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Dzi$ nie bede pisat, co przeczytacie w tym numerze. Dzi§ chciatbym Wam powiedzie¢ o nagrodzie jakg otrzymalismy

za program ,Vendetta” na Migdzynarodowym Festiwalu Filmow i Programéw Sportowych. Nagroda gtéwna w kategorii Programy Sportowe
- trafita do Nas! Program, kiéry znacie, ktéry od lat gosci na ekranach telewizorow. ,Vendetta”, tworzona przez Mazurenko Armwrestling Promotion
pokonata programy takich telewizji jak TVP, NSPORT, Polsat Sport czy Canal +.

Organizowane po raz pierwszy w naszym kraju wydarzenie, to jeden z etapéw poprzedzajqcych coroczny wielki finat migdzynarodowego konkursu na
najlepsze filmy oraz programy sportowe. Finaf, ktéry juz od 24 lat na przetomie pazdziernika i listopada odbywa sig we Whoszech. Teraz bedziemy tam i my.
1 Vendettq jedziemy na $wiatowy finat do Mediolanu. Trzymaicie za nas keiuki!

Igor Mazurenko



JLI KO

K clutw roku w Gdynskim Centrum Roni Gemini obfitowat w
kolejne rozgrywki ligowe, a doktadnie mowiqc drugg kolejke ,Professional
Fit Max League 2007, czyli , Polskiej Ligi Armwrestlingu 2007 roku”.

17 lutego odbyta sie druga, z trzech odston kategorii lekkich (mezezyzni; do
63 kg, 70 kg, 78 kg, kobiety: do 60 kg), a 24 lutego kategorii cigzkich (mgz-
azyini: do 86 kg, 95 kg oraz powyzej 95 kg). Wszyscy zawodnicy, jak zwykle,
walczyli w systemie kazdy z kazdym na lewg i prawa reke o cenne punkty do
klasyfikacji generalnej.

Biorgc pod uwage wyniki koficowe, wyscig o miejsca na podium w poszczegél-
nych kategoriach wagowych rozpoczat sig na dobre. Podobnie jak w pierwszej
kolejce ligi, tak i teraz, bylismy Swiadkami roszad w klasyfikacji koAcowej.
Po raz kolejny zawodnicy pokazali, ze sq bardzo dobrze przygotowani do
kolejnych walk ligowych.

W kategorii do 63 kg, uzyskujgc komplet zwycigstw na reke
lewg oraz przegrywajqc tylko jeden pojedynek na reke prawg, tryumfowat
Chrystian Rieger z Klubu Zfoty Tur Gdynia.

W kategorii dgzszej — do 70 kg, lider pierwszej kolejki — Da-
niel Gajda z Gdyni ustqpit miejsca Piotrowi Kajsturze z Jaworzna. Daniel
w klasyfikacji ogdlnej przegrywaijgc z Piotrkiem tylko jednym punktem mu-
siat zadowoli¢ sig pozycjq wice lidera.

Kategoria do 78 kg ponownie zakonczyta sig zwycigstwem Piotra

Bartosiewicza z Choszczna. Piotrek, podobnie jak w pierwszej kolejce Ligii,
wygrat ze swoim najwigkszym rywalem— Zbigniewem Chmielewskim waggq
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ciata. Obaj zawodnicy bowiem w klasyfikacji og6lnej wywalczyli takg sama
ilos¢ punktow.

W jedynej, ligowej kategorii kobiet, kategorii do 60 kg zwycigz-
czyniq zostata Katarzyna Banach z Koszalina. Tutaj do nieudanych startéw
mozemy zaliczy¢ poczynania Beaty Stemaszczuk z Lublina, ktéra w rezul-
tacie zajgta w klasyfikacji ogélnej miejsce trzecie na podium (przypomneg,
7e Beata z pierwszej kolejce ligi wygrata wszystkie pojedynki, natomiast w
tej kolejce przegrata az dwa na lewq i dwa na prawg reke).

W drugiej kolejce tak zwanych kategorii cigzkich w klasyfikacji ogélnej zwy-
cigzyli z gory obstawiani faworydi. Jedynym wyjgtkiem byto zwycigsiwo Ma-
riusza Grochowskiego z Jaworzna, startujgcego w kategorii do 86
kg, kiéry w pierwszej kolejce ligi uplasowat sig daleko poza podium, bo az
na pigtej pozyci. Lider pierwszej kolejki — Marcin Lachowicz z Piaseczna, tym
razem uplasowat sig na miejscu drugim.

W kategorii do 95 kg wszystkie pojedynki bez probleméw wy-
grat Lucjan Fudata z Jaworzna, o w kategorii powyzej 95 kg
Stawomir Glowacki z Inowroctawia. Lucjanowi nikt nie byt w stanie zagrozi¢
pozycji lidera, zaréwno pierwszej, jaki i tej kolejki. Natomiast Stawkowi Gto-
wackiemu mdgt zagrozi¢ jedynie jeden zawodnik: Artur Gtowinski z Chosz-
czna. Bo whasnie z Arturem, Stawek w bezposredniej rywalizacji powalczyt
dtuzej niz z innymi armwrestlerami tej kategorii. W rezultacie, zaréwno na
prawg, jak i na lewq reke lepszym okazat sie Stawomir Glowacki.

Nasze gratulacje!
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0d lewej: Delq, Rucz, Judasz, Groch, Rieger, Pachla, Wyrwa, Bartosiewicz

KATEGORIA 63 KG

Najlzejsza kategoria ligowa wsréd mezczyzn. Najlzejsi, ale wedtug
mnie chyba najbardziej waleczni. Tutaj koficowe wyniki lewej i prawej
reki do samego korca nie byly przewidywalne. Oczywiscie bezwarun-
kowo liderami fej kategorii zostali: Chrystian Rieger z Gdyni oraz
Dawid Bartosiewicz z Choszczna. Chrystian na reke lewg na swoim
koncie miat komplet zwycigstw. Natomiast na reke prawq przegrat
tylko z Dawidem. W rezultacie jednak w tej kolejce zajgt miejsce
pierwsze. Dawid natomiast nie moze poszczycic sig takim samym
wynikiem jok zawodnik z Gdyni. Co prawda wygrat on wszystkie
swoje walki na rekg prawg, ale za to na rgke lewa przegrat az dwa:
z Riegierem oraz Markiem Pachlq z Niska. Dato mu to jednak druga
lokatg tej kolejki.

W tym miejscu warto wspomnie¢ o Dawidzie Grochu, kidry w pierw-
szej kolejce swoj start zaliczyt do udanych (miejsce drugie w klasy-
fikacji ogélnej), natomiast w tej kolejce zastangt tuz poza podium
— na miejscu czwartym. By¢ moze stato sig to za sprawg Marka Pachli
z Niska, z kiérym Dawid w rywalizacji prawej reki stoczyt diugi i
morderczy pojedynek, kidry w rezultacie, zaréwno dla Dawida, jak
i dla Marka odbit sig na dalszej rywalizacji ligowej. Marek bowiem
w klasyfikacji ogdlnej uplasowat sig na miejscu pigtym.

Dawid Bartosiewicz Choszczno vs Dawid Groch Nisko

A2 0d lewej: Marcin Judasz z MCKiS Tytan Jaworzno
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Grzegorz Pataszewski Myszkéw vs tukasz Piechna Tom. MUZOW|e(k| /

0d lewej: Szewczyk, Piechna, Kacorzyk, Pataszewski, Kajstura, Groch, Penc, Gajda

NET - T

L N

My

KATEGORIA DO 70 KG

Tego chyba niki sie nie spodziewat: drugq kolejkg Professional Fit Max League
w kategorii do 70 kg wygrat Piotr Kajstura z Jaworzna (w kolejce pierwszej
zajqt miejsce 5). Byt to z cata pewnosciq spektakularny sukees dla tego za-
wodnika z klubu MCKiS Tytan Jaworzno. Lider poprzedniej kolejki — Daniel
Gajda na reke lewq przegrat dwa pojedynki, natomiast na prawq — jeden. Te
przegrane daty mu jednak druga lokate w klasyfikacji ogélnej. Wynik ten nie
zagrozit jednak Danielowi pozycji lidera w sumie dwdch kolejek, wyprzedzajge
przeciwnikow o dobre 50 punktéw.

Dobry start zaliczyt debiutant ligi— Krzysztof Penc z Niska. W klasyfikacji ogél-
nej zajgt on bowiem frzecie miejsce. Szkoda wigc, ze Krzysiek swq przygode
w tegorocznej Polskiej Lidze rozpoczqt od drugiej kolejki. Jak wida¢, z calq
pewnostiq ,zamieszatby” w klasyfikacji generalnej.

