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Drodzy czytelnicy!

Przetom wrzesnia i paidziernika byt wyjatkowo obfity w bardzo znaczqce imprezy

armwrestlingowe. Dwie edycje VENDETTY, w tym jedna organizowana w Dubaju, wystarczq za materiat

do wypetnienia potowy sredniego magazynu sportowego. Tym bardziej, ze doszto do sensacyjnego rozstrzygniecia w pojedynku niepokonanego
Rustama Babayeva na lewq reke. Drugi ulubieniec polskich kibicow Artur Gtowinski rowniez przegrat swojq Vendette z Sharkowem, ktéremu
powiodta si¢ zemsta za Starogard Gdanski.

(_,___—__— Teraz przed nami najwainiesze imprezy kazdego sezonu - Mistrzostwa Swiata i Nemiroff World Cup 2006. 0j! bedzie sig dziato...
%’Z’D Igor Mazurenko
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ALEXANDER BULENKOV

v Rosja

Styl walki
Wiek

Waga
Wazrost
Biceps
Przedramig

Osiggniecia
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Igor Mazurenko przed walkq.

Zapowiada sig najbardziej ciekawy poje-
dynek w2006 roku. Poniewaz Rustam
Babayev ma kontuzje prawej reki, a Alek-
sandr Bulenkow nie czuje sig pewnie na tq
reke. Zawsze miat lepsze wyniki na lewg.
Walka budzi wiele kontrowersii. Z jednej
strony Rustam Babayev wygrat dzigki fau-
lom na Mistrzostwach Europy, jednak wida¢
byto, ze Alexander jest o wiele silniejszy.
Teraz przed nimi stoi zadanie wytrzymania
wszystkich szesciu rund tego cigikiego
pojedynku i rozstrzygnigcia sporu - kio
jest najsilniejszy na $wiecie w kategorii do
78 kg na lewq reke.

Moim zdaniem Rustam jest na tyle utalen-
towanym i doswiadczonym zawodnikiem,
ie wyciggnat wnioski z tego, co go spotka-
fo na Mistrzostwach Europy i jest przygoto-
wany na 100%.

Z drugiej strony Alexander nie ma nic do
stracenia. Bedzie ryzykowat i moie prze-
chyli¢ szale zwycigstwa na swojq strone.
Jezeli mégtbym wytypowaé wynik tego po-
jedynku na remis 3:3 to w tej chwili bytoby
to najbardziej realistyczne i spruwiedliwe.
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ALEXANDER BULENKOV 4 s
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1 ostrzezenie

2 ostrzeienie
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RUSTAM BABAYEV

1 2 3 4

1 ostrzezenie

2 ostrzeienie

3 ostrzezenie

4 ostrzezenie

1 faul

2 faul

| wynik starcia
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Rustam Babayev

Takiego wyniku nie spodziewatem sig!
Przeciez brat byt tak dobrze przygotowa-
ny. Nie mogt przegra¢! Miato byé 5 : 1...
no w najgorszym przypadku 4 : 2...

Sharkov ,,Shark Promotion”

Widziatem wszystko na whasne oczy i nie
mogltem uwierzy¢, e Rustam nie potrafi
dobic dfoni Bulenkowa do poduszki.Wielki
zawdd, ktory podzielajg wszyscy zawod-
nicy ukraifiscy. Znajgc Rustama, jestem
przekonany, ze nie odpusci i doprowadzi
do zwycigskiej vendetty.
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HRISTO
DELIADJAKOV

Bulgaria

Styl walki
Wiek
Waga

L ! Jak zwykle sportowa walka wyjasnita wszystko. Hristo Swietnie przygotowany technicz-

—— —— - — -— - i — T e  am

! Igor Mazurenko przed walka...

i Wynik trudny do prognozowania, moze by¢ 4 : 2 dla Piotra, ale rownie dobrze moze by¢
na odwrot. Obaj walczg w hak, wygra wiec silniejszy. Piotr przegrat w M.E. przez faule,
| chociaz byt bliski zwyciestwa. Butgar jest doswiadczonym zawodnikiem i sedzig, zna moi-
| liwoéci Polaka bardzo dobrze. ;

i po walce.

| nie i taktycznie. Okazato sig, ze walczy nie tylko w hak. Miat swietng obrone, kiorej
Piotr w Zaden sposob nie umiat przetamac. Walka obfitowata w faule, Piotr dwukrotnie
przegrat starcie w ten sposéb, Butgar raz. Taktyka Hristo powinna da¢ wiele do mylenia
¢ Polakowi. Nie miat na nig sposobu, walczyt zbyt jednostronnie i schematycznie.

| Artur Glowinski o swoim podopiecznym

Wierzytem w Piotra i jego site. Wynik mocno mnie zaskoczyt... 3
e e e e  an
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HRISTO DELIADJAKOV | 4 PIOTR BARTOSIEWICZ |2
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|| 3 ostrzezenie 3 ostrzezenie
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CHRYSTIAN RIEGER

Polska

Styl walki
Wiek
Waga 70 kg

175 cm

36 cm

34 m

Wzrost
Biceps

Przedramie

dwukrotny Mistrz Polski

dwukrotny zdobywca

Osiggniecia Pucharu Polski

Wicemistrz Polskiej Ligi

Armwrestlingu 2006

Walki  1(1/0/0)

zawodowe

GEORGY SZASZ
Wegry

Styl walki  réznorodny
Wiek 42

120 kg

179 cm

Waga
Wazrost
Biceps
Przedramie

Osiggniecia

1 . pojedynku. Dwa ostatnie Krystian wyraznie oddat nie cheg ryzykowaé kontuzji.
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r Igor Mazurenko przed walkg...
i Georgy Szasz dwa razy byt w Polsce na walkach zawodowych, raz wygrat z Sharkowem
i gdy fatwo przegrat z Kreftem pojawit si¢ pomyst aby zestawi¢ go z innym silnym Po-
. lakiem Krystianem Kruszyiiskim. Ju sam pokonatem Wegra w 2002 i 2003 roku. Jezeli
| Krystian zwycigzy, bedzie trzecim polskim pogromeq Mistrza Swiata. Typuje 4: 2 dla na- 4
szego zawodnika.

i po walce.
| Krystian wygratatwiej niz zaktadalismy, pierwsze czfery starcia wyjosnity rezuliat catego

Rustam Babyev o swoim podopiecznym

| Nie miatem zadnych watpliwosd, ze Krystian pokona Szasza bez zadnych problemow.
. Jest zawodnikiem wyjatkowo solidnym i pracowitym z imponujacq sportowq motywacjg.
Niewgtpliwie najlepszy przyktad dla mtodych polskich armwrestlerow.
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KRYSTIAN KRUSZYNSKI | 4 GEORGY SZASZ 2
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Igor Muzl.;renko przed walkg...

' Widziatem wiele walk Artema, za kazdym razem do zwycigstwa prowadzit go duch walki,

potrafi wyjéé z cigzkich opatéw. Z kolei Chrystian spotkat sig z nim jeden raz na Seneckiej
Ruce i przegrat przez faule. Typuje 4 : 2 dla Polaka.

i po walce.
Byto wyraznie wida¢, ze polscy kibice mocno zdeprymowali Artema, Chrystian wykorzy-

staf fo bezlitosnie i poszedt na catosé. W sumie walka byta nerwowa, petna wykroczen
i rozerwan. Polak $wietnie walczyt w pasach podejmuijgc blyskawiczne ataki.

Rustam Babayev o swoim podopiecznym

Batem si¢ o wyjatkowq wrazliwos¢ Artema. Doping kibicow dla Chrystiana okazat sie
wyjatkowo silng presjq dla mojego wychowanka, nie wytrzymat psychicznie i nawet jego
dobra skutecznosé w walce gérq niczego juz nie zmienita. Gratulacje dla Chrystiana, wré-
i¢ mu bardzo udang karierg, ma wielkie perspekiywy.

Przedramie

Osiqgniecia

PIOTR

BARTOSIEWICZ
Polska

Styl walki
Wiek 22

70 kg

178 cm

39 m

36 cm

dwukrotny Mistr;
Zdobywca Pu;
Polski

Iwycigzc

Armw

réznorodny

Waga
Wazrost

Biceps

Walki

zawodowe

ARTEM
MORDVYNTSEV

Ukraina

Styl walki
Wiek 19
70 kg

gora

Waga

Wzrost 180 cm

CHRYSTIAN RIEGER | 4 ARTEM MORDVYNTSEV | 2

Biceps 36 cm

112(3[4]51]6 112(3[4]51]6

34 m

Przedramie

1 ostrzezenie 1 ostrzezenie

Wielokrotny

2 ostrzeienie 2 ostrzeienie

OsiogniEely Mistrz Ukrainy

3 ostrzeienie 3 ostrzeienie

4 ostrzeienie 4 ostrzeienie

Walki  1(0/0/1)

1 faul

zawodowe

2 faul
wynik starcia

1 faul
2 faul
wynik starcia

Przedramie

KRYSTIAN

KRUSZYNSKI
Polska

Styl walki hak
Wiek 28
97 kg
184 cm
4] cm
4 m
Mistrz Polski

Waga
Wzrost

Biceps

Osiggniecia

Walki

zawodowe
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1. Wyciskanie sztangi na faweczce.
5 serii po 6-8 powtorzen (1s. 110kg. x 6p, 2s. 100kg. x 8p, 2s. 90kg. x 8p)

2. Rozpietki z hantlami.
5 serii po 6-8 powtérzei obcigzeniem 30 kg.

3.Pompki na poreczach z obcigieniem na pasie.
5s.x 10-12p. (1s. 24kg., 2s. 32kg., 3s. 51kg., 4s. 51kg., 5s. 32kg.)
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1. Podcigganie cigzaru na biceps, chwytem miotkowym z wykorzystaniem pasu judo i wyciggu regulowanego.
kokiec oparty o wewnetrzng czesc uda. 5-6s. x 10-12p.

