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Drodzy Czytelnicy

Professional Fitmax League 2007 ruszyta peing para!

Za nami pierwsza kolejka kategori 63 kg, 70 kg, 78 kg, 86 kg, 95 kg, +95 kg.

Walke rozpoczety réwniez kobiety. Patrzac na pierwsze wyniki wida¢ jasno, ze w Polsce prym wiodq

doswiadczeni zawodnicy. Ich nazwiska w czotowkach pojawiaja sie od lat. Wysokie miejsca w tabeli zapewnili sobie cigzkimi
treningami i doswiadczeniem zdobywanym latami. To kolejny dowdd, ze liga jest turniejem dla prawdziwych profesjonalistow,
a zadne zwycigstwo nie jest tu przypadkowe.

Dla poczatkujacych przygotowalismy druga czes¢ poradnika armwrestlingowego. Dzi$ skupimy sig na walce w pasach i najczesciej
popetnianych btedach podczas ustawienia i walki. Do lektury tego artykutu zachgcam wszystkich armwrestleréw niezaleznie od
stazu treningowego. Pamigtajcie, ze biedy, ktére opisujemy sa najczestsza przyczyng kontuzji i czasami prowadza do zakonczenia
kariery zawodnicze;.

Mitej lektury i do zobaczenia przy stotach!
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Na przetomie stycznia i lutego roku 2007 (27 stycznia — kategorie lekkie
oraz 3 luty — kategorie cigzkie) w Centrum Rozrywki Gemini w Gdyni od-
byta sie pierwsza z trzech kolejek Polskiej Ligi Armwrestlingu ,,Professio-
nal Fit Max League 2007". Ta styczniowg inauguracja rozpoczeto trzecia
odstone polskiej ligi zawodowcow (pierwsza odbyta sie w roku 2005,
druga rok pdzniej).

Podobnie jak w latach poprzednich, tak i teraz do startu w kazdej z sze$ciu
kategorii meskich (do 63 kg, 70 kg, 78 kg, 86 kg, 95 kg i +95 kg) i jednej
kategorii damskiej (do 60 kg) stangto o$miu armwrestleréw, ktérzy zma-
gali sie w niecodziennym jak na tg dyscypling sportu systemie rywalizacji:
kazdy z kazdym na lewg i prawa reke. Pierwszych pieciu armwrestleréw
przeszto do kolejnej kolejki zmagan. Tam walczy¢ beda o dalsze punkty,
jak najlepsze miejsce w klasyfikacji ogdlnej — no i oczywiscie o nagrody
rzeczowe oraz pienigzne.

Na poczatku zmagan trudno byto wytoni¢ faworyta danej kategorii wa-
gowej. Wszyscy sportowcy to przeciez czotdwka polskiej areny sitowania
na rece. Do tego, jak jeden byli nad wyraz dobrze przygotowani do tego-
rocznych startéw ligowych. Jednak jak w kazdym sporcie zwycigzca musi
by¢ tylko jeden. Byto oczywiscie kilka nieprzewidywalnych pojedynkéw
oraz zaskakujacych wynikéw w klasyfikacji ogdlnej poszczegélinej reki, ale
byty réwniez przewidywalne rozwigzania bezposrednich star¢.

W kat. do 63 kg najlepszym okazat sie Dawid Bartosiewicz z Choszczna.
Ten dwudziestoletni chtopak, zdobywca trzeciego miejsca na zesztorocz-
nym ,Pucharze Swiata Zawodowcéw” z klubu Zioty Orzet, w klasyfika-
cji ogéinej wyprzedzit takich zawodnikéw jak: aktualnego Mistrza Polski
Junioréw Chrystiana Rieger z Gdyni, czy srebrnego medalistg XVI Mi-
strzostw Europy Juniordw i XVIII Mistrzostw Swiata Junioréw — Dawida
Grocha z Niska.

W kat. do 70 kg bezkonkurencyjnym okazat sie Daniel Gajda z Gdyni. Da-
niel zaréwno na lewa, jak i na prawa nie miat sobie réwnych. W catej
rywalizacji gdynianin przegrat tylko jeden pojedynek na reke lewa.
Natomiast w kat. do 78 kg ,teb w teb” szli dwaj zawodnicy: Piotr Barto-
siewicz z Choszczna oraz Zbigniew Chmielewski z Piaseczna (w koncowej
klasyfikacji obaj zdobyli taka samg ilo$¢ punktéw — Piotrek wygrat na lewa,
natomiast Zbyszek na reke prawa). Jednak przepisy w takim przypadku sa
jednoznaczne i w rezultacie wagg ciata wygrat Piotr Bartosiewicz (Piotrek
wage startowa miat 73 kg, natomiast Zbyszek — 76,5 kg).

