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Drodzy czytelnicy! '
Mimo wakacyjnych nastrojéw panujgcych dookota wéréd upalnych dni lipca, dla zawodnikéw M
armwrestlingu nie tylko nie ma odpoczynku, ale obowiqzujq ostre rezimy treningowe zwigzane z aktualnymi Mistrzostwami Europy.
Prezentujemy trening Tarasa Ivakina, nowej gwiazdy firmy FitMax®, ktéry przygotowuje si¢ w gdyiiskim Ztotym Turze do mistrzostw.
Zwrécie uwage na obcigienia stosowane przez Tarasa, tak trenuje champion...
I kolejne epokowe wydarzenie w armwrestlingu - dziata jui pierwsza na $wiecie internetowa telewizja on line - ArmBetsTV!!!
W tym wydaniu znajdziecie szczegétowq instrukcje opisujgeq czynnosci konieczne dla jej uruchomienia na Waszych komputerach.
P irdre 24 godziny na dobe! Relacje, transmisje z treningow ,na iywo”! Zapraszamy na strong armbets.tv i iyczymy , dobrego odbioru”.
: Igor Mazurenko




nia, tylko nadgarstek jest w powietrzu,

Pierwsza seria to rozgrzewka - 15 do 20 powtérzen.
Nastepne serie juz sq éwiczeniami whasciwym.,

Trzy kolejne serie wykonuje z 80-90% swoich mozliwosci,
10 - 15 powtérzen.

Ostatniq seri¢ wykonuje juz z maksymalnym obcigze-
niem, 6 -8 powtérzen.

Cwiczenie daje duzq site w nadgarstku, niezbednq przy
samym starcie i péZniejszym trzymaniu zawodnika.

1. Ewiczenie przedramienia, podchwytem,
Reke trzymam podpartq na catej diugosci przedramie-

Taras Ivakin

PRZYGOTOWANIA
DO MISTRZOSTW EUROPY

To éwiczenie wykonuije dla , dobicia” reki.

Cate éwiczenie wykonuije tylko nadgarstkiem.

Cztery podejscia po 12 powtozen.

Cwiczenie jest kontynuacjq i dokoriczeniem poprzednie-
go. Tu trzeba pamietac zaréwno o obcigzeniu jak i o bar-
dzo doktadnym ruchu reki.




3.

Kolejne éwiczenie jest na pronator.

Reka w tokciu zgieta pod kqtem 90°. Pas judo
$ciskam w dtoni, nigdy go nie platajac.
Cwiczenie sklada sie z jednego ruchu - dlon
z poczatku trzymana w pionie kciukiem w gé-
re, obracamy do siebie. W ruchu powracaja-
cym zawijamy pas na dtor podnoszqc ciezar.
Cztery do pieciu podejéé po 15 powtérzen.
Pierwsza seria to rozgrzewka, kolejne to juz
¢éwiczenia, w ktérych wykorzystuje 80-90%
swoich mozliwosci. A ostatnie zawsze z mak-
symalnym obcigzeniem.

Cwiczenie jest bardzo waine dla zawodnikéw
walczacych gorg. Pamietajcie, ze wainiejsza
jest technika niz kilogramy. Mozna powiesié
bardzo duzo kilograméw i wykonaé éwiczenie
niedoktadnie, lepszy efekt da praca staranna.

Nastepne éwiczenie jest dopetnieniem poprzednich éwiczen typu ,miotek”.
Robimy je trzymajac reke zgietq pod katem 90%, lecz tym razem podciqgamy ciezar samym nadgarstkiem. Wystarczq 3-4 podejscia po 12-15 ruchow.

Nastepny etap freningu to podciqganie cigiaru na pasie judo wykorzystujgc wyciag regulowe- Konczqc trening lubie “ztapaé” sie ze sparing partnerem przy stole, aby éwiczyé top roll. To nie jest éwiczenie sitowe, lecz czysto techniczne.
ny. Pamigtaicie, Ze w tym ¢wiczeniu pracuje pronator i biceps. f Reka jest juz wystarczajgeq zmeczona po éwiczeniach z obcigzeniem i mozna teraz pracowaé nad doktadnosciq ruchéw w walce.

tokie¢ opieramy drugiej rece zapartej o brzuch. Pierwsza faza ruchu zaczyna sie od zgietej reki . -

pod katem okoto 95’ i dioniq zwréconq do siebie, nastepnie zginajac reke obracamy w tym sa-
mym czasie nadgarstek, ciagng cigzar w kierunku brody. Trzy cztery serie po 8-10 powtérzen.
Cwiczenie rozwija defensywne umiejetnosci zawodnika.

Ruch jest pomocny w wychodzeniu z opresii, gdy nasz przeciwnik zdqzyt nas zamknqé w hak.

5.

A oto tak zwany miotek. 3-4 serie po 8 do 10 powtorzen.
Wazne jest, aby w tym éwiczeniu mie¢ sztywny nadgarstek! Jest to ruch, ktéry wykorzystujemy w

walce, aby “otworzy¢” dtori i palce przeciwnika.

8.
Cwiczenie to pomaga poprawi¢ swq defensywe. Z poczqtku oddaje reke przeciwnikowi, aby
wszedt w hak i dopiero z tej pozyciji, uzywajac miesnia pronatora - okrecajqc dion- otwieram prze-
ciwnikowi palce. Ciagne reke do brody i przechodze “na gére” i wygrywam!
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9.

Nastepne ¢wiczenie jest bardzo podobne do poprzedniego, jednak pokazuije technike jakq walcze z przeciwnikami o bardzo silnych palcach i nadgarstku.
W pierwszej czesci walki przyciggam reke przeciwnika do siebie, pozostajac nadal w haku.
Dopiero, gdy moge wykorzystaé wage swego ciata, przechodze w hak.

Taras Ivakin

Osiemnastokrotny Mistrz Ukrainy,
siedmiokrotny mistrz europy,

dwukrotny swiata.

dwukrotny zdobywca lauru “Ztotego Tura”
- Mistrzostwa Swiata Zawodowcow.
Interkontynentalny Mistrz 2004 i 2006 roku
Professional Armwrestling Leauge.
Czterokrotny Mistrz Wspolnoty Niepodle-
gtych Panstw.

-
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Strona ArmBETS.TV nadaje obraz i diwiek w for-
mie streamingu w formacie nsv. Format nsv jest
formatem opracowanym przez firme Nullsoft.

Do prawidiowego odiwarzania i ogladania mate-
rialéw wymagany jest system operacyjny, ktory
wspiera ten format.

Redakcja ArmBETS.TV przetestowala dzialanie
tego formatu pod systemem Microsoft Windows
oraz Linux. Uzytkownikéw systemu Linux odsy-
famy do stron internetowych, ktore opisuja jak
skonfigurowa¢ system aby umoiliwial odtwarza-
nie tego formatu.

Pod systemem Microsoft Windows moina ogla-
daé material wideoznaszej strony uzywajac prze-
gladarek Internet Explorer lub Mozilla Firefox.