£
2. Podcigganie cigzaru na biceps, chwytem miotkowym z wykorzystaniem pasa judo
i wolnego ciezaru. Prosze zwréci¢ uwage na prawidtowe ulozenie pasu. 5-6s. x 10-12p

3. Skret nadgarstka na zewngtrz (pronator) z wykorzystaniem pasa judo i wyciagu reg.
kokiec oparty na wew. czesé uda.

B b

4. To jest podobne ¢wiczenie do
poprzedniego, ale tym razem wyko-
rzystuje wolny cezar.
Cwiczg stojqc. 5s. x 10p.

0

5. Zginanie nadgarstka z wykorzystaniem grubego uchwytu przy wyciagu reg. tokie¢ oparty o udo. 5s. x 10-12p.

v w/pigtkilbiegamfodi7Z4do1 8lkm"
Sredniolok{12km

SOBOTA:

- - & =, M
1. Scigganie na wyciqgu reg. z wykorzystaniem uchwytu o
srednicy 45mm. w bok. tokie¢ oparty o poduszke. 5s. x 8-10p.

oD

2. Przycigganie do pasa ohcigzenia z wykorzystaniem wyciggu reg. 5s. x 6-8p.

pree= . .}dt.' .

2. $cigganie na wyciqgu reg. Z wykorzystaniem uchwyt
o $r. 45mm na siebie. kokiec oparty o poduszke. 5s. x 8-10p.

3. Podnoszenie hantla na biceps, fokie¢ oparty o modlitewnik.

Y

4. Podnoszenie hantla na biceps w pozycji siedzqcej.
tokie¢ oparty o wew. Czes¢ uda. Pelny ruch. 5s.x 8-10p.

~3

4. Podcigganie na drgzku podchwytem 6s. x 8-10p.
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Polska

Styl walki
Wiek

Waga
Wazrost
Biceps
Przedramie

Osiqgniecia

Walki
zawodowe

i

Ukraina

Styl walki
Wiek
Waga
Wazrost
Biceps

Przedramie

Osiqgniecia

BETS

Walki

zawodowe
corioosia.pl
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ARTUR GEOWINSKI

TARAS IVAKIN

hak
30

99 kg
185 cm
49 m
41 tm

3 x Wicemistrz Polski

5 miejsce Puchar Swiata
Zawodowcéw 2005

2 miejsce w Polskiej
Lidze Zawodoweij 2006

7(2/0/5)

Top Roll
29

99 kg
186 cm
48 cm
45 m

3 x Mistrz Swiata
6 xMistrz Europy
11x Mistrz Ukrainy

5(3/0/2)
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Punktem honoru dla ,Crazy Sharka” jest zwycigstwo w tym pojedynku. Jest masywniejszy i wigk-
szy niz ostatnio. Ma odpowiednio wigcej sity i postanowit zmiaidzy¢ Artura. Z kolei Artur dobrze
wie, ze ten pojedynek moze by¢ ostatnim dla Sharkova i jednoczesnie moe by¢ trudniejszym niz
poprzednio. Ja obstawiam wynik 4:2 na korzys¢ Artura. /Igor Mazurenko/

Juk w kazdej, prestizowej imprezie, tak i podczas startu niektorych zawodnikow w Gali Armwrestlingu Zawo-
dowego pojawiajq sig przed startem potyczki stowne. Tym razem do ripost stangli Artur Glowiiski i Andrey
Sharkov. Zwigzane jest to oczywiécie z ich startem Vendecie w Dubaiju.

Andrey Sharkov w rozmowie felefonicznej powiedziat nam: ,...nie zgadzam sig z wynikiem, jaki byt podczas
mojej walki z Arturem w Starogardzie Gdanskim (07 kwietnia 2006). Na dzief dzisiejszy Artur nie jest dla mnie
przeciwnikiem. Ale przyznaje, wykonat dobra prace. Kolejny raz w Dubaju cheg udowodnic, ze jestem lepszy,
tak jok na Krymie w 2004 roku. Do tego mam nowy kostium. A kto nie wierzy - niech ogloda walki na zywo!

W odpowiedzi Artur Glowiriski z Choszczna nie szczedzit stow: ... nie rozumiem dlaczego doszto do kolejnego
starcia pomigdzy mnq i Sharkovem. Jak moze walczy¢ ze mng zawodnik o wiele, wiele stabszy. Udowodnitem
to pigciokrotnie w Starogardzie Gdariskim (przypominamy, ze wynik tej Vendetty byt 5:1). No coz. Walczy¢
bedziemy w Dubaju i jade go zmiazdzy¢. Na przysztosc jednak proszg promotoréw PAL o lepszych zawodnikéw.
Niestety ja nie mam nowego kostiumu, ale mam takq pare jok nigdy. Tym razem oderwe mu rekg. Polska gorg
i niech wszyscy wiedzq.!

ANDREY SHARKOV |4 ARTUR GLOWINSKI |2

1 12 [3 4|56 112 (3456
1 ostrzeienie 1 ostrzeienie

2 ostrzezenie 2 ostrzeienie

3 ostrzeienie 3 ostrzeienie

4 ostrzeienie 4 ostrzeienie
1 faul 1 faul
2 faul 2 faul

wynik starcia wynik starcia

Po zdobyciu tytutu Mistrza Interkontynentalnego Organizacji PAL Taras chee rzuci¢ sig na nieco
gebszq wode i wzigé dziot w wyscigu o tytut Mistrza Swiata Organizacji PAL. Po tym, jak najwiek-
szy rywal John Brzenk przekroczyt wage 100 kg przed Tarasem pojawita sig mozliwos¢ wzigcia
udziatu w takim wyscigu. Devona Larratta widziatem ostatni raz podczas Mistrzostw Swiata w 2000
roku w fifiskim miasteczku Rovaniemi. Wywart on na mnie ogromne wrazenie i od tego czasu
stoczyt walki z wieloma znanymi zawodnikami i jest godnym przeciwnikiem dla Tarasa. Cigzko
powiedzie¢ i przewidzie¢ wynik tej walki, ale ja obstawitbym wygrang na korzys¢ Tarasa Ivakina.
/lgor Mazurenko/

W trzeciej walce spotkali sie chyba najwigksi zawodnicy w armwrestlingu. Oczywiscie najwieksi
wzrostem. W walce pomiedzy Kanadg i Ukraing zwyciezyla Ukraina. Taras Ivakin z wyniku 0:2
doprowadzil do zwyciestwa 4:2. Medal dla Tarasa Ivakina.

Gliniarz Devon fo baaardzo znany i utytutowany zawodnik, od wielu lat czotéwka Kanady i Amery-
ki.Co do nastgpnego przeciwnika Tarasa - moze Semerenko? /forum ArmPower.net/

Dwa pierwsze starcia Taras nie miat nic do powiedzenia. Larratt go przytrzymat i po chwili tadnie
potoiyt. Kanadyjczyk nastepng walke bedzie toczyt z Brzenkiem. /forum ArmPower.net/

TARAS IVAKIN 4 DEVON LARRATT 2

1123|4516 112(3[4]5]6

1 ostrzezenie - 1 ostrzezenie

2 ostrzeienie 2 ostrzeienie

3 ostrzeienie 3 ostrzeienie

4 ostrzeienie 4 ostrzeienie

1 faul 1 faul
2 faul 2 faul
wynik starcia wynik starcia

Jui po raz drugi zawodowcy walczyli na Bliskim Wehodzie. W Zjednoczonych Emiratach Arabskich zostat zorganizo-
wany pojedynek pod znang juz wszystkim nazwq ,Vendetta”. Dubai byt tym razem jeszcze bardziej gorqcy nii po-
przednio. W czasie, gdy dojeidzaliémy na miejsce termometry pokazywaty ponad czterdziesci stopni i to w nocy
W maju mielismy okazjg widzie¢ w studio TV Dubai Sport najwigksze gwiazdy $wiatowego sitowania na rece - Travis
Bagent, Andrey Pushkar czy Farid Uzmanov. Tyma razem zjechato dziesigciu zawodnikéw z catego $wiata. Czy
mniej stawnych? Na pewno nie. Moze innego formatu, ale po tym, co zobaczytem przy stole moge powiedzie¢, ie
to zawodnicy z najwyiszej potki.