W kat. do 86 kg bezkonkurencyjny okazat sie¢ Marcin Lachowicz z Piasecz-
na. Co prawda wygrana Marcina nie poszta mu fatwo (na lewa reke wy-
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Stanistaw Kwidzynski vs Artur Glowiriski
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grat wszystkie pojedynki, na prawg za to musiat oprze¢ sie dwém zawod-
nikom: Michatowi Kaptanowi z Gdyni oraz Emilowi Wojtyra z Wegrowa).
W kolejnej kategorii, kat. do 95 kg najlepszym okazat sie Lucjan Fudata
z Jaworzna. To wtasnie ten zawodnik z klubu MCKiS Tytan bez zadnego
wysitku zwycigzyt wszystkie swoje pojedynki
na reke lewa i prawg zdobywajac komplet
punktéw. Co prawda zawodnik z Jaworzna
wystartowat z kilogramowag nadwaga, ale i
tak po odjeciu mu 10 pkt. karnych wciaz zajmuje
miejsce pierwsze.

W kategorii super cigzkiej, czyli powyzej 95 kg
najlepszym okazat sie Stawomir Gtowacki z Ino-
wroctawia. Tutaj oczywiscie Stawek o strefe me-
dalowg stoczyt ciezkie pojedynki z Arturem Gtowin-
skim z Choszczna, ktory tego dnia, z catg pewnos$ciag
doréwnywat mu sita. W ostateczno$ci jednak Stawek
zwyciezyt wszystkie pojedynki zdobywajac tym samym
komplet punktéw. Artur, pomimo, ze przegrat tylko dwie
walki (wtasnie ze Stawkiem) w rezultacie w klasyfikacji
ogolnej zajat miejsce trzecie (stracit cenne punkty, gdyz w
ztym momencie rozgrywki przegrat z Stawkiem) z nieznacz-
na, dwu punktowg stratg, do Stanistawa Kwidzinskiego
z Pruszcza Gdanskiego

WSsrdd rywalizacji kobiet najlepsza, zaréwno na lewa, jak
i na prawg reke okazafa si¢ Beata Stelmaszczuk (do nie-
dawna Kutnik) z Lublina. Jednak do$¢ spora nadwa-
ga (tego dnia waga startowa Beaty wynosita

65,65 kg) i idace za nig punkty karne uplasowaty

ja na miejscu 3. Zwyciezczynig zostata Katarzyna
Banach z Koszalina.




Dawid Bartosiewicz to mfody, dwudziestoletni zawodnik z klubu UKS Ztoty
Orzet Choszczno. Na swoim koncie ma juz kilka tytutdw rangi krajowej
i miedzynarodowej (ostatni znaczacy sukces to miejsce lll na Pucharze
Swiata Zawodowc6éw roku 2006). To wiasnie ten zawodnik podczas
startu (27 stycznia br.) w pierwszej kolejce ,Professional FitMax League
2007” w Gdynskim Gemini wywalczyt miejsce | w kategorii do 63 kg. Ale
zwycigstwo nie przyszto mu tatwo!

Jego gtéwni faworyci: Dawid Groch z Niska, Chrystian Rieger z Gdyni oraz
Marek Pachla z Niska tak tatwo nie dali za wygrana.

Co do zwyciestwa Dawida Bartosiewicza to chyba nikt nie ma watpliwo-
$ci. Natomiast co do startu innych zawodnikéw mozna powiedzie¢ kilka
stéw. Jezeli chodzi o reke lewa to dobrze wystartowat Marek Pachla z Ni-
ska (miejsce pierwsze na reke lewa), natomiast do stabych startdw moz-
na zaliczy¢ wystep Chrystiana Riegera (dopiero miejsce czwarte). Przeciez
reka lewa Chrystiana to jego ,.czarny kon”. Tutaj powodem stabego startu
by¢ moze byt diugi, wyczerpujacy pojedynek z Dawidem Bartosiewiczem,
ktéry w rezultacie mégt ,wypompowac” rece obu zawodnikdw. Na reke
prawg Chrystian jednak znacznie sie poprawit (miejsce drugie). Zwycigz-
ca lewej reki — Marek Pachla na reke prawa nie popisat sie w ogole. Zajat
on bowiem odlegte miejsce poza podium. W tym miejscu na pochwate
zastuguje Dawid Groch z Niska. W ostatniej chwili, jako zawodnik rezer-
wowy wszedt do rywalizacji ligowej. | jak wida¢ organizatorzy nie pomylili
sie co do jego osoby. Jego réwny start na lewa (miejsce drugie) i prawg
(miejsce trzecie) reke w klasyfikacji ogdInej uplasowat go na dobrym, dru-
gim miejscu. Nasze gratulacje.

