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DZIAL MILOSNIKOWY ARMWRESTLINGU

wmm ekl b THELE WERIN

Drodzy Czytelnicy!
Ten numer Armpowera rozpoczynamy od obszernej relacji z ,,Nadmorskiej Vendetty”,
ktora odbyla si¢ podczas ,,I| Miedzynarodowego Festiwalu Filméw i Programéw Sportowych - Gdynia 2008
Organizatorzy festiwalu na zywo chcieli pokazac widzom emocje sportowe, ktdre towarzysza naszej dyscyplinie sportu. Ponadto po raz drugi stanelismy
do wyscigu o glowna nagrode w kategorii TV SPORT SHOW. | znow bylismy na podium! Tym razem na kilkadziesiat produkcji telewizyjnych, nasz produkt
pt. ,Vendetta - Droga do Zwycigstwa”, czyli relacji z ,,Gali Armwrestlingu Zawodowego - Starogard Gdaniski 2007” zajeta drugie miejsce, pokonujac znane
programy duzych stacji telewizyjnych. W tym numerze rowniez relacja z ,VII Mistrzostw Pomorza”. Najlepszymi zawodnikami Pomorza roku 2008 okazali
si¢ Lucjan Fudaa z Jaworzna oraz Marlena Wawrzyniak z Grudziadza. To byly ostatnie zawody tej rangi przed wyjazdem naszej Kadry na ,, XVIII Mistrzostwa
Europy”, ktdre odbeda sie w Norwegii. Kiedy czytacie ten numer Armpowera ponad trzydziestoosobowa Reprezentacja Polski wrdci juz do kraju. Miejmy
nadzieje, ze z europejskimi medalami. Obszerna fotorelacja z zawodow juz niedtugo. Nadchodza wakacje. Czas natadowac akumulatory. Odpoczywajcie
i regenerujcie sify. Nie zapominajcie jednak od czasu, do czasu o lekkim treningu.

Igor Mazurenko
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Marcin Kreft
Polska

0 swoim rywalu styszatem tyle, ze byl piaty na Mistrzostwach Rosji.
A przeciez wiadomo, 7e Mistrzostwa Rosji ciezej wygrac niz Mistrzostwa
Europy. Uwazam, e zadnego rywala si¢ nie lekcewazy, a jak sie
potoczy walka to czas pokaze. Bardzo dobrej formy nie mam, bo troche
1a péino dowiedziafem sie o walce. Ale na pewno fatwo sie nie dam
i bede mocno walczyt. Jestem zawodnikiem ktdry walczy roznorodnie
i radze sobie dosc dobrze w trzech technikach. Nie mam specjalnie jednej
techniki w ktdrej dominuje. Jezeli bedzie taka potrzeba jestem w stanie
dopasowac technike do sytuacji. Jezeli jest wyraina przewaga jednego
zzawodnikéw tonie maznaczenia czy tojesttrzy, czy szes¢ rund. Jezelisity sa
dosc wyrdwnane i walka nie trwa przystowiowe sekundy tow tym momencie

liczy sie juz kondycja zawodnika. Ten kto ma lepsza kondycje - wygrywa.
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Niesamowite walki na $wiatowym, zawodowym poziomie, adrenalina, moc oraz licznie
zgromadzona, skandujgca imie faworytéw publicznosé, nie do konca zadowalajgcy start
polskich armwrestlerdw: Krystiana Kruszynskiego z Gdyni i Marcina Krefta z Leborka
oraz tryumf przeciwnikéw naszych rodakéw: Franka Lamparelli z Wloch oraz Alexandra
Drushchits z Rosji — tak pokrdtce mozna przedstawic ,Gale Armwrestlingu Zawodowego”,
ktéra odbyla sig w godzinach wieczornych 1 czerwca 2008 roku przy Muszli Koncertowej

Placu Grunwaldzkiego w Gdyni.

Wszystko zaczetossie na poczatku biezacego roku. Organizatorzy
Jl Miedzynarodowego Festiwalu Filmow i Programéw
Sportowych — Gdynia 2008” po zesztorocznym sukcesie
programu telewizyjnego produkcji Mazurenko Armwrestling
Promotion pod tytutem ,Vendetta” w kategorii ,,TV SPORT
SHOW” (miejsce pierwsze w tej kategorii na festiwalu w
Polsce oraz miejsce drugie na miedzynarodowym festiwalu

we Wioszech) zaproponowali aby na zywo pokazac adrenaling
oraz emocje sportowe jakie towarzysza zmaganiom
armwrestlingowym.  Chcieli  zaprezentowac festiwalowej
publicznosci to, czego z cala pewnoscia ,,szklany ekran” nie
do korica jest w stanie przekazac. Tego dnia w specjalnie
przygotowanym miasteczku festiwalowym w  pdznych
godzinach  wieczornych przy armwrestlingowym stole

Alexander Drushchits

Rosja

Martwie sie, bo to moj pierwszy zawodowy pojedynek. Mozna
powiedziec, ze jestem odfaczony od Swiata i mysle tylko o tej walce.
Inam swojego przeciwnika. Widzialem jego pojedynki ale i tak
kombinowa¢ bede podczas walki. Nigdy nie miatem okazji walczyc
7 Marcinem, ale czesto tak bywa, bo z wieloma zawodnikami jeszcze
sig nie spotykatem przy stole i nie odstrasza mnie to ze jest Mistrzem
Polski. Bylem bardzo zdziwiony dlaczego co niektérzy forumowicze
na www.armpower.net uwazaja, ze nie moge walczy¢ o tytut Mistrza
Europy. Jestem Wice Mistrzem Swiata i Rosji i ja i Marcin jestesmy
godni tego pojedynku. Swoich fandw chciatbym prosic aby kibicowali

i wierzyli we mnie. Jestem godny tego pasa i oczywiscie nie zawiode was!



staneto czterech czofowych zawodnikow. W pierwszym,
punktacyjnym pojedynku na reke prawa w kategorii super
ciezkiej organizacji PAL spotkat sie zdobywca Pucharu Polski,
Mistrz Polski - Krystian Kruszynski z Gdyni oraz pigciokrotny
Mistrz Wioch - Frank Lamparrelli. Drugi pojedynek to
gratka dla mitosnikéw sitowania na rece. Bowiem o tytuf
i pas Mistrza Europy na reke prawa w kategorii super cigzkiej
organizacji PAL walczyt wielokrotny zdobywca Pucharu
Polski, kilkukrotny Mistrz Polski - Marcin Kreft z Leborka
oraz wielokrotny Mistrz Rosji - Alexander Drushchits.
Oba, szesciorundowe pojedynki, biorac pod uwage obsade
zawodnikéw, od samego poczatku zapowiadaly show,
adrenaling i pokaz umiejetnosci sportowych na wysokim,
miedzynarodowym poziomie. | tak oczywiscie bylo. Bedac
bezposrednim obserwatorem tej gali moge powiedzie¢ tylko
jedno: wszyscy sportowcy pokazali arwrestiingowa ekstra klase.