Konfiguracja systemu dia naszej telewizji:

1. System Windows

a) uaktualnij swoj system do najnowszych wersji
poprawek Microsoft.

2. Przeyladarka Internet Explorer

al zainstaluj najnowsza wersije Internet Explorer
[wymagane minimum to wersja 6.0.00)

b) po wej$ciu na strong www.armbets.tv program
Internet Explorer wyswietli komunikat o ko-
niecznosci instalaciji dodatkowych wtyczek do
programu

c) aby zainstalowac wtyczki w pierwszej kolejno-
$ci musisz kliknaé na pasek informacii na gé-
rze strony oraz wyrazié zgode na instalowanie
wtyczek przez www.armbets.tv (dodaé strone
o zaufanych)

d) zainstaluj wtyczke do przegladarki

e) zamknij okno przegladarki oraz uruchom ja
ponownie (czasem wymagany jest restart
komputera)

f] po ponownym wejsciu na strone telewizia po-
winna dziataé bez problemu.

3. Przegladarka Mozilla Firefox

a) Zainstaluj najnowsza wersje Mozilla Firefox
[najlepie] 1.5.0.x lub nowsza)

b) po wej$ciu na strone kliknij w 26fty link w kto-
rvm jest informacija o dodatkowej wtyczce.
Przegladarka powie ci wczesniej ze potrzeb-
ne jest zainstalowanie wtyczek ale sama nie
moze ich znalez¢. Wiyczka najduje sie pod
16itym linkiem na stronie.

¢) po kliknigciu na link do wtyczki - zainstaluj
wtyczke postepujac zgodnie z komendami wy-
Swietlanymi na ekranie

d) zrestartuj przegladarke lub w razie konieczno-
$ci caly komputer.

Wymagania dotyczace ogladania TV:

- facze z internetem o predkoScl przynajmnie)
128kbit (sugerowane 256kbit lub wigcej) - pro-
cesor 500MHz lub wigcej

- karta diwiekowa

—system operacyiny Microsoft Windows lub inny
obslugujacy format nsv.
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Walentyna Zaklicka
Blok.

W pierwszej czesci naciagamy cigzar samym nadgarstkiem,
nastepnie przyciggamy reke do siebie.
4-5 serii po 9-10 ruchow.

Patrycja Lasota

Cwiczenie przy modlitewniku na biceps i tzw. miotek.
4 do 5 podeis¢ po 6-8 powtorzen.

Zaczynamy od 90° i ciqgniemy do gory ze sztywnym nadgarstkiem.




Stawomir Gowacki z klubu sportowego ,Zelazna Pigs¢ Inowroctaw”
to czotowy zawodnik polskiego Armwrestlingu w kategorii super cigzkiej i wha-
$ciciel klubu muzycznego Holidays w Orchowie. To wlaénie on, po raz drugi,
zorganizowat , Mistrzostwa Wielkopolski - Holidays Cup 2006”.

Jednym stowem wszyscy byli zadowoleni. Ja osobiscie impreze uwazam za bar-
dzo udang. Z jednym matym wyijatkiem: brakowato mi startu Stawomira Gtowac-
kiego, ktory z catq pewnosciq mégthy pokazaé lokalnej publicznosci, ze sprawdza
sie nie tylko w organizacji imprez sportowych, czy muzycznych, ale réwniez jako
wspaniaty, wielkiej klasy armwrestler. Stawkowi i jego Zonie - Beacie nalezy sie
ztoty medal organizacyjny. My gratulujemy catej rodzinie Glowackich. A dlacze-
go catej? Podobnie jak Beata i Stawek, tak i ich trzynastoletni syn - tukasz réw-
niez stangt na wysokosci zadania. Zdobyt ztoto. Ztoto w kategorii Open dzieci.
Ale o tym przeczytacie juz ponizej.

Mistrzostwa odbyly sie w sobote 24 czerwca 2006 roku. Do startu staneto prawie
40 uczestnikow z terenu catego kraju. Co prawda frekwencja mogtaby by¢ wigk-
szq, ale jak wiadomo wigkszoé¢ zawodnikéw przygotowuje sig do tegorocznych,
XVI Mistrzostw Europy na Wegrzech.

Zawodnicy wystartowali tylko na reke prawg w szesciu kategoriach seniorow:
do 63 kg, 70 kg, 78 kg, 86 kg, 95 kg i powyzej 95 kg, jednej kategorii seniorek:
open oraz jednej dzieci: open. Stawka byla wysoka. W poszczegélnych katego-
riach wagowych sportowcy walczyli zaréwno o tytut Mistrza ,Holidays” roku
2006, jok rowniez o medale, dyplomy i niemate nagrody pienigzne:

[l MISTRZOSTWA WIELKOPOLSKI

HOLIDAYS CUP"
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300 zt - | miejsce, 200 zt - Il miejsce i 100 zt - 1l miejsce we wszystkich katego-
riach seniorskich.

W kategorii do 63 kg przodowat reprezentant klubu ,Ztoty Orzet Choszczno”
Dawid Bartosiewicz. Tym startem w Orchowie Dawid udowodnit, 7e jest
doskonale przygotowany do rywalizacji w tegorocznych, wegierskich Mistrzo-
stwach Europy. Tego dnia, jego najwigksi rywale: Jakub Kaptan z Gdyni oraz
Bartfomiej Bednarski z Jaworzna zajeli kolejne miejsca na podium - Jakub dru-
gie, a Bartek frzecie.

W kategorii do 70 kg tryumfatorem byt Daniel Gajda z klubu ,Ztoty Tur
Gdynia”. Tutaj, podobnie jak w przypadku Dawida, Daniel w tej kategorii nie
miat sobie rownych. Od poczatku nikt nie byt w stanie zagrozi¢ mu pozycji lidera
w jego koronnej kategorii wagowej.

Natomiast w kategorii do 78 kg bez problemu miejsce pierwsze wywalczyt Piotr
Bartosiewicz z klubu ,Ztoty Orzet Choszczno”. Piotrek to kolejna nadzieja,
zarowno klubu choszczeniskiego, jok i reprezentacji polskiego armwrestlingu.
Po udanym starcie w tegorocznych Mistrzostwach Pomorza (miejsce pierwsze
w tej kategorii wagowej oraz miejsce drugie w kategorii Open) pokazat swojq
klase na Holidays Cup 2006. Niestety w Orchowie nie byto kategorii Open mei-
czyzn, wiec nie jestesmy w stanie zweryfikowa¢ do korica potencjatu Piotrka. Bo
przeciez, z catq pewnosciq duzy opér postawitby jego klubowy kolega - Artur
Glowinski, czy zqdny zemsty po przegranej na tegorocznych Mistrzostwach
Choszczna Mariusz Grochowski z Jaworzna.

W kategorii do 86 kg ztoto wywalczyt Mariusz Grochowski z , MCKiS Ty-
tan Jaworzno”. W tym miejscu mozna tylko powiedzie¢ dwa stowa: byt najlepszy,
to przeciez tegoroczny Mistrz Polski.