Wszystkie walki wtorkowego wieczoru byly bardzo niezwykle ekscytujgee. Wszystkie obfitowaty w diugie i zacigte
pojedynki. Moina byto obejrze¢ jak wyglada prawdziwy Armwrestling!

0 22:00 czasu lokalnego cate widowisko ruszyto z petng parg. Kamery zaczely cichutko pracowaé a na sceng
poprzez rozstepujqcy sie dym wkroczyt Neil Pickup, ktéry tego wieczoru petnit role komentatora. Po kilku stowach
wprowadzenia zaprosit na sceng pierwszych zawodnikéw. Byli to: Artur Glowiriski i Andrey Sharkov. Dwaj sportowcy
juz kilka dni wezesniej spotkali sig w tym kraju i od tamtej pory rozpoczeli pojedynek na stowa i gesty. Sama walka
byta chyba jednq najciekawszych walk tego dnia. Dwa pierwsze starcia, ktdre na swojq korzyé¢ przechylit Artur,
byly naprawde dtugimi bojami w centrum stotu. Jedynie przez bledy i faule fokcia Andrey Sharkov oddalat sig od
Zwycigstwa. Trzecia runda byla tq decydujqcq. Jak sig pozniej dowiedzielismy z wywiadu Artur podczas Mistrzostw
Wotomina nabawit sig niegroinej kontuzji, na tyle jednak niedawno, ze bl w fokciu nie pozwolit mu na skuteczne
nawigzanie walki. Andrey Sharkov przystqpit do ofensywy i wygrywa catéé¢ 4:2

W drugiej walce mieliémy mozliwos¢ oglgdania przy stole pary zeskiej - Eleine Barker oraz Malin Bergsirom. Tutaj
w roli debiutantki na scenie wystgpowata Eleine z Wielkiej Brytanii i whrew temu, co pisali i mowili o niej fachowcy
pokazata naprawde wysokq klase. Zwycigstwo 4:2 nad doswiadczong juz w walkach zawodowych Szwedkg byto
naprawde duiq niespodziankg.

Po urodziwej i walecznej parze pan, na scenie znalezli sig najwyisi i najwigksi zawodnicy tego dnia - Taras
Ivakin i Devon Larratt. P dwu pierwszych rundach, Kanadyjczyk Devon Larratt prowadzit 2:0, moina byto
wyczué w powietrzu pewnq nerwowosc. Nawet po walce Taras Ivakin powiedziat nam, e byt zdziwiony i dos¢
mocno przestraszony, gdy zobaczyt co dzieje sig na stole. Moze wasnie strach przed przegrang spowodowat,
1e kolejne rundy wygrywat i zmniejszat swojq strate do rywala. W ostatnich rundach Taras byt juz tak pewny
siehie, ze do korica swojego pojedynku nie dat sobie wyrwa¢ wygranej. Pojedynek zakoriczyt sig wynikiem
4:2. Mimo przegranej, Devon powiedziat, ze jest bardzo zadowolony z walki i ma nadziejg, 7 jeszcze weimie
udziat w takiej imprezie.

W czwartej walce wystqpity dwie kolejne panie. Pojedynek pomigdzy mtodziutkq, dziewigtnastoletnig Rosjankg
a uroczq Szwedkg byt walkg o tytut i pas Mistrza Swiata Organizacji PAL na prawg reke w kategorii 67 kg.
Mimo, ze obie zawodniczki byly bardzo silne i doswiadczone, ta walka byta w odréznieniu do innych wyraznie
jednostronna. Dysponujgca urzekajgcym uémiechem Heidi Anderson nie miata wigkszych szans na pokon-
nie Iriny. Irina Makeeva zwyciezyta pojedynek z wynikiem 5:1, ostatnie starcie toczyta bardzo rozluzniona i
uémiechnigta. | chyba dlatego je przegrata.

Ostatnim byt pojedynek Janisa Amolinsa z kolejnym debiutantem PAL. Andy Barker pojawit sig na scenie
ubrany w czarny ptaszez, przypominajqey ptaszez wampira. Mimo catej otoczki, Anglik nie miat duzych szans
sprzeciwic sie sile fotewskiego oponenta. Walka zakonczyta sig wynikiem 4:2.

Kolejna ,Vendetta in Dubai” byta bardzo udana. Zawodnicy stangli na wysokosci zadania i walczyli jok na
zawodowcow przystato. Doskonata atmosfera wsrad kibicow i zawodnikow!
Marcin Mielniczuk, PAL

s

ANDREY SHARKOV

Ukraina

Styl walki  Top Roll
Wiek 31
Waga 114 kg
Wzrost 178 cm
Biceps 51 cm

Przedramie 42 cm

Osiqgnigcia Mistrzostwa Ukrainy:
2 miejsce 2001,
2 miejsce 2003
Puchar Ukrainy:
1 miejsce 2002
Mistrzostwa Swiata:
2 miejsce, Egipt 2002;
3 miejsce, Whochy 2001 |

7(4/0/3)

zawodowe

Styl walki  réznorodny
Wiek 31
Waga 103 kg
Wzrost 196 cm
Biceps 43 cm
Przedramie 38 cm

Osiqgnigcia 5 x Mistrz Kanady
wielokrotny
Mistrz Swiata
Iwycigzca wielu profe-
sjonalnych turniejow
Walki 1(0/0/1)

zawodowe

b
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Anglia

Styl walki

Wiek

Waga

r Wazrost
Biceps
Przedramie

Osiqgniecia

Walki
zawodowe

Rosja

Styl walki
Wiek

Waga
Wazrost
Biceps
Przedramie

Osiqgniecia

Walki
zawodowe

Anglia

Styl walki
Wiek
Waga

Wazrost

Biceps

Przedramie

Osiggniecia

Walki
zawodowe

ELAINE BARKER

IRINA MAKEEVA

ANDY BARKER

Top Roll
35

70 kg
165 cm
33
31 am

Odnoszqca najwigcej
sukcesow angielska
zawodniczka
Wielokrotna mistrzyni
Swiata

1(1/0/0)

réznorodny
19

65 kg

172 cm

37 tm
35m

10 x Mistrzyni Europy
Junioréw
4 x Mistrzyni Swiata
Junioréw
6 x Mistrzyni Europy
Seniorow
Mistrzyni Swiata
Seniorow

1(1/0/0)

Top Roll

29

78 kg

189 cm

40 cm

38

Wielokrotny Mistrz
Anglii

Iwyciezca Otwartych
Mistrzostw Wtoch

1(0/0/1)
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Angielka, w przeciwieristwie do Szwedki, debiutuje w walkach zawodowych. Wszystko przemawia
za Malin Bergstrom, ale Elaine wydaije sig bardzo silna i moze sprawi¢ sporq niespodzianke.

W drugim pojedynku Gali Armwrestlingu Maling Bergstrom (Szwecja) ulegla Elaine Barker (Anglia)
2:4. Pojedynek byt bardzo zacigty, jednak dato sig zauwaiy¢ duiq przewage sity u zawodniczki z
Wielkiej Brytanii. Mozemy chyba wrozy¢ Angielce bogatq kariere przy profesjonalnych stotach.

ELAINE BARKER 4 MALIN BERGSTROM | 2

112 (3456 112 (341516
1 ostrzeienie 1 ostrzeienie

2 ostrzeienie 2 ostrzeienie
3 ostrzeienie 3 ostrzeienie
4 ostrzeienie 4 ostrzeienie

1 faul 1 faul
2 faul 2 faul
wynik starcia wynik starcia

Dwie godne siebie przeciwniczki spotkajq sie w najwazniejszej walce w kategorii do 67 kg. Walka
o fytut Mistrzyni Swiata Organizacji PAL na prawq reke marzy sie kazdemu. Podczas ostatnich
Mistrzostw Europy wida¢ byto przewage Iriny, ale Heidi jest twardym orzechem do zgryzienia. Nie
raz udowadniata, ze potrafi walczy¢ w kaidej sytuacji. Jednak ja obstawiam tq walke wynikiem
5:1 na korzys¢ Iriny Makeevej.

Czwarta walka z serii zatytufowanej ,Vendetta In Dubai byta pojedynkiem o tytut Mistrzyni Swiata
Organizacji PAL w kategorii 67kg - prawa reka. Jak sig okazato duiq przewagq sity dysponowata
zawodniczka z Rosji - Irina Makeeva. Wygrala wynikiem 5:1 bardzo fatwo pokonata swojg przeciw-
niczke ze Szwegji. Heidi Anderson na koniec powiedziala, ze pas i tytut wedruje do ,bardzo silnej
i mtodej rosyjskiej zawodniczki”.

