 juniorek, 1 zawodnik niepetno-
sprawny, 3 mastersow oraz 2 zawodnikow z ka-
tegorii grand masters.

Pierwsze dwa dni mistrzostw pokazaty ob-
licze poziomu sportowego, ktéry to byt na-
prawde, ale to naprawde wysoki. Wsréd mocno
obsadzonych kategorii Polska Reprezentacja
Armwrestlingu wypadta catkiem niezle. Mi-
chalina Romanska z Koszalina zaréwno na
lewa, jak i prawa reke w kategorii do 45 kg
wywalczyta dwa bragzowe medale. Trzeci me-
dal dla junioréw po bardzo zacietych pojedyn-
kach wywalczyt na reke prawa w kategorii do
80 kg Natan Kajdas z Jaworzna. | to medal nie
byle jaki - bo srebrny. Natan, majac ponad 15
przeciwnikow w kategorii nie odpuszczat zad-
nemu z nich. Co prawda, pierwszego dnia na
reke lewa uplasowat sie tuz za podium, na miej-
scu 5, ale za to drugiego dnia pokazat swoje
prawdziwe oblicze. Wielu polskich zawodni-
kow przez pierwsze dwa dni mistrzostw poka-
zato sie z najlepszej strony. Co prawda, tylko
dwdm naszym reprezentantom udato sie wy-
walczy¢ miejsca medalowe, ale reszta kadro-
wiczéw: junioréw, masteréw, grand masteréw
oraz niepetnosprawni poziomem sportowym
naprawde nie odstepowali od innych zawod-
nikow. By¢ moze zabrakto im doswiadczenia,
albo po prostu szczescia.

W tym miejscu nie sposdb opisac wszystkich
pojedynkéw naszych kadrowiczéw, ale choc¢
troche przyblizmy wam wyniki niektérych Pola-
kow. Zacznijmy wiec od kobiet. Bardzo dobrze
wystartowata Natalia Kwiatkowska z Kosza-
lina, ktéra w kat. do 55 kg reki lewej uplasowata
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Tak walczyty zawodniczki z UKS 16 Koszalin
Y r——

Wojiech Pietak MCKIS Tytan Jaworzno
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sie na miejscu 6. Nie gorzej wystartowata Ni-
kola Ipnar z Jaworzna. W kat. do 60 kg po za-
cietych walkach zajeta dobre 5 miejsce na lewa
i 7 na prawa. W kolejnej kategorii - do 70 kg
juniorek dobrze spisata sie Natalia Stefaniak
z Koszalina, zajmujac w rywalizacji reki lewej
6 miejsce w klasyfikacji generalnej. Wsréd pa-
néw - junioréw nie najgorzej spisat sie Prze-
mystaw Zegota z Tomaszowa Mazowieckiego,
ktdry w kat. do 65 kg lewej reki otart sie o $wia-
towy medal w rezultacie zajmujac 4 miejsce.

=

Prezes FAP - Igor Mazurenko w rywalizacji kat. masters +100 kg

<13 NR 10/2009

Padium kat. 80 kg junior. Miejsce Il Natan Kajdas z MCKiS Tytan Jaworzno
[ - Yal |

Jego klubowy kolega Cezary Izbinski w kat.
do 70 kg na reke prawa skorczyt rywalizacje na
miejscu 8. Dobrze wystartowat réowniez Woj-
ciech Pietak z Jaworzna, ktéry podobnie jak
Przemek w kat. +80 kg reki lewej zajat chyba
najgorsze miejsce dla kazdego sportowca -
miejsce 4 (na 21 startujacych na reke lewa byt
7). Nasz jedyny reprezentant kategorii niepet-
nosprawnych, Maciej Gralak z Bydgoszczy,
w rywalizacji reki lewej kat. do 60 kg uplasowat
sie na miejscu 6 (na prawa na 8). Taki sam wynik
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osiagnat jego ojciec - Stanistaw Gralak, ktory
w kat. grand masters +90 kg na lewg uplaso-
wat sie na miejscu 6, natomiast na prawa na 8
(na 16 startujacych). Bedac przy masterach na-
lezy wspomniec réwniez o starcie zatozyciela
polskiego Armwrestlingu - Igora Mazurenko
z Gdyni, ktéry w najciezszej kategorii masteréw
+100 kg w rywalizacji reki lewej uplasowat sie
na miejscu 4, natomiast na prawa na miejscu 9.
Bardzo dobrze wystartowat tez debiutant tego
typu rywalizacji - Krzysztof Tur z Warszawy,
ktory w kat. do 80 kg jak na pierwszy start na
arenie miedzynarodowej zajat dos¢ dobre miej-
sca w klasyfikacji generalnej (moze nie w pierw-
szej dziesigtce, ale tez i nie ostatnie).