Kategoria do 95 kg nalezata do Grzegorza Rymarzaka z klubu Ztoty
Tur Gdynia. Swojq drogq Grzesiu po raz pierwszy w historii swoich startow wywal-
czyt ztoty medal mistrzostw armwrestlingu, tym bardziej mu gratulujemy.

W najcigiszej kategorii - powyzej 95 kg, szansg innym zawodnikom daf orga-
nizator mistrzostw - Stawomir Gtowacki. W rezultacie tq kategorig pod nieobec-
nos¢ Stawka, bez ,potu na czole” wygrat Artur Gtowinski z klubu , Ztoty
Orzet Choszczno”.

Nalezy wspomniec jeszcze tu o rywalizacji w kategorii open dzieci i kobiet. Wsrod
kobiet zwycigiyla Walentyna Zaklicka z klubu ,Ztoty Tur Gdynia”,
a wérdd dzieci gospodarz zawodéw - tukasz Gtowacki. Widaé jok na do-
ni, Ze tukasz idzie w $lady taty, i jok tak dalej pojdzie, z catq pewnosciq bedzie
w niedfugim czasie tworzyt czotéwke polskiego armwrestlingu.

Oprocz zmagari armwrestlingowych Stawek zorganizowat rodzinny piknik,
z pieczeniem kiethasek, przejozdikq na motorze i koniu. A gosciem specjalnym
byt Mistrz Swiata Strong Man - Mariusz Pudzianowski. Byto wiec mifo
i wesofo, a na koniec, jak na dyskoteke przystato - tanecznie. My jeszcze raz
gratulujemy, a zarazem dzigkujemy rodzinie Glowackich i czekamy na nastepne
zmagania tego typu. Moze w Orchowie stanie sig juz tradycjq organizacja takich
mistrzostw. Tym bardziej, ze do startu w tegorocznych mistrzostwach staneto
kilku lokalnych sitaczy na reke. Co prawda brakowato im jeszcze duzo do pro-
fesjonalistéw, ale jok poéwiczq pod okiem Stawka, lub zaprzyjaznionego klubu
z Bydgoszczy mogq stac sie sitaczami z petng klasg.
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Mistrzostwa Trakerow

w sitowaniu na rece

Podczas Xl Zlotu Trakeréw w Krakowie” 11 czerwca 2006, jak co roku organizowanego przez Mie-
siecznik transportu drogowego i spedyciji TRAKER, oprocz konkursow juzdy ciezarowka,
czy eliminacji do Mistrzostw Swiata Kierowcow Zawodowych odbyly sie po raz czwarty
zrzgdu - Mistrzostwa Trakerow w Sitowaniu na Rece. W tym roku do rywalizacji stangta
silna grupa kierowcow - trakeréw. Oczywiscie wszyscy walczyli ze sobg by wytonic najsilniejszego trakera
(ke) roku 2006.

Turniej rozpoczat sig o godz. 14.30 i do pierwszej rywalizaci stangli mezczyini, w kidrej najsilniejszym
okazat sig Mirostaw Sattawa z Jaworzna. Mirek przygotowat sig na te zawody bardzo dobrze,
0 mozna byto zobaczy¢ po przebiegu walk eliminacyjnych oraz po tym jak pokonat zawodnika, z kio-
rym przegrat w zesztym roku - Piotrem Bondyra. Finat oczywicie tez nalezat do tego zawodnika. Zresztq
nie ma co sig dziwi¢, Mirek to doswiadczony zawodnik, a zarazem kierowca cigzarowek. Na miejscu
drugim uplasowat sie tukasz Zelek, rowniez reprezentant Jaworzna. Tytut wicemistrza nie przyszedt
tukaszowi jednak tatwo. Stoczyt bardzo zacigte walki eliminacyjne z o wiele cigzszymi przeciwnikami.
Miejsce trzecie nalezato do Piotra Bondyra.

Wsrod kobiet najsilniejszq okazata sic Matgorzata Niklas z Krakowa, na drugi miejscu staneta
Elzbieta Ryba z Poznania a miejsce trzecie zajeta Anna Literin z Krakowa. Korzystajgc z okazii
musze futaj pochwali¢ sportowq postawe Anny, kiéra pomimo swojej drobnej postury stawiata bardzo
zacigty opér zawodniczkom o wiele cigzszym od siebie.

Nalezy réwniei pochwali¢ znanego nam wszystkim z aren polskiego armwrestlingu zawodnika i sedzie-
go Mariusza Grochowskiego, kiory w profesjonalny sposob poprowadzit finaty, godzqc prace
sedziego i konferansjera.

Do zwycigzcow powedrowaly puchary ufundowane przez firme DAF oraz nagrody rzeczowe innych spon-
SOrow.

Zawody zakoriczyly sig wieczorem w mitej atmosferze przy koncertach muzyki country, w tym koncert
w wykonaniu Pawta Bgczkowskiego oraz wystepach grupy tanecznej , Sexy Texas”.

Kolejny zlot oraz turniej kierowcéw cigzaréwek w armwrestlingu juz wkrétce - wrzesieri 2006, Poznan.

Daniel Gajda !PDWEH 123



OLOWA SUPLEMENTOW

Chyba kazdy z Was, drodzy czytelnicy slyszat lub osobiscie
stosowat kreatyne. Historia tego najbardziej popularnego su-
plementu zaczeta sie w 1832 roku, kiedy to francuski chemik
Chevreul odkryt nowa substancje w migsie i nazwat ja Kre-
atyna (z grec. Kreas = migso). W latach 70-tych XX wieku ro-
syjscy biochemicy odkrywaja bardzo istotng wtasciwos¢ kre-
atyny - suplementacja kreatyna moze zwigkszy¢ wydolnos¢
organizmu. Dopiero na poczatku lat 90-tych XX wieku zaczeto
mowi¢ gtosno na temat wykorzystania kreatyny w sporcie.
Pierwsze wzmianki o kreatynie w raportach zwyciezcow olim-
piady w 1992 roku rozpoczely prawdziwy przetom w $wiecie
suplementacji. Kilkaset badan klinicznych wykazato, iz kre-
atyna potrafi w duzym stopniu wptynaé na zwigkszenie sity
miesniowej oraz wytrzymatosci. Monohydrat kreatyny (rys. 1)
zaczeto stosowaé we wszelkiego rodzaju sportach, takich jak
lekkoatletyka, kulturystyka, ptywanie, sporty sitowe. W roku
1993 biochemicy poczynili kolejny krok do przodu, produku-
jac pierwszy mikrozdrobniony monohydrat kreatyny. Punktem
kulminacyjnym zwigkszenia popularno$ci kreatyny na catym
swiecie byt rok 1998, kiedy to amerykanski basebolista Mark
McGwire ustanowit rekord ligi w zdobyciu ,home run”, jed-
noczesnie w tym samym czasie wychwalajac kreatyne pod
niebiosa. Dzi$ kreatyne stosuje praktycznie kazdy trenujacy,
nawet na poziomie amatorskim, sportowiec.

TROCHE CHEMIL...