Pod wzgledem wyniku, do nieudanego startu mozna zaliczy¢ rywalizacje To-
masza Szewczyka z Tomaszowa Mazowieckiego. W rezultacie Tomek ledwo co
zakwalifikowat sig do ostatniej, trzeciej kolejki ligi zajmujqc pigtq lokate w
klasyfikacji ogdlnej (przypomne, ze Tomek w pierwszej kolejce miat pozycie
wice lidera). Jednak pod wzgledem czysto, sportowej rywalizacji, muszg powie-
dzie, ze tutaj Tomek spisat sig w 100%. Jego starty mozna zaliczy¢ do bardzo
efektownych i zacigtych. Stoczyt on bowiem dos¢ dtugie, ,wypompowuijgce”
pojedynki (zaréwno na lewq, jak i na prawg reke) z Dariuszem Grochem oraz
Danielem Gajdg, co w rezultacie odbito sig na jego nastepnych walkach.

iSFD... pitMax

Krzysztof Penc Nisko vs Daniel Gt1|du Gdynia
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Tomasz Szewczyk vs tukasz Piechna z Tomaszowa Mazowieckiego
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KATEGORIA DO 78 KG

W kategorii do 78 kg, drugiej kolejki Professional Fit Max League
2007 wynik koricowy byt podobny, jak w kolejce pierwszej. Pozyce li-
dera obronit Piotr Bartosiewicz z Choszczna. Oczywiscie podobnie jak
poprzednio Piotrek na réwno podzielit sig z punktami z Zbigniewem

Chmielewskim z Piaseczna (Zbyszek przegrat z Piotrkiem na reke
lewg, natomiast rgka prawa nalezata do zawodnika z Choszczna).
W rezultacie wagq ciata znéw zwycigzyt Piotr Bartosiewicz. Jak tak
dalej péjdzie, to w finatowej kolejce waga ciata bedzie miata kluczo-
we znaczenie w wyltonieniu najlepszego z najlepszych tej kategorii
wagowej.

Dobrze wystartowali tez inni zawodnicy tej kategorii: Maciej Stel-
maszyk z Bydgoszczy (miejsce trzecie), Mariusz Chodna z Piasecz-
na (miejsce czwarte) i Piotr Szczerba z Koniecpola (miejsce pigte).
Dwaj pierwsi zawodnicy poprawili swéj wynik w klasyfikacji ogélnej
w porownaniu do poprzednich startow. Natomiast o starcie Piotrka
Szezerby cheiatbym powiedzie¢ troche wiecej. Piotrek bowiem (oprécz
Bartosiewicza) probuje pokonaé reke Zbigniewa Chmielewskiego
(mam wrazenie, Ze inni zawodnicy po prostu oddajg swéj pojedynek
Zbyszkowi). Co prawda, na razie z miernym skutkiem, ale widat, ze
jego determinacja i che¢ wygrania jest ogromna. Dodatkowo Piotrek
dos¢ mocno (dfuga i zacigta walka) zaatakowat swojego imiennika
— Piotrka Bartosiewicza na rgke prawg. Oby tak dalej Piotrek!

Liderzy kat. 70 kg: Zbigniew Chmie
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Piotr Szczerba vs Waldemar Podols
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< Iewe| Lasota, Zwolak, Guneter Lewundowsku (zerwonka, Ostrowska, Banach
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KATEGORIA DO 60 KG
KOBIET

,Beata Stelmaszczuk z Lublina. Znéw najlepszal. Po spektakular-
nych starfach w pierwszej kolejce ligi (Beata Stelmaszczyk wygrafa
wszystkie pojedynki, ale w rezultacie zajeta miejsce frzecie po odjgciv
punkfdw karnych za nadwageg)” cheiato by sig powiedzie¢ whasnie w
ten sposéb. Tego dnia wygrata jednak Katarzyna Banach z Koszalina.
Wygrata i to nie przez odjecie rywalkom punktow karnych, tylko przez
wygranie wszystkich ligowych pojedynkdw tej kolejki. Z tego wynika,
ze Kasia oraz Matgosia Ostrowska z Strzegomia (Matgosia bowiem
tym razem tez poradzita sobie z Beatq Stelmaszczyk w klasyfikacji
ogdlnej zajmujgc druga lokatg) sumienniej przygotowaly sig do fej
rywalizacji. Nojwidoczniej obie te zawodniczki stwierdzity, ze muszq
inaczej podeijs¢ do swojej gtownej rywalki — Beaty. No i proszg. Suk-
ces. Pokonaly liderkg tej kategorii. By¢ moze Beata za duzo zrzucata
na starty w tegorocznej lidze (zrzucita prawie 15 kg). Ale patrzqc na
bezposredniq rywalizacjg $miem twierdzi¢, ze Kasia i Matgosia fego
dnia byly po prostu lepsze. Beata musi wigc zadowoli¢ sig miejscem
trzecim w klasyfikacji ogélnej.

W tym miejscu chciathym zaznaczy¢ wyrwnany start Moniki Czerwon-
ki z Nidzicy. Zaréwno w pierwszej, jak i w drugiej kolejce zajeta ona
miejsce czwarte.

Aleksandra Lewandowska Gdynia vs Magdalena Gutteter Rumia

Matgorzata Ostrowska Strzegom vs Aleksandra Zwolak Koszalin
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Grzegorz Nowak Gdynlu vs Michat Kaptan Gdynia

KATEGORIA DO 86 KG

o ... musiatem spasé na sam ddf, by teraz podniesé sie i wygrac tq kolejke ligi' - takimi
stowami przywitat nas na wazeniu Mariusz Grochowski z Jaworzna. | biorgc pod uwage kori-
cowe wyniki, drugiej kolejki ,Professional Fit Max League 2007" kategorii cigzkich weale sig
nie pomylit, zajgt on bowiem miejsce pierwsze w klasyfikacji generalnej. Co prawda podczas
naszej rozmowy po rywalizacji prawej i lewej reki nie byt do korica zadowolony (przegrat
jeden pojedynek na rgke prawg — z Michatem Kaptanem z Gdyni), ale moim zdaniem jego
poczqtkowe stowa w catosci sig spetnity. Wygrat on przeciez druga kolejke.

Podsumowuijqc jednak zdobyte punkty dwéch kolejek ligowych Mariusz zajmuje dopiero
miejsce frzecie. | tu doszukuie sie niezadowolenia zawodnika z Jaworzna. Ale przed nami
jest jeszcze ostatnia, finatowa kolejka. Wszystko wigc moze sie zdarzy¢.

Dobrze wystartowat Michat Kaptan z Gdyni. Co prawda (podobnie jak w pierwszej kolejce)
na reke lewq przegrat kilka pojedynkéw (w tej kolejce trzy), ale za to na reke prawq nie dat
nikomu szans. Oczywiscie staczat on zacigte pojedynki z faworytami fej kategorii. Jednak
determinacja i che¢ wygranej wzigta gére. Z jednym matym wyjgtkiem: podczas pojedynku z
Emilem Wojtyrq z Wegrowa Michat byt bliski przegranej. Emil bowiem dwukrotnie sfaulowat
bedqc juz praktycznie w pozycji wygranej. W klasyfikacji generalnej Michat tym razem zajqt
miejsce frzecie (w pierwszej kolejce uplasowat sig na miejscu drugim), co w rezultacie po
dwach kolejkach ligowych daje mu mocne, miejsce drugie.

W tej kolejce ligowej nie spisat sig jednak lider pierwszej kolejki — Marcin Lachowicz z Pia-
seczna. Co prawda na lewq reke przegrat tylko jeden pojedynek z dobrze przygotowanym
Mariuszem Grochowskim, ale za fo na rekg prawgq przegrat az trzy. Dato mu to jednak drugg
lokatg reki lewej i prawej oraz pierwszq w sumie dwéch kolejek. Przewaga punktowa jednak
znacznie sig zmniejszyta. W finatowej kolejce Marcin bedzie musiat mocno sig postarac, by nie
utraci¢ miejsca pierwszego na podium.

Jak zwykle wyréwnany start zaliczyli Emil Woijtyra z Wegrowa oraz Grzegorz Nowak z Gdyni.
Emil w klasyfikacji generalnej tej kolejki zajgt miejsce czwarte, Grzegorz natomiast miejsce

pigte.
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Emil Wojtyra Wegréw vs Marcin Lachowicz Piaseczno
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Michat Chmielewski Bydgoszcz vs Michat Kaptan Gdynia
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Tomasz Sypniewski Warszawa vs Bartosz Raczyniski Choszczno

KATEGORIA DO 95 KG

Lucjan Fudata z Jaworzna. Dwudziestolatek z kategorii do 95 kg. To wtasnie on, pod-
czas startu w drugiej kolejce , Professional Fit Max League 2007 w Centrum Rozrywki
Gemini w Gdyni zdobyt komplet punktéw na lewq i prawq reke. Nikt z startujgcych
zawodnikéw nie doréwnywat mu sitq i technikg armwrestlingowa. Lucjan z lekkoscig
pokonywat zawodnika za zawodnikiem. Jak do tej pory jest wigc niezaprzeczalnym
liderem tej kategorii wagowej. Nie zagrozita mu nawet 10 pkt. strata za nadwage.
Lostat zwycigzeq, zardwno fej, jok i catej, dwukolejkowej rywalizacji. | nic na to nie
wskazuje, ze podczas startu w finatowej kolejce ktos bedzie w stanie zagrozié jego po-
zydji lidera. Po prostu Lucjan Fudata jest na razie Mistrzem wsrdd polskich zawodow-
6w kategorii do 95 kg. W tym miejscu nasuwa mi sig od razu kilka pytai: czy Lucjan
zmieni kategorig wagowg na takq, w kidrej bedzie mogt z kimkolwiek powalczy¢? Czy
tez pozostanie w tej wadze i wreszcie pojawi sig zawodnik, ktéry Smiato bedzie rywa-
lizowat z nim w bezposrednim starciu? Na fe pytania, z catg pewnoscig ofrzymamy

m odpowiedz juz w niedtugim czasie. Na razie chetpimy sie wygrang tego rewelacyjnego
- zawodnika z klubu MCKiS Tytan Jaworzno.

dowoli¢ sie frzecia lokatq na podium. Oprécz przegranej z Lucjanem na reke lewq i
prawg, tym razem musiat ulec na reke prawq jeszcze dwém zawodnikom: Tomaszowi
Sypniewskiemu oraz Robertowi Leszko. W klasyfikacji generalnej (pierwszej i drugiej
kolejki) jednak Bartosz wcigz zajmuije miejsce drugie.

|: Wice lider pierwszej kolejki — Bartosz Raczyriski z Choszczna tym razem musiat za-
Www

W tym miejscu nalezato by powiedzie¢ o dobrym starcie Tomasza Sypniewskiego z
Warszawy. Co prawda rgka lewa nie poszta mu zbyt dobrze (przegrat trzy pojedynki),
ale za to rekq prawq nadrobit strate punktowq (przegrat tylko z Lucjanem Fudatq), co
w klasyfikacji generalnej tej kolejki dato mu druga lokate na podium.