Podsumowujac pierwsze dwa dni startow
i bedac bezposrednim obserwatorem wioskich
Mistrzostw Swiata $miem twierdzi¢, ze wszyst-
kim naszym reprezentantom naleza sie wiel-
kie brawa. Co prawda niektérym nie udato sie
wejs¢ w strefe medalowa, ale biorac pod uwage
ilos¢ startujacych zawodnikéw oraz ich tytuty
(w kazdej kategorii byli bardzo utytutowani za-
wodnicy) to starty naszych rodakéw mozna za-
liczy¢ do bardzo udanych. Juz pomatu strefa
medalowa jest w zasiegu ich reki. Jeszcze tro-
che, a podium poszczegdlnych kategorii wa-
gowych beda zajmowane takze przez naszych
armwrestleréw.

Kolejne dwa dni mistrzostw to rywalizacja
seniorow (11 wrzesnia reka lewa, 12 wrzesnia
reka prawa). Nasi reprezentanci ,natadowani”
sukcesem mtodszych kolegdw junioréw oraz
checig wygrania na $wiatowej arenie do stotu
podchodzili bardzo skoncentrowani. Pierw-
szego i drugiego dnia ostatecznie wystarto-
wato 13 kadrowiczéw: 11 senioréw i 2 seniorki.
Zacznijmy wiec od dziewczyn. Na reke prawa

Stanistaw Gralak
o | ze Zlotego Niedzwiedzia Bydgoszcz




w kat. do 55 kg bardzo dobrze wystartowata
Matgorzata Mielczarek z Jaworzna, ktéra
w klasyfikacji generalnej uplasowata sie na
miejscu 8 (na 20 startujacych). Miejsce 8 (na 22
startujacych) zajeta rowniez druga nasza repre-
zentantka - Matgorzata Ostrowska z Strzego-
mia (na lewa reke uplasowata sie na miejscu
18). Wéréd panéw dos¢ dobry start zaliczyli
zawodnicy z Niska. Krzysztof Penc w kat. do
70 kg na lewgq uplasowat sie na miejscu 8, na-
tomiast na prawa na 6 (na 35 startujacych).

Dawid Groch - Wiking Nisko
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Jego klubowi koledzy - bracia Dawid i Da-
riusz Groch tegoroczny start moga réwniez
zaliczy¢ do udanych. Dawid w kat. do 70 kg
na prawa reke uplasowat sie na miejscu 10 (na
lewg 21), natomiast jego starszy brat - Darek
w kat. do 75 kg uplasowat sie na reke lewa na
miejscu 10, natomiast na prawa na 15 (na 36
startujacych). W kat. do 85 kg na reke prawa
dobrze wystartowat Krzysztof Krajczynski
z Warszawy, ktéry w klasyfikacji generalnej za-
jat 11 miejsce (na 32 startujacych). W tej samej
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Podium kat +110 kg senior. Mlelsce Il Stawomir Gtowacki

kategorii wagowej Wiestaw Rzanny z Wolsz-
tyna uplasowat sie na miejscu 18 (lewa reka)
i 19 (reka prawa). Na stowa uznania zastuguje
start Marcina Laskowskiego, ktéry w kat. do
90 kg reki lewej uplasowat sie na miejscu 8,
natomiast na prawg na miejscu 26 (na 40 star-
tujacych). W tej samej kategorii wagowej inny
nasz reprezentant - Piotr Szczerba rywalizacje
skonczyt na miejscu 14 (lewa reka) i 18 (prawa
reka). W kat. do 100 kg nie powielit sukcesu
z tegorocznych Mistrzostw Europy - Lucjan
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Brazowy medalista kat. superciezlziej
- e :
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Fudata z Jaworzna Z butgarskich Mistrzostw
Europy do kraju wrdcit zdwoma medalami).
Swaj start reki lewej zakonczyt na miejscu 13,
natomiast na prawa na miejscu 5 (na 39 startu-
jacych). Bardzo dobry start zaliczyt debiutant
tego typu rywalizacji - Jerzy Kwiatkowski
z Zakopanego w kat. do 110 kg. Co prawda na
reke lewa zakonczyt rywalizacje na miejscu 29,
ale za to na reke prawa w klasyfikacji general-
nej uplasowat sie na miejscu 19 (na 33 startu-
jacych). Po tej kategorii wagowej zostata nam
tylko nadzieja na dobry start Stawomira Glo-
wackiego z Inowroctawia. Jako srebrny meda-
lista Mistrzostw Swiata z Anglii Stawek napawat
nas nadziejg na kolejny swiatowy medal. Na 27
startujacych w kat. super ciezkiej (+110 kg) Sta-
wek w rywalizacji reki lewej uplasowat sie na