Kreatyna (C,H,0O,N,) jest naturalnie wytwarzana w watrobie
z aminokwasow: argininy, glicyny oraz metioniny. Codziennie
organizm czlowieka jest w stanie wytworzy¢ podczas tej syn-
tezy do 1 grama kreatyny. Liczac, ze przecigtne zapotrzebo-
wanie czlowieka na kreatyne wynosi okoto 2 gramy, brakujacy
gram powinnismy dostarcza¢ z zewnatrz.

Przygladajac sie w jaki sposdb kreatyna jest ,uzywana” przez
organizm, mozna zauwazy¢, ze zostaje ona wykorzystywana
podczas produkcji energii. Nasz organizm posiada dwa zrodta
energii — adezynotrojfosforan (ATP) oraz fosfokreatyne (CP).
Ponad 95% kreatyny wystepuje w migsniach, w wiekszej cze-
$ci wlasnie w postaci fosfokreatyny, aczkolwiek do skurczu
miesni (pracy miesni) organizm potrafi wykorzystywacé jedy-
nie ATP. Podczas tego procesu ATP jest rozktadany do ADP
(adezynodwufosforan) oraz CP (ryc.1) Zapasy ATP sg jednak
bardzo mate i wyczerpuja sie w ciagu niecatych 2 sekund,
natomiast zapasy fosfokreatyny wystarczaja na kilka sekund
dtuzej, co w sumie daje zapas energii do 10 sekund. Potem
juz organizm czerpie energi¢ z weglowodanow oraz ttusz-
czow. Zwiekszenie ilosci fosfokreatyny podczas treningow
wytrzymatosciowych i sitowych, dzieki suplementacii kreaty-
ng, redukuje min. przedwczesne zmeczenie.

ADP+CP-> ATP+C

KREATYNA STOSOWANA
ROWNIEZ W MEDYCYNIE?

Kreatyna jest nie tylko suplementem zwigkszajacym poziom
energii w organizmie. Zastosowanie kreatyny znajduje takze
swoje miejsce w medycynie, min. w leczeniu brakéw GAMT,
ochrony miesni przy operaciji serca, leczeniu hiperornityno-
nemii (nadmiarze ornityny we krwii), profilaktyce w leczeniu
choroby McArdle’a.

MONOHYDRAT KREATYNY
= MONOHYDRAT KREATYNY?

Najbardziej burzliwy temat ostatnich lat w Swiecie suplemen-
tacii.

Czy niezaleznie od tego jaka kreatyne kupimy, wykorzystamy
jej maksimum mozliwosci?

Zdania na ten temat sa podzielone, cze$¢ osob uwaza, ze kre-
atyna to kreatyna i nie musimy zwraca¢ uwagi, na to, ktora
kupujemy. Kilka lat temu wiele sie¢ méwito tez o poziomie
mikrozdrobnienia monohydratu kreatyny. Obecnie dyskusje
na ten temat znikaja, z tego wzgledu, iz praktycznie kazda
kreatyna dostepna w sklepach z suplementami jest mikroz-
drobniona.

Dlaczego wiec wiele osob, czesto poréwnujac stosowane
monohydraty kreatyny, stawia w hierarchii jeden wyzej od
drugiego?

Problemem (zaréwno producenta, jak i firmy konfekcjonujgcej
- sprzedajacej gotowy produkt) jest sposéb przechowywania
monohydratu kreatyny. Jak ogolnie wiadomo, monohydrat
kreatyny tatwo chionie wilgo¢ - tgczac sie z czastka wody,
zamienia si¢ w bezuzyteczng kreatyning. Sposéb konfekcjo-
nowania i produkcji monohydratu jest najwazniejszym czynni-
kiem (porownujac czyste kreatyny 99,99%), majacym pozniej-
szy wptyw na jakos¢ naszych treningow.

Kilka laboratoriow na $wiecie specjalizuje si¢ w wytwarzaniu
oraz konfekcjonowaniu kreatyny. Cechami monohydratéw wy-
twarzanych w tych laboratoriach sa zdecydowanie: czystos¢,
wysoki poziom mikrozdrobnienia oraz specjalistyczne prze-
chowywanie monohydratu kreatyny w odpowiednich warun-
kach.

Jednym z najlepszych laboratoriow produkujacych kreatyne
jest niemieckie DEGUSSA AG wytwarzajace monohydrat kre-
atyny CREAPURE™.

TRANSPORTERY KREATYNY

Waznym, a wrecz niezbednym dodatkiem do monohydratu
kreatyny jest jego transporter. Popularna kiedy$ dekstroza
odeszta do lamusa. Nadmiar glukozy (dekstrozy) moze wpty-
na¢ negatywnie nie tylko na nasze treningi (ospatosc), ale
rowniez, stosowany stale przez dtugi okres, na nasze zdrowie.
Stad tez ostatnim trendem jest zamiana glukozy na odzywke
typu ,,CARBO”, ktdra radzi sobie catkiem niezle z dostarcze-
niem kreatyny do migsni.

Biochemicy przescigaja sie¢ w znalezieniu idealnego trans-
portera kreatyny, najpopularniejszym z nich w ostatnim roku
byta zdecydowanie TAURYNA. Jest to drugi, po glutaminie
najwazniejszy aminokwas potrzebny do budowy masy mie-
$niowej i niosacy wiele korzysci prozdrowotnych, takich jak
prawidtowa praca serca czy dziatanie antyoksydacyjne.. Ma-
gazynujgc azot w organizmie jest rewelacyjnym antykataboli-
kiem, pobudza synteze anabolicznego hormonu insuliny, co
najwazniejsze jest transporterem kreatyny oraz glutaminy do
miesni. Dodatkowo potrafi zwigkszy¢ wytrzymato$é i diugosé
czasu éwiczen nawet o 30%.

Potaczenie zaledwie 1 grama tauryny z monohydratem kre-
atyny daje duzo lepsze efekty, a jednoczesnie jest dos¢ eko-
nomiczne.

Nizej podaje Wam przyktadowe stosowanie monohydratu kre-
atyny z wykorzystaniem transporteréw.

A
FitMax® Kreatyna zm‘&nera wl por
4 gramy monohydratu Creapur

oraz 1 g mikronizowanejl-tauryny

CYKLICZNE STOSOWANIE MONOHYDRATU KREATYNY

DNI TRENINGOWE:
Rano na czczo:
4-5 g monohydratu kreatyny + transporter (np. 1g tauryny i 30g carbo)

Przed treningiem:
4-5 g monohydratu kreatyny + transporter (np.1g tauryny i 30g carbo)

DNI NIETRENINGOWE:

Rano na czczo:
4-5 g monohydratu kreatyny + transporter (1g tauryny i 30g carbo)

STALA SUPLEMENTACJA MONOHYDRATEM KREATYNY

llos¢ potrzebng dla organizmu do statej suplementaciji wyliczamy na podstawie obliczenia:
MASA CIALA (w kg) x 0,03 = DZIENNA DAWKA KREATYNY

Dla przyktadu trenujagcemu o wadze ok. 80 kg
wystarczy 2,5 g kreatyny dziennie

(80 x 0,03 = 2,4 g)
Taki sposdb suplementacji kreatyng mozna sto-
sowac¢ bez ograniczer czasowych.
Udowodniono, Zze stosowanie kreatyny w takich
dawkach (dochodzacych do 4-5 g dziennie) na-
wet przez kilka lat nie wptywa negatywnie na
zdrowie stosujacego.