132EPOWER

KATEGORIA + 95 KG

Podczas rywalizacji ligowej drugiej kolejki w kategorii super cigzkiej, czyli powyzej 95
kg, 24 lutego br. w Gdyiskim Gemini rewelacyjny start znow zaliczyt Stawomir Gtowacki
Z Inowroctawia. To wasnie Stawek pokonat wszystkich swoich przeciwnikow, zaréwno
na lewg, jak i na prawq reke, zajmujgc w klasyfikacji tej, jak i generalnej dwdch kolejek
pierwszq lokate na podium. Jeszeze raz potwierdza sig fakt, ze Stawek od poczgtku
roku mocno wzigt sig za treningi i tym samym podnidst swéj poziom sportowy. Jak
powiedziat nam po rywalizacji, zardwno tej, jak i poprzedniej kolejki:

W swoim cyklu treningowym znalozlem miejsce, nie tylko na frening armwrestlerski,
ale réwniez na trening kulturystyczny. Do tej pory cwiczytem tylko i wytgeznie rece.
Teraz cwicze rowniez kondycje i sife. To wszystko sprawia, Ze jestem coraz lepszy/'.

| chyba nie mozna zgodzié sig z tymi stowami. Stawek po prostu w , Professional Fit Max
League w kat. +95 kg” jest na razie nie do pokonania. | wszystko na to wskazuje, ze
trzecia kolejka bedzie wyglgdata jak dwie poprzednie. Chyba, ze?

Chyba, ze jego gtéwny rywal — Artur Glowiriski z Choszczna, w finatowej kolejce ligi
znow zaatakuie rece Stawka, ale tym razem z pozytywnym skutkiem. Co prawda jak
by udato mu sie pokona¢ Gtowackiego i zajgé miejsce pierwsze trzeciej kolejki, to i tak
zbyt duza strata punktowa w rezultacie nie data by mu tytutu najlepszego z najlepszych
wsrod polskich zawodowcow tego roku. Na razie Artur musi zadowolic sig miejscem
drugim (zaréwno w tej kolejce, jak i w klasyfikacji generalnej obu kolejek).

Kolejny, dobry start zaliczyt Stanistaw Kwidzynski z Pruszcza Gdaniskiego. Jego wy-
réwnany start (przegrywa tylko z Arturem i Stawkiem) daje mu w rezultacie frzecig
lokate na podium.

[|SFD.. [ 000 "7 []
- Liderzy kat +95 kg: Stawomir Gtowacki vs Artur Glowinski
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Stanistaw Kwidzynski Pruszez Gd. vs Artur Glowinski
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W XXl wieku, wraz z rozwojem cywilizacyjnym, standardem stato sig dodawanie do Zywnosci oraz suplementacji syntetycznych zwigzkéw wywierajgcych na zywy
organizm, w mniejszym lub wigkszym stopniu, wptyw podobny do dziatan ich naturalnych odpowiednikow. Na pierwszy rzut oka rozwigzanie to wydaie sig re-
welacyjne — nie zmieniony metabolizm substratu i procesow farmakokinetycznych, identyczne Srodowisko dziatania i procesy biochemiczne w nim zachodzqce
oraz brak skutkw ubocznych przy jednoczesnej, znacznej redukeji kosztéw produkeji. Jednak rzeczywistosé nie maluje sig juz tak kolorowo. Postaram sig fo
wyjasni¢ na przyktadzie niedawno odkrytego i ciggle bedgcego w centrum uwagi zbawiennego srodka dla naszego organizmu jakim jest ALA.

(62 kryie sig pod tajemniczym wyrazem ALA? Z naukowego punktu widzenia jest to organicz-
ny zwiqzek chemiczny z grupy kwasow karboksylowych. Kwas alfa liponowy, bo tak brzmi jego
nazwa zwyczajowa, wystepuje w postaci dwéch enancjomerow: formy R i formy S. Sq to nie-
zrozumiate dla wigkszoéci oséb literki umieszczane z przodu wyrazu w celu okreslenia formy
chemicznej. Juz wyjasniam o co w tym wszystkim chodzi. 0t6z pierwsza z nich to substancja
naturalnie wystepujgca w organizmie czfowieka, przez niego metabolizowana i syntetyzowana
w niewielkich ilosciach, natomiast druga to syntetyk, produkt odpadowy, powstajgcy podczas
produkeji kwasu alfa liponowego.

Wszystko sig zgadza ale pewnie zauwazyliscie, iz na wigkszosci opakowan suplementéw znaj-
dziemy po prostu napis ALA. Od dzisiaj bedziecie wiedziec, iz takie oznaczenie mowi nam o
stosunku procentowym 50:50 formy R oraz formy S. Celowo jest maskowana obecnos¢ szczegél-
nie drugiej odmiany chemicznej z powodu jej braku pozytywnego oddziatywania na organizm,
szkodliwosci w nadmiernych ilosciach oraz w niektorych przypadkach blokowania i obnizania
reaktywnosci R-ALA.

Teoria teorig, a jak ma sig to wszystko w praktyce? Dlaczego wigkszos firm nie dodaje samego
czystego enancjomeru R skoro jest on w tak wielu aspektach o wiele bardziej efektywnym w dzia-
taniu zwigzkiem. Czyzby chodzito o czystq oszczednosc i wprowadzanie potencjalnych klientéw w
btqd? Przyjrzyjmy sig temu z bliska.

Po pierwsze biodostgpnosc dla organizmu. R-ALA naturalnie w nim wystepuje a wigc podawana
forma z zewngtrz idealnie wpasowuie sig w struktury komdrkowe tkanek, w przeciwiefistwie do
odpowiednika syntetycznego u ktdrego proces fen trwa znacznie diuzej i nie zawsze przebiega
pomyslnie. Efekt biologiczny nastepujqcy po wbudowaniu rowniez jest ,znieksztatcony” i odbie-
rany czgsto jako nieprawidtowy.

R-ALA jest bardzo silnym przeciwutleniaczem (sam bierze udziat w redukqi stresu oksydacyjnego
wystepujqc jako koenzym przenoszqcy protony i elekirony oraz wykazuje dziatanie synergiczne
z witaminami C, E, beta-karotenem i glutationem). W badaniach wykazano dobroczynny wptyw
na oksydacyjne zapalenia skéry, podczas gdy S-ALA byt jedynie marginalnie ochronny. Dla Nas
twiczqcych objawia sig to zahamowaniem proceséw starzenia, stresu wywotanego cigzkim trenin-
giem i rezimem diefetycznym oraz blokadg degradacji wewngtrznej organizmu.

Odznacza sig silnym dziataniem detoksykacyjne i moczopgdne (grupa SH). Przy duzej podazy
suplementéw, syntezie metabolitow i procesowi eliminacji czynnych substratow, czynnik ten po-
maga w pracy wgtroby i nerek.

R-ALA wykazuije dos¢ znaczne dziatania na mozg. Procesy zachodzqgce w tym mato jeszcze pozna-
nym, najwazniejszym dla funkgji organizmu narzqdzie spowodowane starzeniem sig jak zanik
pamigdi, dysfunkcja kognitywna, neurogeradacja neuronéw oraz neuropatie sq znaczqco redu-
kowane (dzigki czynnosci regenerujqeej grupy tiulowe). Przy formie S nie odnotowana takiego
dziatania.
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R-ALA jako naturalny odpowiednik jest syntetyzowany w wgtrobie i jest najwazniejszym sktad-
nikiem kompleksu dehydrogenazy pirogronianowej przez co znaczqeo podnosi metabolizm
komorek trzustkowych. Objawia sig to sprawniejszym ich dziataniem (lepsza regeneracja oraz
produkcja hormondw: gtéwnie insuliny i glukagonu). Zatem nastgpstwem tych zajé¢ bedzie
rowniez wigksza wrazliwos¢ na podaz glukozy i zwigzkow glukozopochodnych. Jesli mowa o
dehydrogenazie pirogronianowej nalezy réwniez wspomniec o znacznym jej udziale w tancuchu
metabolizmu tlenowego, o znacznie podnosi kondycjg i wytrzymatos¢ treningowg.

W badaniach prowadzonych na zywym organizmie szczura (a doktadniej na pracujgeym sercu)
po podaniu R-ALA ilos¢ syntezy mitochondrilanego ATP znaczqco wzrosta, gdy po podaniu syn-
tetyku wartoé ta zostata w granicach kontrolnych. Wzrost zatem adenozynotrifosforanu oznacza
dla nas nicinnego jak czysty zastrzyk energetyczny.

Pod ptywem R-ALA zwigkszona zostaje ptynnos¢ btony komérkowej mitochondrium oraz innych
tkanek co ma niebagatelnego znaczenie przy transporcie sktadnikéw odzywezych takich jak ami-
nokwasy czy tez podazy np. kreatyny.

Lwigksza sig rowniez posrednio tempo metabolizmu i przemian lipogenetycznych w organizmie
(zwigzanych w dwoma punktami powyzej).

