
Drodzy czytelnicy!

Przełom września i października był wyjątkowo obfity w bardzo znaczące imprezy
armwrestlingowe. Dwie edycje VENDETTY, w tym jedna organizowana w Dubaju, wystarczą za materiał
do wypełnienia połowy średniego magazynu sportowego. Tym bardziej, że doszło do sensacyjnego rozstrzygnięcia  w pojedynku niepokonanego 
Rustama Babayeva na lewą rękę. Drugi ulubieniec polskich kibiców Artur Głowiński również przegrał swoją Vendettę z Sharkowem, któremu 
powiodła się zemsta za Starogard Gdański.
Teraz przed nami najważniesze imprezy każdego sezonu – Mistrzostwa Świata i Nemiroff World Cup 2006. Oj! będzie się działo...

Igor Mazurenko
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Styl walki hak
Wiek 23 
Waga 78 kg 

Wzrost 178 cm 
Biceps 39 cm 

Przedramię 36 cm 
Osiągnięcia Mistrz Rosji

Mistrz Świata 2005
Wicemistrz Europy 2006

Walki 
zawodowe

1 (1/0/0)

Igor Mazurenko przed walką.

Zapowiada się najbardziej ciekawy poje-
dynek w 2006 roku. Ponieważ Rustam 
Babayev ma kontuzję prawej reki, a Alek-
sandr Bulenkow nie czuje się pewnie na tą 
rękę. Zawsze miał lepsze wyniki na lewą. 
Walka budzi wiele kontrowersji. Z jednej 
strony Rustam Babayev wygrał dzięki fau-
lom na Mistrzostwach Europy, jednak widać 
było, że Alexander jest o wiele silniejszy. 
Teraz przed nimi stoi zadanie wytrzymania 
wszystkich sześciu rund tego ciężkiego 
pojedynku i rozstrzygnięcia sporu – kto 
jest najsilniejszy na świecie w kategorii do 
78 kg na lewą rękę. 

Moim zdaniem Rustam jest na tyle utalen-
towanym i doświadczonym zawodnikiem, 
że wyciągnął wnioski z tego, co go spotka-
ło na Mistrzostwach Europy i jest przygoto-
wany na 100%. 

Z drugiej strony Alexander nie ma nic do 
stracenia. Będzie ryzykował i może prze-
chylić szalę zwycięstwa na swoją stronę. 
Jeżeli mógłbym wytypować wynik tego po-
jedynku na remis 3:3 to w tej chwili byłoby 
to najbardziej realistyczne i sprawiedliwe.

ALEXANDER BULENKOV
Rosja

128

Rusłam Babayev
Takiego wyniku nie spodziewałem się!
Przecież brat był tak dobrze przygotowa-
ny. Nie mógł przegrać! Miało być 5 : 1... 
no w najgorszym przypadku 4 : 2...

Sharkov „Shark Promotion”
Widziałem wszystko na własne oczy i nie 
mogłem uwierzyć, że Rustam nie potrafi 
dobić dłoni Bulenkowa do poduszki.Wielki 
zawód, który podzielają wszyscy zawod-
nicy ukraińscy. Znając Rustama, jestem 
przekonany, że nie odpuści i doprowadzi 
do zwycięskiej vendetty.

Styl walki hak
Wiek 23 
Waga 78 kg 

Wzrost 172 cm 
Biceps 44 cm 

Przedramię 38 cm 
Osiągnięcia dziewięciokrotny

Mistrz Ukrainy
czterokrotny
Mistrz Europy
dwukrotny Mistrz Świata
Mistrz Świata Organiza-
cji PAL na rękę prawą  

Walki 
zawodowe

3 (2/0/1)

RUSTAM BABYEV
Ukraina

RUSTAM BABAYEV 2
1 2 3 4 5 6

1 ostrzeżenie
2 ostrzeżenie
3 ostrzeżenie
4 ostrzeżenie
1 faul
2 faul
wynik starcia

ALEXANDER BULENKOV 4
1 2 3 4 5 6

1 ostrzeżenie
2 ostrzeżenie
3 ostrzeżenie
4 ostrzeżenie
1 faul
2 faul
wynik starcia



131130

Styl walki hak

Wiek 22 

Waga 70 kg 

Wzrost 171 cm 

Biceps 39 cm 

Przedramię 36 cm 

Osiągnięcia Mistrz Bułgarii

Walki 
zawodowe

1 (1/0/0)

HRISTO
DELIADJAKOV

Bułgaria

HRISTO DELIADJAKOV 4
1 2 3 4 5 6

1 ostrzeżenie
2 ostrzeżenie
3 ostrzeżenie
4 ostrzeżenie
1 faul
2 faul
wynik starcia

PIOTR BARTOSIEWICZ 2
1 2 3 4 5 6

1 ostrzeżenie
2 ostrzeżenie
3 ostrzeżenie
4 ostrzeżenie
1 faul
2 faul
wynik starcia

Igor Mazurenko przed walką...
Wynik trudny do prognozowania, może być 4 : 2 dla Piotra, ale równie dobrze może być 
na odwrót. Obaj walczą w hak, wygra więc silniejszy. Piotr przegrał w M.E. przez faule, 
chociaż był bliski zwycięstwa. Bułgar jest doświadczonym zawodnikiem i sędzią, zna moż-
liwości Polaka bardzo dobrze.
i po walce.
Jak zwykle sportowa walka wyjaśniła wszystko. Hristo świetnie przygotowany technicz-
nie i taktycznie. Okazało się, że walczy nie tylko w hak. Miał świetną obronę, której 
Piotr w żaden sposób nie umiał przełamać. Walka obfitowała w faule, Piotr dwukrotnie 
przegrał starcie w ten sposób, Bułgar raz. Taktyka Hristo powinna dać wiele do myślenia 
Polakowi. Nie miał na nią sposobu, walczył zbyt jednostronnie i schematycznie.
Artur Głowiński o swoim podopiecznym
Wierzyłem w Piotra i jego siłę. Wynik mocno mnie zaskoczył...

Styl walki różnorodny

Wiek 22 

Waga 70 kg 

Wzrost 178 cm 

Biceps 39 cm 

Przedramię 36 cm 

Osiągnięcia

dwukrotny Mistrz Polski 
Zdobywca Pucharu 
Polski
Zwycięzca Polskiej Ligi 
Armwrestlingu 2006 

Walki 
zawodowe

1 (0/0/1)

PIOTR
BARTOSIEWICZ 

Polska

CHRYSTIAN RIEGER 4
1 2 3 4 5 6

1 ostrzeżenie
2 ostrzeżenie
3 ostrzeżenie
4 ostrzeżenie
1 faul
2 faul
wynik starcia

ARTEM MORDVYNTSEV 2
1 2 3 4 5 6

1 ostrzeżenie
2 ostrzeżenie
3 ostrzeżenie
4 ostrzeżenie
1 faul
2 faul
wynik starcia

KRYSTIAN KRUSZYŃSKI 4
1 2 3 4 5 6

1 ostrzeżenie
2 ostrzeżenie
3 ostrzeżenie
4 ostrzeżenie
1 faul
2 faul
wynik starcia

GEORGY SZASZ 2
1 2 3 4 5 6

1 ostrzeżenie
2 ostrzeżenie
3 ostrzeżenie
4 ostrzeżenie
1 faul
2 faul
wynik starcia

Igor Mazurenko przed walką...
Widziałem wiele walk Artema, za każdym razem do zwycięstwa prowadził go duch walki, 
potrafi wyjść z ciężkich opałów. Z kolei Chrystian spotkał się z nim jeden raz na Seneckiej 
Ruce i przegrał przez faule. Typuję 4 : 2 dla Polaka.
i po walce.
Było wyraźnie widać, że polscy kibice mocno zdeprymowali Artema, Chrystian wykorzy-
stał to bezlitośnie i poszedł na całość. W sumie walka była nerwowa, pełna wykroczeń 
i rozerwań. Polak świetnie walczył w pasach podejmując błyskawiczne ataki.
Rustam Babayev o swoim podopiecznym
Bałem się o wyjątkową wrażliwość Artema. Doping kibiców dla Chrystiana okazał się 
wyjątkowo silną presją dla mojego wychowanka, nie wytrzymał psychicznie i nawet jego 
dobra skuteczność w walce górą niczego już nie zmieniła. Gratulacje dla Chrystiana, wró-
żę mu bardzo udaną karierę, ma wielkie perspektywy.

Igor Mazurenko przed walką...
Georgy Szasz dwa razy był w Polsce na walkach zawodowych, raz wygrał z Sharkowem 
i gdy łatwo przegrał z Kreftem pojawił się pomysł aby zestawić go z innym silnym Po-
lakiem Krystianem Kruszyńskim. Ja sam pokonałem Węgra w 2002 i 2003 roku. Jeżeli 
Krystian zwycięży, będzie trzecim polskim pogromcą Mistrza Świata. Typuję 4: 2 dla na-
szego zawodnika.
i po walce.
Krystian wygrał łatwiej niż zakładaliśmy, pierwsze cztery starcia wyjaśniły rezultat całego 
pojedynku. Dwa ostatnie Krystian wyraźnie oddał nie chcąc ryzykować kontuzji.
Rusłam Babyev o swoim podopiecznym
Nie miałem żadnych wątpliwości, że Krystian pokona Szasza bez żadnych problemów.
Jest zawodnikiem wyjątkowo solidnym i pracowitym z imponującą sportową motywacją.
Niewątpliwie najlepszy przykład dla młodych polskich armwrestlerów.