Niestety dwdch czotowych, polskich zawodnikéw: Krystian
Kruszynski oraz Marcin Kreft, bedac faworytami , Nadmorskiej
Vendetty” nie do korica zadowolili licznie zgromadzong tego
dnia festiwalowa publicznos¢. W rezultacie nie zobaczylismy
zadnego z nich na ztotym podium gali. Krystian bowiem
nieoczekiwanie przegrat z wloskim zawodnikiem 2:4, Marcin
natomiast jedynie zremisowat (3:3) z rosyjskim przedsta-

(KanlEuarysE

wicielem armwrestlingu. Co prawda pas Mistrza Europy zostat
W posiadaniu organizatora — Professional Armwrestling
League, ale skandujacy imie Krefta kibice na pewno chcieli
go zobaczy¢ zawieszonego na biodrach najsilniejszego,
polskiego armwrestlera.

Widac, ze faworyci — Polacy niestety troche zawiedli zgroma-
dzonych tego dnia mifosnikw sitowania na rece. Co prawda
oba pojedynki byly naprawde na niesamowicie wysokim
poziomie sportowym, ale gdynscy kibice oczekiwali zwyciestwa
Polakow. Zwyciestwa, ktdrego niestety nie widzielismy. Jednak
nie od samego poczatku kazdego pojedynku zapowiadato sie
na przegrang polskich zawodnikéw. Pierwsze rundy, zardwno
w wykonaniu Krystiana, jak i Marcina byly naprawde zaciete,
dfugie i na granicy wytrzymatosci dla zwyklego czfowieka.
No ale coz. Przegrana i remis to chyba za mato dla polskiej
publicznosci, ktéra nie ma co ukrywac oczekiwata czegos
innego. My jednak wiemy, ze zawodowe pojedynki to nie taka
prosta sprawa. Trzeba sie do nich odpowiednio przygotowac.
No i podczas samej walki wszystko moze sie zdarzyc:
,Wypomopowac reke”, nabawic sig kontuzji, czy tez po prostu
trafi¢ na duzo silniejszego rywala. Jak byfo w przypadku tych
dwach walk? To chyba wiedza tylko sami uczestnicy gali.

Pawet Podlewski

& SRS

Krystian Kruszynski
Polska

To moja czwarta zawodowa walka. Przygotowywatem
si¢ raptem poftora miesiaca. Moze troche krdtko,
ale mysle, ze jestem dobrze przygotowany. Sparing
partnerzy mowia, ze jestem bardzo mocny. Vendetta
to szes¢ rund. Przeciwnik poznaje przeciwnika i zawsze
moze zaatakowa inaczej. Na pewno bede staraf
sig walczy¢ w pasach. Moj przeciwnik walczy gora,
a ja wole walczy¢ w hak. Spotkalismy sie juz w tym
roku na sfowackim turnieju. Walczylismy w pdffinale
i finale. Wygratem te walki. Ale bylo bardzo trudno,
bo Wioch jest bardzo niewygodnym przeciwnikiem.

Frank Lamparelli
Wiochy

Jestem bardzo zdenerwowany. Wiem, ze Krystian jest
mocny. Tutaj jestem bez swojej druzyny, ale bede sie
starat pokazac od jak najlepsze] strony. Jestem pierwszy
raz w Polsce. Chce zrobic show i dobrze sie bawic.
Walczytem juz z Krystianem. Niestety przegratem.
Krystian jest bardzo silnym zawodnikiem i mam
do niego szacunek.

LUX-BUD Il
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KRYSTIAN
KRUSZYNSKI

Po wygranej gdynianina Krystina Kruszynskiego
w tegorocznym, miedzynarodowym turnieju ,,Senec Hand”
na Stowacji z Frankiem Lampareli z Whoch | czerwca br.
podczas ,,Gali Armwrestlingu Zawodowego” w Gdyni nikt
nie spodziewat sie innego wyniku jak tylko druzgocace
wyciestwo Polaka. Iwyciestwo, ktdrego niestety nie
widzieliSmy. Krystian musiat przetkna¢ gorzka poraike.
Porazke, do ktorej moim zdaniem chyba nie powinno
dojs¢. Bowiem tylko dwie wygrane rundy (pierwsza
i sz0sta) dla starego weterana zawodowej areny, to ciut
1a mafo. Czyiby Krystian po wygranej na sfowackim
turnieju zbyt pewnie podszedt do przeciwnika? Czy tez
jego przeciwnik wyciagnat wnioski i znalazt ,,ztoty Srodek”
na polskiego armwrestlera? (zy tez moze Krystian sig
przeliczyl, lub ile rozfozyt swoje sity? O to zapytalismy
Krystiana po walce:

»Mysle, ze niepotrzebnie spompowatem reke w pozycji
przegranej w rundzie drugiej. Po wygranej w pierwszym
starciu za wszelka cene chciatem wygrac kolejne. Chyba
zbyt diugo bronitem pozycji przegranej. Kolejne rundy
to niestety tzw. niemoc. Nie mogtem nawet dobrze zamkna¢
dloni, czy tez palcow. Tak sobie teraz mysle, ze ta runde
druga mogtem odpuscic. Kolejne starcia wygladaty by na
pewno inaczej”.

Wynik korcowy 4:2 z cata pewnoscig nie zadowolit,
zaréwno samego Krystiana, jak i zgromadzong tego dnia
gdynska publicznosc.

0d samego poczatku faworytem tego pojedynku byt
Krystian. | pierwsza runda szesciorundowego starcia z cata
pewnoscia na to wskazywafa. 1 pieciokrotnym Mistrzem
Wioch — Frankiem Lamparelli bez problemu gdynianin
sobie poradzit. W rundzie drugiej wszyscy oczekiwali
tego samego. Obaj zawodnicy wystartowali mocno i ...
Krystian przez diuisza chwile probuje wyciagnac reke
1 pozycji przegranej. Spompowana reka Polaka odméwita
postuszenstwa w kolejnych rundach: trzeciej, czwartej
i piatej. Inaczej wygladafa runda ostatnia — szdsta.
Dia Krystiana byta to chyba runda honorowa. Oczywiscie
walczac na granicy wytrzymatosci, w diugim i ciezkim
pojedynku pokonaf rywala, za co otrzymat ogromne brawa
od kibicow. Jego mina jednak wskazywata na cos innego.
Jak kazdy sportowiec liczyt na wygrana, ktdra niestety
przeszta mu bokiem. Ia to jego przeciwnik — Frank
1 Gdyni wyjechat bardzo zadowolony, i jak sam powiedziat
po walce:

»Przyjezdiajac do Polski nastawiony byfem na przegrana,
nawet z wynikiem 6:0. Wiedziatem, ze Krystian jest
bardzo mocnym i silnym przeciwnikiem. Miatem przeciez
okazje z nim walczyc podczas turnieju na Stowacji, gdzie
dwukrotnie byt lepszy. Na pewno nie spodziewatem sig
wygranej. Jestem bardzo zadowolony i uwazam, ze system
pojedynkaw szesciorundowych jest naprawde wiasciwy.
Tutaj przez szes¢ rund widac kto jest lepszy”.
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- KRUSZYNSKI
| Polska

1 12(3[4]|5
| ostrzezenie
1 ostrzezenie
3 ostrzezenie
4 ostrzezenie
| faul
2 faul
wynik starcia .
Stylwalki | rdznorodny
Wiek | 30 lat
Waga | 105kg
Wzrost | 184 cm
Biceps | 45cm
Przedramie | 45cm
Osiagniecia | Mistrz Polski
* Idobywca pucharu
Polski
* Vice Mistrz Polskiej
Ligi Zawodowej
Walki | 4(2/0/2)
zawodowe | Walki (wyg/remis/przeg)

