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Witam i zapraszam do lektury najnowszego numeru Armpowera. Dzi§ zaczynamy z najwyzszego putapu.
Rosjanin Alexey Voevoda wraca do stotu. Chciatoby sig powiedzieé: King is back! W jakiej jest formie? Kiedy pisze te stowa Voevoda krzyzuje wtasnie

- rece z Amerykaninem Michaelem Toddem. Szerzej o gali armwrestlingu zawodowego z Butgarii napiszemy w kolejnym numerze. Zanim to jednak nastqpi

; zachgcam do zapoznania sig z sylwetkq Alexeya. To krétka historia o tym jak rodzita sig jego legenda. Na kolejnych stronach relacje z kraju, miedzy innymi
z Mistrzostw Bydgoszczy i Pitawek. Poza tym Butgarska Liga Armwrestlingu oraz tradycyjnie trening i techniki armwrestlingowe.

d’ Mitej lektury!

Igor Mazurenko



Dla nikogo nie jest tajemnicg, Ze Rosjanin Alexey Voevoda jest wizytowkq dyscypliny sportu, jakq jest armwrestling. Swojq karierg
rozpoczgt w roku 1999, kiedy to zdobywajgc srebro na Mistrzostwach Rosji zakwalifikowat sig do kadry narodowej na Mistrzostwa
Europy i Swiata w 2000 roku. Od tego momentu dla wszystkich byfo jasne, Ze w tym sportowcu tkwig niesamowite mozliwosd oraz

potencjal, zardwno sifowy, jak i taktyczny.

Swiatowa federacia WAF w famiym okresie byfa podzielona na dwie organizacie: World Ar-
mwrestling Federation oraz World Armsport Federation. Alexey przytaczyt sig do tej drugiej
arupy, czyli do World Armsport Federation. Mistrzostwa Europy tej organizacji w roku 2000 byty
organizowane w Turcji. Mistrzostwa pod egidq World Armwrestling Federation odbywaty sig w
Polsce. Jako poczgtkujgcy armwrestler, Alexey na Mistrzostwach Europy w Turcji stoczyt niesamo-
wite walki, w rezultacie zajmujgc miejsce drugie na reke prawg w kategorii do 100 kg. Srebrny,
europejski krqzek zmotywowat Alexeya do cigzkiej pracy, co w tym samym roku zaowocowato
zotym medalem na reke prawg w kategorii do 110 kg na Mistrzostwach Swiata w Finlandii.

W 2001 roku po raz pierwszy przyjezdza do Polski biorgc udziat w migdzynarodowym turnieju
Ztoty Tur. Tutaj, po fenomenalnym wystepie wygrywa zfoty medal w kategorii powyzej 95 kg. Na-
stepnie przegrywajqc tylko z Janem Grmanusem ze Stowacji zdobywa miejsce drugie w kategorii
OPEN. Byt to rok, w ktérym Voevoda skupit si¢ jedynie na przygotowaniu do turnieju Zfotego
Tura i nie wystarfowat na Mistrzostwach Europy i Swiata.

Rok 2002. Alexey Voevoda odnosi chyba najwigkszy
sukces w swoim zyciu armwrestlerskim — spekta-
kularnie zwycigzajqc kategorig powyzej 95 kg oraz
kategorie OPEN w migdzynarodowym turnieju Ztoty
Tur 2002. Miesiqc pézniej z sukcesem bierze udziat w
Mistrzostwach Rosji w kategorii do 100 kg, pokonujgc
nawet bardzo utytutowanego zawodnika Ibrahim
Ibrahimova. Za kazdym razem, kiedy Alexey poja-
wiat sig na turniejach, jego rywalom cigzko byto go
pokonac i zdoby¢ ten upragniony ztoty medal. Juz
wiedy wszyscy czuli przed nim respekt, a opowiesci
0 jego pojedynkach urastaty do rangi mitu. W tym
roku Alexey rowniez nie zdecydowat sig wystartowaé
na Mistrzostwach Europy oraz Swiata.

Rok 2003. Rosjanin bierze udziat w mig-
dzynarodowym turnieju (przeksztatconym
z Itotego Tura) | Pucharze Swiata Zawo-
dowcow” i z tatwosciq pokonuje wszystkich
rywali, zardwno w swojej, jak i w kategorii
wylaniajgcej najsilniejszego  zawodowca
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i roku 2003, czyli kategorii Open. Waga

I H starfowa Alexeya fo juz 110 kg. W roku
1 2003 wygrywa rowniez Mistrzostwa Rosiji w

kategorii do 110 kg. Okrzykniety mistrzem
nad mistrzami decyduie sig na start w Mistrzostwach Europy w Niemczech, gdzie w kategorii do
110 kg zdobywa tytut Mistrza Europy na reke prawg. Natomiast udziat w Mistrzostwach Swiata

pokonuje po kolei wszystkich przeciwnikow. W pétfi- | 1 Y V{odnicy na plane-

nale rehabilituje sig za przegrang w eliminacjach, 1 de: Ron Bath

nie lekcewaiqe juz przeciwnika pokonuje Ereklego = (USA), John

Gurtchiani. W finale spotyka sie z Travisem Bagen- Brzenk (USA), Tra-

tem z USA. Tutaj nastepuje drugi btgd Voevody vis Bagent (USA),

- chwila nieuwagi i Travis szybkim ruchem przybija Mat Girdner (USA),

"M reke Alexeya do poduszki zwycigzajqe fen pojedy- \ | 1 =4 =, Alexey Semerenko

) nek Alexey zostaje wiec srebrnym (Ukraina),  Taras
medalistq. A prze- ciez Ivakin (Ukraina) i oczywiscie on. To tutaj,

na tym migdzynarodowym turnieju Alexey
pokonat wszystkich zawodnikow, zaréwno
w swojej kategorii wagowej, jok i kate-

B miat  ogromng
che¢ zdobycia
tytuty Mistrza

Swiata w fej gorii Open. Nie opart mu sig nawet taki
organizacji. \ legendarny zawodnik, jak John
Ale, @y tak Brzenk z USA. Jednak

Alexey chyba najbar-
dziej nastawit sig
na pokonanie -
swojego pogromcy z Mistrzostw Swiata z roku 2003 - Travisa
Bagenta. W bezposredniej rywalizacji Travis nie byt w stanie
nawet na chwilg poruszy¢ reki Alexeya.

naprawdg byt stabszy? Co wiedy sie wydarzyto?
Relacjonuje nam obserwator walki — Igor Mazurenko: ,uwazam, LY
1e Alexey Voevoda nie byt stabszy od Travisa Bagenta, po prostu
zaspat podezas komendy startowej - Ready go! Amerykanin byt o wie-

|e sprytniejszy od Rosjanina. Jak wszy- sy wiemy
rewanzu by¢ nie moglo, gdyz podczas 45 —

Mistrzostw Swiata i Europy zawodni-

«y walczq wedtug zasad WAF, czyli
do dwdch porazek. A takie
porazki zaliczyt Alexey
Voevoda. Tym samym

w roku 2003 na dobre
pozegnat sig z tytufem
Mistrza Swiata”.

Rok 2005. Wowezas, pod koniec stycznia Alexey podjgt
decyzjg o zdobyciu tytutu Mistrza Swiata zawodowej
organizacji Professional Armwrestling League na
rekg lewg. Co prawda jego reka lewa zawsze byta
stabsza od prawej, ale w ciggu 2004 roku udato
mu sig wyrdwnac poziom w stosunku do reki pra-
wej. Poprzednie sukeesy oraz cigzkie treningi
wskazywaly na to, ze na rekg lewg Alexey moze
by¢ niepokonany w kategorii super cigzkiej or-
ganizacji Professional Armwrestling

League. W tym historycznym dniu

(29 stycznia 2005 roku) w Olszty-

| nie fortuna odwrdcita sig od Ale-
xeya. Za porazke na prawq reke
w 2004 roku Amerykanin - Travis
Bagent, pokonuje Rosjanina
wynikiem 5:1 i tym
samym zostaje po-
siadaczem pasa
mistrzowskie-
go oraz tytutu

Rok 2004 byt rokiem
samych  zwycigstw.
Najpierw zwycigstwo
na Mistrzostwach Rosii.
Potem zwycigstwo na lewq i na

prawg reke na Mistrzostwach Europy w

Polsce w kategorii powyzej 110 kg. Nastgpnie -
Mistrzostwa Swiata w Afryce Potudniowej w kategorii
powyzej 110 kg ,zaréwno na lewq, jok i na prawa
reke. Ale najwazniejsze pojedynki Alexey stoczyt
podeczas Il Pucharu Swiata Zawodowcow” w
Warszawie, gdzie spotkali sig najsilniejsi za-

w Kanadzie przynosi Alexeyemu wielkg
porazkg. Lekcewazqc swoich przeciwnikow
Alexey zdobywa raptem srebrny medal.
Podczas rywalizacji Rosjanin popetnia dwa
kluczowe btedy — w pojedynku elimina- |
cyjnym z Ereklym Gurichiani z Gruzii nie
dociggajqc jego reki do poduszki bocznej,
myélac, ze juz wygrat odpuszcza reke. Jego
przeciwnik kontratakuje i zwycigza poje-
dynek. Pewny siebie Alexey w eliminacjach

Mistrza Swia-
ta organizacji
Professional
Armwrestling

League. Tego
dnia, w hali
sporfowo — wi-

dowiskowej URA-
NIA w Olsztynie,
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licznie zgromadzona

publicznoé¢ nie mogta uwierzyé w porazkg Alexeya. Kazda runda (a w zawodowstwie jest ich
szes¢) pomiedzy tymi zawodnikami przez mitosnikéw sitowania na rece byta oglgdana praktycz-
nie na stojgco. Z catq pewnoscig, ten pojedynek elekiryzowat wszystkich. Pomimo, ze w tym czasie
na ulicach Olsztyna panowat potezny $nieg i mrz, a w telewizji pokazywano skoki narciarskie
z udziatem polskiego bohatera narodowego — Adama Matysza hala sportowa wypetniata sie
po brzegi. Cho¢ publicznosé przez catq walkg kibicowata nie Bagentovi, lecz Voevodzie, to w
rezultacie zobaczyli oni wielkq porazke swego faworyta. Porazke, kidrg Rosjaninowi cigzko byto
Jprzetkngé”.

Jeszcze w maju 2005 roku, réwniez w Polsce, w hali widowiskowo — sportowej w Starogardzie
Gdanskim Voevoda spotyka sig swoim imiennikiem - Alexeyem Semerenko z Ukrainy. Tutaj dla
ostody, a moze i nawet z niekontrolowanej determinacji Rosjanin wygrywa z wynikiem 4:2.

Rok 2005 dla Alexeya Voevody byt rokiem przetomowym, zaréwno dla jego kariery sportowej,
jak i dla catego armwrestlingu. Jego zdolnosci fizyczne zauwazyta Rosyjska Federacja Bobslejow.
Do korica 2005 roku stworzyta mu takie warunki treningowe, ze Alexey zaczqt odnosic sukcesy
sportowe zajmujqc pierwsze miejsce w Pucharze Swiata. Tym samy zdobywa sobie miejsce w
Rosyjskiej Kadrze Narodowej na Zimowe Igrzyska Olimpijskie — Turyn 2006.