L
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Maciej Gralak ze Ztotego Niedzwiedzia Bydgoszcz

T ———
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- Stawomir Gtowacki -

miejscu 5, natomiast na reke prawa pokonu-
jac takie gwiazdy jak Tim Bresnan z USA, Mar-
tin Dodov z Butgarii, Ibrgim Ibragimov z Rosji
i wielu innych, utytutowanych zawodnikéw
wywalczyt medal w kolorze bragzowym. Byt
to czwarty medal dla Polski tegorocznych Mi-
strzostw Swiata we Whoszech.

,XXXI Mistrzostwa Swiata” byty jednymi
z najciezszych zawoddw ostatnimi czasy. Po-
ziom sportowy, jak na tego typu impreze, byt
naprawde $wiatowy. Co prawda do kraju wra-
camy tylko z 4 medalami, ale patrzac na listy
startowe poszczegoélnych kategorii wagowych,
gdzie nie zabrakto mnéstwa medalistow Mi-
strzostw Europy i Swiata, to start Polskiej Ka-
dry Armwrestlingu uwazam za udany. Przy tak
utytutowanych zawodnikach oraz liczbie startu-

jacych zawodnikéw 4 medale i miejsca w pierw-
szej dziesigtce zajete przez wiekszos¢ polskich
zawodnikéw zastuguja na pochwate. Oby tak
dalej! Zobaczymy, jak nasi reprezentanci przy-
gotuja sie do przysztorocznych mistrzostw
w Las Vegas. Konkurencja jak zwykle bedzie
ogromna. Ale przeciez my - polscy armwrestle-
rzy juz od dawna tworzymy czotéwke swiato-
wego Armwrestlingu. Trzeba wyciggnac wnioski
ze startéw i lepiej sie przygotowac. A sukces
murowany. Kto wie, moze w przysztym roku
ustyszymy w koricu upragnionego ,Mazurka
Dabrowskiego”. Czego wam i sobie serdecz-
nie zyczymy. A tymczasem serdecznie gratu-
lujemy wszystkim kadrowiczom. Spisaliscie
sie na medal!

Pawet Podlewski, foto: Igor Mazurenko

Prezentacja druzyn XXXI Mistrzostw Swiata
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ierwsze Otwarte Mistrzostwa Pasteka

P z calg pewnoscia przejda do historii tur-
niejowych zmagan w naszym kraju. Tutaj
bowiem, 29 sierpnia 2009 roku w Parku Ekolo-
gicznym w Pasteku do rywalizacji staneto ponad
60 Smiatkow z terenu catego kraju. Jak na tego
typu pierwsza w regionie rywalizacje, liczba za-
wodnikéw byta oszatamiajaca. Oczywiscie wiek-
szo0s¢ zawodnikdw to amatorzy, ale nie zabrakto
tez wielu utytutowanych zawodnikéw z polskiej
sceny armwrestlingowej, ktérzy pokazali lokal-
nej publicznosci Armwrestling na wysokim,
a nawet, Smiem twierdzi¢, Swiatowym poziomie.

Impreza odbyta sie pod patronatem Burmi-
strza Miasta Pasteka, a organizatorem gtéwnym
byt pastecki Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji.
Inicjatorami i pomystodawcami byli sympatycy
tego sportu - Piotr Gluchowski oraz Marcin Fur-
man z Pasteka. Oczywiscie imprezie patrono-
wata Federacja Armwrestling Polska.

Rywalizacja zaczeta sie od najnizszej re-
gulaminowej kategorii wagowej - do 63 kg
mezczyzn. Do startu zgtosito sie 8 Smiatkéw.
Najlepszym okazat sie Dominik Glinski z klubu
Pyton Warszawa. Miejsce 2 wywalczyt Kamil
Marchewka z Olszéwki, natomiast miejsce 3 -
miejscowy zawodnik Adrian Hucz.