FRANK

LAMPARELLI
Witochy

| ostrzezenie

1 ostrzezenie

3 ostrzezenie

4 ostrzezenie

| faul

2 faul

wynik starcia

Stylwalki ~ TOP ROLL
Wiek 29 lat
Waga 100 kg
Wzrost 190 cm
Biceps 4l cm
Przedramie 40 cm
Osiagniecia  © Mistrz Whoch
* Mistrz Whoskiej
Ligi Zawodowej
1(1/0/0)
walki (wyg/remis/przeg)

Walki
zawodowe

Frank Lamparelli
Witochy

Bytem pewien, ze przegram, nawet
wynikiem 6:0. Cwiczytem duzo

a rezultaty widac. Jestem zadowolony
1 tych szesciu rund. Tutaj mozna
zobaczy( jak zawodnik jest
przygotowany i jak sie rozktadaja sity.

Krystian Kruszynski
Polska

Niestety przegratem, bo w drugiej
rundzie niepotrzebnie trzymatem
na przegranej pozycji. Mogtem tg
runde oddac i mysle, ze wynik tej
Vendetty potoczyt by sie inacze].
Méj przeciwnik to wyczut. Reka
sie zabita tak, ze nie mogtem
palcow zacisnac i praktycznie

nic nie mogtem zrobic.

W pierwszej rundzie nie poczutem
roznicy sity, bo w paskach poszfo
mi w miare tatwo i juz nic nie mogt
zrobi¢. Czekam na rewant. Pojade
do Whoch i wygram zawody jak on
tam bedzie startowat!




REMIS
TO ZA MALO

Po przegranej Krystiana Kruszynskiego z wioskim
zawodnikiem — Frankiem Lamparelli 4:2 wszyscy oczekiwali
wyciestwa drugiego reprezentanta Polski — Marcina Krefta
1 Leborka z bardzo silnym zawodnikiem z Rosji — Alexandrem
Drushchitsem. Zwyciestwa i to nie byle jakiego. Pojedynek ten
bowiem byt o tytut i pas Mistrza Europy organizacji PAL na
reke prawa w kategorii super ciezkiej, czyli powyzej 95 kg.
Niestety publicznos¢, co prawda zobaczyla armwrestling
na bardzo wysokim, $wiatowym, zawodowym poziomie, ale
wynik walki nie do konca ja zadowolit. Gdynscy mitosnicy
tej dyscypliny sportu oczekiwali przeciez zwyciestwa Polaka.
A szesciorundowa walka skonczyta sie jednak wynikiem 3:3.
Dlaczego tak sie stato? Zapytalismy u Zrddfa, czyli leborskiego
zawodnika:

»Miafem troche malo czasu do przygotowania sie do tego
pojedynku. Za pdino niestety sie dowiedziatem. Do tego
wezesniej borykatem sie z kontuzja mafego palca prawej
reki. Wynik 3:3 i tak uwazam za dobry. Gdybym jednak miat
wiecej czasu przygotowawczego to mysle, ze pas nalezaf by
do mnie”.

Wszystkie rundy wygladaty praktycznie tak samo: ustawienie,
start, rozerwanie i walka w pasach. Od czasu do czasu
ustawienie sedziowskie. Nie ma co si¢ jednak dziwi¢ takiemu
przebiegowi rywalizacji. Obaj zawodnicy bowiem gléwnie
walczg technika ,na gore”. Do Marcina nalezata runda
pierwsza, trzecia i szosta. Natomiast do Alexandra druga,
awarta i piata. Wiasnie po rundzie piatej wynik walki byt
3:2 dla Rosjanina. Runda ostatnia w tej walce miata wiec
najwieksze znaczenie. Dla rosyjskiego zawodnika byta to walka
0 pas mistrzowski. Dla Polaka natomiast walka o remis. Wynik
koncowy 3:3 i mowiac kratko walka nie zostafa rozstrzygnieta.
By¢ moze w niedtugim czasie zobaczymy rewanz, ale kiedy
i gdzie zalezy od promotordw PAL.

-

ALEXANDER

DRUSHCHITS
A =

| ostrzezenie

1 ostrzeienie
3 ostrzezenie
4 ostrzezenie
| faul
2 faul
wynik starcia
Styl walki ~ roznorodny
Wiek 28 lat
Waga 100 kg
Wirost 184 cm
Biceps ~ 45em
Przedramig 39cm
Osiagniecia * Wielokrotny
Mistrz Rosji

Walki
zawodowe

*V migjsce
Mistrzostwa
Swiata
1(1/0/0)
walki (wyg/remis/przeg)

"L".'l" .
il === |

Marcin Kreft
Polska

W =

Przede wszystkim zabrakto treningu, co spowodowato
brak kondycji. Moze na poczatku walki bytem sifowo
trochg lepszy. Potem reke sig spompowata. Miafem

Alexander Drushchyits

Rosja

Wszystko jest jasne: remis 3:3. Wyrdwnany pojedynek.
Nie mnie oceniac pojedynek. Niech ocenig widzowie.

MARCIN

KREFT
Polska

| ostrzezenie
2 ostrzezenie
3 ostrzezenie
4 ostrzezenie
| faul
2 faul

winikstarcia . . :.

roznorodny
Wiek | 29lat
Waga | II5kg
Wzrost | 190 cm
Biceps | 40cm
Przedramie | 45cm
Osiagnigcia | Wielokrotny
Mistrz Polski
* Wielokrotny
zdobywea pucharu
Polski
Walki | 8(4/1/3)
zawodowe | walki (wyg/remis/przeg)

mniej sily. Jak bym dfuzej trenowat to na pewno inaczej
by to wygladato. Jeszcze chwila treningu pod innym
kierunkiem sitowym, niz robitem dotychczas i moze by
bylo inaczej. Ja jestem gotowy na rewanz, ale musiatbym
znac date dwa — trzy miesiace wezesniej zeby sie dobrze
przygotowac. To jest mdj warunek. Wtedy moge dac
gwarancje na ten pojedynek.

Foto: Jarostaw Wolifiski, Pawet Kleinleder, Igor Mazurenko.

Jezeli ludziom sig podobato to ja tez jestem zadowolony.
Dla mnie najwazniejsza jest sama walka a nie rezultat.
Solidnie powalczytem. Byto duzo emocji, czyli to, co
wszyscy lubimy, zarowno ja, jak i kibice. Z przyjemnoscia
bede oczekiwat rewanzu. Jestem gotowy w kazdej chwili.
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Czesc

Chciatbym zaczac brac jakiegos gainera, aby moc zbudowac wiecej masy migsniowej? Co myslisz o doda-
niu do tego zestawu Kre-Alkalynu i CreaPure z Fitmaxa?

Konrad.