Rok 2006. Na jego zwycigstwa patrzy nie tylko srodowisko armwrestlingowe, ale réwniez caly
$wiat zafascynowany olimpijskimi sportami zimowymi. Ku zdziwieniu wszystkich Alexey Voevoda
podczas startu w Zimowych Igrzyskach Olimpijskich wraz ze swoim zespotem, w dwéjkach za-
jat miejsce czwarte, natomiast w czwdrkach miejsce drugie i tym samym zdobyt srebrny medal
olimpijski.

Mimo takiego sukcesu w bobslejach, po cichu caly czas marzyt o starcie w armwrestlingu. O tej
dyscyplinie sportu kiérg naprawde lubit i kiérej poswigcat swéj czas na treningach.

By zaakeentowac swojq sympatie do armwrestlingu Alexey w charakterze Goscia Honorowego
przyjezdza na XXVIII Mistrzostwa Swiata — Anglia 2006. Tym samym zdaie sig twardo mowié, ze
w 2007 roku bedzie kontynuowat odbudowg kariery armwrestlingowe.

Rok 2007. Na poczqtku tego roku,
po negocjacjach z promotorami
Professional Armwrestling League
Alexey zdecydowat si¢ na czynny
powrdt do stotu armwrestlingowe- | ,
go. 26 maja 2007 roku Vendettq w F;
Butgarii zapoczgtkuje swéj sezon
walkg z nowo wschodzgea gwinzdg
- Michaelem Toddem z USA. Czy
to oznacza, ze Alexey na dobre
zrezygnowat z bobslejow? Nie! Po %
prostu okres przygotowawczy do e
bobslejow (druga potowa roku) |
pozwala mu na uprawianie sito-
wania na rece. W tym roku rosyjski
armwrestler ma zamiar stoczyé
przynajmniej 5-6 zawodowych |
pojedynkow, wtym o fytuf i pas Mi- ;3
strza Swiata organizacji Professio- |
nal Armwrestling League zardwno
na reke lewq, jak i prawg.

lgor Mazurenko

Pawef Podlewski
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Kazdy méj wyjazd na zawody w sifowaniu na rece powoduje u mnie
dreszcz emocji. Z jednej strony martwig sig o organizacie, a z drugiej
strony ciekaw jestem wynikéw walk zawodnikow, kidrzy z kazdym
dniem stajq sie silniejsi. Tak tez byto w sobote, 14 kwietnia 2007
roku. Gdy ruszatem wczesnym rankiem z Gdyni zastanawiatem
sig (o przyniesie pierwszy tak duzy turniej organizowany przez
bydgoski klub Ztoty Niedzwiedz.

Bydgoszcz oddalona jest od ,stolicy” polskiego armwres-
tlingu o okoto 200 km. Przez calq drogg miatem okazje
rozmawiac z dwdjkq czotowych zawodnikow naszego sportu
— Aleksandrg Lewandowskg oraz Chrystianem Riegerem.
Oboje byli w bardzo dobrych nastrojach i nie obawiali sig zad-
nych przeciwnikow. Dlatego tez troszke spokojniejszy dojechatem
na miejsce. 0 samej miejscowosci, w kidrej tego dnia odbywaly sig
zawody mozemy powiedzie, Ze jest to miasto opanowane przez... ron-
da. Po drodze na zawody przejechalismy przez przynajmniej kilka.

Organizacja zawodéw — jeden z powodéw moich zmartwien — okazata sie
na bardzo dobrym poziomie. Miejsce do wazenia, zaplecze z positkami przygotowywanymi, jok
sig dowiedzieliémy, przez Zong jednego z organizatoréw, oraz sama sala byta juz gotowa w mo-
mencie naszego przyjazdu. Jezeli chodzi o samq salg, to jedynym niedociggnigciem organizatora
byt fakt nieprzymocowania w zaden sposob stotéw do podfoza. Jednak przeszkodzito to tylko
podczas 2 pojedynkéw, kiedy to sgdziowie musieli ten stét przytrzymaé. Po za tym drobiazgiem
organizatorom nalezq sig brawa za odwage i przygotowanie zawodéw.

0 samych zawodach mozna powiedzie¢ wiele, jednak
postaram si¢ opowiedzie¢ o najwazniejszych faktach.
Miejscem ,| Otwartych Mistrzostw Bydgoszczy” byta hala
sportowo — widowiskowa Klubu Sportowego Gwiazda, a
organizatorem byt UKS Ztoty NiedzwiedZ Bydgoszcz, z
Andrzejem Skérq na czele. W zawodach wzigho
udziat 62 zawodnikéw z 13 klubow. W tej grupie sitaczy
na rece znalazto sig kilku zawodnikéw z lokalnego klubu
sportowego KS Gwiazda jak i kilku niezrzeszonych. Jed-
nak nie mieli oni wigkszego udziatu w tej imprezie (KS
Gwiazda zajeta ostatnie miejsce druzynowo nie zdobywa-
jqc Zadnego punktu).

W kategorii kobiet wystartowato 5 dziew-
azqt z 4 klubow. Tutaj nie byo zadnej niespodzianki.
Po bezproblemowych eliminacjach w finale spotkaly sie
Matgorzata Ostrowska ze Strzegomia oraz Aleksandra Le-
wandowska z Gdyni. Finat rozstrzygnat sig takze bez niespodzianki — bez ktopotdw ztoty medal
wywalczyta zawodniczka klubu Ostry Strzegom.

Walki zawodnikdw o ktérych nalezy takze powiedzie¢ na samym poczgtku, czyli zawodnikéw
z kategorii Masters takze nie przyniosly niespodzianek. Pierwsze miejsce po kilku
spokojnych i kontrolowanych walkach zdobyt Andrzej Gtgbata z Gdyni. Zaraz za nim uplasowat
sig co raz silniejszy — Konstanty Krélik z Piaseczna.

Nagrody | Mistrzostw Bydgoszczy”

W kategoriach seniorskich mozna powiedziet, ze byto dos¢ ciekawie. Fakt faktem katego-
ria do 63kg nie byta zbyt mocno obstawiona (3 za-
wodnikéw) i zakodczyta sig bardzo szybko. Jednakze dal-
sze kategorie byly juz silniejsze. W kat. do 70kg
bezapelacyjnym mistrzem zostat Marcin Judasz z Jaworzna.
Drugie miejsce zajgt jego klubowy kolega — Kamil Krupa.

W kolejnej rozgrywanej kategorii — kat. do 78kg
najsilniejszym i jednoczesnie najszybszym zawodnikiem mi-
strzostw zostat po raz kolejny Piotr Bartosiewicz z Choszezna.
Przepasé joka powstata pomigdzy nim, a jego rywalami z
zawodow na zawody zwigksza sig z zastraszajgeq szybko-
§tig. Jeszcze niedawno Daniel Gajda z Gdyni (w Bydgoszezy
byt na 2-gim miejscu) skutecznie stawiat mu opér. Tego
dnia jednak nikt nie byt w stanie zatrzyma¢ niesamowitej
sity zawodnika z Choszezna. Trzeba jeszcze dodaé, iz byta to
najliczniej obsadzona kategoria wagowa tych mistrzostw.
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W kategorii do 86kg mielismy mitg niespodziankg. Do nie-
dawna tq kategorig kontrolowat Chrystian Rieger z Gdyni. | tym razem
az do finatéw wida¢ byto jego ogromng sife i bardzo dobre przygo-
towanie szybkosciowe. Jednak finat z klubowym rywalem — Mi-
chatem Kaptanem byt mitym zaskoczeniem. Chrystian Rieger
dotart do finatu bez porazki. Michat Kaptan w pierwszej
rundzie ulegt zawodnikowi lokalnego klubu z Bydgoszczy —
Grzegorzowi Lasota. Jednak jak na prawdziwego armwres-
tlera przystato Michat zemscit sig na Grzegorzu w rundzie
eliminacyjnej do potfinatu. W ten sposéb dwaj zawodnicy
z Gdyni walczyli juz w finale migdzy sobq. Nie wiem, czy
tak sig umowili, czy jednak Michat byt tego dnia w tak nie-
samowitej formie, ale udowodnit zgromadzonej publicznosd,
e mozna zdoby¢ ztoty medal przegrywajqc jedng walke na sa-
mym poczqtku zawodéw. Michat pokonat Chrystiana Riegera po raz
pierwszy tego dnia. Za kilkanaécie sekund zawodnicy rozegrali drugi
finat i drugi raz okazato sig ze Chrystian nie ma z Michatem szans.

Kategoria do 95 kg zostata opanowana przez 2 zawodnikéw — Mariu-
sza Grochwskiego z Jaworzna oraz Bartosza Raczyriskiego z Choszezna. Ten drugi w finale zna-
lazt sig bez porazki. Mariusz przegrat w drugiej rundzie z zawodnikiem Ztotego Niedzwiedzia
— Barttomiejem Regalskim. Finat zapowiadat bezproblemowq wygrang Bartosza Raczyfskiego.
Jednak doswiadczenie Mariusza tego dnia pomogto mu zdoby¢ ztoty medal. Mariusz Grochowski
dwukrotnie pokonat zawodnika Ztotego Orfa i to on otrzymat z rgk organizatordw zfoto.

Najcigzsza kategoria tego dnia, katego-
ria powyzej 95 kg zostata rozegrana
na samym koncu. Juz podczas zapisow domy-
$lano sig, ze Lucjan Fudata z Jaworzna (kidry
whasnie w tej kategorii postanowit walczy¢) zdo-
bedzie tutaj mistrzostwo. | tak sig tez stato. Pod
nieobecnos¢ Stawomira Glowackiego — bezape-
lacyinego mistrza kategorii najcigzszej — Lucjan
Fudata nie miat dla siebie przeciwnika. Ztoto
pojechato do Jaworzna.

Na zakoiczenie zawodéw rozegrana zostata
tokze kategoria Open Mgiczyzn, w
ktérej prawo startu posiadali wszyscy zgtosze-
ni wezesniej w zawodach armwrestlerzy. Tutqj
najlepszym drugi raz okazat sig Lucjan Fudata,

ktéry w finale pokonat niesumowicie szybkiego
Piotra Bartosiewicza. Trzecie miejsce w kategorii Open niespodziewanie zdobyt Chrystian Rieger.
Pokonat on zmeczonego dtugq walkq Mariusza Grochwskiego.

Wyniki druzynowe, kiére podane zostaly zaraz po zakofczeniv kategorii Open pokazaly, ze
najsilniejszym klubem tego dnia zostat klub Tytan Jaworzno. Drugie miejsce ze siratq 4 punkiéw
zajot klub z Bydgoszczy — Ztoty Niediwiedz. Trzecie miejsce w klasyfikacji druzynowej zajgt Ztoty Tur
Gdynia. Mozna powiedziet, ze klasyfikacja druzynowa nie przyniosta wigkszych niespodzianek.