Kolejna byta kategoria do 78 kg mezczyzn.
Od poczatku zapowiadata sie niesamowicie.
Wystartowali prawie wszyscy czotowi polscy
zawodnicy tej kategorii wagowej, miedzy in-
nymi: Artur Olbrys, Dawid Bartosiewicz, Maciej
Stelmaszyk, Radostaw Staron, Mariusz Podgér-
ski. Utytutowanych nazwisk z polskiej areny
armwrestlingowej byto wiec sporo. Najlepszy
okazat sie Dawid Bartosiewicz z Choszczna,
ktory bez zadnej porazki zajat 1 miejsce. Miej-
sce 2 przypadto Arturowi Olbrysiowi (Gladia-
tor Ostréda), natomiast na miejscu 3 uplasowat
sie Mariusz Podgorski z Warszawy, ktéremu na-
leza mu sie stowa uznania. Jako jedyny w elimi-
nacjach nawiazat rownorzedna walke z bardzo
dobrze przygotowanym zwyciezca tej katego-
rii — Dawidem Bartosiewiczem. Pojedynek po-
miedzy nimi byt dtugi i emocjonujacy i z caty
pewnoscig zastuzyt na miano jednego z naj-
lepszych pojedynkéw tego turnieju.

Kolejna kategoria to 95 kg mezczyzn. Tutaj
bezkonkurencyjnym okazat sie drugi z barci Bar-
tosiewiczow - Piotrek. Zawodnik z Choszczna
bez problemu pokonat rywali i zajat 1 miej-
sce. Miejsce 2 wywalczyt Tomasz Sypniewski
z Warszawy, natomiast 3 - Grzegorz Lasota
z Bydgoszczy. Dwaj pierwsi medalisci jak za-
wsze pokazali sie z najlepszej strony. Natomiast
0 Grzesku chciatbym powiedzie¢ nieco wiece;j.
Ten zawodnik z Bydgoszczy mito zaskoczyt za-
rowno mnie, kibicow, jak i wspotzawodnikow.
Jego pojedynki eliminacyjne byty naprawde
emocjonujace i uwierzcie mi na stowo - bar-
dzo dtugie i zaciete. Widac, ze Grzegorz solid-
nie przygotowat sie do tej rywalizacji.

W kategorii superciezkiej, czyli +95 kg nie-
zaprzeczalnym mistrzem byt Grzegorz No-
wak z Gdyni. Nikt z pozostatych zawodnikow
nie podjat nawet walki z najsilniejszym Pola-
kiem reki prawej roku 2008 (tytut ten Grzegorz
zdobyt podczas Pucharu Polski w Jaworznie).
Miejsce 2 przypadto Marcinowi Furmanowi
z Pasteka - amatorowi, ktéry naprawde fa-
chowo podchodzit do kazdego pojedynku.
Miejsce 3 natomiast wywalczyt Michat Chmie-
lewski (Ztoty Niedzwiedz Bydgoszcz).

Rywalizacja w poszczegoélnych kategoriach
wagowych rozgrzata publicznos¢, a to byta do-
piera potowa Pasteckiej rywalizacji armwrestlin-
gowej. Do boju ruszyli zawodnicy z kategorii
Open. Pierwsza byta kategoria kobiet. Tutaj bez-
apelacyjnie zwyciezyta zawodniczka z Ostrody
- Natalia Staron. Z waga startowa 50 kg, w bez-
posredniej rywalizacji Natalka przewyzszata
z duzo ciezsze zawodniczki technika, sita i do-
$wiadczeniem. Miejsce 2 wywalczyta Urszula
Bartosiewicz z Choszczna (mama Dawida i Piot-
ra), natomiast miejsce 3 - Sandra Kruk z Pasteka.

Kolejna byfa kategoria Open Amatorzy.
Zgtosito sie 20 Smiatkéw. Najlepszym na ziemi
pasteckiej roku 2009 okazat sie gospodarz -
Marcin Furman, ten sam, ktéry w rywalizacji
z zawodowcami w kategorii +95 kg uplasowat
sie na 2 miejscu. Miejsce drugie przypadto Mi-
chatowi Weglickiemu z Mtawy, natomiast 3 -
Waldemarowi Chmielewskiemu z Bydgoszczy.