Czesc

To jakiego gainera wybierzesz, zaleiy od 2 czynnikow. Po pierwsze zasoby finansowe. Po drugie szybkos¢
przemiany materii, im szybsza tym dany gainer powinien wiecej zawierac weglowodandw czy dodatkow
wigkszajacych kalorycznosc, jak np. pro zdrowotny olej MCT. Jesli masz naprawde szybka przemiane
materii polecam Gainbolic*a z Olimpu i produkty jemu podobne jak Magnum z Treca, Massive Gainer
1 Activity czy tez Mass Activ z Fitmax-a. Do-tego dobrym wyborem jest Kre-Alkalyn, kreatyna
charakteryzujaca sie wieksza stabilnoscia od monohydratu kreatyny. Polecam stosowac go po treningu,
7 racji whasnie odpornosci i stabilnosci w-organizmie czfowieka. Wybierz ten Kre-Alkalyn jaki uwazasz za
stosowny, np. Firmy Fitmax, Olimp, Trec czy Ultimate. Kazda firma posiadajaca go w ofercie ma umieszczony
numer patentu na opakowaniu. To gwarantuje jakos¢ i oryginalnos¢. Co do wyboru monowodzianu kreatyny,
wybrates bardzo trafnie. Jest to wysokiej jakosci monohydrat kreatyny, znaczek CreaPure oznacza najlepsze
rozdrobnienie i najlepsza czystos¢ produktu. Firma Fitmax do proszku dodatkowo dodafa na porcje
| g tauryny, ktéra pomaga w transporcie kreatyny do migsni a zarazem wykazuje lekki anabolizm. Do tego
wszystkiego mozesz dokupi¢ Carbo, czyli- weglowodany, pomagaja one w uzupefnianiu straty powstajacej
po wysitku fizycznym. Dodajac je do porcji kreatyny pomagasz kreatynie lepiej i szybciej sie wchtaniac.
Jesli chodzi o wybdr Carbo, to masz spory wybor. Tutaj raczej bym wybieraf miedzy Carbo Firmy Fitmax
lub Biogenix. Oba maja znaczna przewage maltodekstryn od glukozy czy fruktozy. Kierujac sie smakiem,
wybrat bym zdecydowanie Fitmax, pyszny smak plus nawet lekko orzezwiajacy.

Witaj Szoho

0d ponad pét roku chodze na sitownie, niestety bez wigkszych efektow. Waze 81 kg przy 183 cm wzrostu.
Chciatbym budowac miesnie, gtownie klatke przy jednoczesnym zmniejszeniu brzucha. Co radzisz? Jakie
suplementy powinienem wybrac? Mam do wydania 300 — 400 zt. Dodam, ze mieszkam w UK od ponad pét
roku i co 2-3 miesiace przyjezdzam do kraju. Pozdrawiam Kuba.

Witaj Kuba

Na poczatku dobierania suplemntow czy odzywiania musisz sam zadecydowac co chcesz robic. Mam tu
na mysli redukeje tkanki migsniowej, czy tez budowe masy miesniowej. Obu tych rzeczy na raz nie zrobisz.
Wynika to z jednego, prostego faktu: podczas redukcji jesz mniej kalorii niz organizm potrzebuje, a podczas
budowania jesz wiecej. Ja osobiscie wybratbym budowe masy migsniowe]. Przeciez kazdy trenujacy ,facet”
lubi pokazywac swoje ciato. Budujac mase miesniowa musisz skupic sie na 3 czynnikach: dieta na dodatnim
bilansie kalorycznym (jesz wiecej niz organizm potrzebuije), trening na mase migsniowg oraz odpowiednia
suplementacja. I czego dwa pierwsze s3 najwazniejsze i nie da sie zastapic tego suplementami. Ze wzgledu
obszernos¢ tematu zwiane z diet i treningami odsytam Cie do lektury na mojej stronie www.muscle-zone.
pl. Inajdziesz tam przykiadowe diety wraz z atlasem Cwiczen.

Jezeli chodzi o suplementacje, to przy kwocie 300 — 400 zt mozna juz sobie poszalec. Pierwszym
twoim zakupem powinna by¢ kreatyna. Faktem, jest ze nie powoduje bezposredniego wzrostu masy
migsniowej, ale stwarza ku temu dobre warunki. Dodatkowo jest to suplement, przy ktérym moina
naprawde porzadnie zwigkszyc site swoich migsni. Kreatyna obecnie wystepuje pod réznymi odmianami
tj.: jabtczany, estry, karboniany, kre-alkalyn, monohydraty itd. I takiej gamie produktdw ciezko co$ wybra¢
dla siebie, wiec rozumiem czeste zaklopotanie Klientow. Na poczatek przygdd z suplementami dobrym
rozwiazaniem jest zakup prostych ale sprawdzonych Srodkéw. | dopiero po jakimis czasie wchodzenie
juz w coraz to bardziej wymysine preparaty. Prawdziwym klasykiem gatunku, jest monohydrat kreatyny,
wany czesto monowodzianem. Duza ilos¢ firm ma go w swojej ofercie i jest traktowany jako produkt
glowny kazdej firmy produkujacej odzywki. Ja polecam te monohydraty kreatyny, ktory maja znaczek
CreaPure — jest to znaczek najlepszego rozdrobnienia i czystosci danego produktu. Jedna z firm, ktdre
maj taka kreatyne w ofercie jest Firma Fitmax, ktdra pakuje je po 300 i 600g. Do naszych celow 300g
spokojnie wystarczy. Kolejnym dodatkiem do naszego zestawu bedzie Cell Pump 665 firmy Biogenix. Jest
to pofaczenie jablczana kreatyny z dodatkami, ktdre lepiej unaczyniaja nasze miesnie, przez co dostaja
on wigcej kalorii. Drugim wainym dodatkiem do codziennych treningéw sa odzywki weglowodanowo-
biatkowe, potocznie zwane Gainerami. Roznig sie miedzy sobg przede wszystkich iloscia biatka. Im szybszy
metabolizm, tym wiecej dany cziowiek potrzebuje weglowodandw. Przy twojej wadze, raczej polecit bym
23-25% ilos¢ biatka w Gainerze. Przykladem takiej odzywki jest Real Mass z firmy QSE, ktory glownie
oparty jest na koncentracie biatka serwatkowego i maltodekstryny. Wyjatkowy smak i skiad sprawity,
1e staf sie jednym z lepiej sprzedajacych sie gainerow. Dla przypomnienia: mamy juz zestaw w ktdrego
sktad wchodza: CreaPure 300g z Fitmaxa (koszt okoto 49zt), Cell Pump firmy Biogenix (koszt ok. 92zf),
Real Mass Firmy QSE (koszt okoto 155zf). Wydalismy do tej pory: 296zt. Reszte pieniedzy radzit bym
przeznaczy¢ na witaminy i mineraly. Nasza dieta czgsto nie zawiera odpowiedniej ilosci witamin czy
mineratdw, dlatego dobrze jest je uzupetniac. S to preparaty stosunkowo tanie. Za dobrej jakosci witaminy

Odpowiada Szoho M
Z Wyywy.muscle-zome. p

Jesli chcecie porozmawiacz Szoh’em na Zywo zapraszamy do jego sklepu
w Gdyni przy ul. Wielkopolskiej 34 A, tel.: 501-537-027. Zapraszamy rowniez na strone
internetowq www.muscle-zone.pl, e-mail: slep@muscle-zone.pl, Gadu-Gadu: 5593108.

i mineraty zaptacimy ok. 29 zt. Drugim wainym dodatkiem sa zdrowe kwasy tfuszczowe, czyli tak zwane
Omega-3, ktore zawarte sa w preparatach zawierajacych duze ilosci tuszczy roslinnych, np. Olej nasion
Lnu. W codziennej diecie nie dostarczamy ich w odpowiedniej ilosci (podobnie jak z witaminami). Tutaj
mozna poleci¢ firme Olimp i jej produkt Gold-Omega-3 (koszt ok. 19zf). W ten sposdb wykorzystalismy
nasze fundusze w 100%. Takie potaczenie bedzie si¢ bardzo dobrze zazebiac. Oczywiscie jesli spetnisz dwa
warunki o ktdrych wyzej mowa: dieta i trening. Bez nich suplementacja jest nieoptacalna i nieefektywna.
Suplementacja tymi produktami powinna wyglada¢ tak: Witaminy i mineraly: dwa razy dziennie
po | tabletce. Gold Omega: 2 do 3 razy dziennie po | do 2 tabletek do positkdw bogatych w thuszcz.