Dni treningowe:

Przed treningiem:
2-3 g monohydratu kreatyny + transporter
(1 g tauryny i 30 g carbo)

Dni nietreningowe:
Rano na czczo: 2-3 gramy monohydratu kreatyny
+ transporter

Zycze udanego masowania i robienia sity z wy-
korzystaniem monohydratu kreatyny w nadcho-
dzacej jesieni,

Pozdrawiam

Maciej Kolendowicz
doradca ds. suplementacji i odzywiania,
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Witam ponownie wszystkich Armwrestleréw i nie tylko! Mam nadzieje, 7e po ostatnim artykule
wiecie ju nieco wiecej na temat odpoczynku po treningach, zatem w 100% zrelaksowani, mozecie
poswigcic swoj czas na kolejng porcje, ,zazwyczaj” niezbednej, wiedzy. Tym razem mowa bedzie
chyba o najczestszej, pod wzgledem statystycznym, kontuzji w obrebie stawu bar-
kowego. Juk zauwaiytem na swoich treningach bardzo wiele osob narzeka na béle w okolicach
barkéw. Przyczyny takiego stanu mogq byé roine jednak najczesiszg, wedle moich obserwadji, jest
problem ze Sciegnem glowy dlugiej miesnia dwugtowego ramienia.

o0
Troche anatomii.
Miesien dwugtowy Ramienia (Biceps Brachii)
Migsieni posiadajacy dwie gtowy (gtowe krétkq oraz dtuga) w przyczepie poczatkowym, koficzqcy sie
silnym $ciggnem na guzowatosci kosci promieniowej oraz rozciggnie przedramienia.
¢ Glowa Diuga (caput longum) - rozpoczyna sig dfugim Sciegnem na guzku nadpanewkowym
fopatki, przebija torebke stawowq ukfadajoc sig w bruzdzie miedzyguzkowej kosci ramiennej.
Bruzda ta tworzy co$ w rodzaju rynienki, w ktdrej owo $ciggno pracuje.

* Glowa Krotka (caput breve) - rozpoczyna sig krotkim $ciegnem na wyrostku kruczym topatki,
koriczy sig wspélnym Sciegnem wraz z glowq dug.
Obie gtowy bicepsa mniej wiecej w °/4 jego dugosci schodzq sie w jeden wrzecionowaty brzusiec,
kiory przechodzi w bardzo silne $ciggno.

Wracajqe do tematu kontuzji - dotyczy on whasnie Sciggna glowy diugiej, kiore uktadajoc sig w ,ry-

nience” (bruzdzie) miedzyguzkowej czgsto ulega bolesnym urazom. Dlaczego? (ryc. 1)

Wyrostek kruczy topatki

Sclegno glowy diugle] miegnia
dwuglowego ramienia

Rynienka bruzdy migdzyguzkowej
na kosci ramienne]

Aby dos¢ wyraznie wyttumaczyc tq kwestie, musze przyblizyé Wam kilka praw zwigzanych z funk-
(jonowanie stawu ramiennego:

010z staw ramienny bedqc stawem kulistym, posiada 3 stopnie swobody oraz najwiekszq ruchomos¢
sposréd wszystkich stawéw w organizmie cztowieka z uwagi na niewielkq panewke stawowq oraz
duiq glowke, kidrej ruchomosc nie jest ograniczona prawie weale. Ponadto bardzo obszerna oraz
luzna torebka stawowa, nie ogranicza ruchéw, natomiast wigzadta, kiére spetniajq funkejg stabilizu-
jaca, wystepujq jedynie w liczhie dwéch, co nie przektada sig na znaczne ograniczenia ruchomosci.
Dlatego tez mozecie swobodnie wykonywac takie ruchy jok: wymachy i krgzenia przy wspétudziale
z ruchami fopatki oraz stawem barkowo-obojczykowym. Gtownymi stabilizatorami stawu ramienne-
go sq migsnie, a w szczegélnosci miesien naramienny (mm. Deltoideus).

Zatem duza ruchomosc oraz mobilnos stawu, naraza go na czestsze kontuzje gdyi istnieje wigk-
sze prawdopodobiefistwo przecigzenia struktur migsniowych przyjmujacych duie obcigienia lub
przecigzenia w przypadku pojedynku na reke. Wiedy wszystkie delikatniejsze struktury (Sciegna,
wigzadta kaletki maziowe) narazone sq w wigkszym stopniu na przejmowanie energii pracujgcych
miesni, kiore oprocz funkeji generujocej site, posiadajq jeszcze funke stabilizujgce glowe kosci
ramiennej w stawie. | wtasnie tutaj pojawia sig problem... 0167 obszerna ruchomos¢ niesie za sobg
zwielokrotnione ryzyko wszelkiego rodzaju naciggnigé, uszkodzen czy naderwan szczegélnie w ob-
rebie delikatniejszych strukiur, ktérych prawidtowe funkcjonowanie jest niezwykle frudne podczas
wystepowania duych przecigzen jok w przypadku freningu armwrestrela.

126 !PDWEH

0167 poczatek tej struktury Sciegnistej jak wyzej opisatem, wystepuje na guzku nadpanewkowym
topatki (zaraz nad gtowkq kosci ramiennej) wewngirz torebki stawowej. Nastepnie sciegno przebija
torebke stawowa, uktadajqc si¢ w bruzdzie na koéci ramiennej w pochewce maziowej migdzyguz-
kowej. (ryc. 2 w)

Juk widac $ciggno to jest dos¢ dtugie i w dodatku posiada dos¢ skomplikowany przebieg zanim przej-
dzie w brzusiec migsniowy gtowy dtugiej bicepsa. Tak skomplikowane rozwigzanie przy duzej rucho-
mosci stawowej nie wrozy stabilnosci dziatania w przypadku generowania duzych przecigien...

Jakie ruchy generujg problem?

Wyjdzmy od funkei jakg posiada gowa dtuga bicepsa. Otoz w stawie ramiennym powoduje:

* Odwiedzenie ramienia
* Rotacje wewnetrzng ramienia
o Igigcie w stawie ramiennym

W stawie tokciowym wspolnie z gtowq krotk:

o Igina przedramie

* Odwraca przedramie

Teraz wyobrazmy sobie sytuacje, w kidrej dochodzi do pojedynku migdzy dwoma zawodnikami.
Ustawienie poczgtkowe oraz pozytywny ruch koriczyny gérnej i tufowia wykonywany jest w naste-
pujacych kierunkach:

TLIWE SCIEGNO

* Rotacja wewnetrzna ramienia (staw ramienny)

o Lekkie zgigcie w stawie tokciowym (staw tokciowy)

* Przywiedzenie w stawie ramiennym (staw ramienny)

(Celowo pomingtem ruchy nadgarstka z uwagi, iz nie sq one tematem artykutu.)