Na sam koniec chciatbym serdecznie pogratulowaé zajgcia drugiego miejsca zawodnikowi Zfo-
tego Niedzwiedzia Bydgoszcz — Maciejowi
Gralakowi. Ten zawodnik dysponuje
niesamowitq sitq i wolg walki. Mimo, iz na co
dzien startuje w kategorii niepetnosprawnych,
bez ktopotéw radzit sobie tego dnia w walkach
w kategorii senioréw. Brawo!

Organizatorom | Otwartych Mistrzostw Byd-
goszczy jeszcze raz gratuluje organizadji tych
= Mistrzostw. Mamy nadzieje, ze coroczny turniej
i, Bydgoszzy na state wpisze si¢ w kalendarz
imprez Polskiego Sitowania na Rece. Zyczymy
powodzenia i zapraszamy wszystkich za rok.

Marcin Mielniczuk
ArmBETS.TV
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Dariusz Groch Nisko vs Piotr Bartosiewicz Choszczno

IF

Kat. Open kobiet. Alel

ksandra Lewandowska v

s Ma

Kat. Masters. Od

— | - - _
gda Gutteter  Kat. do 86 kg. Tomasz Tariski Bydgoszcz vs Michat Kaptan Gdynia

Daniel Gajda Gdynia vs Piotr Bartosiewicz Choszezno !
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Rok 2007, to rok pod znakiem Profesjonalnej Ligi Armwrestlingu pod patronatem mie-

ligowg. Tym samym znamy juz najlepszych z najlepszych polskich zawodowcow. Czas wigc na
inne kraje. Tym razem, jak lokomotywa ruszyta butgarska liga zawodowa w kategorii do 85
kg oraz powyzej 85 kg.

12 kwietnia 2007 roku w sofijskim salonie Forda odbyta sig pierwsza z czterech kolejek
butgarskiej ligi zawodowej. Butgarski sezon ligowy rozpoczat sie od kategorii powyzej 85 kg.
Organizatorem jak co roku byta Butgarska Federacja Armwrestlingu z Asennem Hadjitodo-
rovem na czele.

Po dos¢ dtugiej przerwie zimowej wszyscy armwrestlerzy usilnie wyczekiwali tych ligowych
zmagan. Naprawde wyglgdali na ,wygtodniatych”. Powrét Stoyana Golemanova do rywali-

’ korzystny. Od samego poczqtku na twarzach sportowcow widac byto che¢ wygranej z ,guru”
k, butgarskiego sitowania na rece - Stoyanem Golemanov.
Krasi Kostadinov vs Nikolay Ivanov

T
D e

Oprécz Stoyana do startu w systemie kazdy z kazdym na lewq i prawq reke stangto siedmiu
armwrestlerow: Plamen Kisov, Krasimir Kostadinov, Marin Pantaleev, Nikolay Ivanov, Stevan
Tsanov, George Cvetkov oraz debiutujgey pod nieobecnosé Lachezara Savcheva oraz kontuzjo-
wanego Martina Dodova — Mario Hrisov.

MOTO - Prong |

W rezultacie miejsce pierwsze pierwszej kolejki, z tylko jedng porazkq reki lewej na koncie
4l przypadto Stoyanovi Golemanov. W ten sposéb Stoyan ugruntowat sobie tytut lidera butgar-
skiej rywalizacji ligowej. Oczywiécie, zaréwno przed nim, jak i innymi zawodnikami jeszcze
trzy kolejki. Wszystko wigc moze sie zdarzyé. Ale biorgc pod uwage jego znaczng przewage
sitowg i techniczng mozemy $miafo powiedzie¢, ze gtéwna nagroda w wysokosci 10 tysigcy
euro spocznie whasnie na dtoniach Golemanova.

Miazdzqc wszystkich przeciwnikéw na reke lewq oraz ponoszgc dwukrotnie porazke na
reke prawg Plamen Kisov wywalczyt sobie miejsce drugie.

Na migjscu trzecim w sumie dwuboju uplasowat sie wice Mistrz Europy Junioréw roku 2006
— Krasimir Kostadinov, ponoszqc w rywalizacji ligowej trzy porazki na reke lewq oraz dwie
na reke prawg.

W pierwszej kolejce ligowej nie spisat sig Mistrz Europy — Stefan Canov. Zawiddt oczeki-
d wania organizatordw oraz licznie zgromadzonej publicznoéci zajmujgc przedostatnie miejsce
- miejsce siédme.

Teraz z niecierpliwostiq czekamy na nastgpne zmagania butgarskiej, Profesjonalne; Ligi
Zawodowej. Na razie jestesmy po pierwszej kolejce kategorii powyzej 85 kg. Nastepna, druga
z kolei odbgdzie sig 2 czerwca 2007 w pigcio gwiazdkowym hotelu ,Victoria Palais” w kurorcie
Stoneczny Brzeg w Butgarii. Potem juz tylko rywalizacja trzeciej i czwartej kolejki, a nastgpnie
= zmagania sitaczy w kategorii do 85 kg.
= o

Stefan Tsanov vs Georgi Cvetkov Pawet Podlewski

&

LT - .
AW Prezentacja zawodnikéw

L
Mario Hristov vs Stefan Tsanov

dzynarodowej, zawodowej organizacji PAL. Do niedawna zakonczylismy polskq rywalizacje |

zacji byt dodatkowym impulsem. Dtugi okres przygotowawczy byt dla wszystkich uczestnikow [

P ]
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Stoyan vs Nikolay
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Wiele osob zaczynajgeych przygode ze sportami wyirzymatosciowo — sitowymi zapomina
o jeden podstawowej zasadzie~ o tym, ze fundamentem do wzrostu, wydolnosci organizmu
i budowy. czystej masy migsniowej jest dieta, znojdujqce sig w niej sktadowe: weglowoda-
ny, biatko, ttuszcze, mikro i makroelementy oraz wszelakie uzupetnianie'tych niedoboréw w
postaci suplementacji. Firma Fitmax® wychodzi naprzeciw tym zatozeniom i specjalnie dla
Lopornych” stworzyta petnowartosciowq odzywke Mass Activ 20.

Pod lupg...

Przyjrzyjmy sie blizej prezentowanej odzywce oraz znajdujgcych sie w. niej surowcach. Na
pierwszy rzut oka dostrzegamy poszezegolne ilosci sktadnikow pokarmowych, kiére prezen-
tujq sig nastepujgco:

20g biatka, 73,7 g weglowodandw, 2,26 g Huszczy

na 100g produkiv. Taka zawartos¢ sktadnikow po-
zwala nam potraktowaé te odiywkejako odzywke
typu gainer. Z kazdg porcjq dostarczamy organi-
zmowi ulirafilirowanych koncentratéw biatek
serwatkowych, a takze najwyzszej jakosc
filirowanych izolatow biatek ser- 4

réwno aminokwaséw endogennych
jak i egzogennych, niezbgdnych do
prawidtowego przebiegu  syntezy
biatka ustrojowego. Potgczenie kon-
centratu z izolatem umozliwia dodat-
kowo stopniowe wchtanianie i cigglg
absorbcje potrzebnych cegietek budulco-
wych. Ponad fo przydadzq sie wysokie dawki
leucyny i kwasy-glutaminowego. Odgrywajq one
niebagatelng role w naszym organizmie i w trakcie in-
tensywnych wysitkow i wzmozonego freningu sq niezbgdne:
Weglowodany zawarte-w Mass Activ 20.t0 réwniez specyficzna mie-
szanka. Sktadajq sig na nig sacharydy o.roznej dtugosci tancucha, roznym
poziomig indeksu glikemicznego, co w-efekcie skutkuje zarowno natychmia-
stowym wzrostem energii,jak i dtugotrwatym doptywem mocy. Gwarantuie to
znaczng sytosé czego nie doswiadezymy po niektérych odzywkach tego rodzaiju.
2 gramy ttuszczy o Sredniej dtugosci tafcucha glicerydowego réwniez pla-
suje te odzywke na wysokim poziomie. Naszej uwadze nie moze takze
umkngé premiks witaminowy zapewniajgey prawidtowosc procesow
wewngtrzustrojowych: witamina E jako regenerator i silny przeciw-
utleniacz, witaminy'z grupy B jako te, kidre usprawniajq przyswajal-
nos¢ i stawnosc biatka, witamina C jako czynnik usprawniajgcy funk-
cjonowanie uktadu odpornosciowego oraz antyoksydant i inne wazne
witaminy. Przyjrzyjmy si¢ minerafom: wapi, magnez, potas, fosfor,
s6d — odpowiedzialne w skrdcie za uktad kostno - stawowy, skurcze
migsni, pracg ukfadu krwionosnego i ukfadu
nerwowego oraz utrzymywanie gospodarki
wodnej i-elekirolitycznej, a takze kwaso- s
wo — zasadowej. Jednym stowem poktady
mikro i makroe-
lementéw za-
pewniajg nam
nieprzerwang
homeostaze.

Przeznaczenie...

Mass Activ 20 to kompleks surowcow najwyzszej jakosci kierowany do osob intensywnie
trenujqcych zarwno zawodowo jak i amatorsko. Moze réwniez postuzyé, szczegdlnie dla tzw.
hardgainerdw, do uzupetnienia diety w dodatkowe porcje kilokalorii i sktadnikow pokarmo-
wych, a co za tym idzie znacznym wzroscie wagi ciata. Mass Activ 20 to réwniez ztozona od-
iywka potreningowa — dostarczajgca w czasie okna anabolicznego wszystkich niezbednych
substancji do pefnej regeneracji organizmu oraz wzmozonego efekiu anabolicznego przy
jednoczesnej redukcji procesow katabolicznych.

'\ Dawkowanie...

Jest ono uzaleznione od specyfikacji osobniczej, typu-budowy sylwetki, intensywnosci cwiczen,
a takze brakéw sktadnikéw pokarmowych w diecie. Minimalna porcja spozywana w ciggu dnia

nie powinna by¢ mniejsza niz 50g. Jednorazowo nie powinna si¢ przekracza¢ porcji
|

150g. Optymalna dawka oscyluje w granicy 200-300g w ciggu catego dnia,
rozfozona w réwnych odstepach czasowych.

Firma Fitmax® stworzyta
nie lada gratke dla wszyst-
kich osob.__stosujqcych
odzywki. Do opako-
wan Mass Aciv 20 o
gramaturze  3000g,
gratisowo,  doda-
na zostata plyta
DVD natomiast do
wersji 5000g jako doda-
tek mamy firmowy szejke

Gratisowe DVD _bedg zawi

petne relacje z zawodéw Arnold Cl
2007, Kulturystyka, wyciskanie na tawce, arm wres=
tling, wywiady oraz mndstwo infiych- ciekawych rzeczy
bedziecie mogli doswiadezy¢ oglgdajqc ten krgzek. Szejker
natomiast to niezastgpione urzqdzenie pozwalajgce
wymieszac odzywki z ulubionymi ptynami w trak-

cie na przyktad podrézy.