IRINA MAKEEVA 5 HEIDI ANDERSON 1
112 ]3]4[51]6 1 [2])3]4[51]6
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2 ostrzezenie 2 ostrzeienie
3 ostrzeienie 3 ostrzeienie
4 ostrzeienie 4 ostrzeienie

1 faul 1 faul
2 faul 2 faul
[wynik storcio [FERIERI]™ [ [ wynik storci

Ciekawa sytuacja w tym przypadku. Obaj zawodnicy walczq gérg. Sq bardzo szybcy, bardzo dobrzy
technicznie i na dodatek sq odwiecznymi rywalami. Ich pojedynki lubiq oglada¢ wszyscy na catym
$wiecie. Ciekawe, czy i tym razem bedzie co obejrze¢. Andy ma diugie przedramie i $wietnie wlada
technikq walki gorg. Janis Amolins ma nieco krétsze przedramie, jednak takie walczy gorg. Spo-
dziewamy sie duzo rozerwari i walk w pasach. A wynik tej walki moze by¢ od remisu do wygranej
dla kazdego z zawodnikéw.

Ostatnia walka tego turnieju zakoriczyta si wygrang Janisa Amolinsa wynikiem 4:2.

Walka obfitowata w wykroczenia i faule, co moie dowodzic jej zacigtosi, chociai faktycznie totysz
nie miat zadnych probleméw ze swoim przeciwnikiem.

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

JANIS AMOLINS 4 ANDY BARKER p

112 [3|4]5]([6 112 (3456
1 ostrzeienie 1 ostrzeienie

2 ostrzeienie 2 ostrzeienie
3 ostrzeienie 3 ostrzeienie
4 ostrzeienie 4 ostrzeienie

1 faul 1 faul
2 faul 2 faul
wynik starcia wynik starcia

Styl walki
Wiek

Waga
Wazrost
Biceps
Przedramie

Osiggniecia

Walki
zawodowe

“REL

Styl walki
Wiek

Waga
Wzrost
Biceps
Przedramie
Osiggnigcia

Walki
zawodowe

Styl walki
Wiek

Waga
Wazrost
Biceps
Przedramie
Osiggniecia

Walki
zawodowe

MALIN BERGSTROM

Szwecja

roziorodny
27

62 kg

170 cm

33 m

33 m

2 miejsce na Mistrzo-
stwach Swiata

2 x Il miejsce na
Mistrzostwach Swiata
2 x Il miejwcee na
Mistrzostwach Europy

2(1/0/1)

HEIDI ANDERSON

Szwecja

réznorodny

25

65 kg

170 cm

32m

29 (m

Mistrzyni Swiata - 60kg
1999 Tokyo

Mistrzyni Swiata - 60kg
2000 Rovaniemi
Mistrzyni Swiata - 60kg
2002 Springfield
Mistrzyni Swiata - 65kg
2003 Ottawa

Mistrzyni Swiata - 65kg
2004 Dubai

1(0/0/1)

JANIS AMOLINS

totwa

Top Roll
25

55 kg
178 cm
39 m
35

IV miejsce na Mistrzo-
stwach Swiata 2000
IV miejsce na Mistrzo-

stwach Europy 2004
Mistrz kotwy

2(1/1/0)
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2 - Grupa przednia
oraz boczna miesni przedramienia

Witam Armwrestlerzy! Mam nadzieje, iz poprzedni artykut odpowiedziat na kil-
ka nurtujacych Was pytai zwigzanych z funkcjonowaniem poszczegélnych miesni
2 grupy przedniej przedramienia. To niezwykle istotna grupa, ktéra posiada sza-
lenie wazne znaczenie dla osiggania wysokich wynikéw sportowych. Determinuje
w glownej mierze site ruchu fleksyjnego (zgieciowego) nadgarstka.

W tym miesigcu zostaty nam do opisania dwa zagadnienia.

Pierwszym jest kontynuacja migsni grupy przedniej przedramienia i tzw. warstwy
glebokiej. Natomiast drugie zagadnienie dotyczy catej grupy bocznej. Obie grupy
scisle ze sobg wspétpracujg podczas wykonywania pewnych ruchow / technik tak
istotnych podczas pojedynku na reke. Pamietajmy, iz nigdy w wykonaniv danego
ruchu nie jest zaangazowany tylko 1 miesien (dotyczy przedramienia). Organizm
to funkcjonalna catosc i tak te nalezy podchodzi¢ do zagadnien zwigzanych z ana-
tomiq i miesniowkq. Mesnie stanowiq funkcjonalny fundament organizmu, dzigki
swojej funkdji i synergistycznym dziataniv potrafiq byé tak silne, a zarazem tak
precyzyjne i delikatne.

B. Grupa Przednia migsni przedramienia:
# - warstwa gteboka

Miesien zginacz gteboki palcéw (m. flexor digitorum profundus)
bardzo istotny miesien pod wzgledem przydatnosci w Armwrestlingu. Rozpoczyna
sie na frzonie kosci fokciowej (dos¢ diugi przyczep) oraz na blonie miedzykostnej
(wystepuje miedzy koscig fokciowq, a promieniowq). Mniej wigcej w potowie du-
gosci przedramienia przechodni w cztery silne sciegna, ktore uktadajq si¢ w kanale
nadgarstka (,,Zespot Ciesni Nadgarstka” SdW maj-2006). Nastepnie sciegna po
przejsciv przez ciesi nadgarstka, przechodzq przez szczeliny sciegien zginacza po-
wierzchownego palcow i koriczq sie na podstawach paliczkéw dalszych od 11 do V.

Czynnos¢: Jest najsilniejszym zginaczem dtoniowym palcow. Powoduje ruch
zginania we wszystkich stawach paliczkow (srodreczno-paliczkowym, miedzy-
paliczkowym blizszym oraz migdzypaliczkowym dalszym). Funkeja ta posiada
ogromne znaczenie podczas fazy wyjsciowej podczas proby zamkniecia uchwytu
(potaczenie kcivka z palcem wskazujgeym) na dioni przeciwnika. Miesien zginacz
gieboki palcow jako jedyny posiada funkeje zginania w stawie miedzypaliczko-
wym dalszym, zatem umoiliwia odpowiednie ,zamkniecie” chwytu. Ponadto
wspotdziata z innymi miesniami zginajac nadgarstek i lekko go przywodzqc.

Kontuzyjnos¢: Miesien ten jest narazony na dos¢ duze przeciqienia wyste-
pujace podczas treningu jok i zawodow. Jest najmocniej eksploatowany biorgc
pod uwage stalg walke z uchwytem przeciwnika i zwigzang z tym pracqg glownie
palcow. Jednak dos¢ prosty przebieg wiokien oraz glebokie usytuowanie, nie
powoduja wystapienia kontuzji zwigzanych z naciggnieciem lub naderwaniem sa-
mego brzusca. Natomiast zginacz gteboki palcow odgrywa role w dosé czesto wy-
stepujace] kontuzji z ,przecigienia” jukq jest zespét ciesni nadgarstka. Wszystkie
jego sciegna uktadajq sie w kanale nadgarstka w bliskim sgsiedztwie delikatnej
struktury jakq jest nerw posrodkowy (tutaj odsytam mojego do artykutu ,Zespot
ciesni nadgarstka” w wydania majowego ,SdW”). Zwigkszenie cisnienia po-

na sam nerw co skutkuje wspomnianym wyzej syndromem Tinela.

Jak trenowaé: Miesieri ten vzyskuje maksymalny skurz w pozycji mak-
symalnego zgiecia stawow miedzypaliczkowych, srodrecznopaliczkowych oraz
stawu nadgarstkowego (mam tu na mysli staw promieniowo-nadgarstkowy, sréd-
nadgarstkowy i nadgarstkowo-srodreczny - tworzq zwany potocznie nadgarstek).
Wszystkie ruchy zwigzane z zamykaniem dtoni poczqwszy od pliczkow dalszych,
powoduijq prace migsnia zginacza glebokiego palcow.

Miesien zginacz dtugi kciuka (m. flexor pollicis longus)

jest to migsien o pierzastym przebiegu wiokien. Zaczyna si¢ na przedniej po-
wierzchni kosci promieniowej, na bfonie miedzykostnej i czesto na wyrostku
dziobiastym kosci fokciowej, nastepnie dlugie sciegno przyczepia sie do podstawy
dalszego paliczka keivka.

Czynnosé¢: Silnie zgina keivk oraz reke w strong dioniowq. Z uwagi na fakt,
iz Sciegno uklada sie nieco po stronie promieniowej (bocznej) nadgarstka, po-
siada tez komponete odwodzacq nadgarstek. W ruchu zginajgcym keivk posiada
najistotniejsze znaczenie. Wspotdziata z miesniem zginaczem gtebokim palcow
podczas przyjmowania pozycji wyjsciowej przed walkq - umozliwiajgc zamknigcie

keiuka przeciwnika w kleszcze: keiuk-palec wskazujgey. W tym ruchu wykazu-
je niezwykle silng aktywnos¢.

Kontuzyjnos¢: Z uwagi na dlugi przebieg sciegna, ktére przechodzi na
strong promieniowq oraz przyczep koricowy umieszczony w bardzo ,mobil-
nym” miejscu, kontuzyjnos¢ jest nieco zwigkszona. Dotyczy glownie sciegna
gdyz sam miesien o pierzastej strukturze polozony jest gteboko i nie posiada
skomplikowanego przebiegu. Generalnie kontuzje w okolicach kigbu kciuka
dotyczq glownie stawow oraz wiezadet, ktore cierpiq z uwagi na bardzo
skomplikowang ruchomos¢ w stawach: nadgarstkowo-srédrecznym keivka
oraz srodreczno-paliczkowym keivka.