Dzigki kumulacji S-ALA po zewngtrznej stronie btony mitochondrialnej moze dojs¢ do zaburzen
metabolizm R-ALA wewngtrz centrum energetycznego, produkji energii oraz dziatania przeciw-
utleniajgeego. Poza tym forma S jako izomer o odmiennej budowie chemicznej nie ma zdolnosci
do tqczenie sig ze wszystkimi enzymami (zaburzenia reakcji enzymatycznych)
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R-(-)-Dihydrolipoic Acid

S-(+)-Dihydrolipoic Acid

Sami widzicie z powyzszych, krétkich, naukowych dygresji miazdzgca przewage R-ALA. Mogtoby
sig wydawac, iz dodanie z przodu literki to tylko chwyt marketingowy, lecz nic bardziej mylnego.
Fizjologia, chemia i biochemia udowadniajq kolosalng rdznicg na korzys¢ naturalnego odpo-
wiednika kwasu liponowego. A wigc jasno wynika, ze firmy oszczgdzajq (kupujgc forme ALA i
nie poddaijqc jej oczyszezeniu z izomeru S) i wprowadzajq tym samym potencjalnych klientow w
btqd. Nie dajcie sig oszukac!!

specalista
Adrian Kowalewski

ZWYCIESKA VENDETTA - BABAYEV BROTHERS

To byta prawdziwa Vendetta. Takie stowa mozna w kuluarach byto ustysze po dwdch, szesciorundowych, zawodowych starciach 24 lutego 2007 roku w Cen-
trum Rozrywki Gemini w Gdyni (Skwer Kosciuszki). Bo wtasnie tego dnia, po Il kolejce ,Professional Fit Max League 2007 — Polskiej Ligi Armwrestlingu” w
kategoriach cigzkich: do 86 kg, do 95 kg i powyzej 95 kg, od godziny 17.30 odbyta sie pierwsza w tym roku Gala Armwrestlingu Zawodowego z udziatem

mistrzow migdzynarodowego formatu.

Miasto Gdynia juz po raz czwarty byta gospodarzem tej prestizowej imprezy sportowej. Kazdora-
zowo w Gemini widzowie mogli oglgdat prawdziwy show oraz na zywo poczu¢ adrenaling spor-
towg. Tym razem przy zawodowym, armwrestlingowym stole spotkato sig czterech zawodnikow z
czotéwki $wiatowego sitowania na rece.

W pierwszym, szesciorundowym pojedynku spotkat sie
szesciokrotny Mistrz Ukrainy, wielokrotny Mistrz
Europy i Swiata, dziewigtnastoletni Ruslan
Babayev z Ukrainy oraz wielokrot-

ny Mistrz Rosji, Mistrz Swiata z roku 2005 oraz
aktualny wice Mistrz Europy, dwudziestotrzyletni
Alexander Bulenkov z Rosiji.

Byt to pojedynek rankingowy w kategorii pét-

cigzkiej (do 86 kg) na reke lewg organizacji
Professional Armwrestling League (PAL).

Drugi pojedynek to réwniez starcie w kategorii
do 86 kg, ale tym razem na reke prawq.
Pojedynek o tytut i pas Mistrza Inter-
kontynentalnego organizacji PAL.

Tutaj spotkali sig: starszy brat

Ruslana,  dziewigciokrotny

Mistrz  Ukrainy, ~ cztero-

krotny Mistrz Europy oraz

dwukrotny Mistrz Swiata,
dwudziestotrzyletni  —

Rustam Babay-

ev z Ukrainy

oraz dwukrotny Mistrz

Europy i Swiata, dwudzie-

stopigcioleni ~ Stoyan
Golemanov z But-

garii.

Pierwszq walke fego wieczoru
Ruslan zadedykowat swojemu
starszemu bratu, za jego prze-
grang z Rosjaninem, wiasnie na

reke lewq z wynikiem 2:4 (29 wrzesnia 2006, Gdynia). Byto fo nic innego, jak ,krwawa zemsta”

rodziny Babayev. Zemsta mfodszego brata — Ruslana. Jak zapowiadat wezesniej, wygrat on z

wynikiem 4:2. Ruslan ulegt Alexandrowi w rundzie 2 oraz 6, przy probie zastosowania innej

techniki walki. Zawodnik z Ukrainy bowiem wygrywat technikg na gére. Koronnym stylem wal-

ki Rosjanina byt natomiast hak. W tym przypadku lepszym okazata sig technika gérg Ruslana
Babayeva z Ukrainy.

Wygrana Ruslana nie byta jednak jednoznaczna. Kazda z
szesciu rund byta dtuga i bardzo zacigta. Obaj zawodnicy
kazdorazowo walczyli na skraju wytrzymatosci. W rezul-

tacie jednak tego dnia lepszym okazat sig ukrainski

zawodnik. Z calq pewnoscig Ukrainiec tego dnia byt

o wiele lepszy od swojego przeciwnika. Do wygranej

przyczynili sig réwniez licznie zgromadzeni widzowie,

ktérzy w kazdej rundzie gtosno skandowali imie
Ruslana.

Co do drugiego pojedynku - o pas

mistrzowski mozna powiedzie¢

jedno: starszy z braci Babay-

i evow - Rustam kazdorazowo

(’-" bombardowat rgke Stojana

Golemanova i po szybkich

szesciv rundach zastuze-

Mﬁ!‘ nie wygrat fytut i pas
mistrzowski.

f»“w 5
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e

Pawet
Podlewski
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. THE CHA IPIONS || HOICE
POWER ]35




VENDETTA RUSLAN BABAYEV VS ALEXANDER BULENKOV

0d pierwszej rudny byto widac, ze swoje zatozenia oraz treningi Ruslana pod walkg technikg: na gére daty swoj efekt. Bulenkov byt zaskoczony. Chociaz byt
szybszy na starcie, fo i tak Ruslan zatrzymywat jego reke przed samg poduszkg boczng. Nastepnie przeprowadzat atak doprowadzajgc uchwyt do centrum
stotu. Ruchem nadgarstka na zewngtrz rozwierat palce przeciwnikowi i wygrywat pojedynek.

Rustam Babayev — o swoim przegranym pojedynku z Alexandrem Bulenkovem (29 wrzeénia
2006, Gemini, Gdynia):

PO ym jak miafem okazje walczy¢ z Alexandrem Bulenkovem na Mistrzostwach Europy latem
2006 roku byto dla mnie jasne, Ze jest to cigzki rywal i moje przygotowanie do fego pojedynku
musi sig znacznie rdznic od tych, ktdre do tef pory stosowatem. Pod koniec lata miafem wesele,
ktdre niewgtpliwie zakfdcito mdj rytm treningowy. Duzo odpoczywafem i puscifem wszystko na
lvz. Podczas samego pojedynku zrozumiafem, Ze walczy¢ w hak z Alexandrem bgdzie bardzo
cigzko. Do tego brakowato mi szybkosci na starcie. W momencie, kiedy jego reka byfa juz prawie
na poduszce bocznej on potrafif zatrzymac mojq rekg, a nastepnie uzy¢ przyczepu do zastawie-
nia, by w rezulfacie przeprowadzic zwycigski atak. Przy takim ufoZeniv pojedynku, moja reka
zostawata w pozycdi w walki w biceps i mysle, Ze wlashie to byfo przyczyng mojej przegranej z
Bulenkovem”

Ruslan Babayev — o pojedynku swojego brata - Rustama z Alexandrem Bulenkovem we wrzesniu
2006:

... dla mnie fo bylo duZe zaskoczenia, gdy mdj brat przegrat z Bulenkovem. Wiasnie jego po-
razka zmobilizowata mnie, do spotkania sig z Alexandrem w bezposrednim pojedynku i zemsti¢
sig za porazkg. Gdy dowiedziafem sig, Ze Alexander Bulenkov zmienia kategorie wagowg po-
prosifem promotordw PAL, by pierwszy jego pojedynek w kategorii do 86 kg byl zorganizowany
wiasnie ze mng. .

Alexandre Bulenkov — po zwycigstwie nad Rustamem, a przed pojedynkiem z Ruslanem Ba-
bayevem:

W kategorii do 78 kg na rekg lewg zdobyfem wszystko, co cheiatem zdoby¢ dlatego zdecydo-
watem sig, by walczy¢ w kategorii wyzszej — do 86 kg. Gdy dowiedziafem sig o pojedynkv z
mfodszym bratem rodziny Babayev nie ukrywatem swoich emocji. Pokonam Ruslana Babayeva
tak samo jak jego starszego brata. Jednym sfowem dgzg do zdobycia tyfuty Mistrza Swiata orga-
nizagji PAL na reke lewg w kategorii do 86 kg

Igor Mazurenko — o pojedynku Ruslana Babayeva i Alexandra Bulenkova:
, 1o, Ze Bulenkov zostaf Mistrzem Swiata organizacji PAL na rekg lewg w kat. 78 kg nie swiadczy
0 Iym, Ze swdj pierwszy pojedynek w kat,, do 86 kg rowniez musiafby stoczy¢ o tytuf i pas Mi-
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strza §| wiata. W kat 86 kg jest potgzny zawodnik z Rosji — Viacheslav Muriyey, aktualny Mistrz
Europy i Swiata WAF i jesli ktokolwiek miatby walczyc o tytul i pas mistrzowski to wlasnie ten
zawodnik”.

,Podejrzewatem, Ze po porazce we wrzesniv Rustama z Bulenkovem, mfodszy brat — Ruslan
wyciggnie wnioski.. Z kolei wiedziafem doskonale, Ze w 2001 rokv Ruslan Babayev odnidst po-
wazng kontuzjg lewej reki zakoriczong operacjg. Nie patrzqc jednak na fen fakt Ruslan posiada
dlvisze przedramig oraz bardziej masywng dfori niz jego starszy brat. PowyZsze argumenty
wskazywaly na to, Ze jego przygotowania muszq byc ukierunkowane na walke gorg”.