Styl walki hak

Wiek 18 

Waga 70 kg 

Wzrost 175 cm 

Biceps 36 cm 

Przedramię 34 cm 

Osiągnięcia

dwukrotny Mistrz Polski
dwukrotny zdobywca 
Pucharu Polski
Wicemistrz Polskiej Ligi 
Armwrestlingu 2006

Walki 
zawodowe

1 (1/0/0)

CHRYSTIAN RIEGER 
Polska

Styl walki góra

Wiek 19 

Waga 70 kg 

Wzrost 180 cm 

Biceps 36 cm 

Przedramię 34 cm 

Osiągnięcia Wielokrotny 
Mistrz Ukrainy

Walki 
zawodowe

1 (0/0/1)

ARTEM
MORDVYNTSEV

Ukraina

Styl walki różnorodny
Wiek 42 
Waga 120 kg 

Wzrost 179 cm 
Biceps 50 cm 

Przedramię 48 cm 

Osiągnięcia

trzykrotny 
Mistrz Świata
sześciokrotny 
Mistrz Europy
Wielokrotny 
Mistrz Węgier 

Walki 
zawodowe

3 (1/0/2)

GEORGY SZASZ
Węgry

Styl walki hak

Wiek 28 

Waga 97 kg 

Wzrost 184 cm 

Biceps 41 cm 

Przedramię 41 cm 

Osiągnięcia

Mistrz Polski
trzykrotny zdobywca 
Pucharu Polski
III miejsce Polskiej Ligi 
Armwrestlingu 2006

Walki 
zawodowe

3 (2/0/1)

KRYSTIAN
KRUSZYŃSKI 

Polska
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1. Wyciskanie sztangi na ławeczce.
5 serii po 6-8 powtórzeń (1s. 110kg. x 6p, 2s. 100kg. x 8p, 2s. 90kg. x 8p)

2. Rozpiętki z hantlami. 
5 serii po 6-8 powtórzeń obciążeniem 30 kg.

3.Pompki na poręczach z obciążeniem na pasie.
5s. x 10-12p. (1s. 24kg., 2s. 32kg., 3s. 51kg., 4s. 51kg., 5s. 32kg.)

1. Podciąganie ciężaru na biceps, chwytem młotkowym z wykorzystaniem pasu judo i wyciągu regulowanego. 
Łokieć oparty o wewnętrzną część uda. 5-6s. x 10-12p.

2. Podciąganie ciężaru na biceps, chwytem młotkowym z wykorzystaniem pasa judo 
i wolnego ciężaru. Proszę zwrócić uwagę na prawidłowe ułożenie pasu. 5-6s. x 10-12p

3. Skręt nadgarstka na zewnątrz (pronator) z wykorzystaniem pasa judo i wyciągu reg. 
Łokieć oparty na wew. część uda.

4. To jest podobne ćwiczenie do 
poprzedniego, ale tym razem wyko-
rzystuję wolny ciężar. 
Ćwiczę stojąc. 5s. x 10p.

5. Zginanie nadgarstka z wykorzystaniem grubego uchwytu przy wyciągu reg. Łokieć oparty o udo. 5s. x 10-12p.

1. Ściąganie na wyciągu reg. z wykorzystaniem uchwytu o 
średnicy 45mm. w bok. Łokieć oparty o poduszkę. 5s. x 8-10p.

2. Ściąganie na wyciągu reg. Z wykorzystaniem uchwytu 
o śr. 45mm na siebie. Łokieć oparty o poduszkę. 5s. x 8-10p.

3. Podnoszenie hantla na biceps, łokieć oparty o modlitewnik. 
Ruch od 100’. 5s. x 6-8p.

4. Podnoszenie hantla na biceps w pozycji siedzącej. 
Łokieć oparty o wew. Część uda. Pełny ruch. 5s.x 8-10p.

1. Podciąganie hantla do pasa w pozycji pochylonej, kolano oparte o ławkę. 6s. x 8p.

2. Przyciąganie do pasa obciążenia z wykorzystaniem wyciągu reg. 5s. x 6-8p.

3. Podciąganie na drążku nachwytem z ciężarem na pasie. 6s. x 8-10p.

4. Podciąganie na drążku podchwytem 6s. x 8-10p.

PONIEDZIAŁEK WTOREK   ŚRODA - odpoczynek CZWARTEK SOBOTAw piątki biegam od 7 do 18 km. 
Średnio ok 12km
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Już po raz drugi zawodowcy walczyli na Bliskim Wchodzie. W Zjednoczonych Emiratach Arabskich został zorganizo-
wany pojedynek pod znaną już wszystkim nazwą „Vendetta”. Dubai był tym razem jeszcze bardziej gorący niż po-
przednio. W czasie, gdy dojeżdżaliśmy na miejsce termometry pokazywały ponad czterdzieści stopni i to w nocy
W maju mieliśmy okazję widzieć w studio TV Dubai Sport największe gwiazdy światowego siłowania na ręce - Travis 
Bagent, Andrey Pushkar czy Farid Uzmanov. Tyma razem zjechało dziesięciu zawodników z całego świata. Czy 
mniej sławnych? Na pewno nie. Może innego formatu, ale po tym, co zobaczyłem przy stole mogę powiedzieć, że 
to zawodnicy z najwyższej półki.
Wszystkie walki wtorkowego wieczoru były bardzo niezwykle ekscytujące. Wszystkie obfitowały w długie i zacięte 
pojedynki. Można było obejrzeć jak wygląda prawdziwy Armwrestling!
O 22:00 czasu lokalnego całe widowisko ruszyło z pełną parą. Kamery zaczęły cichutko pracować a na scenę 
poprzez rozstępujący się dym wkroczył Neil Pickup, który tego wieczoru pełnił rolę komentatora. Po kilku słowach 
wprowadzenia zaprosił na scenę pierwszych zawodników. Byli to: Artur Głowiński i Andrey Sharkov. Dwaj sportowcy 
już kilka dni wcześniej spotkali się w tym kraju i od tamtej pory rozpoczęli pojedynek na słowa i gesty. Sama walka 
była chyba jedną najciekawszych walk tego dnia. Dwa pierwsze starcia, które na swoją korzyść przechylił Artur, 
były naprawdę długimi bojami w centrum stołu. Jedynie przez błędy i faule łokcia Andrey Sharkov oddalał się od 
zwycięstwa. Trzecia runda była tą decydującą. Jak się później dowiedzieliśmy z wywiadu Artur podczas Mistrzostw 
Wołomina nabawił się niegroźnej kontuzji, na tyle jednak niedawno, że ból w łokciu nie pozwolił mu na skuteczne 
nawiązanie walki. Andrey Sharkov przystąpił do ofensywy i wygrywa całóść 4:2

W drugiej walce mieliśmy możliwość oglądania przy stole pary żeńskiej - Eleine Barker oraz Malin Bergstrom. Tutaj 
w roli debiutantki na scenie występowała Eleine z Wielkiej Brytanii i wbrew temu, co pisali i mówili o niej fachowcy 
pokazała naprawdę wysoką klasę. Zwycięstwo 4:2 nad doświadczoną już w walkach zawodowych Szwedką było 
naprawdę dużą niespodzianką. 

Po urodziwej i walecznej parze pań, na scenie znaleźli się najwyżsi i najwięksi zawodnicy tego dnia – Taras 
Ivakin i Devon Larratt. P dwu pierwszych rundach, Kanadyjczyk Devon Larratt prowadził 2:0, można było 
wyczuć w powietrzu pewną nerwowość. Nawet po walce Taras Ivakin powiedział nam, że był zdziwiony i dość 
mocno przestraszony, gdy zobaczył co dzieje się na stole. Może właśnie strach przed przegraną spowodował, 
że kolejne rundy wygrywał i zmniejszał swoją stratę do rywala. W ostatnich rundach Taras był już tak pewny 
siebie, że do końca swojego pojedynku nie dał sobie wyrwać wygranej. Pojedynek zakończył się wynikiem 
4:2. Mimo przegranej, Devon powiedział, że jest bardzo zadowolony z walki i ma nadzieję, że jeszcze weźmie 
udział w takiej imprezie. 

W czwartej walce wystąpiły dwie kolejne panie. Pojedynek pomiędzy młodziutką, dziewiętnastoletnią Rosjanką 
a uroczą Szwedką był walką o tytuł i pas Mistrza Świata Organizacji PAL na prawą rękę w kategorii 67 kg. 
Mimo, że obie zawodniczki były bardzo silne i doświadczone, ta walka była w odróżnieniu do innych wyraźnie 
jednostronna. Dysponująca urzekającym uśmiechem Heidi Anderson nie miała większych szans na pokona-
nie Iriny. Irina Makeeva zwyciężyła pojedynek z wynikiem 5:1, ostatnie starcie toczyła bardzo rozluźniona i 
uśmiechnięta. I chyba dlatego je przegrała.

Ostatnim był pojedynek Janisa Amolinsa z kolejnym debiutantem PAL. Andy Barker pojawił się na scenie 
ubrany w czarny płaszcz, przypominający płaszcz wampira. Mimo całej otoczki, Anglik nie miał dużych szans 
sprzeciwić się sile łotewskiego oponenta. Walka zakończyła się wynikiem 4:2. 