L

Chrystian Rieger Gdynia vs Dawid Bartosiewicz Choszczno
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Zwyciezca pierwszej kolejki — Dawid Bartosiewicz z Choszczna

vs Barttomiej Bednarski
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0d lewej: Rieger, Pachla, Wyrwa, Bednarski, Kwiatkowski, Kaptan, Groch,
Bartosiewicz

Chrystian Rieger vs Marek Pachla
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W kategorii do 70 kg sobotniej (27 stycznia br.) ,Professional Fitmax Le-
ague 2007" bezkonkurencyjny na reke lewa | prawg okazat sie wieloletni,
bardzo do$wiadczony zawodnik z Klubu Ztoty Tur Gdynia — Daniel Gajda.
To wiasnie on, bez problemu zwyciezyt rywalizacje reki lewej oraz prawej.
Co prawda przegrat jeden pojedynek (lewa reka z Dariuszem Grochem),
ale w klasyfikacji ogélnej do$¢ znaczng przewaga punktowg wyprzedzit
swoich przeciwnikéw (suma pkt. 233).

T

masz Szewczyk vs Konrad Pawlak

Dobry start zaliczyt réwniez gtéwny rywal Daniela — Tomasz Szewczyk z
Tomaszowa Mazowieckiego. Po przej$ciu do wyzszej kategorii jego starty
sg bardzo wyréwnane. Na reke lewg i prawg wywalczyt miejsce trzecie.

l Po prawej: zwycigzca | kolejki — Daniel Gajda z Gdyni

LI oY - ==
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W klasyfikacji ogélnej jednak zajat dobre drugie miejsce (suma pkt. 209).
Na trzeciej pozycji uplasowat sie Dariusz Groch z Niska (suma pkt. 194).
Zaskoczeniem dla wszystkich byt niewatpliwie start tukasza Kacorzyka z
Klubu Eco Power Bielsko Biata. Co prawda tukasz na lewa reke zajat miej-
sce szoste, za to na prawa uplasowat sig na miejscu drugim, co w klasyfi-
kacji ogélnej dato mu dobre miejsce czwarte (suma pkt. 192). Zapowiada
sig wigc emocjonujacy wyscig o miejsce drugie i trzecie w tej kategorii.

' Dariusz Groch vs Tomasz Szewczyk

Tomasz Szewczyk z SdS Tomaszéw Mazowiecki — na co dzien udziela

porad armwrestlingowych na forum www.sfd.pl
I -



Takiego wyniku chyba nikt sie nie spodziewat: Zbigniew Chmielewski
z Piaseczna i Piotr Bartosiewicz z Choszczna po rywalizacji reki lewe;j i
prawej zdobyli takg samg ilo$¢ punktéw (pkt. 229 — Piotrek z Zbyszkiem
wygrat na lewa reke, natomiast na prawg lepszym okazat sie Zbyszek). Od
dawna byfo wiadomo, ze pod nieobecno$¢ zesztorocznych faworytéw ka-
tegorii do 78 kg: Rafata Budzowskiego z Leborka oraz Wiktora Zaklickiego
z Gdyni w walce o ztoto w tegorocznej Polskiej Lidze Armwrestlingu liczy¢
sie beda tylko dwa nazwiska: zesztoroczny obronca tytutu — Chmielewski
oraz, jak sie okazato dobrze przygotowany Piotr Bartosiewicz.

Piotr Szczerba z Koniecpola, Maciej Stelmaszyk z Bydgoszczy oraz Ma-
riusz Chodyna z Piaseczna. To wiasnie Ci zawodnicy pozajmowali kolejne
miejsca w klasyfikacji ogéinej: Szczerba miejsce 3 (pkt. 190), Stelmaszyk
miejsce 4 (pkt. 188), Chodyna miejsce 5 (pkt. 162).

