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Zwyciezyc 74 Wszelkareene

W nawigzaniv do czerwcowego wydania armpowera kontynuujemy dalsze wskazowki armwrestlingowe. W poprzednich poradach treningowych
skupilismy sig na fazach ataku, a dokfadniej méwigc: atak przez gorg. Teraz otworzymy Wam tajniki poczgtkowej fazy ataku w hak.

Czym jest atak w hak? Z pozydi startowej po komendzie ,ready go!” atakujgcy zaczyna skrecac nadgarstek do wewngtrz — na siebie. Przy czym
wskazujqcy palec zaczyna sig kierowac do wewngtrz. Wykonujqc tq technike walki zawodnik musi miec specjalne przygotowanie, a przewagg w
fzw. ,haku” majg sportowcy z silnymi migsniami palcow, nadgarstka oraz mocnymi wigzadfami fokcia.

Wielv zawodnikow stajgc po raz pierwszy przy stole armwrestingowym muszq zwrdcic uwage na swoje warunki: moZliwosdi genetyczne oraz
anatomiczne. Bfedem jest wykonywanie tef techniki nie majgc specjalistycznego przygotowania. Chee przypomniec, Ze podczas walki hakiem na
rece zawodnika wystepujg sify, kidre mogq doprowadZzic do zerwania sciggien fokcia, migsnia przyczepu, a nawet moze dojs¢ do zlamania kosci
ramieniowey.

Wszysikie techniki w armwrestlingu nalezy podzielic no nastepujoce pozyge 2. Faza obrony (zatrzymanie reki przeciwnika)
oraz fazy: 3. Kontratak (przeprowadzenie ataku na rgke przeciwnika)

Pozyce: 4. Realizacja przewagi (dziatania do komendy ,STOP”)

1. Stéjka (uktad ndg i ciata w zaleznosci od walki na lewq lub na prawg reke)  Dla kazdego armwrestlera, zarowno tego poczgtkujacego, jak i tego do-
2. Pozycja startowa (uchwyt przed komendq startowq ,ready go!”) swiadczonego najwazniejsze jest opanowanie technik walki. W tym wydaniu
Armpowera, wyprzedzajqc rozdziat: pozycje (stojka, pozycja startowa) chee-

Fazy techniki my zaprezentowac fazy techniki. A doktadniej mowic pierwszq faze ataku.

1. Faza ataku (ruch rgki i ciata zawodnika po komendzie startowe;j ,rady
go!” do kqta 45°) Ponizej przedstawiamy poprawne wykonywane fechniki walki w hak.




ATAK HAKIEM W BOK NA SIEBIE Z PODKRECENIEM

ATAK HAKIEM POD SIEBIE (DOLNY HAK)

Przed komendg ,ready
go!” zawodnik po lewe;
swoj tokie¢ umieszcza
na skraju podtokiet-
nika (blizej siebie).
Tq technikg zalecamy
stosowa¢ zawodnikom
z jednakowq dfugosciq
przedramion.

Przed komendg ,re-
ady go!” zawodnik
po prawej swoj fokie¢
umieszza na lewym
skraju przedniej kra-
wedzi  podiokietnika.
Zazwyczaj tq technike
wykorzystujg  zawod-
nicy walczgey w hak,
kérzy cheg zaskoczyé
swojego przeciwnika.

1 38IPDWER

W tej technice nalezy
pilnowaé, by tokie
walazgeej reki  nie
zsungt sig do przodu z
podtokietnika.

Po komendzie ,ready
go!” ruchem nadgarst-
ka w bok, przy jedno-
(zesnym  nacigganiu
palcéw przeciwnika na
siebie odkrecamy nad-
garstek przeciwnika na
zewngirz.

Przyblokowana  reka
przeciwnika nie jest w
stanie wykona¢ kontr-
ataku goérg.

W danej fazie tej tech-
niki zamierzony cel
osiggniemy  dopiero,
po odwréceniv nad-
garstka  przeciwnika
na zewngirz. Nalezy
jednak uwazaé, aby
wasza reka nie dotkne-
fa ciata.