Kolejna „Vendetta in Dubai” była bardzo udana. Zawodnicy stanęli na wysokości zadania i walczyli jak na 
zawodowców przystało. Doskonała atmosfera wsród kibiców i zawodników! 

Marcin Mielniczuk, PAL

Styl walki hak

Wiek 30 

Waga 99 kg 

Wzrost 185 cm 

Biceps 49 cm 

Przedramię 41 cm 

Osiągnięcia 3 x Wicemistrz Polski
5 miejsce Puchar Świata 
Zawodowców 2005
2 miejsce w Polskiej 
Lidze Zawodowej 2006

Walki 
zawodowe

7 (2/0/5)

ARTUR GŁOWIŃSKI
Polska

ANDREY SHARKOV 4
1 2 3 4 5 6

1 ostrzeżenie
2 ostrzeżenie
3 ostrzeżenie
4 ostrzeżenie
1 faul
2 faul
wynik starcia

ARTUR GŁOWIŃSKI 2
1 2 3 4 5 6

1 ostrzeżenie
2 ostrzeżenie
3 ostrzeżenie
4 ostrzeżenie
1 faul
2 faul
wynik starcia

Punktem honoru dla „Crazy Shark’a” jest zwycięstwo w tym pojedynku. Jest masywniejszy i więk-
szy niż ostatnio. Ma odpowiednio więcej siły i postanowił zmiażdżyć Artura. Z kolei Artur dobrze 
wie, że ten pojedynek może być ostatnim dla Sharkova i jednocześnie może być trudniejszym niż 
poprzednio. Ja obstawiam wynik 4:2 na korzyść Artura. /Igor Mazurenko/
Jak w każdej, prestiżowej imprezie, tak i podczas startu niektórych zawodników w Gali Armwrestlingu Zawo-
dowego pojawiają się przed startem potyczki słowne. Tym razem do ripost stanęli Artur Głowiński i Andrey 
Sharkov. Związane jest to oczywiście z ich startem Vendecie w Dubaju.
Andrey Sharkov w rozmowie telefonicznej powiedział nam: „…nie zgadzam się z wynikiem, jaki był podczas 
mojej walki z Arturem w Starogardzie Gdańskim (07 kwietnia 2006). Na dzień dzisiejszy Artur nie jest dla mnie 
przeciwnikiem. Ale przyznaje, wykonał dobra pracę. Kolejny raz w Dubaju chcę udowodnić, że jestem lepszy, 
tak jak na Krymie w 2004 roku. Do tego mam nowy kostium. A kto nie wierzy – niech ogląda walki na żywo!

W odpowiedzi Artur Głowiński z Choszczna nie szczędził słów: „… nie rozumiem dlaczego doszło do kolejnego 
starcia pomiędzy mną i Sharkovem. Jak może walczyć ze mną zawodnik o wiele, wiele słabszy. Udowodniłem 
to pięciokrotnie w Starogardzie Gdańskim (przypominamy, że wynik tej Vendetty był 5:1). No cóż. Walczyć 
będziemy w Dubaju i jadę go zmiażdżyć. Na przyszłość jednak proszę promotorów PAL o lepszych zawodników. 
Niestety ja nie mam nowego kostiumu, ale mam taką parę jak nigdy. Tym razem oderwę mu rękę. Polska górą 
i niech wszyscy wiedzą.!

Styl walki Top Roll

Wiek 31 

Waga 114 kg 

Wzrost 178 cm 

Biceps 51 cm 

Przedramię 42 cm 

Osiągnięcia Mistrzostwa Ukrainy: 
2 miejsce 2001, 
2 miejsce 2003
Puchar Ukrainy: 
1 miejsce 2002
Mistrzostwa Świata: 
2 miejsce, Egipt 2002; 
3 miejsce, Włochy 2001

Walki 
zawodowe

7 (4/0/3)

ANDREY SHARKOV
Ukraina

Styl walki Top Roll

Wiek 29 

Waga 99 kg 

Wzrost 186 cm 

Biceps 48 cm 

Przedramię 45 cm 

Osiągnięcia 3 x Mistrz Świata
6 xMistrz Europy
11x Mistrz Ukrainy

Walki 
zawodowe

5 (3/0/2)

TARAS IVAKIN
Ukraina

Styl walki różnorodny

Wiek 31 

Waga 103 kg 

Wzrost 196 cm 

Biceps 43 cm 

Przedramię 38 cm 

Osiągnięcia 5 x Mistrz Kanady
wielokrotny
Mistrz Świata
Zwycięzca wielu profe-
sjonalnych turniejów

Walki 
zawodowe

1 (0/0/1)

DEVON LARRATT
Kanada

TARAS IVAKIN 4
1 2 3 4 5 6

1 ostrzeżenie
2 ostrzeżenie
3 ostrzeżenie
4 ostrzeżenie
1 faul
2 faul
wynik starcia

DEVON LARRATT 2
1 2 3 4 5 6

1 ostrzeżenie
2 ostrzeżenie
3 ostrzeżenie
4 ostrzeżenie
1 faul
2 faul
wynik starcia

Po zdobyciu tytułu Mistrza Interkontynentalnego Organizacji PAL Taras chce rzucić się na nieco 
głębszą wodę i wziąć udział w wyścigu o tytuł Mistrza Świata Organizacji PAL. Po tym, jak najwięk-
szy rywal John Brzenk przekroczył wagę 100 kg przed Tarasem pojawiła się możliwość wzięcia 
udziału w takim wyścigu. Devona Larratta widziałem ostatni raz podczas Mistrzostw Świata w 2000 
roku w fińskim miasteczku Rovaniemi. Wywarł on na mnie ogromne wrażenie i od tego czasu 
stoczył walki z wieloma znanymi zawodnikami i jest godnym przeciwnikiem dla Tarasa. Ciężko 
powiedzieć i przewidzieć wynik tej walki, ale ja obstawiłbym wygraną na korzyść Tarasa Ivakina. 
/Igor Mazurenko/

W trzeciej walce spotkali sie chyba najwięksi zawodnicy w armwrestlingu. Oczywiscie najwięksi 
wzrostem. W walce pomiedzy Kanadą i Ukrainą zwycieżyła Ukraina. Taras Ivakin z wyniku 0:2 
doprowadzil do zwyciestwa 4:2. Medal dla Tarasa Ivakina.

Gliniarz Devon to baaardzo znany i utytułowany zawodnik, od wielu lat czołówka Kanady i Amery-
ki.Co do następnego przeciwnika Tarasa – może Semerenko? /forum ArmPower.net/

Dwa pierwsze starcia Taras nie miał nic do powiedzenia. Larratt go przytrzymał i po chwili ładnie 
położył. Kanadyjczyk następną walkę będzie toczył z Brzenkiem. /forum ArmPower.net/
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Styl walki Top Roll

Wiek 35 

Waga 70 kg 

Wzrost 165 cm 

Biceps 33 cm 

Przedramię 31 cm 

Osiągnięcia Odnosząca najwięcej 
sukcesów angielska 
zawodniczka
Wielokrotna mistrzyni 
Świata

Walki 
zawodowe

1 (1/0/0)

ELAINE BARKER
Anglia

ELAINE BARKER 4
1 2 3 4 5 6

1 ostrzeżenie
2 ostrzeżenie
3 ostrzeżenie
4 ostrzeżenie
1 faul
2 faul
wynik starcia

MALIN BERGSTROM 2
1 2 3 4 5 6

1 ostrzeżenie
2 ostrzeżenie
3 ostrzeżenie
4 ostrzeżenie
1 faul
2 faul
wynik starcia

Angielka, w przeciwieństwie do Szwedki, debiutuje w walkach zawodowych. Wszystko przemawia 
za Malin Bergstrom, ale Elaine wydaje się bardzo silna i może sprawić sporą niespodziankę.

W drugim pojedynku Gali Armwrestlingu Maling Bergstrom (Szwecja) ulegla Elaine Barker (Anglia) 
2:4. Pojedynek był bardzo zacięty, jednak dało się zauważyć dużą przewagę siły u zawodniczki z 
Wielkiej Brytanii. Możemy chyba wróżyć Angielce bogatą karierę przy profesjonalnych stołach.

Styl walki różńorodny

Wiek 27 

Waga 62 kg 

Wzrost 170 cm 

Biceps 33 cm 

Przedramię 33 cm 

Osiągnięcia 2 miejsce na Mistrzo-
stwach Świata
2 x III miejsce na 
Mistrzostwach Świata
2 x III miejwce na 
Mistrzostwach Europy

Walki 
zawodowe

2 (1/0/1)

MALIN BERGSTROM
Szwecja

Styl walki różnorodny

Wiek 19 

Waga 65 kg 

Wzrost 172 cm 

Biceps 37 cm 

Przedramię 35 cm 

Osiągnięcia  10 x Mistrzyni Europy 
Juniorów
4 x Mistrzyni Świata 
Juniorów
6 x Mistrzyni Europy 
Seniorów
Mistrzyni Świata 
Seniorów

Walki 
zawodowe

1 (1/0/0)

IRINA MAKEEVA
Rosja

IRINA MAKEEVA 5
1 2 3 4 5 6

1 ostrzeżenie
2 ostrzeżenie
3 ostrzeżenie
4 ostrzeżenie
1 faul
2 faul
wynik starcia

HEIDI ANDERSON 1
1 2 3 4 5 6

1 ostrzeżenie
2 ostrzeżenie
3 ostrzeżenie
4 ostrzeżenie
1 faul
2 faul
wynik starcia

Dwie godne siebie przeciwniczki spotkają się w najważniejszej walce w kategorii do 67 kg. Walka 
o tytuł Mistrzyni Świata Organizacji PAL na prawą rękę marzy się każdemu. Podczas ostatnich 
Mistrzostw Europy widać było przewagę Iriny, ale Heidi jest twardym orzechem do zgryzienia. Nie 
raz udowadniała, że potrafi walczyć w każdej sytuacji. Jednak ja obstawiam tą walkę wynikiem 
5:1 na korzyść Iriny Makeevej.