Na prosbe mocno rozgrzanych atmosferg
zawoddéw samych zawodnikéw Organizatorzy
rozszerzyli rywalizacje o jeszcze jedna kate-
gorie wagowga - Open Zawodowcy. Do startu
staneto 9 utytutowanych polskich zawodni-
kéw. Poziom byt naprawde bardzo wysoki.
Rzadko tylu wspaniatych polskich armwrestle-
row walczy w jednej kategorii wagowej. Kazdy
pojedynek byt wiec niesamowitg dawka emo-
¢ji, adrenaliny oraz Armwrestlingu na wyso-
kim sportowym poziomie. Wszyscy pokazali
sie z jak najlepszej strony. Gtdwny puchar tej
rywalizacji zdobyt wicemistrz Europy i Swiata
junioréw, obecnie senior - Grzegorz Nowak
z Gdyni. Jego reke w eliminacjach zdotali za-
trzymac jedynie najpierw Piotrek, a nastepnie
Dawid Bartosiewiczowie. Oczywiscie zatrzy-
mac, to nie znaczy wygrac. Grzegorz tego dnia
byt w tak niesamowitej formie, ze nic nie mogto
przeszkodzi¢ mu w zwyciestwie. Kolejne miej-
sca przypadty wczesniej wspomnianym bra-
ciom Bartosiewiczom: Piotrkowi 2, a Dawidowi 3.

Pierwsza rywalizacja w Pasteku przeszta
najszczersze oczekiwania. Poziom sportowy,
zaréwno amatordw, jak i doswiadczonych zawod-
nikdw byt naprawde wysoki. Dopisata pogoda,
kibice i sami zawodnicy. Miejmy nadzieje, ze taim-
preza juz na state zostanie wpisana w kalendarz
imprez krajowych turniejow armwrestlingowych.
Oby wiecej takich zawodéw w naszym kraju.

Pawet Podlewski, foto: J. Przedpetski
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oraz czesciej nasi Czytelnicy interesuja sie
c treningami armwrestleréw z innych kra-
jow. Coraz czesciej tez widzimy naszych
armwrestleréw u przygranicznych ,sasiadéw” -

naprzyktad przyjaznie nastawionych Stowakéw,
ktorzy zajmuija sie armwrestlingiem znacznie dfu-

LUBOMIR JAGNESAK

Wiek: 22 lata

Wzrost: 178 cm

Waga startowa: 85 kg

Miejsce zamieszkania: Rabcza/Stowacja. Klub Orava Rabcza

Wyksztatcenie: student

Stan cywilny: wolny

Najwieksze sukcesy sportowe: dwukrotny Mistrz Swiata Junio-
row, czterokrotny Mistrz Europy Junioréw, dwukrotny Mistrz
Europy Senioréw, trzykrotny Mistrz Swiata Senioréw, trzy-
krotny zwyciezca Pucharu Swita Zawodowcéw, dziesiecio-
krotny Mistrz Stowacji

Hobby: paintball, narciarstwo, motocross

Marzenia: dziesieciokrotne mistrzostwo $wiata, skoficzy¢ studia

Zej niz my, a wielu z nich na swoim koncie ma juz
tytuty Mistrza Europy, czy $wiata. Ich porady tre-
ningowe s wiec dla nas na miare ztota.
Wybitnym przyktadem takiego stowackiego
mistrza jest Lubomir Jagnesak, mieszkajacy zaled-
wie 5 km od potudniowej granicy Polski. Zniesienie

LUBOMIR JAGNESAK:
;TRENING MISTRZA

graniciswoboda podrézowania pozwalajg niekto-
rym naszym zawodnikom odwiedza¢ go nawet
kilka razy w miesigcu. Oczywiscie on sam nie od
razu zostat mistrzem. Swoje pierwsze starty na are-
nie miedzynarodowej zaczat w roku 2002, gdzie
jakojunior na ,Mistrzostwach Europy” w Czechach
zajat IV miejsce w kategorii 63 kg.