Podsumowanie...

Mass Activ 20 to kompleksowa odzywka majgca
duzy potencjat i ogromne spekirum dziatania. Przy
niewygérowanej cenie moze staé sie dobrg odskocz-

nig od monofonnego

jedzenia w trakcie

2 robienia masy migs-

niowej, badz pysz-
nym pofreningowym
szejkiem. Jednak tak
jak kazdy suplement
musi by¢ stosowany
7 rozwagq i celem,
kiéry zostat mu
przypisany. Wiedy
hedzie spetniat swo-
iq funkce i kazda
osoba spozywajqca

Mass Activ 20 na pewno
nie bedzie zawiedziona, a

efekty pokryjq sig z oczeki-
wanymi.

g - Wersja
N i3 kolekcjonerska...
g T .‘i,-

Adrian Kowalewski
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ATAK GORA PRZEZ WSKAZUJACY PALEC PRZECIWNIKA
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Jak wszyscy wiemy, o fachowq literature w naszej dyscyplinie jest niezmiernie cigzko. Nic wigc dziwnego, Ze dzigki wieloletnim obserwacjom i pogfebianiu tematyki sifowania na rece lgor Mazurenko
Juz dawno podjgl decyzje o napisaniv ksigzki, w catosti poswieconej sifowaniv na rece. Poswigconej nie tylko technikom walki, ale réwniez historii zawodowego Armwrestlingu. Dzigki temu w ksigZce
oprdcz mniej, lub bardziej znanych technik sitowania na rece znajdy sig réwniez profile oraz drogi kariery znanych armwrestleréw migdzynarodowego formatu.

Réwnolegle z pisaniem przez lgora Mazurenko i jego wspdilpracownikdw ksigzki cheielibysmy podzielié sig z wami fragmentami fegoZ projektu. Oczywistie na famach Armpowera bgdziemy pokazy-
wac tylko czgst tego przedsigwzigeia. Nie mysicie tylko, Ze ksigzka o ktdrej mowimy, w niedfugim czasie pojawi sig w sprzedazy bezposredniej. Jest to nigstety dfugi i cigzki proces, na kidry wszyscy

musimy poczekac.

Niewgipliwie najwazniejszq czgstiq fej ksigzki sq techniki, a raczej ich ilost . Do tef pory uwazano, Ze istnieje pigcdziesigt fechnik w sitowaniv na rece. Ta ksigzka pokazZe, Ze z cafq pewnoscig jest ich
znacznie wigcej, a dokfadng ilos¢ mozZecie przeliczy¢ czytajge nasz dziaf Armpowera oraz po otrzymaniv pierwszego egzemplarza ksigzki.

Za technike armwrestlingu nalezy uwazac nie tylko wykonany ruch reki zawodnika po komendZzie starfowej ,ready go!”, ale rdwniez ruch cafego ciata, pozycge ndg oraz przemieszczenie ciata i ndg

podczas samej walki,

1. Stéjka (uktad nég i ciata w zaleznosci od walki na lewg lub na prawg reke)
2. Pozycja startowa (uchwyt przed komendg startowq ,ready go!”)

1. Faza ataku (ruch rgki i ciata zawodnika po komendzie startowej ,rady go!” do kqta 45°)
2. Faza obrony (zatrzymanie reki przeciwnika)

Przed komendg ,ready
go!" zawodnik po lewej
swoj tokie¢ umieszcza w
érodkowej czesci podto-
kietnika. W przypadku,
gdy jego przeciwnik ma
duzsze przedramig fokie
nalezy ustawi¢ w przedniej
czgsci podtokietnika.

Po komendzie ,ready go!”
szybkim ruchem nadgarst-
ka na siebie podciggamy
maly palce przeciwnika i
rozchylamy go.

Przed komendg ,ready
go!” zawodnik po lewej
swoj tokie¢ umieszcza w
érodkowej czesci podto-
kietnika. W przypadku,
gdy jego przeciwnik ma -
duzsze przedramie tokiec
nalezy ustawic w przedniej
czesi podtokietnika.

Po komendzie ,ready go!”
ruchem reki na siebie
robimy nacisk na wska-
zujqey palec przeciwnika,
jednoczesnie  naciggajge
reke przeciwnika na swojg
strone.

u

1 34IDWE

3. Kontratak (przeprowadzenie ataku na rgkg przeciwnika)
4. Realizacja przewagi (dziatania do komendy ,STOP")

Dla kazdego armwrestlera, zaréwno tego poczgtkujgcego, jak i fego doéwiadczonego najwaz-
niejsze jest opanowanie technik walki. W tym wydaniu Armpowera, wyprzedzajge rozdziat:
pozyce (stdjka, pozycja startowa) cheemy zaprezentowat fazy techniki. A doktadniej méwic
pierwszq faze ataku.

-

Zawodnik po lewej chwyta
dton przeciwnika tak, aby
kostka jego wskazujgcego
palca znajdowata sie wy-
zej niz wskazujgey palec
przeciwnika.

Rozchylamy palec prze-
ciwnika przy zgigtym nad-
garstku.

Zawodnik po lewej chwyta
dton przeciwnika tak, aby
kostka jego wskazujgcego
palca znajdowata sig wy-
zej niz wskazujgey palec
przeciwnika.

W koricowej fazie ataku
kostka wskazujgcego pal-
@ atakujgeego znajduje
sig ok. 2-3 cm wyzej od .
wskazujgeego palca prze-

ciwnika.

Przed komendg ,ready
go!” zawodnik po lewej
swoj tokie¢ umieszcza w |
Srodkowej czesci podio-
kietnika. W przypadku,
gdy jego przeciwnik ma
diuzsze przedramig tokiec
nalezy ustawic w przedniej
czesai podtokietnika. Keivk
nalezy schowa¢ pod swoj
wskazujqey palec.

k Po komendzie ,ready go!”
ruchem nadgarstka na
zewngirz wywieramy jed-
noczesny nacisk na cztery
palce przeciwnika.

Przed komendg ,ready
go!” zawodnik po lewej
swoj tokie¢ umieszcza na
prawym skraju  podto-
kietnika (blizej siebie).
W przypadku, gdy jego
przeciwnik ma  diuzsze
przedramig ta technika
nie przyniesie pozqdane-
go rezultatu. Tg technike
moze zastosowat jedynie
zawodnik z znacznie diuz-
szym przedramieniem, niz
jego przeciwnik.

tokie¢ powinien znajdo-
wac sig jak najblizej pra-
wego skraju podiokietnika
(blizej siebie), jednoczes-
nie po komendzie ,ready
go!” przesuwajgc go od
siehie po podtokietniku
w strong zawodnika (po
przekqtnej poduszki).

Po komendzie ,ready go!”
bedzie cigzko osiggng¢ za-
mierzony cel, jezeli maly
palee przeciwnika bedzie
wyzej naszego zgigcia
nadgarstka.  Najlepiej,
gdyby maly palec prze-
cwnika znajdowat sig na
wysokosci zgiecia naszego
nadgarstka.

W koricowej fazie ataku
ruchem rofacyjnym nad-
garstka od siebie rozchy-
lamy palce przeciwnika.

Po komendzie ,ready go!”
ruchem reki od siebie, blo-
kujgc matym palce zgiecie

nadgarstka  przeciwnika,

ruchem rotacyjnym nad-
garstka rozchylamy palce
przeciwnika. tokie¢ prze-
suwa sig po podtokietniku
(po przekgtnej poduszki).

Zawodnik po lewej chwy-
ta dion przeciwnika tak,
aby kostka jego wskazu-
jacego palca znajdowata
sie wyzej niz wskazujgcy
palec przeciwnika. Przed
komendg ,ready go!” n-
cggamy reke przeciwnika
wywierajqc nacisk na jego
cztery palce.

Zawodnik po lewej chwyta
* dfoii przeciwnika tak, aby
kostka jego wskazujqce-
go palca znajdowata sig
wyzej lub na tym samym
poziomie  wskazujqcego
palca przeciwnika.

Aby poprawnie wykonaé tq
technikg przeciwnik musi
objg¢ waszq dfori w ten
spos6h, aby jego maty pa-
lec znajdowat sie zgieciu
nadgarstka.

Ruchem w bok, przesuwa-
- jqc fokie¢ po przekgtnej
= podtokietnika wywieramy
% nacisk na palee przeciw-
nika.
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Przed komendg ,ready
go!” zawodnik po lewej
swoj tokie¢ umieszcza na
prawym skraju podfo- = =
kietnika (blizej siebie). JH
Tq technikg zalecamy 3
stosowa¢  zawodnikom z
znacznie dtuzszym przed-
ramieniem, niz jego prze-
ciwnik.

Po komendzie ,ready go!”
ruchem nadgarstka w bok,
przy jednoczesnym nacig-
ganiv palcow przeciwnika
na siebie odkrecamy nad-
garstek przeciwnika na
Zewngirz.

Przed komendg ,ready
go!” zawodnik po lewej
swoj tokie¢ umieszcza na
prawym skraju podto-
kietnika (blizej érodka).
Tg fechnikg zalecamy
stosowaé zawodnikom z
opanowanym,  szybkim
startem.

Po komendzie ,ready go!”
szybkim ruchem reki w
bok wywieramy nacisk na
cata dton przeciwnika.

1 36IPDWER

W danej fazie tej techniki
zamierzony cel osiggnie-
my dopiero, po odwréce-
niv nadgarstka przeciwni-
ka na zewngtrz.

Dzigki szybkiemu startowi,
po komendzie ,ready go!”
osiggniecie przewage. Ta
technike wykonujemy jed-
nym ruchem, nie zginajgc
swojego nadgarstka oraz
nie naciggajgc  palcow
przeciwnika.

Zawodnik po lewej chwyta
dion przeciwnika tak, aby
kostka jego wskazujqce-
go palca znajdowata sie
wyzej lub na tym samym
poziomie  wskazujqcego
palca przeciwnika.

Zawodnik po lewej chwyta
dion przeciwnika tak, aby
kostka jego wskazujqce-
go palca znajdowata sie
wyzej lub na tym samym
poziomie  wskazujqcego
palca przeciwnika.

Te F
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Przygotowania sifowe — cwiczenia wspomagajgce technike gorg — (zesc' 1

Cwiczenie Nr 2.

Podnoszenie hantla na biceps podchwytem od kgta pro-
stego 90°, pomiedzy przedramieniem a ramieniem. Reka
oparta o modlitewnik.

Takie éwiczenie wzmacnia $ciggna, migsnie przedramienia
i ramienia. Jest jednym z podstawowych w armwrestlingu.
Niektdrzy zawodnicy wazqey zaledwie 70-80 kg potrafig
wykonywac taki trening nawet z 90 kg obcigzeniem.

Za kazdym razem, przed rozpoczgciem zawodnik powinien
wykona¢ dwie serie rozgrzewajqce, wykonujgc z matym ob-
cigzeniem w petnym ruchu 12 — 15 powtérzen. Od trzecie-
go podejécia zwigkszamy obcigzenie. W okresie przygoto-
wan sitowych zalecamy 5 — 8 serii po 4 — 6 powtérzen.
1 kazdq seriq zwigkszamy obcigzenie.