Po komendzie ,raeady
go!” ruchem nadgarst-
ka do wewngtrz, przy
jednoczesnym ruchem
tokcia od siebie odwra-
camy dfoni przeciwnika
na zewngfrz.

Ruchem nadgarstka w
bok na siebie sciggamy
reke przeciwnika, roz-
ginajqc kont pomigdzy
ramieniem a przedra-
mieniem przeciwnika.

Producent:
MAZURENKO ARMWRESTLING PROMOTION Sp. z 0.0.

UI. Okrzei 18/7, 81-245 Gdynia, Polska,
tel/fox: +48(058) 62911 20
biuro@fitmax.pl, www.fitmax.pl

Srodek spozywczy zaspo 'uiqc‘poirzebowunie anizmu
przy intensywnym wysit cznym, zwlaszcza sportowcéw.

Fitmax® Base L-Glutamine 0 fo Srodek spozywczy zawiera w};okiei jako-
$cimikronizowang L-glutamine oraz witaming'B,, umozliwajqcy uzupefnienie diefy w'tak bardzo
wazne dla organizmu substancie.

Produkt przeznaczony dla osdb aktywnych fizycznie i sporfowedw wyczynowych jako Srodek utatwia-
jqcy rozwdj sity i masy migsniowej.

L-glutamina to endogenny aminokwas odgrywajacy fundamentalng role w metabolizmie
azotu. Efektywnie wptywa na tempo produkeji biatek, ograniczajqc jednoczeénie ich rozpad w or-
ganizmie (dziata antykatabolicznie). Bierze udziat w bardzo waznych procesach syntezy, resyntezy
oraz fransaminacji wszystkich niezbgdnych dla organizmu aminokwasow, skutecznie regulujgc tym
samym gospodarke azofowg.

L-glutamina wpfywa réwniez na proces uzupetnienia glikogenu, poprzez przyspieszenie procesu

iego produkgi.
racji powysitkowej.
50"“ puli‘aminokwaséw w komérkach miesniowych, a jej za-

rasta podezas freningdw oraz roznego rodzaju wysitkow
fizycznych. Produkt Fitmax® Base L-Glutamine 4000 majqcy w swoim skfadzie tatwiej przyswajalng
i bardziej aktywnq forme glutaminy umozliwia utrzymanie odpowiedniego stezenia tego amino-
kwasu w organizmie, C n*!zny przyrost bezttuszczowej masy migsniowej.

jofania Fitmax® Base L-Glutamine 4000 zostat dodatkowo

&ys’lq 0 wigkszej s
- ogacony o wita a poteguje przyswajanie aminokwasu.

Gigantyezn

L-glutaminy

4000mg w pore L

Efeldywna odbudowa bl

Brak probleméw Zolgdicoy

Skuteczna regeneracja potreé

Dodatek witaminy B,,

potegujgcy wehtanialnoéé aminokwasy
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Podstawowym ¢wiczeniem Lubomira Jagnesaka jest podno-
szenia hantla na biceps.
Armpower: jok ¢wiczysz Biceps?

Lubomir: generalnie biceps cwiczg do dwdch razy w

tygodniv. Czasami kiedy czuje zmgczenie fo wiczenia wy-
konuje raz w tygodniv. Tego navczyt mnie Rustam Babyev.
Podnoszenie na biceps z wykorzystaniem hantla i modlitew-
nika (fokiec oparty o modlitewnik, podnoszenie na biceps

od kgta prostego) jest moim podstawowym Cwiczeniem.
Widziafem na wilasne oczy jak Rustam dZwigaf 98 kg jedng
rekg. Mdj wiasny rekord w szczycie przygotowawezym wyno-
si 90 ka na iedna reke.

Wszyscy znawcy sitowania na rece znajq chyba Mistrza Europy i Swita, zdobywee Pucharu Swiata Zawodowcéw, sto-
wackiego zawodnika — Lubomira Jagnesaka. Urodzony 14 maja 1987 roku na co dzien mieszka i frenuje w pigcioty-
sigeznej, przygranicznej z Polskg miejscowosci Rabca.