Czwarta walka z serii zatytułowanej „Vendetta In Dubai była pojedynkiem o tytuł Mistrzyni Świata 
Organizacji PAL w kategorii 67kg - prawa reka. Jak się okazało dużą przewagą siły dysponowała 
zawodniczka z Rosji – Irina Makeeva. Wygrala wynikiem 5:1 bardzo łatwo pokonała swoją przeciw-
niczkę ze Szwecji. Heidi Anderson na koniec powiedziala, że pas i tytuł wędruje do „bardzo silnej 
i młodej rosyjskiej zawodniczki”.

Styl walki różnorodny
Wiek 25 
Waga 65 kg 

Wzrost 170 cm 
Biceps 32 cm 

Przedramię 29 cm 
Osiągnięcia Mistrzyni Świata - 60kg 

1999 Tokyo
Mistrzyni Świata - 60kg 
2000 Rovaniemi
Mistrzyni Świata - 60kg 
2002 Springfield
Mistrzyni Świata - 65kg 
2003 Ottawa
Mistrzyni Świata - 65kg 
2004 Dubai

Walki 
zawodowe

1 (0/0/1)

HEIDI ANDERSON
Szwecja

Styl walki Top Roll

Wiek 29 

Waga 78 kg 

Wzrost 189 cm 

Biceps 40 cm 

Przedramię 38 cm 

Osiągnięcia Wielokrotny Mistrz 
Anglii
Zwycięzca Otwartych 
Mistrzostw Włoch

Walki 
zawodowe

1 (0/0/1)

ANDY BARKER
Anglia

JANIS AMOLINS 4
1 2 3 4 5 6

1 ostrzeżenie
2 ostrzeżenie
3 ostrzeżenie
4 ostrzeżenie
1 faul
2 faul
wynik starcia

ANDY BARKER 2
1 2 3 4 5 6

1 ostrzeżenie
2 ostrzeżenie
3 ostrzeżenie
4 ostrzeżenie
1 faul
2 faul
wynik starcia

Ciekawa sytuacja w tym przypadku. Obaj zawodnicy walczą górą. Są bardzo szybcy, bardzo dobrzy 
technicznie i na dodatek są odwiecznymi rywalami. Ich pojedynki lubią oglądać wszyscy na całym 
świecie. Ciekawe, czy i tym razem będzie co obejrzeć. Andy ma długie przedramię i świetnie włada 
techniką walki górą. Janis Amolins ma nieco krótsze przedramię, jednak także walczy górą. Spo-
dziewamy się dużo rozerwań i walk w pasach. A wynik tej walki może być od remisu do wygranej 
dla każdego z zawodników.

Ostatnia walka tego turnieju zakończyła się wygraną Janisa Amolinsa wynikiem 4:2. 

Walka obfitowała w wykroczenia i faule, co może dowodzić jej zaciętości, chociaż faktycznie Łotysz 
nie miał żadnych problemów ze swoim przeciwnikiem.

Andy Barker powiedzial w wywiadzie po walce, że jeszcze nigdy nie widzial tak silnego nadgarstka 
u swojego przeciwnika.

Styl walki Top Roll
Wiek 25 
Waga 55 kg 

Wzrost 178 cm 
Biceps 39 cm 

Przedramię 35 cm 
Osiągnięcia IV miejsce na Mistrzo-

stwach Świata 2000
IV miejsce na Mistrzo-
stwach Europy 2004
Mistrz Łotwy

Walki 
zawodowe

2 (1/1/0)

JANIS AMOLINS
Łotwa
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2 - Grupa przednia
oraz boczna mięśni przedramienia
Witam Armwrestlerzy! Mam nadzieję, iż poprzedni artykuł odpowiedział na kil-
ka nurtujących Was pytań związanych z funkcjonowaniem poszczególnych mięśni 
z grupy przedniej przedramienia. To niezwykle istotna grupa, która posiada sza-
lenie ważne znaczenie dla osiągania wysokich wyników sportowych. Determinuje 
w głównej mierze siłę ruchu fleksyjnego (zgięciowego) nadgarstka. 
W tym miesiącu zostały nam do opisania dwa zagadnienia. 
Pierwszym jest kontynuacja mięśni grupy przedniej przedramienia i tzw. warstwy 
głębokiej. Natomiast drugie zagadnienie dotyczy całej grupy bocznej. Obie grupy 
ściśle ze sobą współpracują podczas wykonywania pewnych ruchów / technik tak 
istotnych podczas pojedynku na rękę. Pamiętajmy, iż nigdy w wykonaniu danego 
ruchu nie jest zaangażowany tylko 1 mięsień (dotyczy przedramienia). Organizm 
to funkcjonalna całość i tak też należy podchodzić do zagadnień związanych z ana-
tomią i mięśniówką. Męsnie stanowią funkcjonalny fundament organizmu, dzięki 
swojej funkcji i synergistycznym działaniu potrafią być tak silne, a zarazem tak 
precyzyjne i delikatne.

B. Grupa Przednia mięśni przedramienia:
# - warstwa głęboka

Mięsień zginacz głęboki palców (m. flexor digitorum profundus) 
bardzo istotny mięsień pod względem przydatności w Armwrestlingu. Rozpoczyna 
się na trzonie kości łokciowej (dość długi przyczep) oraz na błonie międzykostnej 
(występuje między kością łokciową, a promieniową). Mniej więcej w połowie dłu-
gości przedramienia przechodni w cztery silne ścięgna, które układają się w kanale 
nadgarstka („Zespół Cieśni Nadgarstka” SdW maj-2006). Następnie ścięgna po 
przejściu przez cieśń nadgarstka, przechodzą przez szczeliny ścięgien zginacza po-
wierzchownego palców i kończą się na podstawach paliczków dalszych od II do V.

Czynność: Jest najsilniejszym zginaczem dłoniowym palców. Powoduje ruch 
zginania we wszystkich stawach paliczków (śródręczno-paliczkowym, między-
paliczkowym bliższym oraz międzypaliczkowym dalszym). Funkcja ta posiada 
ogromne znaczenie podczas fazy wyjściowej podczas próby zamknięcia uchwytu 
(połączenie kciuka z palcem wskazującym) na dłoni przeciwnika. Mięsień zginacz 
głęboki palców jako jedyny posiada funkcję zginania w stawie międzypaliczko-
wym dalszym, zatem umożliwia odpowiednie „zamknięcie” chwytu. Ponadto 
współdziała z innymi mięśniami zginając nadgarstek i lekko go przywodząc. 

Kontuzyjność: Mięsień ten jest narażony na dość duże przeciążenia wystę-
pujące podczas treningu jak i zawodów. Jest najmocniej eksploatowany biorąc 
pod uwagę stałą walkę z uchwytem przeciwnika i związaną z tym pracą głównie 
palców. Jednak dość prosty przebieg włókien oraz głębokie usytuowanie, nie 
powodują wystąpienia kontuzji związanych z naciągnięciem lub naderwaniem sa-
mego brzuśca. Natomiast zginacz głęboki palców odgrywa rolę w dość często wy-
stępującej kontuzji z „przeciążenia” jaką jest zespół cieśni nadgarstka. Wszystkie 
jego ścięgna układają się w kanale nadgarstka w bliskim sąsiedztwie delikatnej 
struktury jaką jest nerw pośrodkowy (tutaj odsyłam mojego do artykułu „Zespół 
cieśni nadgarstka” w wydania majowego „SdW”). Zwiększenie ciśnienia po-
przez zwiększenie objętości ścięgien pracujących, powoduje powiększenie ucisku 
na sam nerw co skutkuje wspomnianym wyżej syndromem Tinela. 

Jak trenować: Mięsień ten uzyskuje maksymalny skurcz w pozycji mak-
symalnego zgięcia stawów międzypaliczkowych, śródręcznopaliczkowych oraz 
stawu nadgarstkowego (mam tu na myśli staw promieniowo-nadgarstkowy, śród-
nadgarstkowy i nadgarstkowo-śródręczny – tworzą zwany potocznie nadgarstek). 
Wszystkie ruchy związane z zamykaniem dłoni począwszy od pliczków dalszych, 
powodują pracę mięśnia zginacza głębokiego palców. 

Mięsień zginacz długi kciuka (m. flexor pollicis longus)
jest to mięsień o pierzastym przebiegu włókien. Zaczyna się na przedniej po-
wierzchni kości promieniowej, na błonie międzykostnej i często na wyrostku 
dziobiastym kości łokciowej, następnie długie ścięgno przyczepia się do podstawy 
dalszego paliczka kciuka. 

