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Denis Cyplenkov
(Rosja)

60 cm biceps,

53 cm przedramie.

Drodzy Czytelnicy!

Witam w kolejnym numerze Armpowera. Ten numer rozpoczynamy od wizyty w Kielcach, gdzie spotkali sie najsilniejsi
Polacy. Podczas VIII Mistrzostw Polski - Kielce 2008" byto naprawde goraco. Tym bardziej zachecam do zapoznania sie
z obszerng fotorelacja.

Z wojewodztwa Swietokrzyskiego przenosimy sie do Moskwy. Tam przy stole spotkali sie najlepsi armwreslerzy Rosji.
Redakcja Armpowera byfa na miejscu. Oj dziato sie, dziato. Zresztg prawdziwych mitosnikow sitowania sie na rece
nie trzeba zachecac do zapoznania sie z relacjg z Mistrzostw Rosji.

Czerwiec, to ostatni dzwonek by dobrze przygotowac sie na wakacje. Dlatego prezentujemy sitowe ¢wiczenia
przydatne kazdemu armwrestlerowi. Kontynuujemy réwniez porady o technikach armwrestlingu.
Zapraszam do lektury. =

Igor Mazurenko



VIII MISTRZOSTWA POLSKI

Prawdziwa, zdrowa, sportowa rywalizacja, 178
zawodnikdw z czotowki polskiego sitowania na
rece z 25 klubow, mnéstwo emocji i adrenaliny
oraz niesamowite walki na miare S$wiatowego
armwrestlingu — tak pokrétce mozna przedstawic ,VIII
Mistrzostwa Polski w Armwrestlingu”, ktore ponad
dwustu tysieczne miasto Kielce na dwa dni z rzedu
zamienifo na kolebke polskiego sitowania na rece.

Dwa dni iscie zawodowej rywalizacji.
5 i 6 kwietnia 2008 roku na hali sportowo - widowiskowej
przy ul. Zytniej w Kielcach bylismy $wiadkami,
niecodziennych, siédmych z kolei ,Mistrzostwa Polski
w Armwrestlingu”. Organizatorem byt Kielecki Klub Bokserski
Rushh przy wspétorganizacji Federacji Armwrestling Polska
pod honorowym patronatem Prezydenta Miasta Kielc —
Wojciecha Lubawskiego oraz Marszatka Wojewodztwa
Swietokrzyskiego — Adama Jarubas. Zawodnicy podczas
dwudniowych mistrzostw (05 kwietnia rywalizacja reki
prawej, 06 kwietnia rywalizacja reki lewej) walczyli w 34
kategoriach wagowych na reke lewa i w 34 kategoriach
wagowych na reke prawa, w tym juniorzy (zawodnicy
u zycia), seniorzy (zawodnicy powyzej

18 roku Zzycia), mastersi (zawodnicy powyzej
40 roku zycia) oraz osoby niepetnosprawne. Dwdch
pierwszych zawodnikéw w kazdej kategorii wagowej
dostanie powotania do Kadry Narodowej na XVIII
Mistrzostwa Europy — Norwegia 2008 oraz na XXX
Mistrzostwa Swiata — Kanada 2008.

Marek Kobiec — dobre przygotowanie sportowe

i organizacyjne.

Cate zmagania z cafa pewnoscig zapisza sie na kartach
historii ogdlnopolskich zmagan armwrestlingowych.
Wszystko byto dopiete na przystowiowy ,ostatni
guzik”. Nie zabrakto réwniez kibicow naszej dyscypliny
sportu, a poziom sportowy tegorocznych zmagan byt
naprawde wysoki. Od samego poczatku wida¢ byfo
dobre przygotowanie kazdego zawodnika. Rywalizacji
($miem twierdzi¢, ze na wysokim - Swiatowym poziomie)
byto wiec co niemiara. Oczywiscie w poszczegdlnych
kategoriach wagowych na podium stawali z gory
obstawiani faworyci, ale jak na kazdych, takiego typu
zwodach byto rowniez kilka niespodzianek w klasyfikacji
generalnej. Z cata pewnoscia, jedna z nich byt dobry start
organizatora - Marka Kobiec z Kielc. Marek to zawodnik,
dziatacz sportowy i jak sie okazato dobry organizator
imprez. Podczas rywalizacji VIl Mistrzostw Polski dopisat
zaréwno jako organizator, jak i jako zawodnik. Do domu
zabrat dwa ogdlnopolskie krazki. Nasze gratulacje!
Wszystko zaczefo sie na zesztorocznym kongresie
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Wotomin 2007, gdzie Marek zgtosi swojg kandydature
na organizacje Mistrzostw Polski w roku 2008. Miat
caly rok na przygotowania tych niecodziennych,
ogolnopolskich zmagan armwrestlingowych. Jak sie
okazato byt to okres nie zmarnowany. Tegoroczne
Mistrzostwa Polski przygotowat na szkolng szostke. Jak
sie okazato w bezposredniej rywalizacji przygotowat
sie rowniez pod wzgledem sportowym. W kategorii
do 110 kg mezczyzn na reke prawg wywalczyt srebrny
medal, natomiast na reke lewg zfoty. Tym samym
po raz pierwszy w zyciu zdobyt tytut Mistrza Polki
w sifowaniu na rece. Ztoty medal nie przyszedt mu
jednak fatwo. Od samego poczatku bowiem faworytem
w tej kategorii wagowej byt zawodnik o szerokim
wachlarzu doswiadczen turniejowych, w tym zmagan
na arenie zawodowego sifowania na rece — Artur
Glowinski z Choszczna. Pierwszy dzien rywalizacji (reka
prawa) to finat Marka z Arturem. Ztoto powedrowato
jednak do Artura, wygrywajac technika na triceps.
Niestety ta sama technika okazata sie nieskuteczna przy
rywalizacji reki lewej. Najpierw w eliminacjach wygrat
Marek. Potem Ci dwaj zawodnicy znéw spotkali sie
w finatowym pojedynku, gdzie po ciezkiej i dfugiej walce