Sitowanie na rece zaczgt trenowaé w wieku 12 lat. Do tego sportu naméwit go whasny wujek — Jose Dubas. To
whasnie Jose uprawiajgc kulturystyke oraz armwrestling zabrat mtodego Jagnesaka na sitownie i zaszczepit w nim
tq dyscypling sportu. Jego pierwszymi powaznymi zawodami byly , Mistrzostwa Oravy” w 2001 roku, gdzie startujgc
w kategorii do 75 kg (przy wadze 60 kg) zajgt miejsce drugie na podium. 0d tego czasu, ten mfody, peten zapatu
zawodnik miat tylko i wytgeznie pasmo sukcesow, bowiem juz w roku nastepnym — 2002 — zajot pierwsze miej-
sce w kategorii juniordw na prestizowych Mistrzostwach Stowadji (w kategorii seniorow miejsce frzecie). W tym
samym roku do kraju przywiézt srebrny medal z Mistrzostw Swiata w kategorii junioréw. Dzié na swoim koncie
ma tytut kilkukrotnego Mistrza Stowadji, czterokrotnego Mistrza Europy juniordw, jednokrotnego seniordw,
dwukrotnego Mistrza Swiata juniordw oraz jednokrotnego seniorow. Do swojej puli nagréd i tytutow dolozyt
dwukrotny sukces na Pucharze Swiata Zawodowcow. Imponujqce, nieprawdaz?

Trening ...

0d poczqtku swojej kariery sportowej Lubomir Jagnesak postawit na budowanie naturalnej sity, samody-
scypling i filozofig cigzkiej pracy. Trenuje trzy razy w tygodniu w systemie ukrairiskiego zawodnika — Rusta-
ma Babyeva. Nic wigc dziwnego, Ze pytanie kio jego zdaniem jest idealnym armwrestlerem, odpowiada
tak:

,Pomimo, Ze mdj wujek zaszczepif we mnie sifowanie na rekg i z cafg pewnoscig poczgtkowo byt moim
idolem (wujek niestety zajgt sig pracg i sifowanie na rece stanowi u niego drugoplanowg rolg), fo na
dzieri dzisiejszy idealnym dla mnie armwrestlerem jest Rustam Babyev z Ukrainy. Jest moim trenerem.

Czgsto v niego bywam w Kharkovie i cwicze wedfug jego wskazdwek”

Redakcjo armpowera odwiedzita Lubomira w jego wiasnej sitowni i podejrzata kilka ciekawych
cwiczen, ktére stowacki zawodnik wykonuje w swoim treningu.

Armpower: jok trzeba poprawnie wykonywac ten ruch?

Lubomir: podnoszenia hantla na biceps nalezy wy-
konywac od kgta prostego do kqta ok. 75°, Zalecam: im
mniejsza amplituda ruchu, tym lepiej. Ja wykonuje 4 do 5
serii od 12 ruchow (na rozgrzewkg) do virzymania maksy-
malnego cigZaru w koncie prostym.

A: w jaki sposéb trenujesz nadgarstki?

L: moja ,Pietq Achillesowq” zawsze byly bicepsy oraz przy-
wzepy lokcia. Natomiast moge sie pochwalic, Ze na nadgar-
stek wykonywatem piec ruchdw z hantlem 95 kg. Jednym z
podstawowych moich cwiczeri na nadgarstek jest podnosze-
nie hantla na nadgarstek, przy tym przedramig oparte jest
0 wewngirzng czgs¢ uda.

A: oprécz cwiczen nadgarstka i bicepsu jakie jeszcze masz podstawowe éwiczenia ar-
mwrestlingowe?

L: Oprdcz podstawowych cwiczeri bicepsu i nadgarstka przykfadam tez duzg uwage do
skretu nadgarstka. Skret nadgarstka na zewngirz pomaga mi walczy¢ zardwno hakiem,
jak i gorg.

A: a co ze Scigganiem do wewngirz?

L: stigganie do wewngtrz réwniez wykonuje na wyciggu
requlowanym z wykorzystaniem pasa (fokie¢ oparty na
poduszce stoty). Ten ruch (podobnie jak w poprzednim
cwiczeniu) zalecam wykonywac w 5-6 seriach po 6 do 10
powldrzer.