Czynność: Silnie zgina kciuk oraz rękę w stronę dłoniową. Z uwagi na fakt, 
iż ścięgno układa się nieco po stronie promieniowej (bocznej) nadgarstka, po-
siada też komponętę odwodzącą nadgarstek. W ruchu zginającym kciuk posiada 
najistotniejsze znaczenie. Współdziała z mięśniem zginaczem głębokim palców 
podczas przyjmowania pozycji wyjściowej przed walką – umożliwiając zamknięcie 

kciuka przeciwnika w kleszcze: kciuk-palec wskazujący. W tym ruchu wykazu-
je niezwykle silną aktywność.

Kontuzyjność: Z uwagi na długi przebieg ścięgna, które przechodzi na 
stronę promieniową oraz przyczep końcowy umieszczony w bardzo „mobil-
nym” miejscu, kontuzyjność jest nieco zwiększona. Dotyczy głownie ścięgna 
gdyż sam mięsień o pierzastej strukturze położony jest głęboko i nie posiada 
skomplikowanego przebiegu. Generalnie kontuzje w okolicach kłębu kciuka 
dotyczą głównie stawów oraz więzadeł, które cierpią z uwagi na bardzo 
skomplikowaną ruchomość w stawach: nadgarstkowo-śródręcznym kciuka 
oraz śródręczno-paliczkowym kciuka. 

Jak trenować: Miesień ten silnie zgina kciuk, zatem każde ruchy zgina-
jące będą zwiększały poziom jego wytrenowalności.

Mięsień nawrotny czworoboczny (m. pronator quadratus) 
jest rozpięty między przednimi powierzchniami kości łokciowej jak i promie-
niowej w dolnych ich odcinakach (przy nadgarstku). 

Czynność: Jest pronatorem (nawracaczem) przedramienia w tym ruchu 
współdziała z silnym mięśniem nawrotnym obłym.
Kontuzyjność: Nieistotna.
Jak trenować: Wszystkie ruchy nawracające.

Czynność: Jest silnym zginaczem stawy łokciowego; ustępuje tylko mięśniowi łokciowemu 
oraz ramiennemu. W zależności od położenia nasad dalszych kości przedramienia może służyć jako 
nawracacz lub odwracacz. Bardzo ciekawą kwestią jest fakt, iż mięsień ramienno-promieniowy 
najsilniej działa w tzw. pozycji pośredniej przedramienia, czyli takiej, w której dochodzi do poje-
dynku na rękę (wtedy też dobrze „widać” jego napięcie). Jest głównym mięśniem, który powoduje 
rozciągnięcie pozycji przeciwnika i ściągnięcie jego przedramienia w kierunku własnego tułowia. 
Posiadając silny mięsień ramienno-promieniowy uzyskujemy sporą przewagę nad przeciwnikiem 
już na starcie. 
Kontuzyjność: Jest znaczna, związana z przez-stawowym (staw łokciowy) przebiegiem 
włókien mięśniowych. Dosyć często dochodzi do naciągnięć lub naderwań włókienek, rzadziej 
natomiast występują urazy przyczepów, czyli ścięgien. 
Jak trenować: Jak wspomniałem mięsień ramienno-promieniowy posiada dość znaczną siłę 
dlatego też jest niezwykle podatny bodźce treningowe. Najlepsze rezultaty treningowe, w stosun-
ku do każdego mięśnia, uzyskuje się trenując je w najbardziej wyizolowanym położeniu. Co to 
oznacza? Otóż pamiętacie, iż układ mięśniowy stanowi funkcjonalną całość, zatem każdy ruch w 
stawie jest wypadkową pracy mięśnia głównego – prowadzącego ruch oraz mięśni współtowarzy-
szących. Teraz pozycja, jaką przyjmiemy w celu rozpoczęcia treningu, warunkuje o większym lub 
mniejszym zaangażowaniu w danym ruchu mięśni współtowarzyszących. Jeśli uda nam się znaleźć 
odpowiednie ustawienie minimalizujące wspominane mięśnie dodatkowe, wtedy maksymalnie 
wyizolujemy pracę mięśnia głównego – prowadzącego ruch. W przypadku mięśnia ramienno-pro-
mieniowego jest to pozycja pośrednia przedramienia (kciuk skierowany w górę). Charakterystycz-
nym treningiem są popularne „młotki” wykonywane z dynamiczną fazą pozytywną ruchu oraz 
wolną fazą negatywną (opuszczanie ciężaru). Długi przebieg włókien mięśnia warunkuje o jego 
sporym momencie siły, dlatego dynamiczne ruchy treningowe mogą przynieść pożądany skutek 
jeśli chodzi możliwości generowania siły eksplozywnej podczas zawodów. Modyfikacją popular-
nych „młotków” są ugięcia w stawie łokciowym z przedramieniem ustawionym w maksymalnej 
pozycji nawróconej. Jednak sprawdzają się lepiej w stosunku do mięśni jakie opisałem poniżej – w 
tym ruchu czynność mięśnia ramienno-promieniowego słabnie. I podobnie jeśli z pozycji pośredniej 
wchodzimy w supinację, wtedy większość pracy przejmuje biceps oraz mięsień ramienny.

C. Grupa boczna mięśni przedramienia:

Mięsień ramienno-promieniowy (m. brachioradialis)

jest najsilniejszym mięśniem z grupy bocznej przedramienia. Posiada swój początek na brzegu 
bocznym trzonu kości ramiennej mniej więcej w połowie jej długości. Miesień ten jest wizytów-
ka każdego armwrestlera gdyż w bardzo dużym stopniu odpowiada za obwód przedramienia 
napiętych mięśni w pozycji nawróconej (pronacyjnej) – to funkcja wizualna oczywiście;) Posia-
da tez inne, o których niżej. Włókna mięśniowe przechodzą w długie ścięgno, które przyczepia 
się nieco powyżej wyrostka rylcowatego kości promieniowej. Mięsień ramienno-promieniowy 
działa na niezwykle długiej dźwigni dlatego też jest w stanie generować dość spory moment 
siły. 

Mięsień prostownik promieniowy długi nadgarstka 
(m. extensor carpi radialis longus) 
zaczyna się na bocznym nadkłykciu kości ramieniowej oraz na przegrodzie międzymięśniowej 
bocznej przedramienia. Posiada długie ścięgno końcowe, które przechodzi przez II przedział 
troczka prostowników i przyczepia się na powierzchni grzbietowej II kości śródręcza. 
Czynność: Jest bardzo silnym prostownikiem stawu nadgarstkowego, ponadto silnie od-
wodzi rękę. Działa również na staw łokciowy z uwagi na początkowy przyczep na nadkłykciu 
bocznym – współdziałając w ruchu zgięciowym. Jednak najistotniejszą funkcją spełniana przez 
ten mięsień jest wyprost ręki (tzw. zgięcie grzbietowe). Mięsień ten pracuje najefektywniej wy-
konując ruch gdy palce są w pozycji zgięciowej. Działając razem z silnymi mięśniami zginający-
mi staw nadgarstkowy stabilizuje dłoń w pozycji pośredniej. W sporcie jakim jest Armwrestling 
mięśnie prostujące nadgarstek posiadają nieco inną funkcję niż mięśnie zginające – stabilizują 
dłoń oraz nadgarstek podczas pojedynku. Mięsień prostownik promieniowy długi nadgarstka 
jest bardzo dobrze widoczny pod skórą u osób z mniejszym poziomem tkanki tłuszczowej, tuż 
obok wyraźnego mięśnia ramienno-promieniowego. Jest szczególnie widoczny podczas prosto-
wania zaciśniętej pięści na prawie całej długości przebiegu na grzbietowej powierzchni przed-
ramienia.
Kontuzyjność: Występuje jednak w Armwrestlingu z całą pewnością jest rzadsza w sto-
sunku do mięśni zginających, które przejmują największe obciążenie treningowe oraz podczas 
pojedynku. 
Jak trenować: Ruchy wyprostne nadgarstka w połączeniu ze zgięciem w stawie łokcio-
wym będą najlepszym treningiem dla mięśnia prostownika promieniowego długiego nadgarst-
ka. Mięśnie prostujące dosyć szybko się męczą z uwagi na mniejszą siłę ogólną oraz wytrzy-
małość siłową w porównaniu do zginaczy (posiadają też mniejszy tonus (napięcie) mięśniowy 
dlatego ręka w spoczynku przesunięta jest zawsze w stronę dłoniową – zgięciową). Jednak ich 
wytrenowalności warunkuje o stabilnej pozycji podczas pojedynku na rękę, zatem warto się 
przyłożyć i poświęcić im trochę czasu. Ruchy wyprostne najlepiej wykonywać sztangą prostą 
w chwycie oburącz na szerokość nieco mniejszą niż rozstaw barków. Ruch ciągniemy od mak-
symalnego zgięcia w nadgarstku poprzez wyprost do lekkiego ugięcia w stawie łokciowym. 
Trenujemy do załamania mięśniowego dobierając obciążenie, które pozwoli na wykonanie 
maksymalnie 12 powtórzeń. 

Mięsień prostownik promieniowy krótki nadgarstka 
(m. extensor carpi radialis brevis)
zaczyna się na bocznym nadkłykciu kości ramieniowej oraz powięzi przedramienia. W połowie 
długości przedramienia mięsień przechodzi w długie ścięgno, które przechodzi przez II przedział 
troczka prostowników i przyczepia się na powierzchni grzbietowej III kości śródręcza. 
Czynność: Identyczna jak mięsień powyżej – działa nieco słabiej.
Kontuzyjność: Identyczna jak mięsień powyżej.
Jak trenować: Identycznie jak mięsień powyżej – są to mięśnie nieomal bliźniacze.