Jesli zawodnik posiada przewage, i ktadzie przeciwnika, akurat w obrebie Sciegna glowy dtugiej
bicepsa, nie dochodzi do zbyt duiych przecigien, kidre mogtyby powodowac jego dyslokacje
(przemieszczenie) poza obrgh ciasnej bruzdy miedzyguzkowej. Jak wskazujq przypadki kliniczne,
w pierwszej kolejnosci i najezesciej, o uszkodzenia dochodzi podczas generowania duzego prze-
cigzenia w pozycji rofacji zewnetrznej ramienia. W takiej pozycji wystgpuje bardzo duze prawdo-
podobieristwo przemieszczenia sig Sciggna poza obreb bruzdy wyznaczonej przez dwa guzki kosci
ramiennej.

Taka sytuacja posiada o wiele wigksze prawdopodobieristwo zaistnienia gdy zawodnik posiada ra-
mig w pozycji przywiedzionej i zrotowanej do wewnqtrz oraz w duzym napieciu. Nastepnie dochodzi
do ostabienia i tracqc pozycje wygrang, przechodzi do rotacji zewnetrznej dalej frzymajgc ramig
przywiedzione (aby nie oderwac fokcia). Wéwczas dochodzi do najwigkszego przecigzenia w miejscu
Sciegna glowy dtugiej migénia dwugtowego ramienia, kidre ,dgzy” (fizjologicznie) do odwiedzenia
i rotacji wewnetrznej ramienia, natomiast sita zewneirzna (generowana przez przeciwnika) nadaje
ruch zupetnie przeciwny, czyli rotacji zewngtrznej. Zawodnik starajoc sig nie dopuscié do zatamania
swojej pozycji, generuje wigcej mocy przywodzqc ramie oraz rotujqc je do wewngtrz, natomiast kon-
czyna gérna przemieszcza sig w przeciwnym kierunku. Ponadto praca ekscentryczna, jukg wykonujg
migsnie w takim przypadku, obcigza migsnie nawet w 130%, zatem bardziej cierpiq i $ciggna.

Wyrostek kruczy lopatki
Kaletka podbarkowa

Sclpgno glowy diugle] m
dwuglowego ramieni

Rynienka bruzdy migd
na kosci ramie

Glowa diuga migénia dwuglaige
ramienia

Rozpoznanie

Niezwykle czesto kontuzja ta zaczyna sig od niewinnie wygladajacych trzaskow w okolicy oketobarkowej, szczegdlnie podczas
wykonywania rotacji ramieniem do wewngirz i na zewngtrz. Zawodnicy, méwiq, ze co$ im strzela, jakby przeskakuje z przodu
barku, ale nie boli.

Teraz skorelujmy to z ruchami, za kidre odpowiedzialna jest gtowa dtuga bicepsa. Pozycja rotacji zewnetrznej i przywiedzenia
ramienia fo najwieksza szansa na pojawienie sig problemu.

Bolesnos¢ w réznych miejscach.

W momencie kiedy dojdzie do przecigienia $ciggna glowy dtugiej bicepsa bél moze pojawic sie w réinych miejscach w zaleznosci,
ktdra jego czesc ucierpiata najbardziej. Najczesciej pojawia sie z przodu ramienia w okolicy potowy diugosci migsnia naramien-
nego. Mniej wiecej w tej okolicy znajduje sig bruzda miedzyguzkowa, w kidrej $lizga sig Sciegno. Podczas urazu éciggno przesuwa
sig nieznacznie poza miejsce potozenia, ocierajgc sig o niezwykle ciasne struktury kostne (guzki kosci ramiennej). Wielokrotnie
powtarzany ruch, kiéry generuje problem po pewnym czasie doprowadza do zapalenia $ciggna lub niewielkiej torebki maziowej,
w ktérej élizga sie $ciggno. Nastepnie dochodzi do powstania opuchlizny sumego $ciggna, ktdre nie mieszczqc sig w swoim miejscu
potozenia wywotuje trzaski podczas rotacji ramieniem.

Inng wersjq problemu jest naciqgniecie wyzej opisywanego sciegna, ktére nie przemiesci sig poza obreb bruzdy migdzyguzkowej,
natomiast na skutek zwigkszonego obcigzenia wywoluje przecigzenie na swoim przyczepie poczgtkowym (na guzku nadpanew-
kowym topatki). Wredy bél pojawia si¢ w okolicach stawu barkowo-ohojczykowgo i jest dos¢ cigzki do zdiagnozowania z uwagi
na zafatszowany obraz kliniczny. Najezeéciej lekarze diagnozujq go jako problem z samym stawem gdyz ruchy koficzyng gérng
w kierunkach przecigzajocych, nasilajg bolesnosé. Natomiast w tej sytuacji dochodzi do naderwania lub przecigzenia przyczepu
poczgtkowego $ciggna, kidre wywotuje dosc duiq bolesnosé z uwagi na ciasno upakowane strukiury wewngtrz-barkowe w fej
okolicy. Moja wskazéwka - warto zdiagnozowat problem u kilku specjalistow jesli nie posiadamy doktadnej diagnozy za pomocq
rezonansu magnetycznego lub tomografii komputerowej. Czasem zdarza sig , iz nieprawidfowo wykonane USG daie lekko zo-
fatszowany obraz problemu. Oczywiscie mozna sig tez diagnozowac za pomocq testéw biernych oraz funkcjonalnych, u ortopedy
lub rehabilitanta (testy uzaleznione od odczu¢ pacjenta - dlatego nie mozna by na $rodkach przeciwholowych). Najpewniejszq
metodq pozostanie jednak rezonans, na ktry nie kazdy moie sobie pozwoli¢ (niestety nie jest fani, natomiast ze skierowania
czeka sig zbyt diugie miesiqce, aby w ogdle byt sens sig na to godzic).

Rehabilitacja i leczenie.

Co zrobic jesli juz dojdzie do kontuzji?

W poczatkowej fazie ostrej zawsze najlepszym sposobem jest stosowanie zimna wedle zasady , RICE”.
R - Rest (odpoczynek)

I -lce(lod)

C - Compression (kompresja)

E - Elevation (uniesienie kofczyny, aby zmniejszy¢ cisnienie krwi)

Zabiegi zimnem powodujg wystqpienie efektu przeciwbélowego gdyi
ozighiajqc struktury nerwowe dookota miejsca kontuzji, zmniejszajg
czgstotliwosé wysytania impulsow z receptordw bélowych do mézgu.
Ponadto ochtadzajoc tkanke zapobiegajq wysickom, zmniejszajg
obrzek hamujgc aktywnos¢ substancji odpowiedzialnych za wywotanie
stanu zapalnego. Zasadg takq stosujemy maksymalnie przez 72 godzi-
ny od momentu zaistnienia problemu i wdrazamy jo natychmiast po
wystapieniu bolesnosci (bél jest wyznacznikiem rozlegtosci kontuzji).
Im szyhciej tym lepiej, pamigtajcie jesli w porg nie zastosujecie zabiegu
ochtadzania, tym obrzek dookota bedzie wigkszy co potem przeszkadza
w stosowaniu zabiegow cieptych, ktére bede wiedy tylko niepotrzebnie
rozgrzewac” problem.