A: czy masz jakies stabe miejsca w swoich rekach?

L: podczas wykonywania cwiczeri na biceps chwytem mfotkowym nie frzyma mi nadgar-
stek. Dlatego dodatkowo w swoim treningu wykonuje cwiczenia podnoszenia na nadgar-
stek chwytem miotkowym z wykorzystaniem pasa z obcigzeniem (przedramig oparte o
krawgd? stotu). Mdj maksymalny cigZar w utrzymaniv to 45 kg.

A: jok nalezy poprawnie wykonywat ten ruch?

L: w ramach rozgrzewki proponuje wykonac fen ruch z
nieduzym obcigzeniem 12 — 15 razy z maksymalng am-
plitudg ruchu. Po rozgrzewce, zwigkszajge obcigzenie na-
lezy wykonywac ruch tak, jak w cwiczeniach z bicepsem,
czyli od prostego nadgarstka do gdry. Nie mozna stosowac
ruchu odwrdconego. Zalecam wykonywac od 5 do 6 serii.
Przy czym 2 serie traktowa jako rozgrzewkg, a nastepne,
zwigkszajge obcigZenia dochodzi¢ do maksymalnego cigZa-
ru. Wszystko zaleZy od waszego samopoczucia, czy dojdzie-
cie do waszego maksymalnego obcigzenia, czy tez nie.

|.‘ :.‘II'!? l. ATS |

A: azy do tych cwiczen uzywasz wyciggu regulowanego, czy tez éwiczysz inaczej?

L: wydigyg regulowany stanowi glowne Zrédfo wiely moich éwiczeri. Skret nadgarstka
na zewnglrz wykorzystuje z jednoczesnym nacigganiem pasa na siebie. Gigzko opisaé
jaki cigZar podnoszg, poniewaz wycigg regulowany nie daje prawidfowego obcigzenia,
ale moge zapewnic. Ze wykonuje co najmniej 5-6 serii od 6 do 10 powtdrzeri. Ostatnie
powtdrzenie koricze na maksymalnym obcigZeniv.
T BT -

A: «zy to oznacza, ze w podnoszeniu na biceps chwytem mtotkowym podnosisz maty
dezar?

L: oczywiscie, ze nie. Mdj rekord wynosi 60 kg jedng rekg. Nieraz czujg, Ze moge pod-
niest wigeej, ale w zamku puszcza mi nadgarstek. Zalecam wykonywac podnoszenie na
biceps chwytem mfotkowym. Jest to szczegdinie wazne dla zawodnikdw walczgeych gorg.

A: dzigkujemy za rozmowe i zyczymy samych sukcesow na krajowej i migdzynarodowej
arenie armwrestlingowej.

T =
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NASZE KLUBY
OSP BOLO STARE MIASTO

... Poczqtki

Kilka lat temu zastanawialismy sie nad przedsiewzigciem,
kidre zainteresowatoby miodziez, jednoczesnie przyciggajoc
ja do Ochotniczej Strazy Pozarnej w Starym Miescie. Chodzito
nam o co$ nietypowego, intrygujqcego. Prezes OSP Stare Mia-
sto - Andrzej Piaskowski bedgc zaangazowanym spotecznikiem
oraz ja, w skromnej osobie w-ce prezesa OSP oraz nauczyciela
wychowania fizycznego, w wyniku burzy mozgéw postawilismy
na armwrestling. Uznali$my, ze w tym sporcie po prostu ,,cos”
jest. Przeciez prawie kazdy kiedys sitowat sie na reke. Ja sam
niejednokrotie stoczytem ,wazng" walke.