Druzynowi Mistrzowie Polski
MCK i S TYTAN JAWORZNO

(faule, ustawienie sedziowskie) wygrat Artur. Wszystko
wiec rozstrzygnat drugi finat. Obronng reka (znow
dfuga i ciezka walka opatrzona w faule i ustawienie
sedziowskie) wyszedt Marek, tym samym zdobywajac
tytut Mistrza Polski roku 2008. Co prawda Marek
moze nie posiada tak duzego doswiadczenia jak Artur
Glowinski, ale wida¢, ze w tym zawodniku drzemie
prawdziwy polski sitacz. Troche techniki i ukierunkowany
trening armwrestlingowy moze spowodowac, ze za kilka
lat Marek bedzie zdecydowanym faworytem kategorii
super ciezkiej.

Faworyci nie zawiedli.
Nie da sie ukry¢, ze na tegorocznych VIII Mistrzostw
Polski — Kielce 2008 waleczng postawe miat chyba
kazdy. Jednak niektorzy zawodnicy zastuguja na szerszg
uwage. Z cafa pewnoscig zalicza sie do nich Marlena
Wawrzyniak ze Ztotego Niedzwiedzia Bydgoszcz.
Wszyscy pamietajg rywalizacje Marleny w Pucharze
Polski — Rumia 2007, gdzie doznata bardzo grozniej
kontuzji lewej reki. Diuga rehabilitacja nie ,zabita
w niej” ducha walki. Startujgc na prawg Marlena bez
problemu wywalczyta miejsce pierwsze w kategorii
do 70 kg. Wsréd kobiet dobrze tez wystartowata
Matgorzata Milczarek, Marta Opalinska, Matgorzata
Ostrowska, Aleksandra Zwolak, Anna Chomont,
Aleksadnra Lewandowska, czy tez Beata Stelmaszczyk.
Nie zapomnijmy réwniez o bardzo dobrej rywalizagji
juniorek oraz junioréw. Ciekawie wygladaty zmagania
wsréd mezczyzn — senioréw. W kategorii do 70 kg
na lewa zwyciezyt Dawid Groch z Niska (na prawg 5),
natomiast na prawg Dawid Bartosiewicz z Choszczna
(na lewa, jako faworyt uplasowat sie i

tej kategorii — Tomasz

artosiewicz z Choszczna. Co prawda na reke prawa
alczyt Mistrza Polski w kategorii do 80 kg, ale za to na
iwanie zmienit kategorie wagowa
mu dopiero miejsce 4
w klasyfikacji generalnej. Wtym miejscu mégtbym pisac
i pisac o walecznych i dobrych startach poszczegélnych
zawodnikéw, takich jak np. Radostaw Trybus,
Kamil i Lucjan Fudata, Dariusz Muszczak, Stawomir
Bednarski, Rafat Fiotek, tukasz Rudnicki, Laskowski

Chrystian Rieger VS Pawel Gomola




KIELCE 2008

Marcin, Emil Wojtyra, Mariusz Grochowski, Stawomir
Glowacki, Krystian Kruszynski, Artur Glowinski,
Marcin Lachowicz, Bartosz Jakubowski i wielu
innych zawodnikach, w tym osoby niepefnosprawne
i zawodnicy z kategorii masters (czyli powyzej 40 roku
zycia), juniorzy, juniorki i seniorki. Wszyscy medalisci
zastuguja na miano fightera VIII Mistrzostw Polski.