Mięsień odwracacz (m. supinator)
przyczepia się na grzebieniu mięśnia odwracacza oraz na nadkłykciu bocznym kości ramiennej 
oraz na dwóch więzadłach stawu łokciowego. Przyczep kończy się na guzowatości kości promie-
niowej oraz na jej bocznej i tylnej części. 
Czynność: Jest supinatorem (jak wskazuje jego nazwa) przedramienia. W tym ruchu 
współdziała z mięśniem dwugłowym, którego jedna ze składowych ruchu też odwraca przed-
ramię. Mięśnie te działając wspólnie i posiadają dwukrotnie większą siłę niż wszystkie mię-
śnie nawracające przedramię (głównymi są 2 – nawrotny obły oraz nawrotny czworoboczny). 
Miesień odwracacz jest pomocny podczas fazy ściągania dłoni przeciwnika w stronę własnego 
tułowia – występuje wtedy lekka tendencja do supinacji przedramienia.
Kontuzyjność: Jest niewielka z uwagi na mocny przyczep początkowy i nieskomplikowa-
ny przebieg włókien mięśniowych. Urazy mogą wystąpić jedynie w momencie kontuzji mecha-
nicznej – np: uderzenia. 
Jak trenować: Wszystkie ruchy polegające na odwracaniu (supinacji) przedramienia. Nie 
da się wyizolować pracy tego mięśnia tak, aby wyłączyć pracę bicepsa w tym ruchu. Zawsze 
współdziałają razem. Wykonując uginania w stawach łokciowych z prosta sztangą, która wy-
musza supinację w przedramieniu, trenujemy mocno biceps jak i ruch odwrócenia zatem i sam 
miesień supinator. 

W obecnym artykule opisałem kilka mięsni, które maja dość istot-
ne znaczenie dla sportu jakim jest armwrestling (głównie mięsień 
ramienno-promieniowy). Mamy za sobą już dwie z trzech grup 
mięśni przedramienia - w następnym wydaniu zajmiemy się skom-
plikowaną grupą tylną.

mgr Tomasz Kopeć 
BODYPAK.EU - Xtreme Body Trainers
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Białko serwatkowe jest najpopularniejszym obecnie białkiem używanym do pro-
dukcji dietetycznych środków spożywczych na świecie. Naturalnie znajduje się w 
białku mleka wraz z kazeiną (w stosunku (20% b.serwatki / 80% b. kazeiny). 
Z powodzeniem stosowane jest w najważniejszych dla osoby aktywnej porach: 
rano po przebudzeniu, przed i po treningu, kiedy to potrzebujemy źródła lekko-
strawnego i szybkoprzyswajalnego białka z dużą zawartością aminokwasów BCAA 
(białko serwatki posiada największy procent [do 25%] BCAA wśród wszystkich 
źródeł białka). 

Według różnych wskaźników oceniających wartość biologiczną białka, popularny 
„WHEY” znajduje się na pierwszym miejscu:

- BV (Biological Value, określa ilość absorbowanego azotu);wartość 104-159 
(inne źródła białek poniżej 100)
- PER (Protein Efficiency Ratio, określa przyrost masy ciała na 1kg spo-
żytego białka ); wartość 3.2 (najwyższa wartość wśród wszelkich rodzajów 
białek)
- PCDAAS (Protein Digestibility Corrected Amino Acid Score, wskaźnik 
trawienia białek); wartość 1.14 (najwyższa zatwierdzona wartość to 1.0 – 
białko serwatki przewyższa je!)

Białko serwatkowe możemy podzielić na 3 rodzaje:
- Koncentrat białka serwatki
- Izolat białka serwatki
- Hydrolizat białka serwatki

Hydrolizat szczegółowo został opracowany w artykule mojego autorstwa „Amino-
kwasy – budulec masy mięśniowej” w numerze 10/2006 SdW. Dzisiaj postaram 
się przedstawić Państwu pozostałe dwa źródła białka z serwatki.

Koncentrat białka serwatki (Whey Protein Concentrate, WPC)
powstaje ze „słodkiej” serwatki. Jako, że serwatka, zawiera w większości laktozę 
i tłuszcz (w sumie do 80-85%), praktycznie w całości zostaje usunięte podczas 
procesu ultrafiltracji, przeciętnie zostaje 6-8% laktozy oraz 3-5% tłuszczu, w za-
leżności od producenta. 

Dlaczego WPC stało się najpopularniejszym surowcem używanym do 
produkcji odżywek białkowych? Odpowiedzi może być wiele, aczkol-
wiek warto wymienić dwie najważniejsze.

WPC to najtańsze pełnowartościowe źródło białka zwierzęcego
łatwo rozpuszczalna i dobrze smakująca (po dodaniu odpowiednich aroma-
tów) odżywka.

Czy odżywki białkowe WPC produkowane w branży odżywkowej
czymś się różnią? 
Na pewno różnią się ceną, która wacha się między 40-70 zł za 1 kg. Cena wynika 
jednak z użytego surowca do produkcji dietetycznego środka spożywczego. Naj-
prostsze białko serwatki 80% jest wiele tańsze (nawet o 40%) od instanizowanego 
białka serwatkowego 80-85%, które oprócz tego, że łatwo się rozpuszcza, posiada 
też niższą zawartość laktozy, tłuszczu oraz popiołu.
 
Warto wspomnieć też, iż koncentrat białka serwatki jest nie denaturowany - w po-
nad 90% zachowuje wszelkie najważniejsze frakcje białkowe takie jak:

alfa-laktoalbuminy (odpowiedzialne za podnoszenie poziomu gH [hor-
monu wzrostu] )
glikomakropeptydy (GMP)
immunoglobuliny (wzmacniają system immunologiczny oraz pomagają 
w absorpcji wapnia) 
laktoferryny (działające przeciw rakotwórczo, są naturalnym składnikiem 
mleka matki ok.15%. w odżywce białkowej jest ich zazwyczaj maksymalnie 1%)

O ile koncentraty białka serwatki różnią się poziomem instanizacji i iloścą laktozy, 
trochę większe różnice znajdą państwo w izolatach białka serwatkowego 
(Whey Protein Isolate, WPI).

Wysokiej jakości WPI zawiera główne mikrofrakcje jak alfa-laktalbumina czy 
glikomakropeptydy, posiada też wyższe od WPC stężenie aminokwasów rozgałę-
zionych (BCAA), które są podstawowymi aminokwasami biorącymi udział podczas 
budowania masy mięśniowej, jak i chroniącymi przed jej rozpadem. Plusem WPI 
jest również znaczne zwiększenie produkcji najsilniejszego antyoksydanta w or-
ganizmie – glutationu. Skład procentowy izolatu białka serwatki również zdecy-
dowanie przewyższa WPC – około 90% białka i minimalna ilość laktozy i tłuszczu 
sprawia, że picie odżywki zawierającej WPI jest czystą przyjemnością zarówno dla 
nas (ze względu na rozpuszczalność), jak i dla naszego żołądka (brak jakichkol-
wiek problemów żołądkowych).

Izolaty białka serwatki wytwarzane są różnymi metodami,
najpopularniejsze z nich to:

Metoda wymiany krzyżowej (Ion-Exchange)
Metoda mikrofiltracji (Ultrafiltracja)
Metoda krzyżowej mikrofiltracji (Cross Flow Microfiltration, CFM)

Metoda wymiany jonowej (Ion-Exchange)
Izolat jest wytwarzany z serwatki, białko wytworzone w tym procesie cechuje 
bardzo mała ilość tłuszczu oraz ponad 90% ilość białka. Powstające białko jest 
najczęściej wykorzystywane w napojach białkowych, ze względu na rewelacyjną 
rozpuszczalność i niedrogą cenę.
Wadą metody IE jest denaturacja. Denaturowany izolat posiada mniejszą zawar-
tość aktywnych peptydów, frakcji białkowych (laktofferyna czy glikomakropepty-
dów), za to podczas wymiany powstaje wiecej beta-laktoalbuminy, która niestety 
jest mniej stabilna i wydajna - przez co dla niektórych tego rodzaju izolat może 
wydawać się nie ekonomiczny i mniej atrakcyjny.

Metoda mikrofiltracji (ultrafiltracja)
Najpopularniejsza metoda wytwarzania WPI. Cechuje ją najlepszy stosunek ceny 
do jakości, białko jest nie denaturowane, tak więc zachowuje wszystkie najważ-
niejsze frakcje w nienaruszonym stanie. Wadą mikrofiltracji jest jakość powstałe-
go proszku, słabiej mikronizowany,i posiadający do 90% białka oraz większą ilość 
tłuszczu i laktozy (przeciętnie 2-5%), przegrywa technicznie porównanie z I-E. 

Metoda przepływu krzyżowego (Cross Flow Microfiltration, CFM)
Metoda ta powstała, aby wyeliminować problemy z denaturacją w I-E oraz za-
chować wszelkie frakcje białkowe. Sama metoda wytwarzania białka CFM jest 
podobna do mikrofiltracji. Proces CFM cechuje także najlepsza rozpuszczalność 
oraz zwiększona ilość wapnia. Dobre ilości oraz proporcje BCAA oraz ponad 90% 
ilość białka przy minimalnej ilości tłuszczu i laktozy uświadczają w fakcie, że jest 
to najlepsza metoda wytwarzania izolatu białka serwatki.