Dzien Treningowy

Rano na czczo 5g CreaPure (I ptaska tyzeczka). Wsypa¢ do szklanki i zala¢ 250ml wody. Przed treningiem
| porcja (9g — | miarka) Cell Pumpa 665g. Wsypac do szklanki i zala¢ 250ml wody. Po treningu 5g
CreaPure (| ptaska fyzeczka). Wsypac do szklanki i zala¢ 250ml wody. Gainera Real Mass (wedtug instrukgji
na opakowaniu). Spozywaj go w momencie braku czasu (lub po lekkim positku) w celu dostarczenia kalorii.

Dzien bez Treningu:

Rano na czczo 5g CreaPure (I plaska tyzeczka). Wsypac do szklanki i zala¢ 250ml wody. Raz dziennie
miedzy positkami | porcja (9g — | miarka) Cell Pumpa 665g. Wsypac do szklanki i zala¢ 250ml wody.
Gainera Real Mass (wedtug instrukcji na opakowaniu). Spozywaj go w momencie braku czasu (lub po
lekkim positku) w celu dostarczenia kalorii.

Witaj tukasz

(zy uwazasz, ze poprawne jest faczenie L-Carnityny z HMB? Czy tez lepiej brac sama L-Carnityne
na zgubienie paru kilogramow?

Pozdrawiam, Pawef.

Witaj Pawet

Jesli miat bym by¢ szczery, to zestaw jaki sobie wybrates raczej bedzie dziatat na twoja ,,Swiadomos¢” (czyli
tak zwany efekt placebo) niz na tfuszcz. L-carnityna teoretycznie pomaga przy redukgji tkanki ttuszczowej,
lecz w praktyce wyglada to juz nieco inaczej. Giownym dziafaniem L-carnityny jest pomoc w transporcie
wolnych kwasow tfuszczowych do mitochondriow, gdzie zostaja spalone. W praktyce jest to suplement
niestety mato skuteczny. Podobnie jest z HMB, ktory to w teorii pomaga w redukcji tkanki tfuszczowej, a tak
naprawde mafo si¢ do tego przyczynia. Ogromna rzesza ludzi powtarza ciagle, ze chce tluszcz przemieni¢
w miesnie. To tak, jak by przemieni¢ drewno w zloto. $3 to osobne tkanki i nie da sig przerobi¢ jedna
w druga, czy tez na odwrt. Proces redukcji tkanki ttuszczowej jest pracochfonny. Efekty niestety przychodza
powoli. Dobierajac preparaty do redukcji starajmy sie to zrobi¢ rozsadnie. Zamiast L-carnityny i HMB
w tym przypadku bardziej polecitbym duzo skuteczniejszy ,,spalacz” produkeji USA, czy tez naszej rodzimej.
Takim przykiadem dobrego i sprawdzonego ,,spalacza” jest Tight firmy SAN, ktdry od lat nalezy do czotowki
najlepiej sprzedajacych sig w USA. I naszej rodzimej produkcji mozna $miato polecic FireFit z Firmy Fitmax.
Dzigki dobrze dobranym skfadnikom jest to jeden z mocniejszych ,,spalaczy” produkowanych w Polsce.
Nalezy pamigtac o tym, ze aden ,,spalacz” nie jest magiczng pigutka po ktdrej tyknieciu redukujemy
thuszcz bez adnego poswiecenia. Tego typu preparaty beda pomocne, jesli przede wszystkim obetniemy
kalorie oraz dodamy wysitek aerobowy i sitowy.

Pozdrawiam, tukasz

Hej Szoho

Mam pytanie do ciebie. Biore teraz kreatyne + HMB, ale ze wzgledu, ze biore juz ja 6 tygodni niedtugo ja
odstawie. Co moge brac w przerwie kiedy nie bede braf kreatyny? Interesuje mnie jak najwiekszy przyrost
sify a jak najmniejszy masy!

Pozdrawiam, Leszek

Tacznijmy od HMB. Jest to suplement czesto reklamowany i budzacy wiele kontrowersji, wynikajacych
ze stabej skutecznosci tego suplementu. Skupmy sie jednak na faktach. HMB znajduje zastosowanie
1 prypadkach. Po pierwsze jako antykatabolik. Po drugie jako dodatek do kreatyny. Wediug badan
potaczenie HMB z kreatyna wywoluje synergiczne dziatanie, tj. dajace wieksze, lepsze efekty niz by dziafaty
osobno. Badania potwierdzaja tez klienci stosujacy takie potaczenie. Obecnie, aby maksymalizowac efekty
do HMB producenci dodaja rozaniec gorski, ktéry wykazuje dziatanie wysoko anaboliczne. Przykiadem
takiego produktu jest HMBolic z firmy Revolutions. HMB wykazuje pozytywne efekty w postaci wzrostu
masy migsniowej w diugo-terminowej suplementacji. Dlatego tez polecam stosowac go nawet od 4 do 5
miesiecy. Wychodzi troche drogo ale efekt jest zadowalajacy. Kreatyne jak wiadomo stosujemy cyklicznie,
nawet co 6 - 8 tygodni w przerwach czterotygodniowych. W czasie przerw kreatynowych korzystamy
No-boosterdw, czyli suplementéw o dziafaniu , pompujacym”. Mozna te stosowac Srodki regenerujace,
jak np. Aminokwasy.