Alexander Bulenkov — przed pojedynkiem z Ruslanem Babayevem :

,Obejrzatem wszystkie kasety z pojedynkami Ruslana Babayeva . Wiem na co go stac i jestem
przekonany, Ze w bezposrednim, szesciorundowym pojedynku zwycieze. Na ten pojedynek przy-
Jechaf ze mng mdj trener Nikolai Grigoriev. Bedzie mi kibicowaf oraz podpowiadaf podczas wal-
ki. To wtasnie Nikolai ufoZy! mi przed tym starciem plan treningowy oraz takiykg jak zwyciezy¢
z mlodszym Babayevem’.

Nikolai Grigoriev — trener Bulenkova, przed pojedynkiem z Ruslanem Babayevem

Do tego pojedynku Alexander przygotowywal si¢ sumiennie. Trenowat cztery razy w tygodniv
duzymi digzarami oraz otrzymywaf ode mnie wskazowki walki przy stole. Z wszystkich materia-
tow filmowych, kidre oglgdalismy wspdlnie z Alexandrem wynikato, Ze Babayev bedzie walczyt w
hak, tak jak jego brat. Liczg na to, Ze Alexander wygra z wynikiem 5:1°.

Rustam Babayev — po pojedynku swojego brata:

,Mdj mfodszy brat — Ruslan posiada ode mnie dfuzsze przedramig i masywniejszg dfori. To
wiasnie to, czego mi brakowato podczas wrzesniowego spotkania z Bulenkovem. | od fego roz-
poczglismy treningi z bratem. Nie byfo fatwo. Technikg na gdre Ruslan jeszcze nie walczyf na
Zadnych powazne zawody. Ale jezeli by tak nie walczyl, to by mdgf przegrac cafe szesciorundowe
starcie.”

Ruslan Babyev - po swojej walce z Alexandrem Bulenkovem:

W drugiej rundzie poczutem trzask w moim przedramieniv. Prawdopodobnie odnowita sie stara
kontuzja z 2001 roku. O walce w hak nie byfo nawet mowy. Z kolei sif wystarczyto mi tyle, by
zalrzymac atak przeciwnika, a nastgpnie przeprowadzic atak na gdre. Niestety zardwno drugg,
fak i szdstq runde musiafem odda¢ W szdstej rundzie miafem juz przewage wygranych rund
nad Bulenkovem i postanowitem odpustic reke. Zakfadany przeze mnie plan minimalny wyko-
nafem. Tym bardziej, Ze od samego poczgtku zapowiadatem, Ze cztery rundy wygram, a dwie
przegram’”.

Alexandre Bulenkov — po swojej walce z Ruslanem Babayevem :

,Nie moge uwierzy¢ w to, co zrobif Ruslan. Przeciez byfem pewien, ze bedzie walczy w hak. Do
tej pory nigdy tak nie walczyt. Za kazdym razem gdy rozchylaf mi palce myslami byfem na sali
treningowey, gdzie cwiczeniom na palce oraz nadgarstek udzielafem mato uwagi. Nie pomogly
nawet wskazdwki mojego trenera. Reka Ruslana byla niewygodna. Byta dfuzsza od jego star-
szego brata. Do tego miaf masywniejszq dfori. Nie wiedziafem co sig dzieje. W drugiej rundzie
styszatem jak cos strzelito w jego rece. Z jednej strony byfo mi go szkoda, z drugiej natomiast
byfem pewny swojej wygranej. Ale Ruslan pedzif dalej kv zwyciestwy. Niestety nic nie mogfem
zrobic w kolejnych rundach. Po pigtef rundzie byfo juz jasne, Ze jestem przegrany. Od razv po
zawodach poprosifem promotordw PAL o rewanz, poniewaz czujg, Ze Ruslan mozZe polec”.

RUSLAN BABAYEV

Ukraina

RUSLAN BABAYEV

1 [ 2[3 ][4

1 ostrzezenie

2 ostrzezenie

3 ostrzezenie

4 ostrzezenie

1 faul

2 faul

| wynik starcia

Styl walki

Wiek
Waga
Wzrost
Biceps

Przedramig

Osiggnigcia

Walki
zawodowe

19

78 kg
178 cm
38 m

35

* 6-cio krotny Mistrz Ukrainy

* Wielokrotny Mistrz Europy
Juniorow

* Wielokrotny Mistrz Swiata
Juniorow

4 (3/0/1)
walki (wyg/remis/przeg)
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ALEXANDER BULENKOV

Rosja

ALEXANDER BULENKOV

1 [ 2 [3 [4([5]6

1 ostrzezenie

2 ostrzezenie

3 ostrzezenie

4 ostrzezenie

1 faul

2 faul

wynik starcia
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Styl walki

hak

Wiek

23

Waga

80 kg

Wzrost

178 cm

Biceps

39 m

Przedramig

36 cm

Osiggnigcia

* Mistrz Rosji

* Mistrz Swiata 2005

*V-ce Mistrz Europy 2006

* Mistrz Swiata organizacji
PAL na rgkg lewg

Walki
zawodowe

2(1/0/1)
walki (wyg/remis/przeg)
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VENDETTA RUSTAM BABYEV VS STOYAN GOLEMANOV RUSTAM BABAYEV

Ukraina

Jednak pojedynku nie byto. Rustam zmiazdzyt swojego przeciwnika. A dane statystyczne przebiegu pojedynku swiadczq o tym, ze Stojan nie mogt nawigzaé RUSTAM BABAYEV
zadnej walki. Za kazdym razem po komendzie startowej: ready go! Rustam przybijaf reke Stoyana do poduszki bocznej. W wyniku szesciorundowego starcia 123456
miazdzqca wygrana Rustama; 6:0. 1 ostrzedenie

2 ostrzezenie
3 ostrzezenie
4 ostrzezenie

Rustam Babyev — przed walkq z Stoyanem Golemanovem:
«Stoyan Golemanov jest powaZnym przeciwnikiem, do kidrego wymagane jest specjalistyczne

przygotowanie. Iym razem zaczglem przygotowania tuz po Mistrzostwach Swiata. Wiem, Ze mdj ; ::::

przeciwnik walczy gorg. Tylko raz udafo si mu zaskoczy¢ mnie w 2005 rokv na Migdzynaro- M_
dowym Turnieju ,Senec Hand” na Stowadji. Jak na mojg matg dfori i moje krotkie palce jest
strasznie niewygodnym zawodnikiem”.

Styl walki
Wiek
Waga 78kg
Wzrost 172 cm
Biceps 44 m

Przedramie 38 cm

Osiggnigcia *9-cio krotny Mistrz Ukrainy
*4-ro krotny Mistrz Europy
* 2-u krotny Mistrz Swiata
* Mistrz Swiata Organizacji
PAL na rgkg prawg
Walki 4 (3/0/1)
zawodowe walki (wyg/remis/przeg)

Stoyan Golemanov — przed walkq z Rustamem Babayevem: .

,Rustam jest powaznym przeciwnikiem. To, Ze przegratam na zeszforocznych Mistrzostwach Swia-
ta amatordw organizacji WAF nie Swiadczy, Ze oddam pas mistrzowski zawodowej organizacji
PAL tak fatwo. Podczas zeszforocznych Mistrzostw Swiata w Anglii ztamatem rekg zawodnikowi z
Afryki Potudniowej. Cheiafem wiedy catkowitie wycofac sig z walk. Na prosbe Prezydenta Bufgar-
skiej Federacji Armwrestlingu — Assena Hajditodorova walczyfem dalej, w rezultacie zajmujge
miejsce daleko poza podium. Jednakze kontuzja, kidrg posrednio nabawitem reprezentanta

5 d— % TEw

SOYAN GOLEMANOV

Butaria

SOYAN GOLEMANOV
1234576

1 ostrzezenie
2 ostrzezenie
3 ostrzezenie
4 ostrzezenie
1 faul

2 faul

wynik starcia

Styl walki | réznorodny

Wiek | 25

Waga | 86 kg

Wzrost | 184 cm

Afryki chyba odbita pigtno na mojej psychice. Jednak przegrana moja na Mistrzostwach Swiata
wiely osobom dafa do myslenia, ostatecznie spisujgc mnie juz na straty. Jestem jednak dobrze
przygotowany i gotdw do dalszej walki”.

Biceps | 43 cm

Przedramig | 39 cm

Osiggniecia | *2-krotny Mistrz Swiata

*2-krotny Mistrz Europy

* Mistrz Interkontynentalny
organizacji PAL

Styan Golemanov — po walce z Rustamem Babayevem:
,Sita Rustama przekroczyta wszystkie moje oczekiwania. Byt tak silny, Ze nie miatem moZliwosti
nawigzac pojedynku. Po prostu byt silniejszy. | odebraf mi pas mistrzowski organizacji PAL".