Mariusz Chodna Piaseczno vs Karol Marek Gdynia

- § -

Co prawda waga ciata zwyciezyt zawodnik z Choszczna (Piotrek starto-
wat z waga 73 kg, Zbyszek natomiast z waga 76,5 kg) to rywalizacja w
kolejnych dwéch kolejkach zapowiada sig wyréwnanie. Na razie niepoko-
nanymi sg wiasnie Ci dwaj zawodnicy. A jak bedzie dalej? Zobaczymy juz
wkrdtce. Kolejne starty 17 lutego oraz 03 marca.

Po pierwszej kolejce mozna stwierdzi¢, ze w tej kategorii miejsce pierw-
sze i drugie s z gory obstawione (jak juz wspominatem wczes$niej liczg
sig tylko dwaj zawodnicy: Z. Chmielewski i P. Bartosiewicz). Natomiast
miejsce trzecie jest wciaz do zdobycia. Pretendentami do tego miejsca sa:

Bartosz Jakubowski Choszczno vs Mariusz Chodna Piaseczno

= = o= u = o ki |

L . - - - 5 ”
) Graegorz Lasota Zoty Niedzwieds Bydgoszcz e e
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1 Po raz pierwszy w historii Pol-
¥ skiej Ligi Armwrestlingowej je-
steSmy $wiadkami rywalizaciji
kobiet w systemie trzy kolejko-
wym. Pod koniec roku 2006 jako
test oraz jako eliminacje do Pu-
charu Swiata Zawodowcéw pro-
motorzy zawodowej organizacji
PAL rozegrali jedng kolejke ko-
biet — armwrestlerek. W tamtej
edycji zwyciezyta nie startujaca
w tym roku Walentyna Zaklicka
z Gdyni.

W tym roku, podczas ,Profes-
sional FITMAX League 2007"
kobiety, podobnie jak mezczyz-
ni, do wytonienia najsilniejszej,
zawodowej sitaczki na reke potrzebna bedzie suma punktéw z trzech
kolejek. Po pierwszej kolejce najlepsza okazat sig Beata Stelmaszczuk
z klubu Paco Lublin.

Beata Stelmaszczuk (do niedawna Kutnik) to najsilniejsza, polska armw-
restlerka roku 2005 (tytut ten zdobyta w kat. Open kobiet na Pucharze
Polski w Lublinie). To wasnie Beata, po ponad rocznej przerwie z suk-

Zwyciezczyni | kolejki — Katarzyna
Banach z Koszalina
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cesem wystartowata w polskiej lidze. Wygrata ona bowiem wszystkie
pojedynki na reke prawg i lewa. Nie zagrozity jej nawet inne faworytki
tej kategorii (do 60 kg kobiet): najsilniejsza Polka na reke prawa roku
2006 — Katarzyna Banach z Koszalina oraz najsilniejsza Polka na reke
lewa — Matgorzata Ostrowska z Strzegomia.

Dlaczego jednak Beata w klasyfikacji ogdinej zajeta dopiero miejsce
trzecie? Przepisy rywalizacji ligowej sg srogie. Zawodnicy walcza w
systemie kazdy z kazdym na lewg i prawg reke zdobywajac punkty do
klasyfikacji ogdlnej. Niestety kazdy gram nadwagi odejmuje sportow-
com punkty karne. Tak byto wtasnie w przypadku rywalizacji kobiet do
60 kg. Prawie wszystkie armwrestlerki przed startem musiaty zrzucié
dodatkowe kilogramy. Niestety nie wszystkim sig udato. Beata miata az
5,65 kg nadwagi (odjeto jej 56 pkt.), Matgosia 3 kg (odjeto jej 30 pkt.),
Kasia natomiast to 1 kg nadwagi (odjgto jej 10 pkt.). Tym oto sposobem
pierwszg kolejke ligi kobiet w kat. do 60 kg, 27 stycznia 2007 roku w
Centrum Rozrywki Gemini zwycigzyta Kataryzna Banach (suma pkt.
196 — w rywalizacji przegrata dwa pojedynki na prawa i dwa na reke
lewa). Miejsce drugie przypadio Matgorzacie Ostrowskiej (suma pkt.
190 — przegrata jeden pojedynek na prawa i jeden na reke lewa). A miej-
sce trzecie — Beacie Stelmaszczuk (suma pkt. 182). Nasze gratulacje.
Swoja drogg ciekawe, czy przy nastepnych startach dziewczeta
zmieszcza sie w swojej wadze startowej? W kuluarach stycha¢ byto
odgrazania, ze na kolejng lige 60 kg waga bedzie ,na bank”. A jak be-
dzie? Dowiemy sig juz na Il kolejce rywalizacji kobiet.