Pozdrawiam, Szoho
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Zwyciezyc
a kazda cene
(z.3

W poprzednich wydaniach Armpowera poswigciliSmy uwage dwom podstawowym dla kazdego armwrestlera technikom: ,,na gore” i ,w hak”. W tym wydaniu
porad treningowych zdradzamy kolejne tajniki Armwrestlingowych technik walki. Tym razem bardziej przyjrzymy sie technice ,walki w bok”. A doktadnie mowiac:
poprawnie wykonanemu ruchowi ,walki w bok”. Dlaczego akurat przywiazujemy uwage do sfowa ,,poprawnie”? Odpowiedz jest jedna - ta technika walczy wielu
poczatkujacych zawodnikéw. Niestety jest ona jedna z bardziej kontuzyjnych technik walki. Wymaga poprawnego wykonania oraz wzmocnienia wszystkich
przyczepdw stawu tokciowego, o czym poczatkujacy zawodnicy czesto zapominaja, a nawet nie wiedza. Wielu zawodnikw, ktérzy uprawiaja sporty sitowe,
w tym kulturystyke, tr6jboj sifowy, czy wyciskanie sztangi przechodza do naszej dyscypliny sportu z osftabionymi nadgarstkami. Co prawda walczac ta technika
angazujemy nadgarstek w mniejszym stopniu niz przy innych stylach walki, ale za to trzeba jednak pamieta¢, ze palce musza by¢ na tyle silne, aby utrzymac reke
przeciwnika. Chcemy zwrdcic¢ Wasza uwage na to, ze czes¢ zawodnikow technike ,walki w bok” uzywa w specjalnych sytuacjach. W wiekszosci przypadkaw nie jest
to gtéwny styl walki armwrestlerdw, a tylko i wytacznie dodatek w sytuacjach, gdzie inne techniki zawodza. Wykorzystujac te technike zawodnicy stosuja taktyke
1askoczenia. Starajcie sig nie uzywac jej z przeciwnikiem o krétkim przedramieniu, poniewaz narazacie sie w wysokim stopniu na kontuzje.

Co to jest ,technika w bok"? Atakujacy zawodnik szybkim ruchem w bok pcha swoja reke odginajac
przy tym swoj nadgarstek, lekko skrecajgc do wewnatrz lub atakujac na prostym nadgarstku.
Z reguly atakujgcy zawodnik uzyskuje przewage wykorzystujac site miegsni tricepsa powigzany
z ruchem calego ciala.

ATAK W BOK NA PROSTYM NADGARSTKU

4 Hﬂ;

|

Przed komenda ,ready go!” zawodnik atakujacy
umieszcza swoj tokie¢ na prawym skraju podtokie-
tnika (rys. A). Pamietajcie, ze przed startem zawo-
dnik musi maksymalnie naprezy¢ miesnie klatki
piersiowej (rys. B)

138 A

Po komendzie ,,ready go!” ruchem w bok przechylamy
(naciskamy) reke przeciwnika przy wyprostowanym
nadgarstku (rys. A). Wraz z atakiem na reke
przeciwnika réwnolegle atakujemy ciatem (rys. B).

W tej technice w malym stopniu wykorzystujemy
sife migsnia tricepsa. Wykonujac ta technike, fokiec
atakujacego w linii prostej przesuwa si¢ po podfokie-
tniku (rys. A). W koricowe] fazie ataku tokiec reki nie
walczacej opuszczamy poza krawedz stofu (rys. B).




ATAKX W BOK Z ODGIETYM NADGARSTKIEM

Przed komenda ,,ready go!”
tokie¢ atakujacego zawodnika
znajduje sie na lewym skraju
poduszki (rys. Ai B).

Aby zwiekszy¢ nacisk na

reke przeciwnika zawodnik

atakujacy pcha reke przeciwnika

rownoczesnie w bok i do przodu :
przesuwajac rownolegle po A Poprawnie
poduszce swoj fokiec. Aby ten

nacisk byt jeszcze bardziej

skuteczny zawodnik atakujacy

wykorzystuje sife tricepsa

(rys. AiB).

A .

Przed komenda ,ready go!” zawodnik atakujacy Po komendzie ,ready go!” atakujacy lekko skreca
umieszcza swdj fokiec na prawym skraju podtokietnika nadgarstek do wewnatrz (rys. A), przy czym nie zgina
(rys. A). Pamietajcie o tym, ze wasz nadgarstek musi nadgarstka na siebie (rys. B).

przyjac poprawna pozycje (rys. B)

Przed komenda ,ready go!”
zawodnik atakujacy pcha reke
przeciwnika w bok odginajac
swoj nadgarstek

(rys. AiB).

Przed komenda ,ready go!”
zawodnik atakujacy pcha reke
przeciwnika w bok odginajac
swoj nadgarstek (rys. A).

W koricowej fazie ataku w linii prostej przesuwamy
tokiec po podtokietniku (rys. A). Wywieramy nacisk
na reke przeciwnika dolng krawedzia przedramienia
(rys. B).

ZWROCCIE UWAGE! Jest to technika bardzo zblizona do techniki walki w hak. Réinica jest taka, 7e przy walce w hak réwniez skrecamy nadgarstek do wewnatrz, ale w haku naciagamy

na siebie nadgarstek a tutaj pchamy w bok.

FLEIEGM 139




1TRZ0S

WA
.

|
~ 9
I A | i
Nadmorskie miasto Gdynia. To wlasnie tutaj znajduje sie kolebka polskiego sitowania na rece. W 1999 roku otworzyt sie pierwszy w Polsce klub armwrestlingowy
— Loty Tur Gdynia. To wiasnie do Gdyni, do klubu Ztoty Tur, na zaproszenia Igora Mazurenko przyjezdzaja najwieksze gwiazdy swiatowego armwrestlingu. Nic wiec
dziwnego, ze po raz kolejny w tym miescie zorganizowane zostaty zmagania armwrestlerow.Tym razem ponad szescdziesieciu zawodnikow z Polski 7 czerwca
2008 roku sprawdzato sie w bezposred-niej rywalizacji na , VIl Mistrzostwach Pomorza w Armwrestlingu”.
Miejscem imprezy byta hala sportowo — widowiskowa YMCA. Organizatorem byl oczywiscie gospodarz zawodow — UKS Zioty Tur Gdynia wraz z firma PLUM
Promotion. Zawodnicy rywalizowali tylko na reke prawa w dziewieciu kategoriach juniorskich oraz w pieciu kategoriach seniorskich. Uwienczeniem mistrzostw
byla kategoria Open Meiczyzn oraz Open Kobiet, gdzie tegorocznymi, najsilniejszymi zawodnikami na Pomorzu zostali: Marlena Wawrzyniak reprezentujaca
klub Ztoty Niediwiedz Bydgoszcz oraz Lucjan Fudata z MCKiS Tytan Jaworzno.
el
... MCKiS Tytan Jaworzno
- druzynowy Misirz Pomorza
Coroczne  Mistrzostwa Pomorza skupiaja dos¢ liczng  grupe
armwrestlerow, glownie z terenu wojewddztwa pomorskiego. Ale
tym razem bylo troche inaczej. Najliczniejsza grupe zawodnikiw
przywidzt klub z potudniowej Polski. Mowa tutaj o preznie rozwijajacym
sie MCKIS Tytan Jaworzno z Mariuszem Grochowskim na czele. Nic
wiec dziwnego, ze to wiasnie team Mariusza zdobyt glowny puchar
druzynowy mistrzostw. No, ale jak na aktualnego, druzynowego
Mistrza Polski tytut ten jak najbardziej tej druzynie sie nalezat. Tym
bardziej, ze zawodnicy MCKiS-u z roku na rok niesamowicie podnosza
- swoje umigjetnosci sportowe. Iastuga tutaj oczywista — trenera

Mariusza Grochowskiego, ktdry notabene w tegorocznej, pomorskiej
rywalizacji niestety nie pokazat klasy mistrzowskiej. Bedac faworytem
swojej kategorii (do 95 kg) oraz kategorii Open rywalizacje zakonczyt
na dos¢ nieoczekiwanych miejscach: w kategorii do 95 kg zajat dopiero
trzecie migjsce na podium, przegrywajac z Grzegorzem Nowakiem oraz
Grzegorzem Rymarzakiem z Gdyni (start tego wlasnie zawodnika
oceniam na bardzo wysoki), natomiast w kategorii Open uplasowat
sig na dalekim miejscu poza podium, miejscu siodmym.