Zasady stosowania krioterapii miejscowej:

o Zastosuj l6d na miejsce kontuzji jok najszyhciej jak jest to mozliwe.

 Whoz pokruszone kostki lodu do woreczka celofanowego i zawigz go.

o W miejscu kontuzji potéi cienkq warstwe gazy, aby nie odmrozi
powierzchni skory.

o Przytoi woreczek z lodem w miejsce bélu (na gaze).

o Obwigz woreczek bandazem elastycznym, by wywota lekkq kom-
presie.

o Potoz koriczyng gérng na lekkim podwyzszeniu (elewacja).

o Stosuj zabieg co 3 godz. po 15-17min przez najwyiej 72 godziny od
momentu zaistnienia problemu.

* Nie dotykaj cigzaréw, nie frenuj nawet aerobowo w okresie fazy
ostrej! Tutaj chodzi o zmniejszenie krgzenia krwi w miejscu powsta-
nia kontuzji. Trening cardio, nie dos¢, ze podnosi temperaturg ciata,
to wywoluje nasilony przeptyw krwi.

W tym okresie mozesz zaczq¢ przyjmowac doustne $rodki przeciwho-
lowe w momencie wystgpienia ostrej bolesnosci (pamigtaj, aby ich nie
stosowac przed diagnozq u rehabilitanta i jokakolwiek terapiq gdzie
Twoje subiektywne odczucia sq najistotniejsze). Jesli bol jest do wytrzy-
mania i nie przeszkadza w codziennym Zyciu, nie proponuje fakiego
rozwigzania. Im mniej chemii w leczeniu stanéw zapalnych tym lepiej
dla organizmu!

Po 72 godzinach, podczas kiérych stosowates zabiegi zimnem, nalezy
udac sie do ortopedy oraz rehabilitanta, posiadajocego wyksztatcenie
w kierunku technik manualnych. Dalsza rehabilitacja oraz leczenie
powinny byé zaplanowane przez odpowiedni personel medyczny. Nie-
rzadko odpowiedniq diagnoze wspomagajq zabiegi USG, tomografii
komputerowej (CT) badz rezonansu magnetycznego (MRI), o kidrych
wspominatem juz wezesniej. Zostawianie problemu na zasadzie - zagoi
sig samo po $rodkach przeciwzapalnych i przeciwbélowych - czasem
moze si¢ udac, jednak tylko w przypadku niegroznych urazow. Wie-
dy po okresie stosowania krioterapii RICE, powinnismy sie zaopatrzyé
w apo-naproxen i np. Ketoprom el stosujqc si do zalecen przedstawio-
nych w ulotce zatqczonej do medykamentu. W cigiszych przypadkach
nalezy starannie zaplanowa dziotania majgce na celu poprawg stanu
zdrowia zawodnika. Tutaj w gre wehodzg:

* Terapia manualna éciggna (uciski niedokrwienne, mobilizacje, ma-
saz poprzeczny).

o Tabiegi fizykalne (laser, zabiegi z prodem, fonoforeza na substancji
przeciwzapalnej).

W ostatecznosci unieruchomienie bqdz ostrzykniecie $ciggna w miej-
scu holesnym.

Niezaleznie od okresu, w kiorym doszto badz ,nie doszte” do zaist-
nienia problemu z kontuzjg, warto pamigtac o preparatach wzmacnio-
jacych pracg elementéw fqcznotkankowych oketostawowych (wiezadta,
sciegna) oraz powierzchni stawowych. Sama glukozamina w $wietle
najnowszych badan okazue sie niewystarczajgca. Jesli kontuzja prze-
hiega z ostrym bélem warto doda¢ do suplementacji dimetylosulfon
(MSM) - dziata przeciwhélowo i przeciwzapalnie. Ponadto duze dawki
antyoksydantow (Wit-C - niezbedna przy regeneracji tkanki focznej,
Wit-E, OPC - wyciqg z pestek winogron, R-ALA - kwas R-alfa liponowy
oraz ALC - Acetyl-L-Cysteina).

Kolagen typ Il rawniez okazuje sig pomocny, jest najlepszym regene-
ratorem powierzchni stawowych. Ponadio wyciqgi roslinne uelastycz-
niajqce oraz dziotajgce przeciwzapalnie: imbir, kurkuma, forskoling,
ekstrakt boswelii, ekstrakt kory wierzby biatej. Dobre rezuliaty daje
stata suplementacja tuszczami omega-3, ktére bez wzgledu na powino-
wactwo do kontuzji powinny znalezé sig w diecie kazdego sporfowca.

Rada

Pamigtacie nie lekcewaicie urazow, nie leczone moge pokrzyzowaé
wam plany w przysztosci. (zasem wystarczy odrobina przerwy w tre-
ningach pofaczona z odpowiedniq rehabilitacjq i fachowa porada,
awszystko wraca do normy. Przykfadowo niezaleczona kontuzja
$ciegna glowy dtugiej miesnia dwugtowego moze ciggnaé sig lafami
przechodzqc w zwyrodnienie fzw.: PHS. Nie daj sig, badZ madrzejszy
od whasnej dumy!

mgr Tomasz Kope¢
BODYPAK - ‘Xtreme Body Trainers’
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FAP - FEDERACJA ARMWRESTLING POLSKA
Adres i adres do korespondencii:
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 Korzeniewska, tel. 0-603-554-855
Trenerzy FAP: Igor Mazurenko - Trener Kadry
Sedziowie: Monika Duma - Sedzia Gtowny FAP
Wiktor Szyszkowski; Daniel Gajda

KLUBY W POLSCE
Klub Sportowy ZtOTY TUR Gdynia
Gdynia, ul.Morska 108A. Czynne pon-pt 11.00-20.00, sob. 10-14. Tel /fax (58) 621-93-08

ARMFIGHT Piaseczno
GOSiR Piaseczno ul. Sikorskiego 20
treningi odbywaig sie w pon,sr, pt od godz 19.00 oraz sooty od 15.00;
tel. Marcin Lachowicz 503-155-898

AZS CZESTOCHOWA
Sekcja Armwrestlingu przy AZS Czestochowa.
Informacje: Zhigniew Solinski tel. 0-606-908-478
ECO POWER
43-300 Bielsko-Biata, ul. Widok 12.