Jak trenowagé: Miesier ten silnie zgina keivk, zatem kazde ruchy zgina-
jace bedq zwigkszaly poziom jego wytrenowalnosci.

Miesien nawrotny czworoboczny (m. pronator quadratus)
jest rozpiety miedzy przednimi powierzchniami kosci fokciowej jak i promie-
niowej w dolnych ich odcinakach (przy nadgarstku).

Czynnos¢: Jest pronatorem (nawracaczem) przedramienia w tym ruchu
wspétdziata z silnym migsniem nawrotnym oblym.

Kontuzyjnosé¢: Nieistotna.

Jak trenowaé: Wszystkie ruchy nawracajgce.

Wyrostek Dziobiasty

Ko$¢ prominiowa

Kos¢ tokciowa

Btona miedzykostna
Zginacz gteboki
palcow

Zginacz dtugi kciuka

Przejscie $ciegna
zginacza gtebokiego
palcow

Sciegna zginacza
powierzchownego palcéw

C. Grupa boczna miesni przedramienia:

Miesien ramienno-promieniowy (m. brachioradialis)

jest najsilniejszym miesniem z grupy bocznej przedramienia. Posiada swoj poczgtek na brzegu
bocznym trzonu kosci ramiennej mniej wiecej w pofowie jej dtugosci. Miesieri ten jest wizytow-
ka kaidego armwrestlera gdyz w bardzo duzym stopniu odpowiada za obwéd przedramienia
napietych migsni w pozycji nawrdconej (pronacyjnej) - to funkcja wizualna oczywiscie;) Posia-
da tez inne, o ktorych nizej. Wiokna migsniowe przechodzq w diugie sciegno, ktore przyczepia
sie nieco powyzej wyrostka rylcowatego kosci promieniowej. Miesien ramienno-promieniowy
dziota na niezwykle diugiej diwigni dlatego tei jest w stanie generowac dos¢ spory moment

sily.

Sciegno tricepsa

Miesien prostownik
promieniowy

Wyrostek tokciowy ‘ .
dtugi nadgarstka

|

Nerw tokciowy
Al Migsien prostownik
promieniowy
krétki nadgarstka

Miesien zginacz
tokciowy nadgarstka

Czynnos¢: Jest silnym zginaczem stawy fokciowego; ustepuje tylko migsniowi tokciowemu
oraz ramiennemu. W zaleinosci od pofozenia nasad dalszych kosci przedramienia moze stuzyé jako
nawracacz lub odwracacz. Bardzo ciekawq kwestiq jest fakt, iz migsien ramienno-promieniowy
najsilniej dziata w tzw. pozycji posredniej przedramienia, czyli takiej, w ktorej dochodzi do poje-
dynku na reke (wtedy tez dobrze , widac” jego napiecie). Jest glownym miesniem, kidry powoduje
rozciggniecie pozycji przeciwnika i Sciggniecie jego przedramienia w kierunku whasnego tutowia.
Posiadajqc silny migsien ramienno-promieniowy uzyskujemy sporq przewage nad przeciwnikiem
{ui na starcie.

Kontuzyjnos¢: Jest znaczna, zwigzana z przez-stawowym (staw fokciowy) przebiegiem
widkien miesniowych. Dosy¢ czesto dochodzi do naciqgniec lub naderwan wiokienek, rzadziej
natomiast wystepujq urazy przyczepow, czyli sciegien.

Jak trenowac: Jak wspomniatem migsien ramienno-promieniowy posiada dos¢ znaczng site
dlatego tei jest niezwykle podatny bodice treningowe. Najlepsze rezultaty treningowe, w stosun-
kv do kaidego migsnia, uzyskvje sie trenujac je w najbardziej wyizolowanym pofozeniv. Co to
oznacza? Ot6z pamietacie, iz uktad migsniowy stanowi funkcjonalng catosc, zatem kazdy ruch w
stawie jest wypadkowq pracy miesnia glownego - prowadzqcego ruch oraz migsni wspottowarzy-
szqcych. Teraz pozycja, jakq przyjmiemy w celu rozpoczecia treningu, warunkuje o wigkszym lub
mniejszym zaangazowaniu w danym ruchu miesni wspéttowarzyszqcych. Jesli uda nam sie znalei¢
odpowiednie ustawienie minimalizujgce wspominane migsnie dodatkowe, wiedy maksymalnie
wyizolujemy prace miesnia glownego - prowadzqcego ruch. W przypadku migsnia ramienno-pro-
mieniowego jest to pozycja posrednia przedramienia (kciuk skierowany w gore). Charakterystycz-
nym freningiem sq popularne ,mlotki” wykonywane z dynamiczng fazq pozytywnq ruchu oraz
wolng fazq negatywnq (opuszezanie cieiaru). Diugi przebieg wiokien migsnia warunkuie o jego
sporym momencie sily, dlatego dynamiczne ruchy freningowe mogq przynies¢ pozqdany skutek
jesli chodzi motliwosci generowania sily eksplozywnej podczas zawodow. Modyfikacjg popular-
nych ,miotkow” sq ugiecia w stawie fokciowym z przedramieniem ustawionym w maksymalnej
pozycji nawrdconej. Jednak sprawdzajq sie lepiej w stosunku do miesni jakie opisatem ponizej - w
tym ruchu czynnos¢ migsnia ramienno-promieniowego stabnie. | podobnie jesli z pozycji posredniej
wehodzimy w supinacje, wtedy wigkszos¢ pracy przejmuje biceps oraz migsier ramienny.

Migsien prostownik promieniowy diugi nadgarstka

(m. extensor carpi radialis longus)

zaczyna sie na hocznym nadklykciu kosci ramieniowej oraz na przegrodzie migdzymiesniowej
bocznej przedramienia. Posiada dlugie Sciegno koricowe, kiore przechodzi przez Il przedziat
troczka prostownikow i przyczepia sie na powierzchni grzbietowej Il kosci srodrecza.
Czynnosé: Jest bardzo silnym prostownikiem stawu nadgarstkowego, ponadto silnie od-
wodzi reke. Dziata réwniez na staw fokciowy z uwagi na poczqtkowy przyczep na nadkiykeiv
bocznym - wspotdziatajgc w ruchu zgieciowym. Jednak najistotniejszq funkcjg spefniana przez
ten migsien jest wyprost reki (tzw. zgiecie grzbietowe). Miesier ten pracuje najefektywniej wy-
konujgc ruch gdy palce sq w pozycji zgieciowej. Dziatajac razem z silnymi miesniami zginajacy-
mi staw nadgarstkowy stabilizuje diori w pozycji posredniej. W sporcie jakim jest Armwrestling
miesnie prostujgce nadgarstek posiadajg nieco inng funkcje niz miesnie zginajoce - stabilizvjg
dfoii oraz nadgarstek podczas pojedynku. Migsien prostownik promieniowy diugi nadgarstka
jest bardzo dobrze widoczny pod skorq u oséb z mniejszym poziomem tkanki thuszczowej, fuz
obok wyrainego migsnia ramienno-promieniowego. Jest szczegolnie widoczny podezas prosto-
wania zacisnietej piesci na prawie catej dfugosci przebiegu na grzbietowej powierzchni przed-
ramienia.

Kontuzyjnosé: Wystepuje jednak w Armwrestlingu z catg pewnoscig jest rzadsza w sto-
sunku do miesni zginajgcych, ktore przejmujq najwieksze obcigzenie treningowe oraz podczas
pojedynku.

Jak trenowaé: Ruchy wyprostne nadgarstka w pofaczeniv ze zgieciem w stawie fokcio-
wym bedq najlepszym treningiem dla miesnia prostownika promieniowego dfugiego nadgarst-
ka. Migsnie prostujqce dosy¢ szybko sie meczq z uwagi na mniejszq site ogolng oraz wytrzy-
matos¢ sitowq w porownaniu do zginaczy (posiadajg tez mniejszy fonus (napiecie) migsniowy
dlatego reka w spoczynku przesunieta jest zawsze w strone dfoniowq - zgieciowa). Jednak ich
wytrenowalnosci warunkije o stabilnej pozycji podczas pojedynku na reke, zatem warto sie
przylozyé i poswigci im troche czasu. Ruchy wyprostne najlepiej wykonywac sztangq prostq
w chwycie oburqgez na szerokos¢ nieco mniejszq niz rozstaw barkow. Ruch ciggniemy od mak-
symalnego zgiecia w nadgarstku poprzez wyprost do lekkiego ugiecia w stawie fokciowym.
Trenujemy do zalamania migsniowego dobierajgc obcigzenie, ktore pozwoli na wykonanie
maksymalnie 12 powtérzes.

Miesien prostownik promieniowy krétki nadgarstka

(m. extensor carpi radialis brevis)

zaczyna si¢ na hocznym nadklykeiv kosci ramieniowej oraz powiezi przedramienia. W potowie
dlugosci przedramienia miesien przechodzi w diugie Sciegno, ktore przechodzi przez Il przedziot
troczka prostownikow i przyczepia sie na powierzchni grzbietowej Il kosci srodrecza.
Czynnos¢: ldentyczna juk migsien powyzej - dziata nieco stabiej.