Rustam Babayev — po walce z Stoyanem Golemanovem:

,Caly czas bafem sig o swojg prawq rekg. Jednak mdj przyczep wytrzymat i bez problemu po-
radzifem sobie z przeciwnikiem. Nie wiem jak fo sig stato, Ze Stojan nie podjgf prakiycznie
Zadnej walki. Zdaje mi sig jednak, Ze Stojan nie byt przygotowany na tyle, na ile zapowiadat
przed walkg”.
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Walki | 4 (2/0/2)
zawodowe | walki (wyg/remis/przeg)




Arnold Sports Festiwal to jedno z najwigkszych wydarzen
sportowych na $wiecie. Nic wigc dziwnego, ze na fego-
rocznej, dziewigtnastej z kolei edycji festiwalu w Greater
Columbus Convention Center, Columbus Ohio w USA
liczba odwiedzajgeych przekroczyta az 170 tysiecy os6b.
Tegoroczny ,Arnold Classic” skupit w dniach 02 — 04 mar-
ca 2007 roku ponad 650 stoisk handlowych oraz ponad
17 tysiecy zawodnikow rywalizujgeych w 36 dyscyplinach
sportowych, w tym 15 olimpijskich. Od razu nasuwa mi
sig jedno, podstawowe pytanie: dlaczego ,Arnold Classic”
jest tak popularng imprezq? A to dlatego, ze od prawie
dwudziestu lat skupia kilkanascie dyscyplin sportu, gdzie
przez te wszystkie lata spotykali i spotykajq sie do dnia
dzisiejszego najwigksze, sportowe gwiazdy migdzynaro-
dowego formatu.

W roku 2007, oprécz miedzy innymi takich dyscyplin sportowych jak: tucznictwo, wyciskanie na
taweczce, boks, szermierka, kulturystyka, tyzwiarstwo figurowe, fitness, gimnastyka, judo, kara-
te, czy tréjboj sitowy pojawily sig nowe sporty: hokej, sumo, czy UFC (walki bez zasad). Oczywiscie
nie mogta by¢ nie zauwazona taka dyscyplina sportu jak Armwrestling.

zakonczenie zawodéw w
tqgu frzech godzin byl
prawie  niemozliwoscig.
Bardzo czgsto ceremonia
nagrodzenia  zwycigzcow
odbywata sig poza sce-
nq gtéwng, do tego sitg
Sciggano startujgcych zo-
wodnikow z gtownej sceny
»Arnold Classic”.

W tym roku o gtéwne lau-
ry tego furnieju walczyto
ponad 80 zawodnikow.
Tak jok w latach poprzed-
nich rywalizacja odbywata
sig na reke prawg, a naj-
wiecej startujgeych zawodnikéw byto ze Standw
Zijednoczonych oraz Kanady. Posrdd znanych
armwrestleréw pojawily sig takie gwiazdy jak:
John Brzenk, Ron Bath, Michael Todd, Joysy
King, Allen Fisher, czy Marcio Barboza z Brazyli,
a poérod kibicow znalazt sie sam Gubernator
Stanu Kalifornia Arnold Schwarzenegger. Po-
niewaz przez wszystkie lata tego festiwalu nie

| tak tatwo mozna byto spotka¢ Arnolda podczas

weekendu zatytutowanego jego nazwiskiem,
wiec tym wigkszy to zaszezyt oglgdac go w roli
kibica.

W tegorocznych zmaganiach rywalizacja
byta bardzo cigzka i zacieta. Pierwszego
dnia zawodaw, eliminacje odbywaly sie
przez trzy godziny, na trzech stotach

Jeszcze w latach 90-tych w Stanach Zjednoczonych
odbywaly sie turnieje eliminacyjne, kdre skupiaty
czotowke naijlepszych, amerykanskich armwrestle-
réw podczas ,Arnold Classic Weekend”, wowczas
jeszcze w czterech kategoriach wagowych mez-
czyzn: do 70 kg, do 80 kg, do 90 kg, powyzej 90 kg
oraz kategorii open kobiet, walczono w systemie
do dwdch przegranych na reke prawg.

Organizatorzy biorqc pod uwage rozwdj tej whas-
nie dyscypliny sportu oraz che¢ udziatu w tych
prestizowych zmaganiach sportowych zawodnikow
z poza granic Standw Zjednoczonych, w tym roku
postanowili wprowadzi¢ kilka znaczgcych zmian:
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rywalizacje kobiet podzielili na
dwie kategorie wagowe (do 65
kg i do 80 kg), umozliwili start
armwrestlerom, nie  bedqcych
mieszkaficami  USA.  Ponadto
rywalizacja odbywata sig przez
dwa dni z rzgdu.

Dotychczas gwiazdami fej im-
prezy byli :John Brzenk, Ron

Bath, Cobra Rhodes, Travis Bagent i inni. Poprzez wprowadzenie eliminacji dla zawodnikéw z
innych krajow na turnieju ,Arm Worlds” w Anglii tegoroczne zmagania powiekszyly sig o takie
nazwiska jak: Andy Barker i Neil Pickup z Anglii, Sergey Ivanov z Ukrainy, czy Vasgen Soghoyan

z Armenii.

Tak jak juz wspomniatem wezedniej, tegoroczne zawody armwrestlingowe, podobnie jak w latach
poprzednich rozgrywane byly na gtéwnej scenie, tym razem jednak roztozone zostaty na dwa dni
rywalizacji. Spowodowane fo byto faktem, iz oprocz Armwrestlingu na gtéwnej scenie festiwalu
odbywajq sie rowniez zmagania innych dyscyplin sportowych, takich jak: strong man, kultury-
styka, fitness, czy wyciskanie na faweczee. Czas dla Armwrestlingu kazdego dnia to raptem trzy
godziny zmagan. A to akurat, przy fak duzym zainteresowaniu uczestnikow, dla tej dyscypli-
ny sportu to stanowczo za mato. Przez ostatnie lata, nawet przy rywalizacji na trzech stotach,
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Pierwsza czwérka z kategorii +90 kg

réwnoczesnie. Drugiego dnia rozegrano pét-
finaly i finaty. Biorgc pod uwage caty przekroj
rywalizacji, to jedng z najciekawszych walk
stoczyli Goorgy Iszakouits z Kanady oraz Al-
len Fisher z Californi w kat. do 80 kg, gdzie
obronng regkg wyszedt zawodnik z Kanady.
Najlepiej ze wszystkich, jok zawsze, wypadt
legendarny John Brzenk. Wida¢ jednak byto,
ie chudngeemu w tej chwili Johnowi (przy-
gotowuie sig do szesciorundowej, zawodowej

walki z Rustamem Babayevem w kat. do 86

od lewej Marcio Barboza kg, ktéra planowana jest na 14 kwietnia

w studio telewizyjnym TV
Dubai Sport) byto cigzko
wygrywat poszczegélne poje-
dynki. Tego dnia, jego waga P
starfowa wynosita 91 kg, a

naprzeciw siebie czgsto miat [
zawodnikéw duzo cigzszych.
Jak zwykle dobrze wystarto-

wata Joyce King z Kanady w
kat do 80 kg kobiet.

Podczas catych zawodéw nie
zabrakto réwniez rozezaro-

od prawej Vozgen Soghoyan z Armenii

wan. W kat +90 kg jeden z faworytéw — Marcio Bartosa z Brazylii, akivalnie mieszkajgcy w
USA, uplasowat sig daleko poza podium. W rywalizacji z Johnem Brzenkiem przegrat dwa razy
przez faule, chociaz widac byto, ze jest od niego znacznie silniejszy. W nastepnych pojedynkach
niestety popetnit ten sam ,szkolny btgd”. W tej kategorii, w ztej formie byt réwniez Michael Todd
2 USA, kiory w klasyfikacji generalnej uplosowat sie dopiero na miejscu czwartym. W kategorii
do 70 kg aktualny Mistrz Swiata — Vazgen Soghoyan z Armenii przegrat z Rogerem Nowatske z
USA zajmujgc w klasyfikacji generalnej miejsce drugie.

lgor Mazurenko
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od lewej Ryan Espey z Kanady

Ron Bath USA
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Arold Schwarzenegger z zainteresowaniem oglqda armwrestling | Ustawienie sedziowskie. Ciekawe, co w tej chwili mysli Arnold?
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Cobra Rhodes vs zatozyciel Federacji WAF — Bob O’Lary
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Czes¢ Szoho!

Wazg 110 kg przy 185cm wzrosty mam niestety nadwage. Cheiatbym zredukowac wage o jakies
15-20 kg. Chodzg na sitownig od czasu do czasu oraz dodatkowo codziennie jezdze na rowerze
stacjonarnym po 30-40min. Mam do wydania jakies 500zt Co powinienem wybrac z Twojego
sklepu?

Czesé
Podates niewiele informacji o sobie, wskazniki takie jok waga i wzrost sq mato precyzyjne,
bardziej obrazowy bythy w Twoim przypadku procentowy poziom tkanki ttuszczowej i staz na
sitowni.

1 tego co piszesz, moge si¢ jedynie domyslac, ze te 110 kg to wynik nadmiaru tkanki ttuszczowej,
a nie migsniowej i to sporego nadmiaru jak na Twdj wzrost. Teoretycznie Twoja waga powinna
oscylowaé w okolicach 75- 85 kg (teoretycznie, bo w praktyce i tak wszystko zalezy od koééca i
predyspozycji genetycznych).

Powinienes, chociazby dla zdrowia (bo jak wiemy nadwaga prowadzi do wielu powaznych cho-
r6b) zrzucié kilkanascie kilograméw. Recepta wydaie sig prosta: odpowiednia dieta plus odpo-
wiednia aktywnos¢ ruchowa. Ponizej zamieszczam takg przyktadowq diete redukeyjng, uwzgled-
niajgeq Twojg wage. Jej restrykcyjne przestrzeganie w stosunku do np. okrelonych produktow
azy tez kolejnosci positkéw nie jest az tak istotne, jak to, byé zrezygnowat z ,niesportowego”
pozywienia. Chodzi mi o to, Ze nie ma znaczenia zamiana porcji brgzowego ryzu na porcjg
ptatkéw owsianych, czy tez kurczaka na porcjg tuficzyka w danym positku. Istotne jest to, abys
zrezygnowat z biatego pieczywa, mleka i stodzonych przetwordw mlecznych, stodyczy oraz innych
produkidw dostarczajgcych weglowodandw o wysokim indeksie glikemicznym (czyli powodujg-
cych gwattowny wyrzut insuliny).