Cwiczenie Nr 1.

Podnoszenie hantla na biceps chwytem mfotkowym, od
kgta pomigdzy przedramieniem a ramieniem 90° Reka
oparta o modlitewnik.

Wykonujgc to éwiczenie zawodnik zwigksza site pomigdzy
przedramieniem a ramieniem oraz wzmacnia Sciggna
nadgarstka. Podczas tego ¢wiczenia nalezy unikaé tzw.
JZwisajgcego nadgarstka”.

Za kazdym razem, przed rozpoczgciem ¢wiczenia zawodnik
powinien wykona¢ dwie serie rozgrzewajqce, wykonujgc w
petnym ruchu 12 — 15 powtérzen przy matym obcigzeniu.
0d frzeciego podejscia zwigkszamy obcigzenie. W okresie
przygotowar siftowych zalecamy 5 — 6 serii po 4 — 6 powtd-
rzen, proporcjonalnie zwigkszajqc obcigzenie.
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Cwiczenie Nr 3.

Skret nadgarstka na zewngtrz z wykorzystaniem pasa judo
przymocowanego do wyciggu regulowanego. Cwiczenie wy-
konywane jest w pozycji stojqce;.

Skret nadgarstka na zewngirz pozwala rozwingé site w
migsniach zaangazowanych w skrecie nadgarstka oraz
przedramienia. To éwiczenie nalezy wykonywaé przy kqcie
90° pomigdzy przedramieniem a ramieniem.

Pierwsze dwie serie nalezy wykonywac z lekkim obcigzeniem
po 12 — 15 powtérzen. Zwigkszajqc obcigzenie w nastepnych
seriach zalecamy wykonywac 4 — 6 serie po 6 — 8 powtérzen
w kazdej serii.

Cwiczenie Nr 5.

Skret nadgarstka na zewngtrz z wykorzystaniem pasa judo

przymocowanego do wyciggu regulowanego. Cwiczenie wy-
konywane jest w pozycji stojqce;.

Roznica pomigdzy cwiczeniem 3 a tym, jest taka, ze pas za-
wijamy na okoto duzego palca. Cwiczenie takie dodatkowo
wzmacnia migsnie duzego palca. Wykonujemy je przy kqcie
90° pomigdzy przedramieniem a ramieniem.

Pierwsze dwie serie nalezy wykonywac z lekkim obcigzeniem
po 12— 15 powtérzen. Zwigkszajgc obcigzenie w nastgpnych
seriach zalecamy wykonywa¢ 4 — 6 serie po 4 — 8 powtérzen
w kazdej serii.

Pas od judo naktadamy na we-
wnetrzng czgé¢ nadgarstka.

PRAWIDLOWE ULOZENIE PASA NA DLONI:

Ty

Owijamy na okofo duzego palca.

)

Zawijamy na dioni

' Cwiczenie Nr 4.

Podnoszenie obcigzenia na biceps chwytem miotkowym z
wykorzystaniem pasa do judo. Cwiczenie wykonywane jest w
pozycji stojqce;. Pas przetozony przez palce i przymocowany
do wyciggu regulowanego.

Cwiczenie to pozwala dodatkowo wzmocnié nadgarstek. Na-
lezy je wykonywaé przy kqcie 90° pomigdzy przedramieniem
a ramieniem przy wyprostowanym nadgarstku.

Pierwsze serie nalezy wykonywa¢ z lekkim obcigzeniem po

* 1012 powtérzen w kazdej serii. Zwigkszajqc obcigzenie w

nastepnych seriach zalecamy wykonywaé 4 — 6 serii po 6 — 8
powtérzen w kazdej serii.

e

Wyprowadzamy korcowke pasa na zewngirz
tak, aby nie przeszkadzat podczas éwiczenia.

Cwiczenie Nr 7.

Scigganie na biceps chwytem mlotkowym z wykorzysta-
niem wyciggu regulowanego oraz specjalnej petli. tokie¢
oparty o na podtokietniku stotu.

Te cwiczenie maksymalnie przybliza do ruchu zawodni-
ka walczgeego gérg. Pomaga utrzymywaé kgt pomigdzy
przedramieniem a ramieniem oraz zachowa¢ prawidtowg
postawg, jakg przyjmuje zawodnik przed i po starcie.

Cwiczenie wykonujemy w kierunku barku reki éwiczqce.
Przed rozpoczeciem zwigkszania obcigzenia nalezy wy-
kona¢ dwie serie rozgrzewajqce po 10 — 12 powtdrzen w
kazdej serii. Zwigkszajqc obcigzenie w nastgpnych seriach
zalecamy wykonywaé 3 — 4 serie po 4 — 8 powtdrzen w
kazdej serii.

To ¢wiczenie mozna wykonywaé rowniez statycznie, utrzy-
mujqc cigZar na zgigtej rece w kqcie prostym. Utrzymanie
statyczne: 5-10 sekund.

Cwiczenie Nr 6.

Podnoszenie obcigzenia na nadgarstek chwytem mtotko-
wym. Przedramig oparte o blat stotu.

Cwiczenie fo wzmacnia nadgarstek i jest zalecane w przy-
padku kiedy nadgarstek jest stabszy w stosunku do przed-
ramienia.

Pierwsze serie (wiczenia nalezq do cwiczen rozgrzewajg-
cych (15 — 20 powtdrzen w kazdej serii). Zwigkszajqc ob-
cgzenie w nastgpnych seriach zalecamy wykonywaé 4 — 6
serie po 4 — 8 powtérzen w kazdej serii.

Cwiczenie Nr 8.

Scigganie na biceps chwytem miotkowym z wykorzysta-
niem wyciggu regulowanego oraz specjalnej petli. Lokie¢
oparty o na podtokietniku stotu.

To cwiczenie jest wykonywane podobnie jak ¢wiczenie 7, z
takq roznicq, ze reke cwiczqeq z obcigzeniem kierujemy do
przeciwnego barku.

Przed rozpoczeciem zwigkszania obcgzenia nalezy wy-
kona¢ dwie serie rozgrzewajqee po 10 — 12 powtdrzen
w kazdej serii. Cwiczenie wykonujemy w kierunku barku
drugiej reki. Zwigkszajqc obcigzenie w nastgpnych seriach
zalecamy wykonywaé 3 — 4 serie po 4 — 8 powtdrzen w
kazdej serii

~ " Motzna to ¢wiczenie wykona¢ rdwniez statycznie, utrzymu-

—

jac dgzar na zgigtej rece w kacie prostym. Reka musi by¢
jednak blizej barku drugiej reki.




Czesé

Cheiatbym poprosic cig o porade. Mam 18 laf, wazg 68kg, trenuje Armwrestling. Dostatem powotanie na
Mistrzostwa Europy i potrzebuje koniecznie zwigkszy¢ swojg sife, prosze dorad? cos: Jedynym warunkiem
Jest fo, Ze nie moge zwigkszy¢ wagi ciafa.

Witaj.
Na wstepie gratuluje powotania do kadry narodowej na Mistrzostwa Europy. Zanim przejdziemy do suple-
mentacji, najpierw skupmy sie na podstawach. Pierwszq z nich jest prawidtowe Odzywianie sig. W momencie
budowania sity powinienes ograniczy¢ kalorie z weglowodanéw na korzys¢ tuszezy roslinnych oraz biatka.
Nadwyzka kaloryczna nie powinna by¢ wigksza niz 500 keal. W przeciwnym razie bedzie trudne zachowanie
tej samej wagi. Jesli waga bedzie spada, dodaj kalorii i obserwuj jak reaguie organizm.
Drugim waznym czynnikiem jest trening sitowy. Kidry charakteryzuje mata ilos¢ powtérzen lecz duzym cig-
zarem. Staraj sig robic zawsze podstawowe ¢wiczenia takie jak: wyciskania itd.
Przechodzqc do suplementacji, nalezy skupi¢ sig przede wszystkim na mineratach i witaminach. Pomagajq w
lepszej regeneracji po cigzkich treningach, dodatkowo wptywajg na system nerwowy. Dobrym zakupem byto
by tu Z-Force z firmy Dymatize. Preparat ten zawiera Magnez, Cynk + vit. B6. Potgczenie poza wyzej wy-
mienionymi zaletami, pomaga w lepszym i gtebszym énie. Dodatkowo zostat tam dodany Tribulus Terrestis,
kidry zwigksza mozliwos¢ regeneracyjne.
Skoro mamy juz mineraly i witaminy, to najwazniejszym suplementem w sporcie, dzigki kidremu mozna
wigksza sife jest kreatyna, pod réznymi postaciami. Jak wiadomo kreatyna przenosi rodniki fosforanowe,
ktére potem fqczq sie z ADP i powstaje nam ATP(adenozynotrifosforan), czyli wysoce energetyczne wigzanie.
Jednym z lepszych wyboréw w tym wypadku bedzie zakup Kre-Alkalynu + R-ALA z firmy Fitmaxa, potq-
czenie tych 2 $rodkow daje synergiczne dziatanie. Kre-Alkalyn jest jedng z form kreatyn, kidra doskonale
sprawdza sig w sportach sitowych. Natomiast R-ALA to kwas dzigki kidremu kreatyna szybciej i w wigkszych
iloéciach dociera do migéni. Inng wazng cechg R-ALA jest to, ze obok agmatyny jest jednym z najsilniejszych
Antyoksydantéw co znaczy, ze zabija wolne rodniki, ktére jak wiadomo powodujg Raka. Za reszte pieniedzy
mozesz kupic sobie Carbo — czyli weglowodany, do suplementcji okoto treningowej. Tym samym unikniesz
katabolizmu migsni czyli rozpadu biatek, ktére je budujq. Z takiego potqczenia bedziesz zadowolony, oczy-
wiécie nie mozesz zaniedbac 2 pierwszych wytycznych, bo same suplementy — nic nie Zdziatajg.
Pozdrawiam

Czesé
Mam pewien problem, 2 dni temu uszkodzifem sobie wigzadla kolanowe podczas meczu w Rugby, czy znasz
Jakies suplementy, kidre by mi pomogfy?

Witaj.

Niestety Rugby jest sportem gdzie o kontuzje nie cigzko, no ale nie ma to jak cigzka meska gra. Sam wiele
razy miatem podobne urazy, wiec dobrze rozumiem twoje cierpienie.

Oczywiscie, zaden suplement nie zastqpi leku czy rehabilitaci, ale oczywiscie w mniejszym stopniu pomoze.
Na rynku mamy dostep do naprawde dobrych $rodkow, kidre sq w statej suplementacji sportowcéw z réznych
dyseyplin. Do czotowki tych preparatéw mozna zaliczyé Animal Flexa z firmy Universal, jego rozbudowany
sktad potrafi czasem zdziata¢ cuda. Oczywiscie bytby to jedynie dodatek, kidry przyspieszy w regeneragji
twojego kolana.