Jak co roku, tak i w rywalizacji tegorocznych, dsmych
z kolei Mistrzostw Polski — Kielce 2008 pojawito
sie kilka nowych zawodnikéw. Oczywiscie w tym
miejscu nie jestem w stanie opisac wszystkich startow
debiutantow tegorocznej rywalizacji, ale z cafa
pewnosci kilka z nich zastuguje na uwage.

Bardzo dobrze wystartowaly dwie zawodniczki
z PACO Lublin: Katarzyna Drwal oraz Ewa Wojtowicz.
W kategorii do 50 kg seniorek na reke lewa zajety
po kolei miejsce 2 i 3, natomiast na reke prawa Ewa
miejsce 3, Kasia miejsce 4. Wsrdd kobiet bardzo
dobrze wystartowata tez Marta Choromariska z Zfoty
Tur Gdynia, ktéra (podobnie jak zawodniczki z Paco)
z niespetna dwumiesiecznym stazem treningowym
rywalizacje zakoficzyta z trzema medalami na koncie
(juniorki lewa, prawa reka do 60 kg miejsce 1, seniorki
do 60 kg miejsce 3). Nie nalezy zapomina¢ o duzej
liczbie debiutantéw z MCKiS Tytan Jaworzno, UKS 16
Koszalin, Szaki Club Zary, Rushh Kielce i wiele

inny klubowych zawodnikéw, kt6
udziat w Kielcach na pe

1 zawodach, tak i na tegorocznych
zmaganiach  armwrestlingowych
zostaje druzynowy Mistrz Polski. Zdobywajac
zlotych, 14 srebrnych oraz 9 brazowych medali
druzyna Mariusza Grochowskiego zdeklasowata rywali
(w klasyfikacji generalnej zdobyta 387 punktow)
i wywalczyta pierwsze miejsce w klasyfikacji generalnej.

~ Nie ma co sie dziwi¢. Klub MCKiS Tytan Jaworzno z roku
- na rok rozrasta sie w niesamowitym tempie, a poziom
przygotowan poszczegdlnych zawodnikow z Jaworzna
jest naprawde wysoki. Oby tak dalej.
Miejsce drugie z wynikiem punktéw 275 wywalczyt
Uczniowski ~ Klub ~ Sportowy 16  Koszalin  pod
przewodnictwem Jarostawa Zwolaka. Natomiast miejsce
trzecie — Szaki Club Zary. Nasze gratulacje!

Pawet Podlewski
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To, ze sitowanie na rece jest bardzo popularng
dyscypling sportu w panstwach bytego bloku
wschodniego wie chyba kazdy. Ale, ze do corocznych,
ogolnokrajowych  zmagar —armwrestlingowych
stanie ponad 300 zawodnikéw tego w tym roku
chyba nikt sie nie spodziewat. Oczywiscie to i tak
nie jest rekord uczestnikéw w tego typu zawodach.
Zesztoroczne Mistrzostwa Rosji odwiedzito prawie
dwa razy tyle sportowcéw - armwrestlerow.
A poprzednie lata rywalizacji mistrzowskiej
notowaty nawet po 800 startujgcych zawodnikéw.
Tegoroczne, siedemnaste z kolei rosyjskie zmagania
mialy by¢ catkiem inne. Do startu mieli prawo
zawodnicy, ktorzy wczesniej przeszli wewnetrzne,
regionalne eliminacje sportowe. Organizatorzy -
Rosyjska Asocjacja Armwrestlingu - zapowiadali,
ze wystartuje maksymalnie 250 zawodnikéw. A tu
prosze —az 334! I to nie poczatkujacy armwrestlerzy,
lecz naprawde iscie zawodowi. Rosyjskich gwiazd
sifowania na rece byto zatem co niemiara.

W zwigzku z obostrzeniami w regulaminie wiele
gwiazd rosyjskiego sifowania na rece pozmieniafo
barwy klubowe i reprezentowafo inne regiony
kraju (a jest ich w Rosji az szesnascie). | to
tylko dlatego, by mie¢ szanse na start w ,XVII
Mistrzostwach Rosji”. Tym samym otworzy¢ sobie
droge do rywalizacji na tegorocznych Mistrzostwa
Europy i Swiata. Rotacje klubowe (przekupywanie
zawodnikoéw, w tym zatrudnianie ich na state jako
treneréw, dotacje sportowe oraz finansowanie
praktycznie wszystkich wyjazdéw na zawody)
sprawity, ze wsrdd pierwszych miejsc na podium
krélowali zawodnicy z Pétnocnej Osetii. Wsrdd nich
znalazly sie takie gwiazdy jak: Dima Kochiyev, Aresn
Lilijev, czy Slavik Kaczmazow.