Poczqtki tej dyscypliny sportu w naszym miescie byly bardzo
trudne. Jednak od razu pomyst ,chwycit”. Zapat przezwycie-
10t wszelkie przeszkody. Specjalny stét, na kidrym staczane sq
walki, wykonali$my we wtasnym zakresie. Z pozhijanych desek
i pospawanych kawatkw metalu powstata arena sportowych

Zwyciezca 90kg zaw. z prawej Grzégorz Lasota
w walce z Jarostawem Kujawg.

zmagan. Niestety okazato sie, ze doé¢ razqco odbiega on od
tychprofesjonalnych. Nie zgadzaly sie wymiary i odlegtoid,
poduszki byly na wprost, a rqczki, kiérych przytrzymujq sie
zawodnicy podczas walk zastepowaty wielkie $ruby!! Na takim
stole rozegrany zostat pierwszy turniej Powiatu Korskiego. No
6z, ale od czego$ trzeba byto zaczqt.

... Prototyp zamienilismy
na profesjonalizm

Rok pozniej na nasze zaproszenie przyjechat przedstawi-
ciel, a zarazem profesjonalny sgdzia FAP - Daniel Gajda. Za
jego pomocg zorganizowalismy drugi z kolei turniej naszego
powiatu, ale tym razem na przywiezionym przez niego pro-
fesjonalnym stole. Nasz prototyp stofu nie poszedt jednak w
odstawke. Po pewnych poprawkach do dzis stuzy nam dobrze
na treningach.

Z turnieju na furniej byto coraz wigcej kategorii i coraz lep-
sze nagrody. Przybywato nam réwniez zawodnikéw. Trzecie z
kolei koniskie zmagania armwrestlingowe przyciggnety rze-
sze sympatykow tej dyscypliny sportu. Sala strazackiej remizy
pekata w szwach. 0 pomoc znéw poprosilismy Daniela Gajde.
Jak zwykle byta przesympatyczna atmosfera. Od tego momen-
tu pojawili sig juz chetni do regularnych treningdw. Niestety
potrzebny byt instruktor. | tak ,,padto” na mnie. Do armwres-
tlingu przeszedtem z... szermierki przez gimnastyke sporfowg.
Poczgtkowo miejsca do treningéw w remizie uzyczali nam stra-
zacy. Potem jednak przenieslismy sig do nowo oddanej sitowni.
W migdzyczasie w tragicznym wypadku samochodowym zgingt
jeden z zawodnikow - Mariusz Iracki. Cheqe uczcic jego pamige,
nazwalismy klub jego przydomkiem - BOLO. | tak zatozylismy
profesjonalny klub OSP Bolo stare Miasto. Wyjezdzalismy na
turnigje, gdzie sprawdzali§my sig z zawodowcami. Raz szto
nam lepiej, raz gorzej. Jednak brgzowe medale na Mistrzo-
stwach-Polski- naszych zawodnikéw: Macieja Kuczy i Darka
Niciniskiego dodaty nam wiary w siebie. Przedsigwziecie nabie-
rato rozpgdu. Kolejny, czwarty turniej (w 2006 roku) odbyt sig,
nie jak poprzednie w strazackiej remizie, tylko na duzej sali
gimnastycznej. Weigz jednak tylko dla amatorow.

... V Turniej Powiatu Koninskiego
- zawodowcy razem z nami

V Otwarty Powiatowy Turniej Sitowania na Reke odbyt
sig 9 grudnia 2007 r. na sali gimnastycznej przy Gimnazjum
w Starym Miescie. Tym razem, oprécz kategorii amatorskich
pojawity sie kategorie dla zawodowcéw. Jednakze zanim ro-
zegraliémy gtowny turniej od samego rana odbyt sig po raz
pierwszy turniej dla Mtodziezowych Druzyn Pozarniczych. Tu-
taj zwyciezey (w kat. do 55 kg — Rafat Nadziemski, do 65 kg
— tukasz Kazmierczak, powyzej 65 kg — Mateusz Staskiewicz)
ofrzymali statuetki ufundowane przez Zarzqd Gminny OSP RP
w Starym Miescie.

Okoto godziny 14. 00 rozpoczglismy ,V Turniej Powiatu
Koniriskiego”. W sumie wystartowato ponad 60 sportowcéw, z
zego duzq wigkszoéc stanowili amatorzy. Armwrestlerzy wal-
czyli na rekg prawg w szesciu kategoriach dla poczatkujgeych
(Amatorzy - seniorki: do 60kg, Open, seniorzy: do 70kg, do
80kg, do 90kg, Open) oraz czterech kategoriach dla bardziej
doswiadezonych (Zawodowey - seniorki: open, seniorzy: do
70kg, do 80kg, do 90kg oraz open).