Podstawowe kwestie dotyczqce diety powinny byé juz dla Ciebie jasne, przejdimy zatem do fre-
ningu. Na poczqtek polecam Ci ogdlnorozwojowe treningi sitowe typu ACT lub FBW. Ich idea po-
lega na trenowaniu catego ciata na jednym treningu. O tego typu treningach mozna by napisat
ksigzke, totez ograniczg sig tutaj do podania przyktadowej planu. Trening systemem T-W-T-W-T-
W-W gdzie T oznacza trening, a W oznacza dzief wolny:

-przysiady ze sztangg na barkach 3x 15 powtdrzen
-wyciskanie sztangi lezqc 3x 15 powtérzen
-wiostowanie na maszynie 3x 15 powtérzen
-wyciskanie sztangi siedzqc 3x 15 powtérzen
-uginanie ramion ze sztangg 2x 15 powtdrzen
-francuskie wyciskanie sztangi lezqc 2x 15 powtérzen
-brzuch spigcia 2x max powtérzen

Pamigtaj by przed treningiem dobrze sig rozgrza¢, a podczas éwiczen (zwlaszcza przysiadéw i
przy wyciskaniu siedzqc) pamigta¢ o odpowiedniej postawie ciata! Po takim treningu zalecam
Ci rowerek stacjonarny 20-30min. w umiarkowanym tempie. Z hiegiem czasu zwigkszaj dtugos¢
treningu aerobowego (rowerek). Przyktadowo dodawaj po 5 minut co tydzien. Oczywiscie jest to
plan na 6-8 tygodni, po tym czasie moze nastqpi¢ stagnacja i brak dalszych postepéw. Zgtos sig
wiedy do mnie po kolejne wytyczne.

Co do suplementdw to zdecydowanie nie jest to jeszcze pora bys zaprzgtat sobie nimi gtowe. Po-
azqtkujqy, uzyskujq doskonale rezultaty bez stosowania suplementéw stricte przyspieszajqcych
spalanie ttuszczu. Z nich, najefektywniej korzystajq starsi stazem amatorzy zdrowego wyglgdu.
Warto bytoby jednak zadba¢ o zdrowie i o dostarczenie organizmowi potrzebnych mikrosktad-
nikow (witamin , mineratéw i srodkéw pro zdrowotnych). Wysitek fizyczny spowoduje, ze moze
Gi zaczgé ich brakowaé. Jako podstawg sugeruje kwasy ttuszczowe omega3 (spozywaj ok. 2g
epa+dha do pierwszego positku). Rozsqdne bedzie tez zakupienie zestawu mineratéw i wita-
min. Polecam Ci witaminy i mineraly firmy Olimp o nazwie Multiple Sport. Dodatkowo mégthys
zastosowac $rodek zastgpujqey positek. Jest to bardzo tatwy sposéb na zbilansowany, wartoécio-
wy positek o odpowiedniej porze. Polecam Ci Slim Diet firmy FITMAX.

Pozdrawiam
Muscle-Zone Team
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Jesli cheedie porozmawiac z Szoh * em na Zywo zapraszamy do jego sklepu, w Gdyni przy ul. Wielkopolskiej 34 A, tel. 501-537-027
Zapraszamy rdwnieZ na strong internetowg www.muscle-zone.pl, e-mail: sklep@muscle-zone.pl, Gadu-Gad: 7826575
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Witaj tukasz!

Mam problem, poniewaz przy wzroscie 180cm wazg tylko 67 Kg. Czy sq jakies odzywki, ktdre
pomogg mi we wzrostie masy migsniowej. Cheiatbym sig po prostu bardziej rozwingc fizycznie,
zaréwno pod wzgledem sify jak i wagi. Moja dieta jest raczej nieregularna ale dos¢ urozmaicona
(owoce, czekolada batony, drdb, kartofle, duza ilos¢ chleba). Mysle, Ze nie tyje poniewaz mam
zbyt szybkq przemiang maferii, moim kolejnym ograniczeniem jest to, Ze moge wydac max,
10021

Pozdrawiam!
Kuba

Czesé Kuba

Dobra dieta jest podstawg sukcesu w tym sporcie. Cel jaki sobie postawites bedzie wymagat od
Ciebie wielu zmian w podejéciu do tego zagadnienia. Postaraj sig spozywac 5-6 zbilansowanych
positkéw dziennie, dostarczajge w nich okoto 2g biatka na kazdy kilogram wagi ciata, 5-6g/kg
weglowodanéw i okoto 1g/kg tuszczy. Takie proporcje zagwarantujg Ci optymalne warunki do
wzrostu wagi ciata i zdecydowanie utatwiq realizacjg wyznaczonego celu.

Domyslam sig, ze nauka lub praca mogq by¢ sporym utrudnieniem w przesirzeganiu zalecen
dotyczqcych diety. Najlepszym rozwigzaniem bgdzie w Twoim przypadku odzywka typu GAINER (
proporcje - biatko: weglowodany 1:5). W sytuacjach awaryjnych (brak czasu) zastqpi Gi positek,
dostarczajqc niezbednych makrosktadnikéw w odpowiednich dla Ciebie proporcjach.

1 produkidw tego typu polecam Ci Gainbolic firmy Olimp lub nowy na rynku produkt Fitmax
Mass Active 20- 100-gramowa porcja bedzie takim wasnie dobrym zamiennikiem positku. Mu-
sisz oczywiscie pamigtac, ze kazda odzywka ma stanowi¢ uzupetnienie diety a nie jej podstawg.
Organizm ludzki ceni sobie ponad wszystko naturalne jedzenie!

Na koniec dodam, ze kiedy juz dopracujesz swojq dietg, warto bgdzie siggngé po monohydrat
kreatyny (np. CreaPure firmy Fitmax). Juz 40-dniowy cykl, oparty na 5gramowych dawkach rano
i przed freningiem, (w pofqczeniu z dietq oczywiscie) powinien Ci daé $wietne rezultaty.

Pozdrawiam
Muscle-Zone Team

Witam!
Przeznaczam 200zf miesigeznie na odzZywki, cheg uzyskac jak najwigkszq sife przy prakiycznie
zerowym wzroscie masy. Od jakich srodkdw zaczgé?

tukasz

Witaj
Za brak wzrostu masy ciata odpowiedzialna jest dieta bez nadwyzki kalorycznej, dlatego tez
staraj sie jeéc tylko tyle ile organizm potrzebuie.

W sportach sitowych, bardzo dobrze sprawdzajq sig jabtczany kreatyny, kidre teoretycznie do-
starczajg najwigeej wysoce energetycznych wigzan, co przektada sig m.in. na wzrost sity. Bez-
sprzecznie polecam Ci wigc jabtczan kreatyny, brany cyklicznie na przemian z NO-Boosterami
potrafi wiele zdziataé.

Inne rodzaje kreatyny, takie jak popularne monohydraty mogtaby zatrzymywaé wodg w Twoim
organizmie, co doprowadzitoby do wzrostu wagi w czasie trwania cyklu. Podobnie jak poprzed-
niemu czytelnikowi polecam Ci produkt firmy TREC o nazwie CM3, dawki takie same 4g rano
i przed treningiem. Po 40 dniowym cyklu, zréb 6-8 tygodni przerwy, podczas kidrych spozywai
NO-Boostery. Gama tego typu srodkéw jest ogromna. Od tafiszych, w rodzaju White Blood firmy
Controlled Labs, az po bardzo silne suplementy pokroju No-Shotguna firmy VPX. Bez wzgledu
na to, kidry srodek wybierzesz, stosuj tylko jedng porcjg przed treningiem to wystarczajgea daw-
ka na zwigkszenie sity i wzrost poziomu energii.

Pozdrawiam.
Muscle-Zone Team

PROGRAM TV VENDETTA - ZWYCIEZCA!!!
MIEDZYNARODOWEGO FESTIWALU
FILMOW | PROGRAMOW SPORTOWYCH

W dniach 17-19 lutego 2007 roku w Warszawskim Centrum Olimpijskim PKOL przy
ul. Wybrzeze Gdanskie 4 odbyt sig Migdzynarodowy Festiwal Filmow i Programow
Sportowych. Podczas trzydniowego festiwalu o nagrody w osmiu kategoriach

Assen Hajditodorov i Igor Mazurenko

rywalizowato 158 produkji filmowych z 34 krajéw.

Mito nam donies¢, ze wsrdd laureatow tego prestizowego festiwalu znalazta sig polska produkja autorstwa Igora Mazurenko
i produkeji gdynskiej firmy: Mazurenko Armwrestling Promotion Sp. z 0.0. pt. Vendetta. Jest to cykliczny program w catosi
poswigcony zawodowemu sitowaniu na rece. Kazdy, ponad 25 minutowy odcinek to relacje z najwigkszych walk,

ktdre dotychczas odbywaty sig w Europie, Azji i Ameryce.

Program ten w finale przegonit takie produkeje telewizyjne jak: ,Ring wolny” (telewizja N Sport), ,Clip” (telewizja Polsat Sport),
,Multiliga +" (telewizja Canal+) oraz ,Petnosprawni” (telewizja TVP) i wywalczyt Nagrode Gtéwng w kategorii

Programy Sporfowe.