Przez dwa dni z rzedu ( 22 i 23 kwietnia 2008
roku) w podmoskiewskiej miejscowosci Powiedniki
armwrestlerzy — seniorzy walczyli w jedenastu
kategoriach meskich oraz siedmiu kategoriach
kobiecych. 22 kwietnia br. byliSmy Swiadkami
rywalizacji reki lewej, natomiast dzien pézniej —
reki prawej. Mnogos¢ zawodnikéw rosyjskiego
armwrestlingu sprawita, ze ,Mistrzostwa Rosji
Junioréw” odbywaty sie pare dni wczedniej,
natomiast 0sob niepetnosprawnych dwa dni po
rywalizacji senioréw. Cafe zmagania rozgrywano
tak samo, jak w innych krajach zrzeszonych w WAF
(do dwadch przegranych). Z jedng maty réznica:
medale na Mistrzostwach Rosji zdobywa sie w
sumie dwuboju lewej i prawej reki. Trzeba byfo
wiec walczy¢ do samego korica.

Zaréwno pierwszego, jak i drugiego dnia mistrzostw
sala kinowo — konferencyjna wypoczynkowego
pensjonatu  Ministerstwa Obrony  wypetnita
sie po brzegi zawodnikami i sympatykami
naszej dyscypliny sportu. Rywalizacja prawie
nieprzerwanie odbywata sie na czterech stofach
od wczesnych godzin porannych, do pdznych
godzin wieczornych. A poziom kazdego rosyjskiego
armwrestlera byt naprawde imponujacy. Prawie
kazdemu pojedynkowi towarzyszyty niezapomniane
emocje. Wiekszo$¢ pojedynkéw stoczono na granicy
wytrzymatosci i nieosiggalnej dla wiekszosci
niedoswiadczonych sitaczy na rece.

Mnogo$¢ gwiazd miedzynarodowego formatu nie
pozwala opisa¢ w tym miejscu poszczegdlnych
zawodnikow. Ale z caty pewnoscig kilka nazwisk
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jest godnych uwagi. Jednym z nich jest Arsen
Lilijev, ktéry w swojej kategorii wagowej (do 85 kg)
nie miat sobie réwnych. Byt niezaprzeczalnym
liderem lewej i prawej reki, wzbudzajacym podczas
walki duze zainteresowanie wsréd publicznosci.
Nie zagrozit mu nawet od dawna znany wszystkim
inny zawodnik - Roman Filipov, ktory w tej samej
kategorii na reke prawa i lewa zajat miejsce drugie.
Arsen czuje sie tak mocny, ze ,rzucit wyzwanie”
legendzie $wiatowego armwrestlingu — Johnowi
Brzenkowi. Wszystko na to wskazuje, ze zawodowa,
szesciorundowa gala pomiedzy tymi zawodnikami
dojdzie do skutku w Polsce latem tego roku.

Wsrod kobiet jak zwykle dobrze wystartowata Irina
Makeeva, ktéra w kat. do 70 kg na reke prawa i lewq
uplasowata sie na miejscu pierwszym. Nie poszio
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za to Borysowi Poska w kategorii do 110 kg.

na reke prawa zakonczyt rywalizacje na miejscu 6,
natomiast na lewa 9. Nie najlepiej wypadt réwniez
Aleksander Bulenkov w kategorii do 75 kg. na reke
prawa zajaf miejsce czwarte, natomiast na lewa
drugie. Na dzien dzisiejszy wielu zagranicznych
dziataczy, zawodnikoéw oraz promotoréw sitowania
na rece jest zainteresowanych zaréwno wynikami,
jak i samymi pojedynkami Mistrzostw Rosji.
Bo przeciez rosyjski armwrestling jest na
najwyzszym Swiatowym poziomie. Poréwnujac
zmagania Polakéw do  rosyjskich zawodnikow,
Smiem twierdzi¢, ze niestety tylko poniektérzy
zawodnicy naszej reprezentacji mogg cho¢ troche
doréwnywac rosyjskim sportowcom.

Pawet Podlewski
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Prawie wszystkie pojedynki wygladaty wtasnie
na 4 stotach jednoczesni w ten sposéb.

Kat. 70 kg senior. Od lewej zwyciezczyni kategorii Podczas mistrzostw Prezydent Rosyjskiej Federacji
- Irina_ Makeeva wreczat specjalne odznaczenizasluion 'm sportowcom.

Niesamowita sita drzemata
w kazdym zawodniku.
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F1 Prezydent Rosyjskiej Federacji -
_Aée_ksander Filimonov
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Promocja dla hurtownikow i dystrybutorow: 1042, 20+5, 40+12. - Do konca czerwca.