ENTYM THR7F

W sobote 24.06.2006 sakramentalne TAK pOWiedZieIi sobie Inf. i zapisy: Mariusz Mackiewicz tel. kom 665 808 001.
. . Klub sig miesci w Bielsku-Biatej na obiekcie BBTS Widkniarz.
Eurydyka Lenart i Marek Rechcygier. GOLUTfory

Oboje sq bytymi zawodnikami klubu armwrestlingowego Ztoty Tur Gdynia. Informacje: Krzysztof Kryszczuk tel. 0-602-233-651

MCKiS ,TYTAN” JAWORZNO

Eura i Marek poznuli sie... NA TRENINGU w Z’foiym Turze! | tak od 1reningu _do "eningu 43-600 Jaworzno ul. Inwalidéw 18. Informacje: Mariusz Grochowski - tel 511-899-694
MKS Herakles Szczawno-Zdréj

stangli na $lubnym kobiercu. W najstarszym, gdynskim kosciele mtoda para zostata zwigzana Informacie: Sebaslion Wystyiskifel, 0-496-334-122
tym razem stutq, a nie paskiem sedziowskim. OLIMP Jastrzghie Zdrd]

Reduk(iq Armpoweru iy(zy nowozencom SZ(ZQéCiU na nowei drodze iy(iu_ Justrzehie Zdrdj, ul. Piastow 15. Informacje i zapisy: Adrian kukasiewicz tel. 032-47-142-47
PACO LUBLIN
KLUB SPORTOWY PACO Lublin, Kiepury 5B, tel. 081 740 33 00
Informacje i zapisy: Beata Kutnik 0 665 229 759

Pitbull Ruda Slgska

IV OTWARTE MISTRZOSTWA WARSZAWY e
SK OSTRY Strzegom

Alejo Wojska Polskiego 12a, 58-150 Strzegom, woj. dolnoslgskie

“ nTWAnTE MISTnanTWA PoWIAT“ wntnMI“SKIEan czynne: pn - pt 1121, sob 14-18 informacje: Joanna Ostrowska fel. 0-608 302 887

SZAKI ZARY
Informacje: Stawomir Szakota tel: 0-609-538-848

Uczniowski Klub Sportowy Herkules

1. CZAS | MIEJSCE ZAWODOW:

WOLOMIN OSiR ,,HURAGAN" ul. Korsaka 4 Informacie: Grzegorz Argasidski tel. 0-506-033-636
23 wrzesnia 2006r. (sobota), godz. 11.00 Uczniowski Klub Sportowy Mustang Skepe

Skepe, Hala Sportowa, Al. 1 Maja 89.
2. KATEGORIE WAGOWE: Informacie i zapisy: Andrzej Zawidzki tel 0-54-287-81-52
JUNIORZY: 63kg, 70kg, 78kg, +78kg, Uczniowski Klub Sportowy Sokét Koniecpol
JUNIORKI: 54kg, 60kg, +60kg Ul Mickiewicza 30 42 - 230 Koniecpol Informacje Piotr Szczerba tel 608204483
SENIORKI: 60kg, +60kg Uczniowski Klub Sportowy Zioty Lew Lebork
SENIORZY: 65kg, 70kg, 75kg, 80kg, 85kg 90kg, 100kg, +100kg. Lehork, ul. Czotgistow 4. Czynne pon-sob 16.00-21.00. Trener: Marcin Kreft,fel.0501-245-895
SENIORZY: kat. OPEN UKS HULK
MASTEBS: _ kat. OP'EN . i 07- 100 Wegrow ul. Stoneczna 45. Informacje i zapisy Emil Wojtyra 508 442 961
gy\'uallzaqa odbedzie s[g4 I(I)a rrawq ilewa reke w systemie do dwdch przegranych wg zasad WAF UKS STALOWE RAMIONA KROSNIEWICE

plata sfartowa WyN0SIEtU 21, Informacje:Janusz Kope¢ tel. 0-603-962-592
3. WAZENIE: e » UKS WIKING NISKO
22.09.2006 w hOte!unl-“"a ul. Mariariska 2.0'09'22-00 X 37-400 Nisko, ul. Polna 18a. Informacje i zapisy: Kamil Pachla tel. kom.: 500 553 580
23.09.2006 w godzinach 08.00-10.00 w hali 0SiR Huragan Wotomin wiking_nisko@op.pl
Zawodnicy, ktorzy spéznia sie na wazenie nie zostana dopuszczeni do zawodow. UKS ZEOTY ORZEK CHOSZCZNO
4. NAGRODY: 73-200 Choszezno ul. Stargardzka 39A/2 Inf. i zapisy: Wiestaw tqcki tel 602-115-894,
. . . A M q A A e-mail. uksarmwrestling@echo.pl, gg: 2896749; skype: lackiwieslaw.
Pierwsze trzy miejsca w danej kategorii wagowej otrzymuja medale, dyplomy i nagrody rzeczowe.
. UKS-16 KOSZALIN

5. ORGANIZATOR: 75-354 Koszalin, ul. Dgbka 1. Klub jest czynny od pn-pt 16-21, sob 16-19, nd 10-12
UKS FORMA WOLOMIN Informacje i zapisy: Jarostaw Zwolak fel. 501 664 333
Zbigniew Bielicki tel. 0501 535 889 UKS , LONGINUS”£0DZ
Dariusz Zawadzki tel. 0504295500 Informacje i zapisy: Tomasz Gawlowski - 0 505-638-981, Andrzej Zborowski - 0 604-105-052
e-mail: forma.arm@neostrada.pl ZEOTY NIEDZWIEDZ BYDGOSZCZ
6. UWAGI KONICOWE. 85-355 Bydgoszcz ul. Glebowa 35. Informacje i zapisy:

Prezes Klubu: Andrzej Skéra - 0602 652 145 V-ce Prezes Maciej Stelmaszyk 0-606-902-881

ZEOTY SMOK KIELCE
Kielcach ul. Padarewskiego 24. Klub jest czynny pon-pt 10-22, s0b.10-14.
Informacje: Radostaw Trybus fel. 0-600-024-865

- Zawodnicy, ktorzy nie ukoriczyli 18 roku ptaca 50% opfaty startowej

- Zawodnicy niepetnosprawni sa zwolnieni z optat startowych.

- Zawodnika dopuszcza sie do walki jedynie w ubraniu sportowym. W sktad ubioru sportowego wchodzi:
koszulka z krtkim rekawem lub na ramiaczkach, spodnie dresowe lub krétkie spodenki, obuwie sportowe.

Zawodnicy, ktorzy nie beda w stroju i obuwiu sportowym nie zostana dopuszczeni do zawodow. Informatje: f:::; Iz:;:;imig_‘z%_q”_m

- Kazdy zawodnik powinien posiada¢ dokument tozsamosci. ZELAZNA PIESC INOWROCKAW

- Wymagana jest pisemna zgoda o przyjeciu odpowiedzialnosci osobistej podczas startu w turnieju, Informacje: Stawomir Glowacki tel. 0-604-300-380
w przypadku uczestnikow do lat 18-tu pisemna zgoda rodzicéw lub opiekuna. UKS FORMA WOLOMIN

- Ubezpieczenie zawodnikéw spoczywa na jednostkach delegujacych lub we wiasnym zakresie. 05.200 WOtOMIN uLFIELDORFA 1

- Prawo interpretadji i zmiany niniejszego regulaminu przystuguje wytacznie organizatorowi treningi pn—sob.l§.00-l 3.00

kontakt: DARIUSZ ZAWADZKI - tel.504295500; ZBIGNIEW BIELICKI - tel.501535889