Kontuzyjnosc: ldentyczna juk migsien powyzej.

Jak trenowaé: ldentycznie juk migsieri powyiej - sq fo migsnie nieomal blizniacze.

Miesien odwracacz (m. supinator)

przyczepia sig na grzebieniv migsnia odwracacza oraz na nadklykciv bocznym kosci ramiennej
oraz na dwoch wiezadtach stawu fokciowego. Przyczep koriczy sie na guzowatosci kosci promie-
niowej oraz na jej bocznej i tylnej czesci.

Czynnosé: Jest supinatorem (jok wskazuje jego nazwa) przedramienia. W tym ruchu
wspdtdziata z migsniem dwugtowym, ktorego jedna ze sktadowych ruchu tez odwraca przed-
ramig. Miesnie te dziatajgc wspolnie i posiadajq dwukrotnie wiekszq site niz wszystkie mie-
$nie nawracajgce przedramie (glownymi sq 2 - nawroiny obly oraz nawrotny czworoboczny).
Miesiei odwracacz jest pomocny podezas fazy Sciggania dioni przeciwnika w strong wiasnego
tutowia - wystepuje wredy lekka tendencja do supinacji przedramienia.

Kontuzyjnos¢: Jest niewielka z uwagi na mocny przyczep poczqtkowy i nieskomplikowa-
ny przebieg wiokien miesniowych. Urazy mogq wystapi¢ jedynie w momencie kontuzji mecha-
nicznej - np: uderzenia.

Jak trenowagé: Wszystkie ruchy polegajgce na odwracaniv (supinacji) przedramienia. Nie
da sie wyizolowac pracy tego miesnia tak, aby wylqczy¢ prace bicepsa w tym ruchv. Zawsze
wspdldziatajg razem. Wykonujgc uginania w stawach fokciowych z prosta sztanga, kiora wy-
musza supinacje w przedramieniv, trenujemy mocno biceps jak i ruch odwrocenia zatem i sam
miesien supinator.

W obecnym artykule opisatem kilka migsni, ktére maja dos¢ istot-
ne znaczenie dla sportu jakim jest armwrestling (glownie migsien
ramienno-promieniowy). Mamy za sobq juz dwie z frzech grup
miesni przedramienia - w nastepnym wydaniv zajmiemy sie skom-
plikowang grupg tylng.

mgr Tomasz Kope¢
BODYPAK.EU - Xtreme Body Trainers
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/m obecnie biatkiem uzywanym do pro-
ch na $wiecie. Naturalnie znajduije sig w
z kaz sunku(20% b.serwatki / 80% b. kazeiny).
Z powodzeniem stoso f"’ ajwazniejszych dla osoby akiywnej porach:
rano po przebudzeniu, eningu, kiedy to potrzebujemy zrédta lekko-
strawnego i szybkop nego biatka z duzq zawartoscig aminokwaséw BCAA
(biatko serwatki posiada najwigkszy procent [do 25%] BCAA wsréd wszystkich
trodet biatka). i
Wedtug roznych wskaznikéw oceniajgcych wartosé biologiczng biatka, popularny
,WHEY” znajduje si¢ na pierwszym miejscu:
- BV (Biological Value, okresla ilos¢ absorbowanego azotu);wartos¢ 104-159
(inne zrédta biatek ponizej 100)
- PER (Protein Efficiency Ratio, okresla przyrost masy ciata na 1kg spo-
zytego biatka ); wartos¢ 3.2 (najwyisza wartosé wsréd wszelkich rodzajow
biatek)
- PCDAAS (Protein Digestibility Corrected Amino Acid Score, wskaznik
trawienia biatek); wartos¢ 1.14 (najwyisza zatwierdzona wartosé to 1.0 -
biatko serwatki przewyisza je!)

Biatko serwatkowes

Biatko serwatkowe mozemy podzieli¢ na 3 rodzaje:
- Koncentrat biatka serwatki
- Izolat biatka serwatki
- Hydrolizat biatka serwatki

Hydrolizat szczegétowo zostat opracowany w artykule mojego autorstwa , Amino-
kwasy - budulec masy miesniowej” w numerze 10/2006 SdW. Dzisiaj postaram
si¢ przedstawi¢ Panstwu pozostate dwa zrédta biatka z serwatki.

Koncentrat biatka serwatki (Whey Protein Concentrate, WPC)

powstaje ze ,stodkiej” serwatki. Jako, ze serwatka, zawiera w wigkszosci laktoze
i ttuszez (w sumie do 80-85%), praktycznie w catoici zostaje usunigte podczas
procesu ultrafiltracji, przecietnie zostaje 6-8% laktozy oraz 3-5% tuszczu, w za-
leznosci od producenta.
Dlaczego WPC stafo sie najpopularniejszym surowcem viywanym do
produkeji odzywek biatkowych? Odpowiedzi moze byc wiele, aczkol-
wiek warto wymieni¢ dwie najwazniejsze.

WPC to najtaiisze petnowartosciowe zrédto biatka zwierzecego

fatwo rozpuszczalna i dobrze smakujaca (po dodaniu odpowiednich aroma-

téw) odzywka.

Czy odziywki biatkowe WPC produkowane w branzy odzywkowej
czyms sie rozniq?

Na pewno rézniq sie cenq, ktéra wacha si¢ migdzy 40-70 zt za 1 kg. Cena wynika
jednak z uzytego surowca do produkdji dietetycznego srodka spozywczego. Naj-
prostsze biatko serwatki 80% jest wiele tafisze (nawet 0 40%) od instanizowanego
biatka serwatkowego 80-85%, ktére oprécz tego, ze tatwo sig rozpuszcza, posiada
tez nizszq zawartos¢ laktozy, thuszczu oraz popiotu.

Warto wspomnie¢ tez, iz koncentrat biatka serwatki jest nie denaturowany - w po-
nad 90% zachowuje wszelkie najwazniejsze frakcje biatkowe takie jak:

alfa-laktoalbuminy (odpowiedzialne za podnoszenie poziomu gH [hor-
monu wzrostu] )

glikomakropeptydy (GMP)

immunoglobuliny (wzmacniajq system immunologiczny oraz pomagaijq
w absorpcji wapnia)

laktoferryny (dziatajgce przeciw rakotwérczo, sq naturalnym sktadnikiem
mleka matki ok.15%. w odiywce biatkowej jest ich zazwyczaj maksymalnie 1%)

0 ile koncentraty biatka serwatki rézniq sie poziomem instanizagji i iloscq laktozy,
troche wigksze réznice znajdg paisiwo w izolatach biatka serwatkowego
(Whey Protein Isolate, WPI).
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Wysokiej jakosci WPI zawiera gtéwne mikrofrakee jok alfa-laktalbumina czy
glikomakropeptydy, posiada tez wyzsze od WPC stezenie aminokwaséw rozgate-
zionych (BCAA), ktére sq podstawowymi aminokwasami biorqcymi udziat podczas
budowania masy migsniowej, jak i chronigcymi przed jej rozpadem. Plusem WPI
jest réwniez znaczne zwigkszenie produkgji najsilniejszego antyoksydanta w or-
ganizmie - glutationu. Sktad procentowy izolatu biatka serwatki réwniez zdecy-
dowanie przewyzsza WPC - okoto 90% biatka i minimalna ilo$¢ laktozy i thuszczu
sprawia, Ze picie odzywki zawierajgcej WP jest czystq przyjemnoscig zaréwno dla
nas (ze wzgledu na rozpuszczalnose), jok i dla naszego zotadka (brak jakichkol-
wiek probleméw zotqdkowych).

Izolaty biatka serwatki wytwarzane sq réznymi metodami,
najpopularniejsze z nich to:

Metoda wymiany krzyzowej (lon-Exchange)
Metoda mikrofiltracji (Ultrafiltracja)
Metoda krzyzowej mikrofiltracji (Cross Flow Microfiltration, CFM)

Metoda wymiany jonowej (lon-Exchange)

Izolat jest wytwarzany z serwatki, biatko wytworzone w tym procesie cechuje
bardzo mata ilo$¢ thuszczu oraz ponad 90% iloé¢ biatka. Powstajgce biatko jest
najczesciej wykorzystywane w napojach biatkowych, ze wzgledu na rewelacyjng
rozpuszczalnoéé i niedrogg cene.

Wadq metody IE jest denaturacja. Denaturowany izolat posiada mniejszq zawar-
tos¢ aktywnych peptydow, frakeji biatkowych (laktofferyna czy glikomakropepty-
dow), za to podczas wymiany powstaje wiecej beta-laktoalbuminy, kiéra niestety
jest mniej stabilna i wydajna - przez co dla niektérych tego rodzaju izolat moze
wydawac sig nie ekonomiczny i mniej atrakcyjny.