Caly turniej odbyt sie w mitej atmosferze, a najwazniejsze
nagrody zakasowali zawodowcy: Tomasz Szewczyk z Toma-
szowa Mazowieckiego (zwycigzea do 70 kg oraz Open), Maciej
Stelmaszyk z Bydgoszezy (zwycigzea do 80 kg), Grzegorz Lo-
sota z Bydgoszczy (zwycigzea do 90kg), oraz Judyta Lasota z
Bydgoszezy (zwycigzezyni kat Open kobiet). Cate szczescie, ze
doswiadczeni armwrestlerzy nie mogli starowa¢ w kategoriach
amatorskich. Tam przynajmniej mogli wykaza¢ sig inni zawod-
nicy. W przerwach miedzy walkami mozna byto zobaczy¢ popisy
wschodnich sztuk walk, urocze cheerleaderki oraz akrobatycz-
ne popisy mfodych mieszkaricow Starego Miasta.

O tak udanym turnieju mozna byto
tylko ustyszeé same ciepte stowa:

Stare Miasto naprawdg nie ma sig czego wslydzic Jestem tu
po raz kolejny, to swietna impreza, niezly poziom. Niech Zatujq
d, kidrzy nie przyjechali - mowi Wiestaw Rzanny z Wolsziyna,
reprezentujgcy klub o swojsko brzmigcej nazwie UKS Traktor.

Zwyciezca OPEN kobiet z prawej Judyta
Lasota w walce z Anng Wozniak.

Impreza mogta sig podobac Mnie - na pewno - i fo weale
nie dlatego, Ze wygratem. Super pomystem byly specjalne sta-
tuetki a nie jakies zwykfe puchary, do fego swietna oprawa.
To wszystko tworzy niepowfarzalng afmosferg. Za rok bede fu
zndw, zeby broni¢ tytuty - stwierdza Tomasz Szewczyk z Toma-
szowa Mazowieckiego.

Staralismy sie zapewnic jak najlepszq oprawe dla naszego
turnieju, kidry niewgtpliwie zaliczamy do udanych. Oczywiscie
w tym migjscu nalezq sie specjalne podzigkowania tym wszyst-
kim, kiérzy pomagali i uczestniczyli w tym niecodziennym
wydarzeniv. Dzigkujemy wiec sponsorom, dziataczom oraz
kibicom i zawodnikom. Co prawda nasze ambicje i aspiracje
rosng. W roku 2008 chcemy zorganizowa¢ Mistrzostwa Polski
Amatoréw tzw. ,Debiuty”. Ale z catq pewnostig nie zrezygnu-
jemy z dalszej organizaci corocznych turniejow powiatu konin-
skiego. Do zobaczenia.

Pawef Gradecki

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 Mazurenko, tel. 0-603-554-855
Trenerzy FAP: Igor Mazurenko - Trener Kadry
Sedziowie: Monika Duma - Sedzia Gtéwny FAP
Wiktor Szyszkowski; Daniel Gajda

KLUBY W POLSCE

Klub Sportowy ZtOTY TUR Gdynia
Gdynia, ul.Morska 108A. Czynne 220? gg 11.00-20. 00 sob. 10-14. Tel/fax (58)

ARMFIGHT Piaseczno
GOSiR Piaseczno ul. Sikorskiego 20
treningi odbywaijq sig w pon,Sr, pt od godz 19.00 oraz soboty od 15.00;
tel. Marcin Lachowicz 503-155-898

AZS (ZESTO(HOWA
Sekeja A
Informaqe Ihigniew Sorlnslll(l Iel 0-606- 908 478

ECO POW!
43-300 Bielsko-Biata, uI. Widok 12.
Inf. i zapisy: Mariusz Mackiewicz tel. kom 665 808 001.
Klub sig miesci w Bielsku-Biatej na obiekie BBTS Widkniarz.