Dobre wyniki w gtéwnej mierze zawdziecza
Rustamowi Babayevowi, do ktérego po porady
treningowe Lubomir czesto jezdzit na potudniowy
wschéd Ukrainy. Biorac pod uwage jego wielolet-
nie, bardzo dobre starty na arenie krajowej i mie-
dzynarodowej bez watpienia mozna powiedziec,
ze jest to talent na skale innego znanego stowac-
kiego zawodnika - Jana Germanusa (14-krotnego
Mistrza Swiata). W tak mtodym wieku Lubomir robi
btyskawiczne postepy i z cata pewnoscig mozna
powiedzie¢, ze zrobi naprawde duza kariere. Ob-
Serwujac jego poczynania mozna smiato powie-
dzie¢, ze w niedalekiej przysztosci jego waga
startowa bedzie siegac kategorii do 95 kg. Pra-
widtowe obliczenie swoich mozliwosci oraz sys-
tematyczny trening w ciagu ostatnich lat zrobit
z Lubomira mistrza na skale Swiatowa.

Czytelnikom tego artykutu radze przyjrzec sie
wiec jemu i jego wskazéwkom. A jesli maja mozli-
wos¢ - odwiedzi¢ stowackiego zawodnika w jego
w rodzinnym miasteczku Rabcza (niedaleko Za-
kopanego). Lubomir w ostatnim czasie zwrdcit
uwage ha ogromny wzrost poziomu sportowego
polskich zawodnikéw. ,...Polscy armwrestlerzy
poznali tajniki sitowania na rece. Brakuje im tylko
i wytacznie czasu, by siegnac po najwieksze tro-
feum mistrzostw Europy, czy swiata, czyli po upra-
gniony ztoty medal” - méwi. Nie ukrywajmy, ze
w armwrestlingu brakuje nam mistrza pokroju Ma-
riusza Pudzianowskiego. A to oznacza, ze musimy
wzigc sie do ciezkiej pracy treningowej i pokazac
catemu Swiatu na co nas sta¢. Miejmy nadzieje, ze
Mazurka Dabrowskiego niebawem ustyszymy na
Mistrzostwach Europy i swiata.

Lubomir Jagn-ééak wraz z nadziejami polskiego Ar‘mwr‘estlingt] w klubie Ztoty Tur Gdynia.
Po lewej: Dawid Bartosiewicz, po prawej: Grzegorz Nowak
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ROZGRZEWKA

Rozgrzewka stanowi kluczowa role w treningu Lubomira Jagnesaka. Nigdy nie zaczyna treningu wtasciwego bez doktad-
nego rozgrzania kazdej partii miesni. W jego rozgrzewce mozna zobaczy¢ podcigganie na drazku, podnoszenie na biceps
zwyprostowanej reki (hantle, sztanga) z nieduzym obcigzeniem, réznego rodzaju $ciggania na gumie, doktadne rozgrza-
nie mie$ni brzucha oraz dolnych partii plecéw. Przed ciezkim treningiem Lubomir dodatkowo doktadnie rozgrzewa mie-
$nie klatki piersiowej. Do tego wykorzystuje nawet réznego rodzaju ¢wiczenia (rozpietki, Scigganie oraz wyciskanie).

PQDNOSZENIE NA BICEPS CHWYTEM POSREDNIM (POLMLOTEK/
POLPODCHWYT)

Poprawne wykonanie tego ¢wiczenia Lubomir zaczyna od kata 95-100°, do max. zgiecia reki. tokie¢ oparty o modlitew-
nik. W tym przypadku Lubomir wykorzystat mechaniczny modlitewnik (nowy wynalazek treningowy Mazurenko Armw-
restling Equipment). Lubomir stosuje trening dzielony: ¢wiczy najpierw lewa, a nastepnie prawa reke.

Lubomir w 3-4 seriach stopniowo osigga maksymalny ciezar tak, aby w ostatnich seriach wykona¢ same utrzymanie

z maksymalnym obcigzeniem.
_P..p-- i ‘
|.
[ | m M _J

- [ '.‘ 1

PODNOSZENIE NA BICEPS PODCHWYTEM JEDNORACZ

Podnoszenie na biceps podchwytem to czesto stosowane ¢wiczenie w treningu Lubomira. Cwiczac jednak na ,Mecha-
nicznym Modlitewniku”, unikasz innych napie¢ miesni, jak to wyniki podczas ¢wiczenia zwyktym hantlem.

Lubomir to ¢wiczenie wykonuje z ciezarem, ktéry umozliwia mu 6-8 powtérzen w 3-5 seriach, stopniowo zwieksza-
jac ciezar do maksymalnego, aby podnies¢ nie wiecej jak 6 razy.