»5.-.tak naprawde to nie wiem co si¢ stafo”
—powiedziat Mariusz Grochowski po rywalizacji.
»Na pewno nie chcialem mocno sie
naprezaé przy walkach, bo przeciez za
dwa tygodnie mam Mistrzostwa Europy”.

f' Mariusz moze sie zbytnio nie popisal, ale za to jego druzyna

o wystartowata tak, jak powinna. Za co Mariuszowi, jako kapitanowi

druzyny wreczam ztoty medal. Miejsce drugie w klasyfikacji druzynowej

wywalczyt inny, preinie dziatajacy klub — UKS 16 Koszalin z Jarostawem

Iwolakiem na czele. Jarek jak zwykle nie zawiddt gdynskich kibicow

! i wystawil” dos¢ liczng grupe armwrestlerow. Co prawda jego
L druzyna w wigkszosci skfadafa sie z zawodnikéw do osiemnastego

roku Zycia (juniordw), ale za to reprezentujacych coraz lepszy poziom
sportowy. Lreszta to wlasnie na takich — mtodych sportowcach ciazy

| N ?gt---

Najlepszy pojedynek Mistrzostw: Grzegorz Nowak UKS Ztoty Tur Gdynia vs Mariusz Grochowski MCKiS Tytan Jaworzno
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Kat. do 78 kg. Artur Olbrys Braniewo vs Radostaw Staroni Ostrdda

Kat. junior do 60 kg. Marta Choromariska vs Marta Opalifiska

pietno przysztych zwyciestw dla Polski na arenie miedzynarodowego
sifowania na rece. Oby tak dalej sie rozwijali. Miejsce trzecie
wywalczyt gospodarz — UKS toty Tur Gdynia. Moze gdynski klub
armwrestlingowy nie wystawif az tak licznej obsady zawodnikéw, ale
2 dostownie ,,garstka” sportowcow udato mu sig wywalczy¢ brazowy
medal w klasyfikacji druzynowej. Nawiasem méwiac ,garstka”, ale
dobra i jak historia stardw pokazala liczaca sie w Polsce i na Swiecie.

1 cata pewnoscia wiekszos¢ zawodnikow prezentowato dos¢ dobra
forme na tegorocznych Mistrzostwach Pomorza — Gdynia 2008.
Ale o tych armwrestlerach, ktorzy nad wyraz ,zabtysneli”
w bezposredniej rywalizacji warto by bylo wspomniec. Jednym
7 takich jest z caly pewnoscia Grzegorz Nowak z Gdyni, ktdry ju
w rywalizacji w swojej kategorii (do 95 kg) pokazat klase mistrzowska.
Pokonaf wszystkich swoich rywali zajmujac pierwsze miejsce
w klasyfikacji generalnej. Wygrana nie przyszta mu jednak fatwo.
Stoczyt on bowiem zwycieski, ciezki i dfugi pojedynek o bezposrednie
wejscie do finatu z Mariuszem Grochowskim z Jaworzna. Wiasnie
to starcie zapisato sie chyba w kartach historii Mistrzostw
Pomorza jako najlepszy pojedynek mistrzostw. Do tego wszystkiego
Grzegorz dotozyt sukces w rywalizacji kategorii Open, gdzie
ulegt tylko jak zwykle dobrze przygotowanemu Lucjanowi Fudale
7 Jaworzna (Lucjan bez problemu zwyciezy!t rowniez kategorie
+95 kg). Ale widac byto, ze gdynianin ma ogromna , chrapke”
napokonanie reprezentanta MCKiS-u. Jeszcze troche jednak mu brakuje.
Lucjan Fudata na dzien dzisiejszy reprezentuje lepsza klase sportowa.
Rownie dobrze wystartowali takze inni zawodnicy mistrzostw. Na uwage
7 caf pewnoscig zastuguja zloci medalisci mistrzostw: Krystian Korbiel
7 Jaworzna, Karol Piotrzkowski z Starogardu Gdariskiego (najlepszy
w kategorii juniordw i seniorow), Michat tukasinski z Koszalina,
Michat Pigtak z Jaworzna (reprezentujacy niesamowity wzrost sity
i umiejetnosci), Wiktor Hubczesko z Jaworzna (miejsce pierwsze
w juniorach i czwarty w Open), Marcin Judasz z Jaworzna, jak zwykle
dobrze wystartowat Piotr Bartosiewicz z Choszczna (pierwszy w kat.
do 78 kg i trzeci w Open), Piotr Szczerba z Koniecpola, Natalia Staron
1 Ostrody, Natalia Kwiatkowska z Koszalina, Marta Opalifiska
1 Grudziadza (miejmy nadzieje, ze z taka sama forma zaprezentuje sie
na tegorocznych Mistrzostwach Europy — Norwegia 2008), Aleksandra
Lewandowska z Gdyni, czy tez Marlena Wawrzyniak z Grudziadza.

Finaf kat. Open mezczyzn. Grzegorz Nowak vs Lucjan Fudata
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Staba forme zaprezentowat Konrad Krawczuk z Gdyni

Dobry start zanotowat Karol Piotrzkowski z Starogardu Gdanskiego

... Marlena Wawrzyniak
i Lucjan Fudala
- najsilniejsi na Pomorzu.

Kategoria Open kaidej rywalizacji wytania nam najsilniejszego zawodnika
mistrzostw danego roku. W tegorocznych, pomorskich zmaganiach sitaczy
okazali sie nimi: Marlena Wawrzyniak z Grudziadza (Itoty Niediwied:
Bydgoszcz) oraz Lucjan Fudala z Jaworzna (MCKiS Tytan Jaworzno).
To wlasnie ci armwrestlerzy byli po prostu nie do pokonania
uzyskujac tytut: najlepsi z najlepszych na Pomorzu roku 2008. Ale,
czy wygrana przystta im fatwo? Tym razem tak. Iarowno Marlena,
jak i Lucjan nie mieli zbytnio z kim rywalizowac o glowne trofeum
zawodow. Jak na dioni widac bylo przewage obojga zawodnikiw
na innymi sportowcami. Od razu jednak na jezyk nasuwa mi sie
pytanie: czy rywalizacja mogla wygladac inaczej? Mysle, ze tak.
Do startu na tegorocznych Mistrzostwach Pomorza nie staneli
inniczolowi armwrestlerzy, ktdrzy prawdopodobnie s3 w fazie
przygotowai do Mistrzostw Europy lub z innych przyczyn nie
pojawili sie w gdynskiej YMCA. Wsréd meiczyzn z caly pewnoscia
zabrakfo nam takich gwiazd, jak: Artur Glowinski z Choszczna,
Stawomir Glowacki z Inowroctawia, Marcin Krefta z Leborka, Krystian
Kruszyski z Gdyni i wielu innych, bardzo silnych zawodnikow
7 areny polskiego siowania na rece. Natomiast wsrdd dziewczyn w rywalizacji
Open zabrakto mi Katarzyny Banach z Koszalina, Beaty Stelmaszczuk
1 Lublina, czy tez Mafgorzaty Ostrowskiej z Strzegomia. Wtedy rywalizacja
na pewno bytaby ciekawsza. No i wynik magtby by¢ catkiem inny. A moze
i ten sam. O tym niestety juz si¢ nie przekonamy. No coz. Inni zawodnicy
nie przyjechali, nie walczyli i tytut Najsilniejszego Armwrestlera na
Pomorzu roku 2008 bez problemu wywalczyli Lucjan Fudata i Marlena
Wawrzyniak. Nasze gratulacje.