Jedli finanse na to pozwalajg proponowatbym na state dotqezyé do swojego jadtospisu whasnie ten preparat.
Pomaga on fez zapobiegat kontuzjom, ktére glownie wynikajq z braku odpowiednich sktadnikéw w naszym
codziennym odzywianiu.

Dodatkowo mdgthys si¢ wspomagaé Kolagenem, jest to stosunkowo tani srodek 400g kosztuje okoto 52 zt.
Kolagen m.in pomaga w leczeniu standw zapalnych czy inny mikro uszkodzen. Jego stosowanie wskazane
jest rowniez dla zapobiegania rdznych kontuzji.

Bo nalezy pamigta, ze najlepiej zapobiegat niz leczyt.

Czes¢
Mam do ciebie pewne pytanie. Za niedfugi czas chee dokonac zakupy w waszym sklepie i cheiafem zapytaé
0 porad. Planuje wydac okoto 2 1ys zL. Bedy to suple na okoto 4-5 miesigcy. Moim celem jest oczywiscie
budowa masy migsniowej — bo z tym mam ogromny problem. Waze 80 Kg przy wzrosie 183cm. Jadlem juz
rdzne suplementy od Xpanda po Stroma i Shock Theraphy koriczge.
(o radzisz zrobic? Aby mdc dolej rosngc?

Pozdrawiam John

Witaj.

Na wstepie dzigkuie, ze wybrates nasz sklep. Kwota, jakg dysponuiesz jest godna do pozazdroszczenia, wige
mozna spokojnie poszale.

Oczywiscie to czy wydasz 2 tysigee czy 4, nie zmieni tego, ze i tak jedzenie i trening bedzie najwazniejsze.
Dlatego najpierw, zacznijmy od ustalenia ile kalorii dziennie powinienes jes¢.

Dobrym sposobem na to jest obliczenie: waga x 24 = to co nam wychodzi razy wspétczynnik aktywnosci. W
przypadku treningu 4 razy w tygodniu jest to 1,2. Im wiecej mamy ruchu w trakcie dnia tym wyzszy wspot-
czynnik (1,3 — dla os6b aktywnych i 1,4 dla osob bardzo aktywnych). Po przeliczeniv wychodzi nam: 2300
do tego dodajemy ok. 800 kalorii. Wychodzi nam fqeznie 3100 — teraz tq ilos¢ kalorii bedziemy rozdziela¢
na poszczegélne mikrosktadniki fj. biatko, weglowodany oraz tuszeze. Przy szybkiej przemianie materii
proponowatbym, aby ilos¢ weglowodanéw oscylowata na wysokosci 5-6g na kilogram masy ciata, natomiast
biatko w okolicach 2,5g na kilogram masy ciata.

Thuszez natomiast resztg. Jak to obliczyé? To bardzo proste:

140 =N

Odpowiada Sz0lioMZ

ZWww-muscle-zone:pl

Jesli cheecie porozmawiac z Szoh *em na Zywo zapraszamy do jego sklepu, w Gayni przy ul. Wielkopolskiej 34 A, tel. 501-537-027
Zapraszamy réwnieZ na strong infernetowq www.muscle-zone.pl, e-mail: sklep@muscle-zone.pl, Gadu-Gadu: 7826575

5g x 80 (twoja waga) = 400g (1g weglowodanéw ma 4 kalorie),

400g x4 = 1600 kcal z weglowodandw.

2,59 x80 (twoja waga) = 200g (1g biatka ma 4 kalorie)

200g x4 = 800 keal. z biatka.

Zostaje nam: 3100 — 1600 — 800 = 700 keal.

700 podzieli¢ przez 9 (1g ttuszczu ma 9 kalorii) = ok. 78 g ttuszezy powinno byé w naszej diecie.

Aby wszystko zlozyc to w jedng catosé, przyda di sig Dziennik Positkdw, ktdry znajdziesz na naszej stronie
(www.muscle-zone.pl). Program pomoze ci wybra¢ odpowiednie potrawy i bedzie cig informowat czy prze-
kraczasz danq ilos¢ kalorii czy masz ich tez za mato.

Pamigtaj, ze nalezy jes¢ co 2-3h.

To co przedstawitem wyzej jest to jedynie zatozeniem, ilos¢ kalorii moze by¢ odpowiednia lecz nie musi,
pamigtajmy, ze kazdy organizm reaguje inaczej. Moze sig zdarzy¢ tak, ze bedzie trzeba po tygodniu czy 2
dodat wigeej kalorii. Staraj sig obserwowa whasne ciato, i jesli waga roénie znaczy¢ to bedzie, ze taka ilosé
kalorii jest odpowiednia.

Kolejnym waznym czynnikiem, aby ciato mogto sie prawidtowo rozwijac jest Trening.

Trening majqcy doprowadzi¢ do zwigkszenia masy miesniowej opiera sig na éwiczeniach podstawowych:
przysiady, wyciskania, wyprosty ramion oraz uginania z niewielkim obcigzeniem (sztanga, sztangielki). Kaz-
da grupa migéniowa trenowana raz w tygodniu. llo$¢ serii powinna ksztattowaé sig na poziomie: 1 - 3 serii
rozgrzewkowych, a nastgpnie 12 - 16 serii na duze grupy migsniowe (migsnie klatki piersiowej, grzbietu,
ud) i 9 - 12 serii na mniejsze grupy migéniowe (np. migénie dwugtowe i trdjglowe ramion, migénie fydek).
W kazdej serii nalezy wykona¢ 6 - 12 powtdrzen éwiczenia, zachowujqe przerwy na regeneracjg pomigdzy
seriami 2 - 3 minut.

(Uwaga: rozpigtos¢ migdzy ilosciq serii oraz iloéciq powtérzen w serii wynika z indywidualnych potrzeb
organizmu reagujqcego indywidualnie na te same bodzce zewngtrzne, ktére nalezy uwzglednic w planie
treningowym. Powyzsza uwaga dotyczy kolejnych rodzajéw treningu).

Przyktadowe freningi znajdziesz réwniez na naszej stronie internefowej www.muscle-zone.pl

W razie jakis pytai na naszym forum (www.forum-sportu.pl) zawsze ktos z checig pomoze.

Ostatnim waznym czynnikiem jest suplementacja, jak wspomniates masz na ten cel ok. 2 tys zt co daje nam
mozliwos¢ zakupu bardziej ekskluzywnych suplementéw. Zacznijmy od Witamin, ktére dla kazdej osoby
trenujqcej stanowig podstawg. Najlepszym sktadem pod wzgledem ilosci jak i postaci mineratow i witamin
jest Animal Pak z firmy Universal, kosztuje on okoto 140 zt, za 42 saszetki. Animal Pak zyskat na $wiecie
wiele zwolennikéw a to whasnie ze wzgledu na naprawde dobry skfad. Jest on w statej suplementacji wielu
zawodnikéw czy ludzi, ktdrych zapotrzebowanie na witaminy i mineraly jest znacznie wigksze.

Dobrym dodatkiem bedzie dodanie odzywki weglowodanowo-biatkowej inaczej mowige Gainera. W twoim
przypadku gainer nie powinien zawieraé wigcej niz 20% biatka.

Dobrym zakupem bythy produkt firmy Fitmax o nazwie Mass Active (5 kg tego produktu z shaker * em kosz-
tuje 139 zt). Mozna go jes¢ w momentach kiedy nie mozemy dostarczyé positku, a akurat nadeszta pora na
dostarczenie kalorii.

Polecitbym tez zakup biatka catodniowego, w kidrego sktad wchodzithy biatka serwatkowe, biatka z mleka,
biatka jaja, takie pofgczenie biatek daje bardzo bogaty aminogram — co za tym idzie, nasze biatka majq
bardzo duzo aminokwaséw réznego pochodzenia. Takim biatkiem jest Matrix 5.0 z Syntraxa kosztuje ono
okoto 160 zt za 2,27 Kg. Poza bardzo dobrym sktadem biatko to charakieryzuje pyszny smak. Zostato ono
uznane w USA i w Polsce i zyskuje rzesze zwolennikow. Matrix* a mozesz pi¢ zardwno do positkéw ubogich
w biatko jak i tych, ktére go zawierajq go w bardzo matych ilosciach. Nadaie sig tez wysmienicie na noc (na
30 min przed zasnigciem), gdzie skutecznie hamuje katabolizm migéniowy.

Mamy juz podstawy, czyli; witaminy, biatko oraz gainera. Ostatnim wartym uwagi suplementem jest Kre-
atyna pod roznymi postaciami i rézne pochodne-kreatyny takie jak arginina, ornityna itd. Kazdy cykl na
kreatynie powinien trwac okoto 6-8 tyg i tyle tez powinna frwac przerwa migdzy cyklami. Na cykl kreatynowy
proponowatbym:

NOZ Full Throttle z firmy Nutrabolics jako preparat rano nad czczo (koszt okoto 159zt) przed treningiem
sprawdzithy sig Shock Therpahy z Universala (koszt okoto 199zt) oraz po treningu przydathy sig Kre-Al-
kalynu wraz z R-ALA z firmy Fitmaxa co poza uzupetnieniem strat kreatyny jakie powstajg po wysitku,
pozwolitoby zabi¢ wolne rodniki, kidre po okresie wysitkowym niszczq nasz organizm.

Podczas przerwy od kreatyny, zawsze sprawdzajq sig Boostery Azotowe czy fez energetyki,

Takim dobrym pofqczeniem tych 2 kategorii jest produkt No-Shotgun z VPX, ktérego tez nasza firma wpro-
wadzita jako 1w Polsce. Idealnie nadaie sig na produkt przed treningiem,

Pozwoli nam on wykorzystaé trening w 101% i spowoduje, ze bedziemy bardziej pobudzeni, co utatwi nam
lepsze wykonywanie cwiczen.

Reasumujqc nasze zakupy, tak aby starczyly na 4 miesiqce.
Animal Pak x3 — 420 zt

Mass Active x2 — 260 zt

Matrix 5.0 x2 — 320 zt

NOZ Full Throttle x1 — 160 zt

Shoch Theraphy x1 199 zt

Kre-Alkalyn+R-Ala x1 — 81 zt

No-Shotgun x2 — 360 zt

Wychodzi nam okoto 1800zt Jest to spora kwota, ale nalezy pamigtaé, e zaopatrujemy sig tez na prawie
pot roku, oczywiscie podstawy typu gainer, biatko mogq starczy¢ na jeszcze wiecej czasu, gdyz sq to uzupetnia
naszej codziennej diety. Pamigtaj tez, e bez tych 2 czynnikéw czyli dobrze zbilansowanej diety i dobrego
treningu, 3 czynnik bedzie bezuzyteczny.

1 MISTRZOSTWA
PILAWEK

Dnia 1 maja 2007 roku w matej ma-
: ¥ | zurskiej osadzie Pitawki odbyly sig po raz
-( A pierwszy ,Otwarte Mistrzostwa Pitawek w
! Sitowaniu na Rece”. Miejscem zawodow i
zarazem organizatorem zawodéw byt Za-
jozd ,Przystanek Pitawki” pofozony nad
samym jeziorem Drweckim. Pomimo bar-
] dzo kapryénej pogody, tego dnia na zawo-
dy zjechato sig kilkudziesieciu zawodnikéw
z kilku klubow z terenu catej Polski.