ARM ______
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foe o
SCIAGANIE W BOK
A WYCIAGU
REGULOWANYM

PODNOSZENIE NA BICEPS
CHWYTEM MLOTKOWYM

Jest to jedno z ulubionych ¢wiczen Lu-

bomira, ktére umozliwia mu osiggac

duza przewage podczas walki w hak.
tokiec oparty o poléwke stotu. Blo-

Zasada Nr 1 w tym ¢wiczeniu, ktdra stosuje Lubomir
to wykonywac ¢wiczenie od kata 90°. Jak twierdzi

sam mistrz: ,...podczas ustawienia przed komenda: czek regulowany w gdrnej pozycji pod
Ready Go! moja reka w chwycie mtotkowym nie katem 45°. Lubomir do tego ¢wiczenia wykorzystuje raczke z gru-
moze sie rozciagnac¢ wiecej niz 90° ", bym uchwytem. Ruch wykonuje nie od pozycji startowej, tylko

Lubomir to ¢wiczenie wykonuje z ciezarem, od pozycji przechylonej, stosujac ¢wierc ruch. To ¢wiczenie wy-
ktéry umozliwia mu 4-8 powtdrzen w 4-6 seriach, konuje z ciezarem, ktéry umozliwia mu 6-8 powtdrzen w 4-5 se-

stopniowo zwiekszajac ciezar do maksymalnego. riach, stopniowo zwiekszajac ciezar do maksymalnego.

SKRET NADGARSTKA NA ZEWNATRZ

Jak twierdzi sam mistrz: ,...aby zwiekszy¢ site w chwycie mtotkowym samo ¢wiczenie na biceps to za mato”. Skret nad-
garstka na zewnatrz w jego wykonaniu to dowdd na to, ze Lubomir potrafi walczy¢ nie tylko w hak, ale i gora.

tokie¢ oparty o polowke stotu. Bloczek regulowany w dolnej pozycji. Lubomir do tego ¢wiczenia wykorzystuje pas judo.
Ruch wykonuje od pozycji podchwytu do pozycji startowej, stosujac ¢wierc ruch. Lubomir to ¢wiczenie wykonuje z cieza-
rem, ktéry umozliwia mu 5-6 powtérzen w 8-10 seriach. Ciezar dobiera tak, aby ostatnie powtérzenie wykonac 8 razy.
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PODNOSZENIE NA BICEPS CHWYTEM MLOTKOWYM
Z WYKORZYSTANIEM PASA JUDO

W poprzednim ¢wiczeniu Lubomir koncentrowat sie na zwiekszeniu sity w samym bicepsie. Jak sam twierdzi: ,...dodatkowe
¢wiczenia z wykorzystaniem pasa od judo (foto) pozwala zwiekszac site w nadgarstku proporcjonalnie do sity bicepsa”.

Lokiec oparty o poléwke stotu. Bloczek regulowany w dolnej pozycji. Lubomir to ¢wiczenie wykonuje z ciezarem, ktéry
umozliwia mu 6-8 powtorzen w 4-5 seriach, stopniowo zwiekszajac ciezar tak, aby ostatnie serie wykonac w 6 powtdrzeniach.

SCIAGANIE DO WEWNATRZ Z WYKORZYSTANIEM PASA JUDO

Wykorzystujac swéj potencjat genetyczny Lubomir duza uwage poswieca éwiczeniom haka. Scigganie do wewnatrz jest
kluczowym ¢wiczeniem zawodnikéw walczacych w hak. W tym ¢wiczeniu oprocz migsni przedramienia pracujg row-
niez miesnie klatki piersiowej.

tokiec¢ oparty o polowke stotu. Bloczek regulowany w gérnej pozycji. Lubomir to ¢wiczenie wykonuje z ciezarem,
ktéry umozliwia mu 6-8 powtdrzen w 5-6 seriach, stopniowo zwiekszajac ciezar tak, aby ostatnie serie wykona¢ w 6
powtdrzeniach.
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DEBIUTY 2009

VI OTWARTE
MISTRZOSTWA POLSKI
AMATOROW
W SILOWANIU NA RECE

1. TERMIN | MIEJSCE
ZAWODOW

- Mistrzostwa odbeda sie 25 pazdziernika
2009 roku w sali sportowej w Gimnazjum
w Starym Miescie (Koto Konina) przy ul.
Szkolnej, 62-571 Stare Miasto.