Maciej Kolendowicz
Doradca ds. suplementacji i odżywiania

Wspaniały poziom sportowy, dobra organizacja i wysoka frekwencja uczestników, tak w skrócie można 
opisać IV Otwarte Mistrzostwa Warszawy i II Otwarte Mistrzostwa Powiatu Wołomińskiego w armwre-
stlingu. 
Zawody, które odbyły się 23 września w hali Huragan Ośrodka Sportu i Rekreacji już na dobre wpisa-
ły się do kalendarza najważniejszych, krajowych imprez w siłowaniu na ręce. Na starcie zameldowało 
się wielu naszych czołowych armwrestlerów, co jednoznacznie świadczy o rosnącej randze tej imprezy. 
Wielkie słowa uznania dla gospodarza zawodów, Dariusza Zawadzkiego, który swą energią i miłością do 
armwrestlingu „zaraził” już chyba cały Wołomin i sporą część Warszawy! 
Zanim doszło do starcia siłaczy, tradycyjnie odbyło się ważenie zawodników. Szanowna komisja swym 
czujnym okiem zerkała na cyferkę, która wyświetlała się na elektronicznym przyrządzie. Ów przyrząd to 
zmora dla niektórych adeptów tego sportu. Powód jest prozaiczny - przekroczenie dozwolonej wagi. Na 
szczęście tego dnia wszyscy zawodnicy masę ciała mieli wręcz idealną. Ważenie, to czasochłonne zajęcie. 
Ci, którzy mają to już za sobą, utrzymywać muszą w gotowości bojowej swoje mięśnie. Ale to również 
czas, kiedy można swobodnie porozmawiać i odświeżyć dawne znajomości. Dla ekipy telewizyjnej Arm-
BetS TV to okres wytężonej pracy. To właśnie teraz można spokojnie nagrać wywiady z zawodnikami, czy 
też sfilmować, jak do walk przygotowują się mistrzowie.
Zbigniew Chmielewski (Armfight Piaseczno) zdecydowany faworyt swojej kategorii wagowej zdradził 
do kamery: „Miałem dość długą przerwę, ale czuję, że moja forma rośnie. Sporo niespodzianką będzie 
zapewne fakt, że zmieniłem kategorie. Walczyć będę w kat. 70 kg. Na razie tylko na lewą rękę, bo prawa 
jest jeszcze kontuzjowana.” Warto dodać, że Zbyszek ma dla kogo wracać do dawnej, wielkiej formy. 
Otóż w sierpniu na świat przyszła jego córeczka, Patrycja. I jak tu nie mieć dodatkowych skrzydeł do 
walki?! Równie szczęśliwy, jak i uśmiechnięty przygotowywał się do swoich walk największy showmen 
polskiego armwrestlingu, Artur Głowiński. (UKS Złoty Orzeł Choszczno). Popularny „Głowa” przyjechał 
do Wołomina ze swoją żoną i synkiem, który najgłośniej kibicował swojemu Tacie. „Lubię zabierać ich ze 
sobą na zawody – powiedział Głowiński – to mi naprawdę dodaje energii. A ta jest mi potrzebna, bo już 
niedługo przede mną kolejne wyzwanie na zawodowym ringu. Walka w Dubaju z odwiecznym rywalem, 
Andrejem Sharkovem. Pokonam go po raz drugi! Trzymamy Artura za słowo i liczymy na podobną walkę, 
jak w Starogardzie Gdańskim. 

Zawody czas zacząć
Wszyscy są już zważeni i gotowi do rywalizacji. Cały turniej rozgrywany jest na trzech stołach. Z gło-
śników płynie muzyka, której ostre takty mają zagrzać armwerstlerów do boju. A tych przysłowiowych 
skrzydeł, jak po wypiciu napoju energetycznego dodaje im najczęściej Ramstain i Prodigy. Nie sposób 
w tym miejscu nie napisać choć kilka słów o człowieku, który swym melodyjnym głosem, z dużą dozą ga-
wędziarstwa opisuje zmagania siłaczy. Mowa oczywiście o spikerze, Pawle Podlewskim. Trudno wyobrazić 
sobie zawody bez jego żartów. Zawodnicy tuż przed walką praktycznie nie odbierają żadnych bodźców. I 
tu wyjątkiem jest nasz wspaniały spiker, który nierzadko doprowadza ich do szczerego śmiechu.  

Zaczynamy od pań
Najpierw rywalizowano na lewą rękę, później prawą i na deser, to co kibice lubią najbardziej, kategoria 
open. Nie sposób opisać wszystkich walk, bo zajęlibyśmy cały numer tego wydania. Wśród juniorek w 
kategorii 54 kilogramów poza zasięgiem rywalek była Milena Snoch (UKS 16 Koszalin), która triumfo-
wała zarówno na lewą, jak i prawą rękę. Dobrze wystartowała też urocza Milena z seniorkami. Na lewą 
rękę była tuż za Kasią Banach (UKS 16 Koszalin), na prawą z kolei wygrała (Banach nie startowała 
kontuzjowana). W wadze plus 60 kg koleżanka klubowa Mileny, Karolina Szafran wygrała bez walki, 
nie miała bowiem konkurentek. Trzeba przyznać, że trener koszalińskiego klubu, Jarosław Zwolak może 
mieć powody do dumy. Jego podopieczne robią bowiem niebywałe postępy. A swoją drogą są równie 
silnie, jak i piękne.

Czas na panów
Dawid Groch (UKS Wiking Nisko), nasz srebrny medalista z ostatnich mistrzostw Europy na Węgrzech 
sprawił niespodziankę na minus. W kategorii 63 kg dwukrotnie wygrał z nim Bartłomiej Bednarski 
(MCKiS Tytan Jaworzno). Świetne starty zanotował reprezentant klubu, Złoty Tur Gdynia, Grzegorz No-
wak. Wygrał, to co miał do wygrania wśród juniorów w kat. +78 kg. Wystartował też wśród seniorów, 
gdzie na lewą i prawą rękę w wadze 90 kg uznał tylko wyższość naszego mistrza, Mariusza Grochowskie-
go (MCKiS Tytan Jaworzno). W walkach seniorów wygrywali najczęściej faworyci. Zbigniew Chmielewski 
nie pozostawił żadnych złudzeń, kto rządzi na lewą ręką w kat. 70 kg. W finale pokonał Tomasza Szew-
czyka (POSiR Tomaszów Mazowiecki) dla którego był to pierwszy start w wyższej kategorii. Na prawą 
triumfował Szewczyk. Chmielewski ze względu na kontuzję nie startował. Bardzo dobre wrażenie pozo-
stawił po sobie równie wspaniały sędzia, jak i zawodnik, Wiktor Szyszkowski (Złoty Tur Gdynia), który 
stoczył na lewą i prawa rękę wspaniałe pojedynki z Damianem Drogoszem (MCKiS Tytan Jaworzno). Na 
lewą rękę lepszy był Damian, prawą silniejszą miał Wiktor. Dobrze wystartował Andrzej Skóra ze Złotego 
Niedźwiedzia Bydgoszcz, który pod nieobecność Andrzeja Głąbały oraz Janusza Piechowskiego zwyciężył 
kategorię open masters oraz wywalczył dwa brązowe medale w kategorii do 85 kg senior. Skoro o 
mastersach mowa, to godny odnotowania jest debiut Konstantego Królika (UKS Forma Wołomin), który 
ku uciesze publiczności zdobył srebro w open mastersach i brąz wśród seniorów w kat. +100 kilogramów, 
gdzie wygrał nasz zawodowiec, Sławomir Głowacki (Złoty Niedźwiedź Bydgoszcz). Inny zawodowiec, 
Artur Głowiński nie pozostawił rywalom w swojej kategorii 100 kg, najmniejszych złudzeń.   

Starcie gigantów
Na deser pozostała walka w kategorii open mężczyzn. Zameldowało się 14 siłaczy. Początkowo starcie 
gigantów wygrywali faworyci. Uporządkowany układ zaczął się burzyć od walki faworytów: Sławomi-
ra Głowackiego z Arturem Głowińskim. Po niezmiernie ekscytującym starciu wygrał Sławek po dwóch 
faulach Artura. I jak się później okazało obaj zawodnicy kompletnie „wypompowali” się w tej walce. 
Skorzystał na tym Mariusz Grochowski, który w finale pokonał  Sebastiana Wyszyńskiego (UKS Herakles 
Szczawno Zdrój). Zatem najsilniejszym człowiekiem IV Otwartych Mistrzostw Warszawy i II Otwartych 
Mistrzostw Powiatu Wołomińskiego został Mariusz Grochowski!