GOLIAT Zary
Informacie: Krzysztof Kryszczuk tel. 0-602-233-651
M(KIS TYTAN" JAWORZNO
43-600 Jaworzno ul. Inwalidd : Mariusz Grochowski - tel 511-899-694
MKS Hemkles Szczawno-Zdréj
Informacje: Sebastian Wyszyfiski tel. 0-662-146-332

OLIMP Jastrzgbie Zdroj
Justrzgbie Zdrdj, ul. Piastéw 15. Informacje i zapisy: A‘!riun tukasiewicz tel. 032-47-
142-47

PACO LUBLIN
KLUB SPORTOWY PACO Lublin, Kiepury 5B, tel. 081 740 33 00

Informacie i zapisy: Beata Kutnik 0 665 229 759
Pitbull Ruda Slgska

Informacie: tukasz Suchaja tel. 0-606-454-670
SK OSTRY Strzegom

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

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

Uczniowski Klub Sportowy Herkules
Informacje: Grzegorz Argusmskl tel. 0-506-033-636
Uerni " Skep
Skepe, Hulu ortowa, Al 1 Maja 89
Informacje i zapisy: Andrzej Tawidzki tel 0-54-267-81-52
Uczniowski Klub Sronowy Sokét Koniecpol
Ul Mickiewicza 30 42 - 230 Komecﬁ Informacie Piotr Szczerba tel. 669 425 475
www.sokolkoniecpol-kgb.p!
Uczniowski Klub Sportowy Ztoty Lew Lebork
Lebork, ul. Czotgistéw 4. Czynne pon-sg}sl 39050-21.00. Trener: Marcin Kreft,el.0501-

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

UKS STALOWE RAMIONA KROSNIEWICE
Informacje:Janusz Kopet tel. 0-603-962-592

UKS WIKING NISKO
37-400 Nisko, ul. Polna 18a. Informacie i zapisy: Kamil Pachla tel. kom.: 500 553 580
wiking_nisko@op.pl
UKS ZtOTY ORZEE CHOSZCZNO
73-200 Choszezno ul. Stargardzka 39A/2 Inf. i zapisy: Wiestaw hﬁ(ki tel 602-115-894,
e-mail. uksarmwrestling@echo.pl, gg: 2896749; skype: lackiwieslaw.

UKS-16 KOSZALIN
75-354 Koszalin, ul. Dgbka 1. Klub jest czynny od pn-pt 16-21, sob 16-19, nd 10-12
Informacie i zapisy: Jarostaw Zwolak tel. 501 664 333

UKS ,,LONGINUS"tODZ
Informacie i zapisy: Tomasz Gawlowski - 0,505-638-981,Andrzej Zborowski - 0 604-
105-052 ZEOTY NIEDZWIEDZ BYDGOSZCZ
85-355 Bydgoszez ul. Glebowa 35. Informacje i zapisy:
Prezes Klubu: Andrzej Skoru 0602 652 145 V-ce Prezes Maciej Stelmaszyk 0-606-

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

ZEOTY TUR ORNETA
Informace: Jerzy Czaplifiski tel 0-606-999-418

ZELAZNA PIESC INOWROCEAW
Informacie: Stawomir Gtowacki fel. 0-604-300-380

UKS FORMA WOLOMIN
05-200 WOLOMIN ul. FIELDORFA 1
IrenlnFl pn-sob.15.00-18.00
kontakt: DARIUSZ ZAWADZKI — tel.504295500; ZBIGNIEW BIELICKI — tel.501535889

UKS FORMA WOLOMIN
05-200 WOLOMIN ul.FIELDORFA 1
reanl pn-sob.15.00-18.00
kontakt: DARIUSZ ZAWADZKI — tel.504295500; ZBIGNIEW BIELICKI — tel. 501535889

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

STOWARZYSZENIE DYSCYPLIN SILOWYCH
TOMASZOW MAZOWIECKI
97 — 200 Tomaszéw Mazowiecki, ul. Warszawska 75/81
Kontakt: Zbigniew Bartos, tel. (044) 725 26 88, kom. 0 662 14 89 81