Metoda mikrofiltracji (ultrafiltracja)

Najpopularniejsza metoda wytwarzania WPI. Cechuje jq najlepszy stosunek ceny
do jakosci, biatko jest nie denaturowane, tak wigc zachowuje wszystkie najwai-
niejsze frakcje w nienaruszonym stanie. Wadg mikrofiltracji jest jakos¢ powstate-
go proszku, stabiej mikronizowany,i posiadajgcy do 90% biatka oraz wigkszq ilos¢
ttuszczu i laktozy (przecigtnie 2-5%), przegrywa technicznie poréwnanie z I-E.

Metoda przeptywu krzyzowego (Cross Flow Microfiltration, CFM)
Metoda ta powstata, aby wyeliminowa¢ problemy z denaturacjg w I-E oraz za-
chowaé wszelkie frakcje biatkowe. Sama metoda wytwarzania biatka CFM jest
podobna do mikrofiltracji. Proces (FM cechuije takze najlepsza rozpuszczalnoéé
oraz zwiekszona ilos¢ wapnia. Dobre ilosci oraz proporcje BCAA oraz ponad 90%
iloé¢ biatka przy minimalnej iloéci ttuszczu i laktozy uswiadczajq w fakcie, ze jest
to najlepsza metoda wytwarzania izolatu biatka serwatki.
Maciej Kolendowicz
Doradca ds. suplementacji i odzywiania
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Wspaniaty poziom sportowy, dobra organizacja i wysoka frekwencja uczestnikow, tak w skrocie mozna
opisac IV Otwarte Misirzostwa Warszawy i Il Otwarte Mistrzostwa Powiatu Wotomiriskiego w armwre-
stlingu.

Zawody, ktdre odbyly sig 23 wrzeénia w hali Huragan Oérodka Sportu i Rekreaci juz na dobre wpisa-
ty sig do kalendarza najwainiejszych, krajowych imprez w sitowaniu na rece. Na starcie zameldowato
sig wielu naszych czofowych armwrestlerow, co jednoznacznie $wiadczy o rosnqcej randze tej imprezy.
Wielkie stowa uznania dla gospodarza zawodéw, Dariusza Zawadzkiego, kidry swq energiq i mitoscig do
armwrestlingu , zarazit” juz chyba caty Wotomin i sporq czgs¢ Warszawy!

Zanim doszto do starcia sitaczy, tradycyjnie odbyto sig waienie zawodnikéw. Szanowna komisja swym
czujnym okiem zerkata na cyferke, ktora wyswietlata sig na elektronicznym przyrzadzie. Ow prayrzqd to
zmora dla niektérych adeptéw tego sportu. Powdd jest prozaiczny - przekroczenie dozwolonej wagi. Na
szazgscie tego dnia wszysty zawodnicy mase ciata mieli wrecz idealng. Wazenie, fo czasochtonne zajecie.
(i, ktérzy majq to juz za sobg, utrzymywaé muszq w gotowosci bojowej swoje miesnie. Ale o réwniei
czas, kiedy moina swobodnie porozmawiac i odéwiezy¢ dawne znajomosci. Dla ekipy telewizyjnej Arm-
BetS TV to okres wytezonej pracy. To whasnie teraz mozna spokojnie nagra¢ wywiady z zawodnikami, czy
tez sfilmowa¢, jak do walk przygotowug sie mistrzowie.

Ihigniew Chmielewski (Armfight Piaseczno) zdecydowany faworyt swojej kategorii wagowej zdradzit
do kamery: ,Miatem dos¢ dtugq przerwe, ale czuie, ze moja forma rosnie. Sporo niespodziankg bedzie
zapewne fakt, ze zmienitem kategorie. Walczyé bede w kat. 70 kg. Na razie tylko na lewq reke, bo prawa
jest jeszcze kontuzjowana.” Warto dodac, 7e Zbyszek ma dla kogo wraca¢ do dawnej, wielkiej formy.
016 w sierpniu na $wiat przyszla jego coreczka, Patryca. | jak tu nie mie¢ dodatkowych skrzydet do
walki?! Rownie szczesliwy, jak i usmiechnigty przygotowywat sie do swoich walk najwigkszy showmen
polskiego armwrestlingu, Artur Glowiriski. (UKS Ztoty Orzet Choszczno). Popularny ,Glowa” przyjechat
sobg na zawody - powiedziat Glowinski - fo mi naprawde dodaie energii. A ta jest mi potrzebna, bo juz
niedtugo przede mng kolejne wyzwanie na zawodowym ringu. Walka w Dubaiju z odwiecznym rywalem,
Andrejem Sharkovem. Pokonam go po raz drugi! Trzymamy Artura za stowo i liczymy na podobng walke,
jak w Starogardzie Gdariskim.

Zawody czas zaczgé

Wszyscy sq juz zwazeni i gotowi do rywalizacji. Caly turniej rozgrywany jest na trzech stotach. Z gto-
énikow ptynie muzyka, ktérej ostre takty majq zagrzaé armwerstlerow do boju. A tych przystowiowych
skrzydet, jok po wypiciu napoju energetycznego dodaje im najczesciej Ramstain i Prodigy. Nie sposoh
w tym miejscu nie napisa¢ cho¢ kilka stéw o cztowieku, kidry swym melodyjnym glosem, z duiq dozq go-
wedziarstwa opisuje zmagania sitaczy. Mowa oczywiscie o spikerze, Pawle Podlewskim. Trudno wyobrazié
sobie zawody bez jego zartéw. Zawodnicy tuz przed walkg praktycznie nie odbierajq Zadnych bodzcow. |
tu wyjgtkiem jest nasz wspaniaty spiker, ktéry nierzadko doprowadza ich do szczerego $miechu.

Zaczynamy od pan

Najpierw rywalizowano na lewq rekg, poiniej prawg i na deser, to co kibice lubiq najbardziej, kategoria
open. Nie sposob opisa¢ wszystkich walk, bo zajelibysmy caty numer tego wydania. Wérdd juniorek w
kategorii 54 kilogramow poza zasiegiem rywalek byta Milena Snoch (UKS 16 Koszalin), ktéra triumfo-
wata zardwno na lewg, jak i prawg reke. Dobrze wystartowata tez urocza Milena z seniorkami. Na lewg
reke byta tuz za Kasiq Banach (UKS 16 Koszalin), na prawq z kolei wygrata (Banach nie startowata
kontuzjowana). W wadze plus 60 kg kolezanka klubowa Mileny, Karolina Szafran wygrata bez walki,
nie miata bowiem konkurentek. Trzeba przyzna¢, ze trener koszaliskiego klubu, Jarostaw Zwolak moze
mie¢ powody do dumy. Jego podopieczne robiq bowiem niebywate postepy. A swojq drogq sq réwnie
silnie, jak i pigkne.

Czas na panéw

Dawid Groch (UKS Wiking Nisko), nasz srebrny medalista z ostatnich mistrzostw Europy na Wegrzech
sprawit niespodzianke na minus. W kategorii 63 kg dwukrotnie wygrat z nim Barttomiej Bednarski
(MCKiS Tytan Jaworzno). Swietne starty zanotowat reprezentant klubu, Ztoty Tur Gdynia, Grzegorz No-
wak. Wygrat, to co miat do wygrania wsréd junioréw w kat. +78 kg. Wystartowat tez wérdd senioréw,
gdzie na lewq i prawg reke w wadze 90 kg uznat tylko wyiszo$é naszego misirza, Mariusza Grochowskie-
go (MCKiS Tytan Jaworzno). W walkach seniorow wygrywali najezesciej faworyci. Zbigniew Chmielewski
nie pozostawit zadnych ztudzen, kto rzqdzi na lewq rekg w kat. 70 kg. W finale pokonat Tomasza Szew-
czyka (POSIR Tomaszow Mazowiecki) dla ktérego byt to pierwszy start w wyiszej kategorii. Na prawg
triumfowat Szewczyk. Chmielewski ze wzgledu na kontuzjg nie startowat. Bardzo dobre wraienie pozo-
stawit po sobie rownie wspanialy sedzia, jok i zawodnik, Wiktor Szyszkowski (Ztoty Tur Gdynia), ktory
stoczyt na lewq i prawa reke wspaniate pojedynki z Damianem Drogoszem (MCKiS Tytan Jaworzno). Na
lewq reke lepszy byt Damian, prawq silniejszq miat Wiktor. Dobrze wystartowat Andrzej Skéra ze Ztotego
Niedzwiedzia Bydgoszcz, kidry pod nieobecnos¢ Andrzeja Gtgbaty oraz Janusza Piechowskiego zwycigzyt
kategorig open masters oraz wywalczyt dwa brgzowe medale w kategorii do 85 kg senior. Skoro o
mastersach mowa, o godny odnotowania jest debiut Konstantego Krélika (UKS Forma Wotomin), kiory
ku uciesze publicznosci zdobyt srebro w open mastersach i braz wsréd senioréw w kat. +100 kilograméw,
gdzie wygrat nasz zawodowiec, Stawomir Glowacki (Ztoty Niedzwiedz Bydgoszcz). Inny zawodowiec,
Artur Glowiriski nie pozostawit rywalom w swojej kategorii 100 kg, najmniejszych ztudzen.