&
Zwycigzcy kat. Open wraz z organizatorami

Watzenie, ktére rozpoczeto sig o godzinie 10 nie zapowiadato oz tylu armwrestleréw na co
dzien trenujgcych ten sport, jak i os6b ktére miaty tego dnia po raz pierwszy stangé przy stole.
To whasnie ze wzgledu na tych ostatnich, na poczgtku zawodéw przeprowadzone zostato krétkie
szkolenie z zasad obowigzujgcych w tym sporcie.

Same walki rozpoczety sie kategorii OPEN kobiet. Niestety wystartowaty w niej tylko
trzy zawodniczki. Bezapelacyjng zwycigzczyniq zostata Aleksandra Lewandow-
ska z klubu Ztoty Tur z Gdyni.

Nastepnie rozegrana zostata kategorio do 63kg mezczyzn. Zwycigzyt w niej Emil
Zawadzki trenujgcy na co dzier w Formie Wotomin. Drugie i rzecie miejsce zdobyli zawod-
nicy lokalnego klubu sportowego Tecza Mitomtyn - Grzegorz Bonistawski i Arkadiusz Kopys.

Po rozegraniu tej kategorii przeszliémy
do 78kg mezczyzn. To whasnie
tutaj miat miejsce najbardziej ekscytujocy
pojedynek tych zawoddw. Stoczyli go z sobg
Grzegorz Wetpa i Janusz Nowaifiski. Trwat
on ponad 4 minuty i zakoriczyt sig niestety
dwoma faulami tego ostatniego zawodnika. 2
Pojedynek ten jednak za bardzo wyczerpat A .- - i
obu i nie byli juz w stanie podjq¢ walki w RAIRLLTSRARTEN IR ITONC TTETIN 108
kolejnych starciach, co zaowocowato upla- BSRRINSIGTTEE
sowieniem sig na dwdch ostatnich pozycjach. W kategorii tej wygrat Radostaw Staron,
drugi byt Marek Wetpa, a na ostatnim miejscu na podium stangt Pawet Baniewicz.

i\ 'ﬂ'ﬂ'l;

Walki zawodnikéw o wadze do 86kg mezczyzn byly juz zdecydowanie krétsze od
rekordowego starcia, aczkolwiek nie mniej ciekawe. Zwycigzyt Dawid Stolc ze Ztotego Tura
z Gdyni, na drugim miejscu byt Marcin Btazejewski, a trzecim Damian Piefikosz (obaj zawodnicy
nie zrzeszeni).

W kolejnej kategorii wagowej - do 95kg mezczyzn - triumfy $wigcili zawodnicy niezrze-
szeni w zadnym klubie sportowym — Marcin Furman (1 migjsce), oraz Radostaw Jurczak (2
miejsce). Startujqcy w barwach klubowych Ztotego Tura Alan Furman zajgt dopiero frzecie miejsce.

Nastepna, niestety tym razem najstabiej obsadzong (wystartowato tylko dwdch zawodnikéw),
byta kategoric powyzej 95kg mezczyzn. Iwyciezq zostst Adam Gotem-
biewski, ktéry swojq site pokazat odrywajgc swojego przeciwnika od ziemi podczas poje-
dynku w paskach.

Ostatnig rozgrywang kategoria byt OPEN mezczyzn. Startowac w niej mogli wszy-
sty zawodnicy mistrzostw. Ostatecznie lista startowa zawierata 8 nazwisk smiatkow chetnych
do stoczenia pojedynkow o tytut najsilniejszego armwrestlera tych zawodow. Zwycigzc zostat
Adam Gotembiewski (kategoria +95kg). Drugie miejsce zajgt Radostaw Staroni.
Udato mu sig pokonaé duzo cigzszych od siebie rywali (sam starfowat przeciez z kategorii do
78kg) ulegajgc dopiero zwycigzcy tej kategorii. Trzecie miejsce przypadto Marcinowi Furmanowi,
ktdry w swojej kategorii (do 95kg) byt pierwszy.

Na koniec odbyto sig oczywiscie wreczenie medali, dyplomow oraz réwnie waznych nagrod
rzeczowych dla zwycigzcow poszezeg6lnych kategorii. Dokonali tego burmistrz Miasta
i Gminy Mitlomlyn - Zbigniew Skolmowski, oraz organizator
zawodéw - Jerzy Rutkowski.

Podsumowuijqc pierwsze ,Otwarte Mistrzostwa Pitawek w Sitowaniu na Rece” mozemy uznaé
za imprezg udang. Liczymy na to, ze doczeka sig ona kontynuacji za rok, $ciggajqc jeszcze wigeej
zawodnikéw i kibicow sitowania na rece. Pomoze w tym na pewno zapowiedz stworzenia klubu
armwrestlingowego w samych Pitawkach.

Jakub Sierpiriski

Il MISTRZOSTWA XIill LO

Gdynia. To pigkne, miode miasio w It
pefni otwarte na nowe pomysty i nowe | &
dyscypliny sportu. To wasnie Gdynia stata
sig kolebkq Polskiego Armwrestlingu, czyli
sitowania na rece. Pod okiem fachowcow z
UKS-u ZEOTY TUR, whasnie w Gdyni stwo-
rzono dogodne warunki do uprawiania tej
dyscypliny sportu. Tradycjg stajq sig juz
zawody organizowane na ferenach szk6t
gdyiskich. Tym razem gospodarzem po
raz trzed byt Zespét Szkét Ogolnoksztateqeych nr 4 w Gdyni (Gdynia Obtuze), w sktad ktérego
wehodzi XNl Liceum Ogélnoksztatcgee i Gimnazjum nr 14.

Kazdej walce towarzyszyt doping kibicow

Do XIII LO uczgszczajq migdzy innymi tacy znani, polscy armwrestlerzy, jak: Walentyna Zakli-
cka, Michat Kaptan, czy Christiam Rieger. Nic wiec dziwnego, Ze za osiggnigcia w armwrestlingu
na arenie krajowego i Swiatowego sitowania na rece Dyrektor Szkoly - Wojciech Wieczerzycki
uhonorowat ich statuetkgq , Mistrza Sportu XIII LO".

Ale powrdcimy do samego turnieju. Rywalizacja ,l1l Mistrzostw XII LO w Gdyni” odbyta sig 26
kwietnia 2007 roku. W sporfowe szranki stangto kilkudziesigciu zawodnikéw z jedenastu szkét
gdynskich. Nad prawidtowym przebiegiem rywalizacji czuwali sedziowie Federacji Armwrestling
Polska. Rywalizacja byta bardzo zacigta. Kazdy cheiat pokazac sig jak najlepiej przed zgroma-
dzong publicznosciq. Uczestnicy walczyli
w 6 kategoriach (mezczyini: 65kg, 75kg,
85kg, -+85kg, OPEN, oraz kobiety OPEN).
A petne wyniki zobaczycie na stronie www.
i armpower.net

Organizatorzy turnieju XIIl LO i Ztoty
TUR przygotowali dla najlepszych zawod-
&) nikow i zawodniczek pamigtkowe statuetki
, medale i dyplomy.

Jarostaw Klodzidski

ARMWRESTLING NA
TARGACH AKTYWNEJ
REHABILITACJI

Po raz trzeci w Gdyni z inicjatywy Urzedu
& Miasta odbyly sie ,,Targi Aktywnej
il Rehabilitacji” skierowane do oséh
niepetnosprawnych, gtownie poruszajgcych
sig na wozkach inwalidzkich.

14 kwietnia 2007 roku na hali sporto-
wo — widowiskowej Gdynskiego Oérodka
) Sportu i Rekreacji w Gdyni przy ul. Olim-
pijskiej 5/9 bylismy $wiadkami prezentacji
sprzgtu utatwiajgcego aktywne i niezalez-
ne zycie osobom niepetnosprawnym oraz pokazom dyscyplin sportowych, w kidrych to, oprocz
para lotniarstwa, nurkowania, koszykowki, fuczniciwa, tenisa stofowego, i wielu, wielu innych
dyscyplin sportowych znalazto sig miejsce dla armwrestlingu. .

Wszyscy uczestnicy sitowali sie na siedzqco.

Sitowanie na rece od samego poczgtku budzito duze zainteresowanie wérdd uczestnikow tar-
g6w. Do praby swojej sity z doéwiadczonym juz zawodnikiem Uczniowskiego Klubu Sportowego
Itoty Tur Gdynia — Grzegorzem Nowakiem stawato wielu chgtnych. Jednakze, za
kazdym razem widac byto sitg i doswiadczenie Grzegorza. Dla tych, co chieli zwycigzy¢ w bezpo-
$rednim starciu pozostata wigc rywalizacja z innymi, niedoéwiadczonymi sporfowcami. A niektére
pojedynki (uwierzcie mi na stowo) byly naprawdg imponujgee. Oczywiscie wszyscy zawodnicy
sifowali sig na siedzqco, pod okiem sedziego FAP — Macieja Sosnickiego.

A my mamy cichg nadzieje, ze nasze uczestniciwo w targach zaowocuje nowym narybkiem
wérdd oséb niepetnosprawnych. Byé moze w grupce uczestnikow targéw znajdzie sig zawodnik,

ktdry zywo zainteresuie sig nasza dyscypling.
EPOWER |/}



Il MISTRZOSTWA SZKOL
POWIATU TOMASZOWSKIEGO

20 kwietnia w ZSP 1 w Tomaszowie Mazowieckim przeprowa-
dzone zostaly juz trzecie z kolei zmagania szkét Srednich Powiatu
Tomaszowskiego w sitowaniu na prawg reke. Tegoroczni gospodarze
po raz pierwszy mieli sposobnos¢ organizowa¢ tak duzg imprezg ar-
mwrestlingowq i moim zdaniem wywiqzali si¢ z fego na 5+!

W mistrzostwach prawo startu mieli zawodnicy zakwalifikowani w
wewnetrznych, eliminacyjnych zawodach poszczegélnych szkét Sred-
nich Powiatu Tomaszowskiego. Do rywalizacji zgtosito sig pie¢ szkét w
petnych sktadach oraz dwie szkoty w nieco mniejszych sktadach.

Po weryfikacji i wazeniu, zaraz po godzinie 10.00 rozpoczglismy
pierwsze walki eliminacyjne.

W kategorii do 63 kg chtopcow
mielismy 14 zawodnikéw, w tym obecne-
go srebrnego medalistg Mistrzostw Polski
w kategorii junioréw - Marcina Ja-
chimowskiego z ZSP 3.Jak =
mozna byto przewidywat nie miat sobie
rownych i spokojnie z duzym zapasem
sity wywalczyt dla szkoly pierwsze 10 ===
punkidw.