Bedac przy rywalizacji Open, w tym miejscu chiatbym jeszcze pokresi¢
dobry start innych zawodnikow. A dokladniej mowiac zawodniczek.
Mam tu na mysli Aleksandrg Lewandowska z Gdyni, ktdra w klasyfikacji
generalnej wywalczyta srebrny medal, Marte Opalinska z Grudziadza
(duzo lzejsza zawodniczka od swoich rywalek zajefa miejsce trzecie
na podium), Marte Choromaiska Gdyni (jak na krdtki staz treningowy
1ajefa dobre, czwarte miejsce) oraz Aleksandre Iwolak z Koszalina
(miejsce piate w klasyfikacji generalnej). Pojedynki w wykonaniu tych
zawodniczek powiem szczerze byly naprawde imponujace. Za co im
serdecznie dziekuje. Tym oto sposobem zakoczylismy kolejne zmagania
armwrestlingowe na pomorskiej ziemi. Przysztoroczne ,Mistrzostwa
Pomorza” juz za rok. A przed nami, do korica roku starty w innych
mnigjszych, lub wiekszych zawodach armwrestlingowych. Iyczymy
wiec powodzenia wszystkim armwrestlerom. No i nie zapominajcie
o odpoczynku. Zaczely sie przeciez wakacje. Natadujcie akumulatory!

Pawet Podlewski
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Kat. Open kobiet. Po prawej studentka AWF Aleksandra Zwolak

Kat. senior +95 kg. Andrzej Hymer vs Wiktor Hubczenko
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proGRAM TV VENDETTA

— 11 MIEJSCE FESTIWALOWE

2 czerwca 2008 roku przy Muszli Koncertowej Placu Grunwaldzkiego
w Gdyni zakonczyt sie Il Miedzynarodowy Festiwal Filmow
i Programow Sportowych — Gdynia 2008”, gdzie firma Mazurenko
Armwrestling Promotion Sp. z 0.0. po raz kolejny stanefa do wyscigu
0 glowna statuetke w kategorii ,,Programy Sportowe - TV SPORT SHOW”.
W tegorocznym festiwalu do konkursu firma Mazurenko wystawita
swojg kolejna produkgje telewizyjna z cyklu Vendetta pod tytutem
,Droga do zwyciestwa”. Bylo to nic innego, jak relacja z ,Gali
Armwrestlingu Zawodowego — Starogard Gdariski 2007” z udziafem
czotowych, Swiatowych zawodnikow: Artura Glowiriskiego z Polski
oraz Andrey Sharkov z Ukrainy, gdzie wielkim wygranym okazat sie
nasz rodak, zawodnik z Choszczna.

Jury Il Miedzynarodowego Festiwalu Filmow i Programéw
Sportowych”, w ktdrym zasiedli miedzy innymi Anna Przybylska,
Iwona Guzowska, Maciej Pazyski, Leszek Blanik, Krzysztof
Kowalewski i Tadeusz Mytnik miato ciezki orzech do zgryzienia,
poniewai poziom konkursowych projekcji byt bardzo wysoki.
W czasie obrad jurorzy toczyli prawdziwa debata na argumenty
i w efekcie wybrano najlepsze produkcje.

Na 211 produkgji telewizyjnych z calego Swiata nasz program
zakwalifikowat sie do finatowej piatki, gdzie zajat dobre, drugie miejsce
na podium. Tegorocznym zwyciezca festiwalowej statuetki zostata

Sitowanie na rece jest nie tylko domena wielkich, silnych
pandw, czy tez nawet silnych pan, lecz jak historia pokazuje
zardwno dzieci i mtodziezy. Przeciez sportowcy, ktorzy godnie
bronig barw narodowych swojego Panstwa skad$ musza sie
bra. Nic wiec dziwnego, ze Armwrestling jak tylko moze
towarzyszy zabawa dzieci i miodziezy. Tak tez bylo w dniu
kazdego dziecka, czyli | czerwca. Tym razem Uczniowski Klub
Sportowy Itoty Tur Gdynia, wraz z Gdyriska YMCA na Skwerze
Kosciuszki w Gdyni zorganizowal armwrestlingowa zabawe
dla dzieci. Oczywicie oprocz sitowania na rece pojawito
sig wiele innych rozrywek dzieciecych: konkursy, zabawy,
czy tez pokazy sportowe. Ale jak na prawdziwych fighterow
przystafo specjalny (troche mniejszy) profesjonalny stét dla
dzieci byt mocno oblegany. Iabawy, a przy tym rywalizacji
sportowej byto co niemiara. Oby z tych miodych ludzi
wyrosli nam prawdziwi zawodowcy. Tego im i sobie zyczymy.
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produkcja Telewizji Polskiej magazyn ,,Peinosprawni”. Nagrode z rak
zeszlorocznego zwycigzcy w tej kategorii — Igora Mazurenko (Program
Vendetta byt laureatem pierwszej nagrody zeszforocznego festiwalu)
odebrat szef sportu TVP Robert Korzeniowski, ktory wyrainie
wrruszony dziekowat tworcom tego programu i jego bohaterom.

§a to niepetnosprawni sportowcy, ktdrzy swoimi osiagnieciami udowa-
dniaja, ze niczym nie roznia si¢ od ludzi, ktorych los oszczedzit.
,Nasi bohaterowie niczego w zasadzie nie musza udowadniac. To sg
pefnosprawni ludzie i to wiasnie sugeruje tytut programu. Wspaniali
sportowcy, o wielkiej sile ducha, z niesamowitym charakterem. Ciesze
sig, ze ten program przebit sig w koicu na anteng i mam nadzieje,
1e pozostanie na niej jeszcze przez wiele lat” — powiedziat Robert
Korzeniowski.

Tegoroczny festiwal, podobnie jak zesztoroczny organizowata
Firma MC Vision Sp. z 0.0. z Cezarym Wolodko na czele.
Na gtéwnej gali festiwalu nie zabrakto politykéw oraz gwiazd ekranu
i sportu, takich jak: Anna Przybylska, Cztonek Komisji ds. Sportu —
Maciej Plazynski, Mistrzyni Swiata w boksie, a zarazem Postanka
— Iwona Guzowska, zmany chyba wszystkim bokser — Dariusz
Michalczewski, pitkarz — Wiodzimierz Lubariski, Robert Korzeniowski
i wielu innych.

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 Gtowny 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 5B, tel. 081 740 33 00
Informagje i zapisy - Beata Kutnik, tel.: 0 665 229 759

Pitbull Ruda $laska
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 - Andrze] 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 Wegrow 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 INOWROCLAW
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