Czy popularne ,wyciskanie
na klate” pomaga
w armwrestlingu?

Czesto sportowcy, zaréwno i
poczatkujacy, jak i zaawansowani
mylg pojecie ,sity”. Tak byto
i ze mng. W 2000 roku przy
wadze 135 kg wyciskatem 265
kg. Niestety wynik ten w zaden
sposOb nie przekiadat sie na
sukcesy w sitowaniu na rece.
Wrecz odwrotnie. Duza ,klata”
i silny triceps przeszkadzaty mi
w  bezposrednim  pojedynku.
Pomimo tego twierdze, ze miesnie
klatki piersiowej sa potrzebne
w naszej dyscyplinie sportu. Znam
przypadki, gdy zawodnicy odniesli
dos¢ znaczne kontuzje miesnia klatki piersiowej
i w armwrestlingu nie mieli juz czego szukac. Jednym
z takich przyktadéw jest rosyjski zawodnik Andrey
Junkov, ktéry podczas treningu zerwat migsien klatki
piersiowej. Nie postuchat lekarzy — specjalistow
(nie zrobit operacji) i na dzien dzisiejszy jego kariera
sportowa na reke prawa (zerwat miesien z prawej
strony) ostatecznie sie zakonczyfa. Niestety kontuzja
pozwala mu tylko rywalizowa¢ na reke lewa.
W polskim armwrestlingu tez nie brakuje podobnych
przyktadéw. Jednym z nich jest czofowy, polski
zawodnik z Choszczna — Artur Glowinski. Zauwazcie,
jak walczy na reke lewa. Gotym okiem widac, ze ma
naderwang klatke piersiowa, co uniemozliwia mu
poprawnie walczy¢ w hak.

...do czego stuzy ,klata”

w armwrestlingu?
Wielu naszych zawodniké
obserwator6w armwre

wiczenia na kiatke pieysi

MWRESTLI

2 nami trenowali Mistrzowie Polski: I(r;yszfo{ Kubiak i Keystian Kruszyiiski

dlaczego u niektérych armwrestleréw fokie¢ podczas
walki zsuwa sie z podtokietnika? Jest kilka przyczyn.
Popierwsze zawodnik nie kontroluje swojego fokcia
podczas walki. Po drugie niektérzy zawodnicy nie
zwracajg uwagi naklatke piersiowa, ktora odpowiada
wiasnie za kontrolowane utrzymanie tokcia na
podtokietniku. Dla zawodnikéw; ktérzy walcza w hak
do przeprowadzenia ataku, jaki jego zakoriczenia silne
miesnie klatki piersiowej sa niestety nieodzowne. Bez
silnej ,klaty” zawodnik na starcie zawsze bedzie miat
gorszg pozycje. W walce gora koncowa faza ataku nie
odbedzie sie tez bez udziatu wyzej wymienionej partii
miesniowej. Jak na dtoni wida¢, ze ¢wiczenie migsni
klatki piersiowej sa niezbedne w naszej dyscyplinie
sportu ...

...;co robic z ta ,klata”?
Skoro wyciskani i

+

armwrestlingu najkorzystniejszym
treningiem sg ¢wiczenia $ciggajace
na siebie. Przyklfadem jest
maszyna do ¢wiczen — Butterfly.
Krétkie ruchy na tym urzadzeniu
pozwalajg rozwing¢ maksymalng
site w kacie pomiedzy ramieniem
a tutowiem. Oczywiscie ¢wiczenia
naklatkezruchempetnymwnaszym
przypadku sg potrzebne, ale tylko
i wyfacznie przy rozgrzewce. Trzeba
pamieta¢, ze my rozwijamy site
w klacie, a nie objetos¢. O czym
co niektérzy niestety zapominaja.

... rozgrzewka.

Przed wykonaniem treningu na
miesnie klatki piersiowej (zreszty
jak i w kazdym treningu, czy
to sitowym, czy technicznym)
trzeba zacza¢ od rozgrzewki. Pierwsze dwie serie
powinny by¢ wykonane petnym ruchem z matym
ohcigzeniem. Kolejne serie to juz trening wtasciwy.
Tutaj nalezy stopniowo zwieksza¢ obcigzenie
dostosowujgc do swoich potrzeb. Ale o tym za
chwile. Czeste pominiecie rozgrzewki prowadzi
do nieodwracalnych kontuzji. Trzeba pamietac,
ze zerwanie miesnia klatki piersiowej grozi
dozywotnim pozegnaniem sie z karierg sportowa.

... trening.