„To już jest koniec” 
Po starciu gigantów doszło do uroczystego wręczenia medali, dyplomów oraz upominków. W klasyfikacji 
drużynowej wygrał klub MCKiS Tytan Jaworzno. Swoją drogą złoty medal i słowa godne uznania należą 
się dla ekipy technicznej, która testowała nowy program. Początkowo lekko szwankował, ale na kłopoty, 
oczywiście Marcin Mielniczuk i Jakub Sierpiński. Nie straszne im takie sytuacje. Wyeliminowali błąd 
i nowy program w pełni się sprawdził. Wracając do imprezy, jak powiedział prezydent Polskiej Federacji 
Armwrestlingu Igor Mazurenko: „Były to zawody bardzo udane. Organizatorzy oraz zawodnicy spisali się 
wręcz wzorcowo. To ważna impreza w naszym krajowym kalendarzu”. 
No cóż, zatem z niecierpliwością czekamy na przyszłoroczne mistrzostwa. Bo jak widać, region ten już na 
dobre „zarażony” jest armwrestlingiem.
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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.net
Prezydent: Igor Mazurenko

Wiceprezydent: Janusz Piechowski
Sekretarz: Anna Korzeniewska, tel. 0-603-554-855 

Trenerzy FAP: Igor Mazurenko - Trener Kadry
Sędziowie:  Monika Duma - Sędzia Główny FAP

Wiktor Szyszkowski; Daniel Gajda

KLUBY W POLSCE
Klub Sportowy ZŁOTY 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 odbywają się w pon,śr, pt od godz 19.00 oraz soboty od 15.00;
tel. Marcin Lachowicz 503-155-898 

AZS CZĘSTOCHOWA
Sekcja Armwrestlingu przy AZS Częstochowa. 

Informacje: Zbigniew Soliński tel. 0-606-908-478

ECO POWER
43-300 Bielsko-Biała, ul. Widok 12. 

Inf. i zapisy: Mariusz Mackiewicz tel. kom 665 808 001. 
Klub się mieści w Bielsku-Białej na obiekcie BBTS Włókniarz.

GOLIAT Żary
Informacje: Krzysztof Kryszczuk tel. 0-602-233-651

MCKiS  „TYTAN” JAWORZNO
43-600 Jaworzno ul. Inwalidów 18. Informacje: Mariusz Grochowski - tel 511-899-694

MKS Herakles Szczawno-Zdrój
Informacje: Sebastian Wyszyński tel. 0-696-334-122

OLIMP Jastrzębie Zdrój
Jastrzębie Zdrój, ul. Piastów 15. Informacje i zapisy: Adrian Łukasiewicz 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 Śląska
Informacje: Łukasz Suchaja tel. 0-606-454-670

SK OSTRY Strzegom
Aleja Wojska Polskiego 12a, 58-150 Strzegom, woj. dolnośląskie 

czynne: pn - pt 11-21, sob 14-18 informacje: Joanna Ostrowska tel. 0-608 302 887 

SZAKI ŻARY
Informacje: Sławomir Szakoła tel: 0-609-538-848

Uczniowski Klub Sportowy Herkules
Informacje: Grzegorz Argasiński tel. 0-506-033-636

Uczniowski Klub Sportowy Mustang Skępe
Skępe, Hala Sportowa, Al. 1 Maja 89. 

Informacje i zapisy: Andrzej Zawidzki tel 0-54-287-81-52

Uczniowski Klub Sportowy Sokół Koniecpol
Ul Mickiewicza 30 42 - 230 Koniecpol Informacje Piotr Szczerba tel. 669 425 475

www.sokolkoniecpol.kgb.pl

Uczniowski Klub Sportowy Złoty Lew Lębork
Lębork, ul. Czołgistów 4. Czynne pon-sob 16.00-21.00. Trener: Marcin Kreft,tel.0501-245-895 

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

UKS STALOWE RAMIONA KROŚNIEWICE
Informacje:Janusz Kopeć 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 ZŁOTY ORZEŁ CHOSZCZNO
73-200 Choszczno ul. Stargardzka 39A/2 Inf. i zapisy: Wiesław Łącki tel 602-115-894, 

e-mail. uksarmwrestling@echo.pl, gg: 2896749; skype: lackiwieslaw.

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

Informacje i zapisy: Jarosław Zwolak tel. 501 664 333

UKS „LONGINUS”ŁÓDŹ
Informacje i zapisy: Tomasz Gawłowski - 0 505-638-981,Andrzej Zborowski - 0 604-105-052  

ZŁOTY NIEDŹWIEDŹ BYDGOSZCZ
85-355 Bydgoszcz ul. Glebowa 35. Informacje i zapisy: 

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

ZŁOTY SMOK KIELCE
Kielcach ul. Padarewskiego 24. Klub jest czynny pon-pt 10-22, sob.10-14. 

Informacje: Radosław Trybus tel. 0-600-024-865

ZŁOTY TUR ORNETA
Informacje: Jerzy Czapliński tel 0-606-999-418

ŻELAZNA PIĘŚĆ INOWROCŁAW
Informacje: Sławomir Głowacki tel. 0-604-300-380 

UKS FORMA WOŁOMIN
05-200 WOŁOMIN ul.FIELDORFA 1

treningi pn-sob.15.00-18.00
kontakt: DARIUSZ ZAWADZKI – tel.504295500; ZBIGNIEW BIELICKI – tel.501535889

VII PUCHAR POLSKI W ARMWRESTLINGU
Termin i miejsce zawodów
Mistrzostwa odbędą się w dniach 09-10 grudnia 2006 roku 
w Dyskotece REJON 69, przy ul. Gdańskiej 69, 07-100 Węgrów.

Weryfikacja i ważenie
 - Weryfikacja i ważenie wszystkich chętnych do wzięcia udziału w zawodach odbędzie się :
- 08.12.2006 rok od 20.00 do 22.00 w Dyskotece REJON 69, przy ul. Gdańskiej 69, Węgrów.
09.12.2006 rok od 09.00 do 11.00 w Dyskotece REJON 69, przy ul. Gdańskiej 69, Węgrów.
10.12.2006 rok od 09.00 do 10.00 w Dyskotece REJON 69, przy ul. Gdańskiej 69, Węgrów.

Zawodnicy, którzy spóźnią się na ważenie nie zostaną dopuszczeni do zawodów. 

Rywalizacja

09. 12. 2006 r. (sobota) od godz. 12.00  - Prawa ręka
10.12.2006 r. (niedziela) od godz. 11.00 – Lewa ręka

Zasady rywalizacji

- Uczestnicy zawodów zostaną podzieleni na następujące kategorie wagowe:  
- Juniorki-lewa, prawa ręka: do 52kg, 57kg, +57kg
- Juniorzy-lewa, prawa ręka: do 57kg, 63kg, 70kg, 78kg, +78kg. 
- Seniorki - lewa, prawa ręka: do 54kg, 60kg, +60kg
- Seniorzy - lewa, prawa ręka: 63kg, 70kg, 78kg, 86kg, 95kg, +95kg,
- Masters – lewa, prawa ręka: Open
- Kobiety, Mężczyźni-lewa, prawa ręka: OPEN
-  Rywalizacja odbędzie się na lewą i  prawą rękę w systemie do dwóch przegranych wg. Zasad WAF.

Nagrody

- Medale i dyplomy w każdej kategorii wagowej (do trzeciego miejsca). 
- Nagrody pieniężne:
Seniorzy prawa ręka    (1-miejsce 300zł, 2-miejsce 200zł, 3-miejsce 100zł), 
Seniorki prawa ręka    (1-miejsce 300zł, 2-miejsce 200zł, 3-miejsce 100zł), 
Mężczyźni OPEN prawa ręka    (1-miejsce 500zł, 2-miejsce 300zł, 3-miejsce 200zł), 
Kobiety OPEN prawa ręka   (1-miejsce 300zł, 2-miejsce 200zł, 3-miejsce 100zł)
- Zawodnicy, którzy zajmą pierwsze miejsca na prawą rękę w kategorii OPEN kobiet i mężczyzn zostaną 
wpisani do księgi: „Polskie Rekordy i Osobliwości”

Uwagi końcowe

- Opłata startowa wynosi 50zł
- Zawodnicy, którzy nie ukończyli 18 roku płacą 50% opłaty startowej
- Zawodnicy niepełnosprawni są zwolnieni z opłat startowych.
- Zawodnika dopuszcza się do walki jedynie w ubraniu sportowym. W skład ubioru sportowego wchodzi:  
koszulka z krótkim rękawem lub na ramiączkach, spodnie dresowe lub krótkie spodenki, obuwie sportowe.
- W zawodach mogą wziąć udział tylko i wyłącznie zawodnicy, którzy posiadają licencję zawodniczą 
klubu, będącego członkiem Federacji Armwrestling Polska.   

Zawodnicy, którzy nie będą w stroju i obuwiu sportowym nie zostaną dopuszczeni do zawodów.

- Każdy zawodnik powinien posiadać dokument tożsamości.
- Wymagana jest pisemna zgoda o przyjęciu odpowiedzialności osobistej podczas startu w turnieju, w 
przypadku uczestników do lat 18-tu pisemna zgoda rodziców lub opiekuna.
- Ubezpieczenie zawodników spoczywa na jednostkach delegujących lub we własnym zakresie.
- Prawo interpretacji i zmiany niniejszego regulaminu przysługuje wyłącznie organizatorowi.

Organizatorzy

Federacja Armwrestling Polska
Tel. 058 621 93 08
e-mail: redakcja@armpower.net 

UKS HULK Węgrów
Emil Wojtyra 
Tel. 508 442 961
e-mail: emil-wojtyra@wp.pl 

WĘGROWSKI KLUB SPORTOWY SFINKS
Wojciech Górecki – Prezes
Tel. 025 792 25 54