W kategorii do 70 kg znacznie
trudniej byto okresli¢ kio zwycigzy ztoty medal. W rezultacie najsil-
niejszy okazat si¢ - Mateusz Clapa z ZSP 3. Drugie
miejsce zajgt Piotr Chachuta z ZSP 2, kiéry jako jedyny
stoczyt wyréwnang walke z niepokonanym tego dnia Mateuszem.

Kategoria do 78 kg byta najmocniej obsadzong kategorig
mistrzostw. Tutaj prym wiedli czynni zawodnicy FAP: fegoroczny
srebrny medalista Mistrzostw Polski juniorow Konrad Chrus-
cielewski z ZSP 6 oraz zesztoroczny srebrny medalista
Mistrzostw Polski junioréw tukasz Piechna z 111 LO. 0d
samego poczqtku rywalizacja zapowiadata si¢ wiec bardzo emocjo-
nujgco.

Ostatecznie, bez porazki do finatu dostat sig tukasz Piecha,
natomiast jego kolega — Konrad Chruscielewski o prawo walki o
zhoty medal musiat stoczy¢ (jok w rezultacie okazato sie zwycieski)
potfinatowy pojedynek z mtodym, utalentowanym, ale jeszcze mato
doswiodczonym Alanem Ryba-
kiem z ZSP 1. Konrad miat wiec
szansg ma rewanzowy pojedynek z tu-
kaszem. Zfoto jednak powgdrowato do
tukasza Piechy.

W najcigzszej kategorii mistrzostw
- powyzej 78 kg postanowit
wystartowa¢  ubiegforoczny  srebrny
medalista Mistrzostw Polski Marcin
Wilczak z Il LO. Nie miof
onjednak tatwego zadania. Do startu
stangt tez obrorica tytulu - Sebastian Turlej z ZSP 1.
Rozmiar rgki i waga Sebastiana podpowiadata wszystkim, ze znamy
juz zwycigzcg. Jednak jak wszystkim wiadomo, w armwrestlingu nie
te czynniki majq decydujqee znaczenie. Tym razem gérq wziely nie
migsnie i kulturystyczna postura, lecz doswiadczenie. Duzo Izejszy
Marcin zdominowat tq kategorig wagowq. Oczywiscie dominacja nie
przyszta mu tatwo. Po bezproblemowej wygranej z Sebastianem,
na drodze do zwycigstwa stangt mu zesztoroczny srebrny medalista
Pucharu Polski Junioréw — Adam Wotynkiewicz z Il
LO, z kidrym to Marcin odnidst porazke w walce eliminacyjnej. Finat
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jednak nalezat juz do niego, zdobywajgc w ten sposob tytut Mistrza
Powiatu roku 2007.

Po kategoriach chtopcow nadszedt czas na dziewczeta. Tu-
taj w kategorii OPEN wystartowato az 14 zawodniczek. Niepokonana
tym razem byta Marta Jakébczyk ZSP 3, drugie migjsce
przypadio Kindze Dgbrowskiej z 111 LO. Trzedia byla
Agnieszka Jézwik z 1 LO, niegdys zawodniczka klubu
SDS Tomaszow Maz.

Na koniec odbyta sig rywalizacja w kategorii OPEN chtop-
cow. Tutaj udziat wzigto 13 zawodnikéw. W wigkszosci byli fo meda-

lisci swoich kategorii wagowych, ale zda-

rzali sig i tacy, kiorzy mieli nadzieje na

nieoczekiwang wygrang. Wszyscy kibice

czekali na te walki z niecierpliwoscig. Bez

porazki w finale znalazt sie tukasz

Piechna 11l LO. W poffinale

- spotkali sie Marcin Wilczak z

T : Il LO i Sebastian Turlej

i z ZSP 1. Ta walka byta najbardziej

zaskakujgea | emocjonujgea, poniewaz w

- = swojej kategorii nie mieli okazji walczy

przeciwko sobie. Sebastian zmotywowany przez kolegéw — kibicow, po

dtugiej walce w hak pokonuje Marcina i tym samym awansowat do

finatu. W finale jednak tukasz szybko rozwiat nadziejg Sebastiana na
wycigstwo. Cenne 10 pkt zdobywa tukasz Piecha.

Na zakoriczenie, jak co roku, zmierzytem sig ze zwycigzeq zawo-
dow. tukasz Piechna byt niewgtpliwie zmeczony swoimi walkami,
jednak mimo to stawit mi dwukrotnie spory opdr, zatrzymujgc moja
reke pod poduszkg. Otrzymat za to gromkie brawa od publicznosci.

Na zakofczenie misirzostw po raz pierwszy zorganizowano
wyciskanie sztangi lezqc. Wystarfowato 10 reprezentantow szkdt.
Najlepszy okazat sig Pawet Neroj ZSP 1 koficzqc rywali-
zaiig na 150 kg, drugi byt Adrian Sadura ZSZPiO
z wynikiem 125 kg a frzei Mateusz Ctapa ZSP 3z
wynikiem 100 kg.

Nadszedt czas na rozdanie upragnionych medali, dyploméw i
pucharu druzynowego. Wynik klasyfi-
kacji druzynowej zaskoczyt wszystkich,
bowiem Il LO oraz ZSP 3 mialy takg
samg liczbe zdobytych punkiéw. Organi-
zatorzy postanowili wiec przeprowadzié
dodatkowg walke rozsirzygajgeg. Do
pojedynku stangli nauczyciele / opieku-
nowie reprezentacji zwycigskich szkot.
Taki pojedynek do czerwonosci rozgrzat
licznie  zgromadzong publicznosé. Po

A dtugiej walce zwyciezyt nauczyciel z ZSP
3. W rezultacie jednak wygrana ta nie zmienita podium druzynowe-
go. Gtowny tytut oraz puchar druzynowy, ufundowany przez Sta-
roste Powiatowego Piotra Kalankiewicza
ofrzymaly dwie szkoty! (korzystajqe z okazji, na rece Pana Starosty
skfadamy podzigkowanie za pomoc w propagowaniu tego sporiu
wsréd mtodziezy)

Na zakoriczenie nalezq sig ogromne podzigkowania dla Pana
Jacka Matuszewskiego, Panig Dobrawy Smer-
dy, Matgorzaty RogulskiejorazPana Zbigniewa
Bartosa za pomoc przy organizacji tegorocznych mistrzostw.

Tomasz Szewezyk

V TRAKER CUP - TRAKERSKI TURNIEJ W SILOWANIU NA RECE - KRAKOW 2007

1. Termin i miejsce zaw

- Turniej odbedzie sie w dniu 17 czerwea 2007 roku przy Muzeum
Lotnictwa w Krakowie (wjazd od ul. Bora-Komorowskiego)

- Weryfikacja i wazenie oraz rywalizacja: od godz. 13.00

- Rywalizacja odbedzie sig w nastepujgcych kategoriach wagowych:
seniorzy, seniorki prawa reka: eliminacje (mata scena), pétfinaly
i finaly (duia scena)

2. Zasady rywalizacji.

- Uczestnicy zawod6w zostang podzieleni na nastepujqce kategorie
wagowe:

- Seniorki-prawa reka: OPEN

- Seniorzy- prawa reka: do 70 kg, do 85 kg, +85 kg

- Rywalizacja odbedzie sig tylko na prawg reke w systemie do dwdch
przegranych wg. Zasad WAF.

- nagrody rzeczowe w kaidej kategorii wagowej.

4. Uwaqi koncowe:

- Do startu moggq tylko stanqé zawodnicy posiadajgcy uprawnienia
prowadzenia samochodéw cigzarowych.

- Kaidy zawodnik powinien posiadaé dokument potwierdzajgey
uprawnienia prowadzenia samochodow cigzarowych
(prawo jazdy).

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

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

- Przed zawodami odbedzie sig odprawa techniczna dla zawodni-
kéw, podczas kiérej zostang oméwione zasady sitowania na rece
w mys| przepiséw World Armwrestling Federation.

- Prawo interpretacji i zmiany niniejszego regulaminu przystuguje
wytqeznie organizatorowi.

5. Organizatorzy:

Miesigeznik transportu drogowego i spedycji TRAKER

Mazurenko Armwrestling Promotion Sp. z 0.0.

Tel. 058 62193 08

e-mail: redakcja@armpower.net

43-600 Jaworzno ul. Inwalidé

FAP - FEDERACJA ARMWRESTLING POLSKA
Adres i adres do korespondenji:
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 pon-pt 11.00-20.00, sob. 10-14. Tel/fax (58)
621-93-08
ARMFIGHT Piaseczno
GOSiR Piaseczno ul. Sikorskiego 20
treningi odbywaig 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 rzy AZS (.

Informnqe Ibigniew Solmskl tel. 0-606-908-478

ECO POWER
43-300 Bielsko-Biata, ul. Widok 12.
Inf. i zapisy: Mariusz Mackiewicz fel. kom 665 808 001.
Klub sig miesci w Bielsku-Biatej na obiekcie BBTS Widkniarz.

GOLIAT Zary
Informacie: Krzysztof Kryszczuk tel. 0-602-233-651

MCKis ,TYTAN” JANORZNO

18.1 : Mariusz Grochowski
MKS Herakles Smuwno-ldro

Informacje: Sebastian Wyszyfiski fel. 0-662-146-332

OLIMP Jastrzgbie Zdréj
Justrzgbie Zdroj, ul. Piastéw 15. Informacje i zapisy: Adrian tukasiewicz fel. 032-47-
142-47

- tel 511-899-694

PACO LUBLIN
KLUB SPORTOWY PACO Lublin, Kiepury 5B, tel. 081 740 33 00
Informacje i zapisy: Beata Kutnik 0 665 229 759
Pithull Ruda Slgska
Informacie: tukasz Suchaja Iel 0-606-454-670
SK OSTRY Strzegom

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

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

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

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

Uczniowski Klub Sportowy Sokét Koniecpol
Ul Mickiewicza 30 42 - 230 Komecpol Informuqe Plolr Szczerba fel. 669 425 475
www.sokolkoniecpol.kgb.pl
Uczniowski Klub Sportowy Ztoty Lew Lebork
Lebork, ul. Czotgistow 4. Czynne pon-sob 16.00-21.00. Trener: Marcin Kreft,tel.0501-
245-895

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

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

UKS WIKING NISKO
37-400 Nisko, ul. Polna 18a. Informacje i zapisy: Kamil Pachla tel. kom.: 500 553 580
wiking_nisko@op.pl
UKS ZtOTY ORZEE CHOSZCZNO
73-200 Choszczno ul. Stargardzka 39A/2 Inf. i zapisy: Wiestaw kqcki 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"t0D7
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 Skéra - 0602 652 145 V-ce Prezes Maciej Stelmaszyk 0-606-
902-881

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

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

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

UKS FORMA WOLOMIN
05-200 WOLOMIN ul. FIELDORFA 1
treningi pn-s0b.15.00-18.00
kontakt: DARIUSZ ZAWADZKI — tel. 504295500 ZBIGNIEW BIELICKI — tel. 501535889

UKS FORMA WOLOMIN
05-200 WOLOMIN ul.FIELDORFA 1
freningi 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