Ogtoszenie werdyktu jury, w ktorym zasiadali m.in. Daniel Olbrychski, Jerzy Gruza, Janusz Zaorski, Ewa Kasprzyk oraz
przedstawiciele Polskiego Komitetu Olimpijskiego, miato miejsce w poniedziatek wieczorem (19 luty 2007 roku), podczas
uroczystej gali w stotecznym Centrum Olimpijskim, a gosciem honorowym pierwszego warszawskiego festiwalu byt profesor
Franco Ascani, prezydent Swiatowego Festiwalu Filmow i Programéw Sportowych w Mediolanie.

Pawet Podlewski

| OTWARTE MISTRZOSTWA PILAWEK W ARMWRESTLINGU

1. Termin i miejsce zaw

- Mistrzostwa odbedq sie w dniu 01 maja 2007 w ,Zajozd Przystanek
Pitawki” w Pitawkach 3, 14-140 Mitomtyn (Trasa E7 migdzy Ostrédg
a Mitomtynem)

- Weryfikacja i waienie wszystkich chetnych do wzigcia udziatu w
zawodach odbedzie sig : 01 maja 2007r. od 10.00 - 11.00

- Rozpoczgcie zawodow: od godz. 12.00

Zawodnicy, ktérzy spéiniq sig na waienie nie zostang dopuszczeni do
zawodow.

2. Zasady rywalizacji.

Uczestnicy zawodéw zostang podzieleni na nastepujqce kategorie

wagowe:

- Seniorki prawa rgka: Open

- Seniorzy prawa reka: do 63 kg, do 70 kg, do 78 kg, do 86 kg, do 95
kg, +95 kg, Open

Rywalizacja odbedzie sig na prawg reke w systemie do dwach przegra-

nych wg. za-sad WAF.

Nagr
- Medale i dyplomy w kaidej kategorii wagowej (do miejsca trzeciego)
- Nagrody rzeczowe

4. Uwagi koncowe.

- Zawodnika dopuszcza sig do walki jedynie w ubraniu sportowym.

W sktad ubioru sportowego wehodzi: koszulka z krétkim rekawem

lub na ramigezkach, spodnie dresowe lub krétkie spodenki, obuwie

sportowe.

Zawodnicy, kiérzy nie bedg w stroju i obuwiu sportowym nie zostang

dopuszczeni do zawodw.

- Kaidy zawodnik powinien posiada¢ dokument tozsamosci

- Ubezpieczenie zawodnikéw spoczywa na jednostkach delegujgeych
lub we wlasnym zakresie.

- Wymagana jest pisemna zgoda o przyjeciv odpowiedzialnosci
osobistej podczas startu w turnieju, w przypadku uezestnikéw do lat
18-tu pisemna zgoda rodzicow lub opiekuna.

- Prawo interpretacji i zmiany niniejszego regulaminu przystuguje
wylgeznie organizatorowi.

ORGANIZATORZY:

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

ZLajazd , Przystanek Pitawki”
Tel. (089) 641 30 07
Kom. 604 52 88 99, e-mail: przystanek@pilawki.pl, www.pilawki.pl

| OTWARTE MISTRZOSTWA BYDGOSZCZY W ARMWRESTLINGU

1. Termin i jsce zawi

- Mistrzostwa odbedq sie w dniu 14 kwietnia 2007 w Sali widowisko-
wo — sportowej Klubu Sportowego GWIAZDA ul. ul. Bronikowskiego
45 w Bydgoszczy

- Weryfikacja i waienie wszystkich chetnych do wzigcia udziatu w
zawodach odbedzie sie :
14 kwietnia 2007r. od 09.00 - 11.00.

- Rozpoczgcie zawodéw godz. 12.00

Zawodnicy, ktérzy spéiniq sie na waienie nie zostang dopuszczeni do
zawodow.

2. Zasady rywalizacji.

Uczestnicy zawod6w zostang podzieleni na nastepujgce kategorie

wagowe:

- Seniorki prawa rgka: Open

- Seniorzy prawa reka: do 63 kg, do 70 kg, do 78 kg, do 86 kg, do 95
kg, +95 kg, Open

Rywalizacja odbedzie sig na prawg reke w systemie do dwéch przegra-

nych wg. za-sad WAF.

Nagr
- Medale i dyplomy w kaidej kategorii wagowej (do miejsca trzeciego)
= Puchary w kategorii Open

4. Uwagi konicowe.
- Opfata startowa wynosi 20 zt
- Zawodnicy, kiérzy nie ukonczyli 18 roku ptacg 50% optaty startowej

- Lawodnicy niepetnosprawni sq zwolnieni z optat startowych.

- Zawodnika dopuszcza sig do walki jedynie w ubraniu sportowym.
W sktad ubioru sportowego wehodzi: koszulka z krétkim rekawem
lub na ramigezkach, spodnie dresowe lub krétkie spodenki, obuwie
sportowe.

Zawodnicy, kiérzy nie bedg w stroju i obuwiu sportowym nie zostang
dopuszczeni do zawodéw.

- Kaidy zawodnik powinien posiada¢ dokument toisamosci

- Ubezpieczenie zawodnikéw spoczywa na jednostkach delegujgeych
lub we wiasnym zakresie.

- Wymagana jest pisemna zgoda o przyjeciv odpowiedzialnosci
osobistej podczas startu w turnieju, w przypadku uczestnikow do lat
18-tu pisemna zgoda rodzicow lub opiekuna.

- Prawo interpretacji i zmiany niniejszego regulaminu przystuguje
wylqeznie organizatorowi.

Federacja Armwrestling Polska
Tel/fux(0- 58) 621 93 08
armwrestling@world.pl

Ltoty Niediwiedi Bydgoszcz
Andrzej Skora tel.602 652 145
Maciej Stelmaszyk tel. 606 902 381

KS GWIAZDA Bydgoszcz

FAP - FEDERACJA ARMWRESTLING POLSKA
Adres i adres do korespondencji:
81-225 Gdynia ul. Okrzei 18/7
tel. 0-58 621 93 08
armwrestling@world.pl
www.armpower.nef
Prezydenl Igor Muzurenko
Wi Janusz Piechowsl
Sekretarz: Anna Mazurenko, 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 odbywaijq sig w pon,r, pt od godz 19.00 oraz soboty od 15.00;
tel. Marcin Lachowicz 503-155-898

AZS czgsrocuown

Sekeja Ar li
Informacje: Zbigniew Solmskl IeI 0 406 908 478
ECO POWER
43-300 Bielsko-Biata, ul. Widok 12.

Inf. i zapisy: Mariusz Mackiewicz tel. kom 665 808 001.
Klub sig miesci w Bielsku-Biatej na obiekcie BBTS Widkniarz.
GOLIAT Zary
Informacie: Krzysztof Kryszczuk tel. 0-602-233-651

MCKiS ,TYTAN” JAWORZNO

43-600 Jaworzno ul. Inwalidéw 18. Informacie: Mariusz Grochowski - tel 511-899-694

MKS Herakles Szczawno-Zdréj
Informacje: Sebastian Wyszynski tel. 0-662-146-332

OLIMP Jaustrzebie Zdréj

Jastrzgbie Zdrj, ul. Piastéw 15. Informacje i zapisy: Adrian tukasiewicz fel. 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
Informacje: tukasz Suchaja tel. 0-606-454-670

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

SZAKI ZARY
Informacie: Stawomir Szakota tel: 0-609-538-848
m ki Klub Sp Herlol
Informacie: Grzegorz Argasmskl 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 Sp y Sokét Koniecpol
Ul Mickiewicza 30 42 - 230 Konle(pol Informnqe Piofr Szczerhu tel. 669 425 475
www.sokolkoniecpol.kgb.pl

Uczniowski Klub Sportowy Ztoty Lew Lgbork

Lebork, ul. Czogistéw 4. Czynne pon-sob 16.00-21.00. Trener: Marcin Kreft,tel.0501-245-895

UKS HULK
07- 100 Wegrdw ul. Stoneczna 45. Informacje i zapisy Emil Wojtyra 508 442 961

UKS STALOWE RAMIONA KROSNIEWICE
Informacje:Janusz Kopet 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.pl
UKS ZtOTY ORZEL CHOSZCZNO

73-200 Choszezno ul. Stargardzka 39A/2 Inf. i zapisy: Wiestaw Lqcki tel 602-115-894, e-mail.

uksarmwrestling@echo.pl, gg: 2896749; skype: lackiwieslaw.
UKS-16 KOSZALIN

75-354 Koszalin, ul. Dgbka 1. Klub jest czynny od pn-pt 16-21, sob 16-19, nd 10-12 Informacje

i zapisy: Jarostaw Zwolak tel. 501 664 333
UKS , LONGINUS"£0DZ

Informacje i zapisy: Tomasz anlowskl 0 505-638-981,Andrzej Zborowski - 0 604-105-052

ZLOTY NIEDZWIEDZ BYDGOSZCZ
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, sob.10-14.
Informacje: Radostaw Trybus tel. 0-600-024-865

ZEOTY TUR ORNETA
Informacie: Jerzy Czapliski tel 0-606-999-418
ZELAZNA PIESC INOWROCEAW
Informacie: Stawomir Glowacki fel. 0-604-300-380

UKS FORMA WOLOMIN
05-200 WOLOMIN ul.FIELDORFA 1
treningi pn-sob.15.00-18.00

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

UKS FORMA WOLOMIN
05-200 WOLOMIN ul.FIELDORFA 1
treningi pn-s0b.15.00-18.00

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

KLUB SPORTOWY STEELARM WROCEAW
Kontakt Krzysztof Siwek
e-mail: steelarm@vp.pl