- Weryfikacja i wazenie wszystkich chetnych
do wziecia udziatu w zawodach odbedzie
sie: 25 pazdziernika 2009 roku od godz. 9
do 10 na sali sportowej w Gimnazjum w Sta-
rym Miescie

- Rywalizacja sportowa rozpocznie sie: od
godz. 10.30 w sali sportowej w Gimna-
zjum w Starym Miescie (Koto Konina) przy
ul. Szkolnej.

- Zawodnicy, ktérzy spdznia sie na wazenie
nie zostana dopuszczeni do zawodoéw.

2.ZASADY RYWALIZACJI

Uczestnicy zawodow zostang podzieleni
na nastepujace kategorie wagowe:
- Mezczyzni - prawa reka: 63kg, 70kg, 78kg,
86kg, 95kg, +95kg,
- Kobiety, Mezczyzni - prawa reka: OPEN
Rywalizacja odbedzie sie na prawa reke
w systemie do dwoch przegranych wedtug
zasad WAF.

3 NAGRODY

Medale i dyplomy w kazdej kategorii wa-
gowej (do trzeciego miejsca).

- Puchary w kategorii Open (do trzeciego
miejsca).

- Nagrody od sponsoréw.

4. UWAGI KONCOWE

- Optata startowa dla wszystkich wynosi
20zt

- Zawodnicy niepetnosprawni sa zwolnieni
z optat startowych.

- Zawodnika dopuszcza sie do walki jedynie
w ubraniu sportowym. W sktad ubioru spor-
towego wchodzi: koszulka z krétkim reka-

wem lub na ramigczkach, spodnie dresowe
lub krétkie spodenki, obuwie sportowe.

- Zawodnicy, ktérzy nie beda w stroju i obu-
wiu sportowym nie zostana dopuszczeni do
zawodow.

- Kazdy zawodnik powinien posiada¢ doku-
ment tozsamosci.

- Wymagana jest pisemna zgoda o przyje-
ciu odpowiedzialnosci osobistej podczas
startu w turnieju; w przypadku uczestni-
kéw do lat 18 - pisemna zgoda rodzicow
lub opiekuna.

- Ubezpieczenie zawodnikéw spoczywa na
jednostkach delegujacych lub we wtasnym
zakresie.

- Prawo interpretacji i zmiany niniejszego re-
gulaminu przystuguje wytacznie organiza-
torowi.

5. ORGANIZATORZY
OSP BOLO STARE MIASTO

Pawet Bardecki

tel. 602 669 333

e-mail: osp.staremiasto@wp.pl

FAP

tel. 058 621 93 08

e-mail: redakcja@armpower.net

6. PATRONAT

Starostwo Powiatowe

Urzad Gminy Stare Miasto
www.armpower.net
www.ArmBets.tv

Miesiecznik ,Kulturystyka i Fitness”

UWAGA!

Przypominamy, ze w turnieju moga bra¢ udziat
wytacznie zawodnicy poczatkujacy (osoby,
ktdre nie startowaty na Mistrzostwach Polski,
Pucharach Polski, Lidze Zawodowej i innych
wiekszych zawodach rangi ogélnopolskiej,
czy Swiatowej).
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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 Skéra, e-mail: maciejstelmaszyk@wp.pl « CHOSZCZNO: Ztoty
Orzet Choszczno, ul. Stargardzka 39a/2, 73-200 Choszczno, tel. 602 115
894 — Wiestaw kacki, e-mail: uksarmwrestling@e-cho.pl + GDANSK:
UKS Zabianka, ul. Ortowska 4, 80-347 Gdarisk, tel. 506 134 903 — u-
kasz Mielewczyk - GDYNIA: UKS Ztoty Tur Gdynia, ul. Morska 108 a,
81-245 Gdynia, tel. (058) 621 93 08, lub 783 010 487 — Andrzej Gta-
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 Jastrzebie, ul. Piastow 15, 44-335 Jastrzebie
1droj, tel. (032) 47142 47, lub 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:
Itoty 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 Kope¢, 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 Staron, 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 Tomaszéw Mazowiecki, tel. (044) 725 26 88, lub 662 148 981 —
Zbigniew 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. 501959 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 - WROCEAW: 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

DZIAt ARMPOWER:

Prezes: lgor Mazurenko
tel. (058) 62193 08, e-mail: igor.mazurenko@armpower.net
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