Starcie gigantéw

Na deser pozostata walka w kategorii open mezczyzn. Zameldowato sig 14 sitaczy. Poczgtkowo starcie
gigantéw wygrywali faworyci. Uporzqdkowany uktad zaczat sie burzy¢ od walki faworytow: Stawomi-
ra Glowackiego z Arturem Glowiriskim. Po niezmiernie ekscytujqcym starciu wygrat Stawek po dwéch
faulach Artura. | jak sig pézniej okazato obaj zawodnicy kompletnie ,wypompowali” sig w fej walce.
Skorzystat na tym Mariusz Grochowski, ktory w finale pokonat Sebastiana Wyszynskiego (UKS Herakles
Szczawno Zdrdj). Zatem najsilniejszym cztowiekiem IV Otwartych Mistrzostw Warszawy i Il Otwartych
Mistrzostw Powiatu Wotomifiskiego zostat Mariusz Grochowski!

To juz jest koniec”

Po starciu gigantow doszto do uroczystego wreczenia medali, dyplomdw oraz upominkéw. W klasyfikacji
druzynowej wygrat klub MCKiS Tytan Jaworzno. Swojq drogg ztoty medal i stowa godne uznania naleiq
sig dla ekipy technicznej, kidra testowata nowy program. Poczqtkowo lekko szwankowat, ale na klopoty,
oczywiscie Marcin Mielniczuk i Jakub Sierpinski. Nie straszne im takie sytuacje. Wyeliminowali btqd
i nowy program w petni sig sprawdzit. Wracajge do imprezy, jak powiedziat prezydent Polskiej Federaji
Armwrestlingu Igor Mazurenko: ,Byly to zawody bardzo udane. Organizatorzy oraz zawodnicy spisali sig
wrecz wzorcowo. To wazna impreza w naszym krajowym kalendarzu”.

No 6, zatem z niecierpliwosciq czekamy na przysztoroczne mistrzostwa. Bo jak widac, region ten juz na
dobre ,zarazony” jest armwrestlingiem.

Szymon Zaworski




VIl PUCHAR POLSKI W ARMWRESTLINGU

Termin i miejsce zawodéw
Mistrzostwa odbedq sie w dniach 09-10 grudnia 2006 roku
w Dyskotece REJON 69, przy ul. Gdariskiej 69, 07-100 Wegréw.

Weryfikacja i wazenie

- Weryfikacja i wazenie wszystkich chetnych do wzigcia udziatu w zawodach odbedzie sie :

- 08.12.2006 rok od 20.00 do 22.00 w Dyskotece REJON 69, przy ul. Gdaniskiej 69, Wegréw.
09.12.2006 rok od 09.00 do 11.00 w Dyskotece REJON 69, przy ul. Gdariskiej 69, Wegréw.
10.12.2006 rok od 09.00 do 10.00 w Dyskotece REJON 69, przy ul. Gdanskiej 69, Wegréw.

Zawodnicy, kiérzy spdzniq sie na wazenie nie zostang dopuszczeni do zawoddw.
Rywalizacja

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

Zasady rywalizacji

- Uczestnicy zawoddw zostang podzieleni na nastepujqce kategorie wagowe:

- Juniorki-lewa, prawa reka: do 52kg, 57kg, +57kg

- Juniorzy-lewa, prawa reka: do 57kg, 63kg, 70kg, 78kg, +78kg.

- Seniorki - lewa, prawa reka: do 54kg, 60kg, +60kg

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

- Masters - lewa, prawa reka: Open

- Kobiety, Mezczyznilewa, prawa reka: OPEN

- Rywalizacja odbedzie sig na lewq i prawg reke w systemie do dwéch przegranych wg. Zasad WAF.

Nagrody

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

- Nagrody pienigzne:

Seniorzy prawa reka (1-miejsce 300z, 2-miejsce 200zt, 3-miejsce 100zt),
Seniorki prawa reka (1-miejsce 300z, 2-miejsce 200zt, 3-miejsce 100zt),
Mezczyzni OPEN prawa reka (1-miejsce 500zt, 2-miejsce 300z, 3-miejsce 200zt),
Kobiety OPEN prawa reka (1-miejsce 300zt, 2-miejsce 200z, 3-miejsce 100z)

- Zawodnicy, ktérzy zajmq pierwsze miejsca na prawq reke w kategorii OPEN kobiet i mezczyzn zostang

wpisani do ksiegi: ,Polskie Rekordy i Osobliwosci”
Uwagi koricowe
- Optata startowa wynosi 50zt

- Zawodnicy, ktérzy nie ukoficzyli 18 roku ptacq 50% optaty startowei
- Zawodnicy niepetnosprawni sq zwolnieni z optat startowych.

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

- W zawodach mogq wzigé udziat tylko i wytqcznie zawodnicy, ktérzy posiadajq licencje zawodniczq
klubu, bedgcego cztonkiem Federacji Armwrestling Polska.

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

- Kazdy zawodnik powinien posiada¢ dokument tozsamoci.

- Wymagana jest pisemna zgoda o przyjeciu odpowiedzialnosci osobistej podczas startu w turnieju, w
przypadku uczestnikéw do lat 18-tu pisemna zgoda rodzicéw lub opiekuna.

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

- Prawo interpretacii i zmiany niniejszego regulaminu przystuguje wytgcznie organizatorowi.

Organizatorzy

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

UKS HULK Wegréw

Emil Wojtyra

Tel. 508 442 961

e-mail: emil-wojtyra@wp.pl

WEGROWSKI KLUB SPORTOWY SFINKS
Woijciech Goérecki - Prezes
Tel. 025 792 25 54

FAP - FEDERACJA ARMWRESTLING POLSKA
Adres i adres do korespondencii:
81-225 Gdynia ul. Okrzei 18/7
tel. 0-58 621 93 08
armwrestling@world.pl
www.armpower.net
Prezydent: Igor Mazurenko
Wiceprezydent: Janusz Piechowski
Sekretarz: Anna Korzeniewska, tel. 0-603-554-855
Trenerzy FAP: Igor Mazurenko - Trener Kadry
Sedziowie: Monika Duma - Sedzia Glowny FAP
Wiktor Szyszkowski; Daniel Gajda

KLUBY W POLSCE

Klub Sportowy ZLOTY 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 odbywaijg sig w pon,ér, pt od godz 19.00 oraz soboty od 15.00;
tel. Marcin Lachowicz 503-155-898

AZS CZESTOCHOWA
Sekcja Armwrestlingu przy AZS Czestochowa.
Informacje: Zbigniew Soliriski tel. 0-606-908-478
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 Wiokniarz.
GOLIAT Zary
Informacje: Krzysztof Kryszczuk tel. 0-602-233-651

MCKiS ,TYTAN” JAWORZNO
43-600 Jaworzno ul. Inwalidéw 18. Informacje: Mariusz Grochowski - fel 511-899-694

MKS Herakles Szczawno-Zdroj
Informacje: Sebasfian Wyszyriski tel. 0-696-334-122

OLIMP Jastrzebie Zdroj
Justrzgbie Zdrdj, ul. Piastow 15. Informacje i zapisy: Adrian tukasiewicz tel. 032-47-142-47
PACO LUBLIN
KLUB SPORTOWY PACO Lublin, Kiepury 58, tel. 081 740 33 00
Informacje i zapisy: Beata Kutnik 0 665 229 759

Pitbull Ruda Slgska
Informacje: tukasz Suchaia tel. 0-606-454-670

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

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

Uczniowski Klub Sportowy Herkules
Informacje: Grzegorz Argasiriski fel. 0-506-033-636

Uczniowski Klub Sportowy Mustang Skepe
Skepe, Hala Sportowa, Al. 1 Maja 89.
Informacje i zapisy: Andrzej Zawidzki tel 0-54-287-81-52

Uczniowski Klub Sportowy Sokét Koniecpol
Ul Mickiewicza 30 42 - 230 Koniecpol Informacie Piotr Szczerba tel. 669 425 475
www.sokolkoniecpol-kgb.pl

Uczniowski Klub Sportowy Zloty Lew Lebork
Lebork, ul. Czofgistéw 4. Czynne pon-sob 16.00-21.00. Trener: Marcin Kreft,tel.0501-245-895

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

UKS STALOWE RAMIONA KROSNIEWICE
Informacje:Janusz Kopet fel. 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 ORZEE CHOSZCZNO
73-200 Choszczno ul. Stargardzka 39A/2 Inf. i zapisy: Wiestaw tacki tel 602-115-894,
e-mail. vksarmwrestling@echo.pl, gg: 2896749; skype: luckiwieslaw.

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 Gawtowski - 0 505-638-981,Andrzej Zborowski - 0 604-105-052
ZLOTY NIEDZWIEDZ BYDGOSZCZ
85-355 Bydgoszcz ul. Glehowa 35. Informacje i zapisy:
Prezes Klubu: Andrzej Skéra - 0602 652 145 V-ce Prezes Maciej Stelmaszyk 0-606-902-881

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

ZOTY TUR ORNETA
Informacje: Jerzy Czapliriski tel 0-606-999-418

TELAZNA PIESC INOWROCEAW
Informacje: Stawomir Glowacki tel. 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