Cwiczen na ta partie miesniowa jest bardzo wiele:
poczynajgc od wyciskania, rozpietek, konczac na
roéznego rodzaju Scigganiach. Ale nie wszystkie te
¢wiczenia s przydatne dla armwrestlera. Wiele z
nich stuzy tylko i wyfacznie zwiekszeniu objetosci
zimy, by nie traci¢ czasu i wysitku na
e w sitowaniu na rece.
noscig powinny



CWICZENIA NA BUTTERFLY

[
na rozgrzewke z matym obcigzeniem. Vhejnych seriach stopniowo
.ostatniej serii zrobi¢ nie wiecej niz 6 powtérzen.

b T

Radzimy nie przywigzywac az tak wielkiej uwagi do tego ¢wiczenia. Podczas wykonywania go, oprocz miesni klatki piersiowej rowniez ij'r‘acdje
triceps. Traktujcie go jako uzupetniajace. Pamigtajcie, ze wielkie cigzary przy tym ¢wiczeniu nie poprawiajg w niku armwrestlingowego. Proponuje,my_‘__\_._ .
3 - 4 serie po 8 - 10 powtorzen. Pierwsza seria to rozgrzewka, a przy nastepnych zwiekszajcie cigzar tak, aby. atniej serii wykonac 8 powtorzen.

RACZ NA WYCIAGU REGUL

=T ..'-,.:

Jest to kolejne ¢wiczenie uzupetniajace. W przypadku wersji A dtonie skierowane sg przed siebie. Nato
skierowane sq w dét.Proponujemy 3 - 4 serie po 8 - 10 powtérzen. _
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Cwiczenie to jest jednym z waznych elementéw treningowych kazdego armwrestlera. Wielu zawodowcow w cyklu treningowym ma to wiasnie
¢wiczenie jako gtéwny element treningu na klatke piersiowa. Na przyktad wszystkim chyba znany ukrairiski zawodnik — Ruslan Babayev (Mistrz
Europy i Swiata) lubi wykonywac to wiasnie cwiczenie z dodatkowym obcigzeniem wynoszacym w jego przypadku nawet 60 kg przy wadze ciata
80 - 83 kg. Proponujemy 6 - 7 serii po 6 - 10 powtorzen. Pierwsze dwie traktujcie jako rozgrzewke. Kolejne jako trening wiasciwy.

X “ ej Wt ocno aio%'_u\e. Kazdy, kto walczy w hak musi wykonywa¢ to M’gzgenie regularnie.

Zwrdccie uy vodnik w nie za pomocq grube;j liny, kidra z cata pewnoscia wzmacnia mu maty palec (silny maty palec
walce w hak). Pamietajcie, g&hkiec’ musi by¢ oparty o podtokietnik.
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| MISTRZOSTWA STARGARDU SZCZECINSKIEGO

Stargard Szczecifiski - miasto w woj. zachodniopomorskim, ktdre pomafu wyrasta na promotora armwrestlingu w tym regionie Polski. Tutaj wtasnie 2 maja 2008 r.
pod patronatem Prezydenta Stargardu Szczecifiskiego - Stawomira Pajora i przy wspdtorganizacji choszczeriskich przedstawicieli FAP zostaly rozegrane | Mistrzostwa
Stargardu Szczeciriskiego w Sifowaniu na rece o Puchar Prezydenta miasta”.

W zawodach rozegranych w 8 kategoriach wiekowo-wagowych na Rynku Staromiejskim podczas festynu rodzinnego ,,Stargard sie Mai” udziat wzieto 34 zawodnikéw
Jak zwykle najwiekszym zainteresowaniem cieszyta sie kat. dzieci, zarowno chlopcow, jak i dziewczat. Niestety z uwagi na ograniczony czas turnieju wiele oséb
1glaszajacych sie juz po rozpoczeciu zawodéw musiato zadowoli sie rywalizacja na bocznym stole.

W grupie zawodnikdw — amatordw ciekawe, petne dynamiki i woli walki stoczyli w swoich kategoriach Daniel Ptaszyriski z Pyrzyc (zajat czwarte miejsca) oraz
Krystian Florczak ze Stargardu Szczeciriskiego (nie daf rady tylko takim znanym zawodnikom jak: Dawid Bartosiewicz i Andrzej Hymer). Ciekawe walki stoczyly
rowniez kobiety: Iwona Budych z Miedzychodu, Kornelia Masinik z Suchania oraz Beata Smoter z Gdyni. Jak na kazdych zawodach, tak i tutaj dos¢ interesujace
pojedynki odbywaly sie na tzw. bocznym stole. Ku zaskoczeniu miejscowych obserwatoréw préba sily silnie zbudowanego mezczyzny o wadze ok. 100 kg z Dawidem
Bartosiewicz z Choszczna, dwukrotnie przechylita szal zwycigstwa na rzecz srebrnego medalisty zeszforocznego Pucharu Swiata Tawodowcow w Kat. 65 kg.

Walki finafowe rozgrywane na scenie glownej nalezaly chyba do najbardziej emocjonujacych. Wszyscy finalisci ,,do czerwonosci” rozgrzali licznie zgromadzong
publicznosc. Kibice — sympatycy armwrestlingu nie zawiedli rowniez przy zawodowym, pokazowym pojedynku znanych chyba wszystkim zawodnikow z areny
miedzynarodowego sifowania na rece: Artura Glowiriskiego oraz Macieja Budycha. Ich walka na reke lewa spowodowata aplauz publicznosci, ktdra rzadko mozemy
ogladac na innych tego typu zawodach. Zawodnicy pokazali praktycznie wszystkie mozliwe sytuacje przy walkach armwrestlingowych: walka w pasach, rozerwania,
ustawienia sedziowskie, ostrzezenia i faule. Ale przede wszystkim niesamowite show dla publicznosci.

Podsumowujac cafa impreze $miem twierdzic, Ze Prezydent byt mile zaskoczony zainteresowaniem lokalnej spofecznosci ta dyscypling sportu. Ku naszemu
zadowoleniu zapowiedziat, ze byly to pierwsze ale nie ostatnie mistrzostwa w tym miescie. W tym miejscu pragne podziekowac Prezydentowi Miasta oraz Dariuszowi
Nowakowskiemu i pozostalym pracownikom Biura Prezydenta Miasta za zorganizowanie armwrestlingowych zawodéw promujacych nasza dyscypling sportu na ziemi
zachodniopomorskiej. Oby tak dalej!

Wiestaw tacki

Andrzej Hymer (Koszalin)
vs Dawid Bartosiewicz (Choszczno)

0d lewej: Prezydent Miasta - Stawomir Pajor oraz uczestnicy

zawodowej walki: Maciej Budych i Artur Glowiriski

REGULAMIN
VIl MISTRZOSTWA POMORZA W ARMWRESTLINGU

1. Termin i miejsce zawodoéw.
Mistrzostwa odbeda sie 7 czerwca 2008 roku w hali
widowiskowej Ymca przy ul. Zeromskiego 26, w Gdyni.
- Weryfikacja i wazenie wszystkich chetnych do wziecia
udziatu w zawodach odbedzie sie :
- 7 czerwca 2008 roku w godzinach 10.00 — 12.00 w hali
widowiskowej Ymca przy ul. Zeromskiego 26 w Gdyni.
- Rywalizacja sportowa rozpocznie sie:
- 07 czerwca 2008 roku o godzinie 13.00 w hali
widowiskowej Ymca ul. Zeromskiego 26, 81-346 Gdynia

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

Zawodnicy, ktorzy nie beda w stroju i obuwiu sportowym
nie zostang dopuszczeni do zawodow.

- Kazdy zawodnik powinien posiada¢ dokument tozsamosci.
- Wymagana jest pisemna zgoda o przyjeciu odpowiedzialno
$ci osobistej podczas startu w turnieju, w przypadku uczest
nikow do lat 18-tu pisemna zgoda rodzicow lub opiekuna.

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

- Prawo interpretacji i zmiany niniejszego regulaminu przystu
guje wylacznie organizatorowi.

Zawodnicy, ktorzy spéinia sie na
dopuszczeni do zawodow.

nie zostang

2. Zasady rywalizacji.
Uczestnicy zawodow zostana podzieleni na nastepujace
kategorie wagowe:
- Juniorki - prawa reka: do 50 kg, do 55 kg, do 60 kg, +60 kg
- Juniorzy - prawa reka: do 60 kg, do 65 kg, do 70 kg,
do 80 kg, +80 kg
- Seniork i- prawa reka: OPEN
- Seniorzy - prawa reka: 63kg, 70kg, 78kg, 86kg, 95kg, +95kg
- Seniorzy - prawa reka: OPEN
- Rywalizacja odbedzie sie tylko na prawg reke w systemie
do dwdch przegranych wg. Zasad WAF.

Organizator:

P.L.U.M. Promotion Btazej Demski
Tel.: 500 177 075
e-mail: plum@plum-promo.com

Ymca Gdynia

UKS Ztoty Tur Gdynia
Federacja Armwrestling Polska
Tel. 058 621 93 08

3. Nagrody armwrestling@world.pl

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

- Nagrody pieniezne:

W kat. prawa reka mezczyzn OPEN (500zt - | miejsce,

300zt - Il miejsce, 200zt - 11l miejsce).

W kat. prawa reka kobiet OPEN (300zt - | miejsce,

200zt - 1l miejsce, 100zt - 11l miejsce).

Patronat:
Miesiecznik ,,Kulturystyka Fitness Sport dla Wszystkich”
Www.armpower.net, Www.e-jumper.com

POLSKA

4. Uwagi koncowe.

- Opfata startowa dla wszystkich wynosi 30 zt

- Zawodnicy, ktorzy nie ukonczyli 18 roku pfacg 50% opfaty
startowej -
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- Zawodnicy niepefnosprawni s zwolnieni z opfat startowych.

FAP - FEDERACJA ARMWRESTLING POLSKA
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: Daniel Gajda - Sedzia Gtéwny FAP
Wiktor Szyszkowski; Monika Duma

KLUBY W POLSCE

Klub Sportowy ZtOTY TUR Gdynia
Gdynia, ul.Morska 108A. Czynne pon.-pt. 11.00 - 20.00, sob. 10-14.
Telffax: (58) 621-93-08

ARMFIGHT Piaseczno
GOSIR Piaseczno ul. Sikorskiego 20
treningi odbywaja sie w pon., ér., pt. od godz 19.00 oraz w soboty od 15.00
Marcin Lachowicz, tel.: 503-155-898

AZS CZESTOCHOWA
Sekcja Armwrestlingu przy AZS Czestochowa.
Informacje - Zbigniew Solifiski, tel.: 0-606-908-478

ECO POWER
43-300 Bielsko-Biafa, ul. Widok 12.
Inf. i zapisy: Mariusz Mackiewicz, tel. kom.: 665 808 001.
Klub sie miesci w Bielsku-Biafej na obiekcie BBTS Widkniarz.

Goliat Zary
Informagje - Krzysztof Kryszczuk, tel.: 0-602-233-651

MCKiS ,TYTAN" JAWORZNO
43-600 Jaworzno ul. Inwalidéw 18.
Informagje - Mariusz Grochowski, tel.: 511-899-694

MKS Herakles Szczawno-Zdr6j
Informacje - Sebastian Wyszyriski, tel.: 0-662-146-332

Olimp Jastrzebie Zdroj
Jastrzebie Zdroj, ul. Piastow 15.
Informagje i zapisy - Adrian tukasiewicz, tel.: 032-47-142-47

PACO LUBLIN
KLUB SPORTOWY PACO Lublin, Kiepury 58, tel. 081 740 33 00
Informagje i zapisy - Beata Kutnik, tel.: 0 665 229 759

Pitbull Ruda Slaska
Informagje - tukasz Suchaja, tel.: 0-606-454-670

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

SZAKI ZARY
Informagje - Stawomir Szakofa, tel.: 0-609-538-848

Uczniowski Klub Sportowy Herkules
Informagje - Grzegorz Argasiriski, tel.: 0-506-033-636

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

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

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

UKS HULK
07- 100 Wegréw ul. Stoneczna 45.
Informagje i zapisy - Emil Wojtyra, tel.: 508 442 961

UKS STALOWE RAMIONA KROSNIEWICE
Informacje — Janusz Kopec, 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.p!

UKS ZtOTY ORZEt CHOSZCZNO
73-200 Choszezno ul. Stargardzka 39A/2
Inf. i zapisy - Wiestaw tacki, tel.: 602-115-894,
e-mail: uksarmwrestling@echo.pl, gg: 2896749; skype: lackiwieslaw.

UKS-16 KOSZALIN

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

Informagje i zapisy - Jarostaw Zwolak, tel.: 501 664 333

UKS , LONGINUS"tODZ
Informagje i zapisy - Tomasz Gawlowski - 0 505-638-981,
Andrzej Zborowski - tel.: 0 604-105-052

ZtOTY NIEDZWIEDZ BYDGOSZCZ
85-355 Bydgoszcz ul. Glebowa 35. Informacje i zapisy:
Prezes Klubu: Andrzej Skora, tel.: 0602 652 145
V-ce Prezes Maciej Stelmaszyk, tel.: 0-606-902-881

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

ZtOTY TUR ORNETA
Informacje - Jerzy Czapliriski, tel.: 0-606-999-418

ZELAZNA PIESC INOWROCEAW
Informagje - Stawomir Glowacki, tel.: 0-604-300-380

UKS FORMA WOLOMIN
05-200 WOLOMIN ul.Fieldorfa 1. Treningi pn.-sob.15.00-18.00
Dariusz Zawadzki, tel.: 504295500, Zbigniew Bielicki, tel.: 501535889

KLUB SPORTOWY STEELARM WROCLAW
Krzysztof Siwek, e-mail: steelarm@vp.pl

Stowarzyszenie Dyscyplin SILOWYCH
Tomaszéw Mazowiecki
97-200 Tomaszéw Mazowiecki, ul. Warszawska 75/81
Zbigniew Bartos, tel.: (044) 725 26 88, kom.: 0 662 14 89 81