I Judyta Lasota Bydgoszcz vs Magdalena Gutteter Gdynia

_Lasota, Gutteter, Czerwonka, Stelmaszczuk, Osrowska, Banach



Pierwsza, rozgrywang kategorig 03 lutego 2007 roku byta kat. do 86

kg. Cho¢ o innych rywalizacjach mozna pisa¢ krétko, to tutaj nalezatoby
opisa¢ poszczegéinych zawodnikdw.

Zacznijmy wiec od zwycigzcy — Marcina Lachowicza z Piaseczna. Marcin
wystartowat na reke lewa o ,niebo” lepiej niz na prawa (na lewa wygrat
wszystkie starcia, na prawg natomiast przegrat dwa pojedynki). W re-
zultacie jednak miejsce pierwsze na lewg i miejsce drugie na prawa, w
klasyfikacji ogdlnej dato mu miejsce lidera.

Mariusz Grochowski z Jaworzna. Na poczatku (obok Marcina Lachowicza)
faworyt tej kategorii. | tak byto do poczatku rywalizacji na reke prawa
(reka lewa — miejsce drugie, przegrat tylko jeden pojedynek, wiasnie z
Marcinem).

W pierwszym pojedynku na prawg spotkat sie z Michatem Kaptanem z
Gdyni. | tu juz ,zaczely sig schody”. Jak sig okazato Michat przygotowat
sig wy$mienicie do tegorocznej rywalizacji. Mariusz nie byt w stanie
pokonaé reki swojego przeciwnika i po cigzkim starciu przegrywa swoj
pierwszy pojedynek. Dalej zaczynato by¢ juz coraz gorzej. Przegrywat po-
jedynek za pojedynkiem z zawodnikami, z ktérymi teoretycznie powinien
wygrac. W rezultacie na reke prawg wygrat tylko dwa pojedynki, co w
klasyfikacji prawej reki uplasowato go na przedostatnim miejscu. Tym
sposobem, w tabeli generalnej Mariusz ,ledwo co” zatapat sig do kolejnej
kolejki ligi zajmujac miejsce piate.

Michat Kaptan z Gdyni. Rewelacyjny start w tegorocznej lidze. Na reke
lewg poszto mu $rednio (miejsce czwarte), natomiast na reke prawg wy-
kazat sie niesamowitg sita. Pokonat wszystkich zawodnikéw (komplet
punktéw), co w klasyfikacji ogéinej uplasowato go na pozycii vice lidera.
Emil Wojtyra z Wegrowa i Grzegorz Nowak z Gdyni. Wyréwnany start
obu zawodnikéw. Jezeli chodzi o Emila, to jak na jego dfugi staz startow
moze troche za staby (miejsce trzecie w klasyfikacji ogélnej), natomiast
co do Grzegorza Nowaka mozna powiedzie¢ tylko jedno: bardzo udany
debiut w lidze (miejsce czwarte w klasyfikacji ogéinej, z nieznaczng starta
punktowa do Emila).

0d lewej: Kaptan, Nowak, Szymaniak, Skéra, Lachowicz Szymkiewicz,
Wojtyra, Grochowski

— 1

Patryk Szymaniak vs Michat Kaptan
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0d samego poczatku Lucjan Fudata z Jaworzna byt faworytem kategorii
do 95 kg. Ale, ze nie miat praktycznie z kim walczy¢ to chyba nikt sie
tego nie spodziewat (no moze oprécz samych zawodnikdw, ktérzy znaja
swoje oraz mozliwos$ci przeciwnikéw). Lucjan bez ,potu na czole” po-
konywat przeciwnika za przeciwnikiem zajmujgc w klasyfikacji ogéinej
miejsce pierwsze. Nie zagrozito mu nawet odjecie 10 pkt. karnych za
kilogramowg nadwage. Jednym stowem — Lucjan Fudata bezkonkuren-
cyjny, najsilniejszy i niepokonany w kategorii do 95 kg.

W tym miejscu nalezy powiedzie¢ jeszcze kilka stéw o dwéch innych
zawodnikach tej kategorii: Bartoszu Raczynskim z Choszczna i Robercie
Leszko z Watbrzycha.

Bartek na reke lewa opart sig tylko Lucjanowi, a na reke prawa dodatko-
wo jeszcze Tomaszowi Sypniewskiemu z Warszawy. W rezultacie Bar-
tosz Raczynski zdobyt dobre miejsce drugie w klasyfikacji generalne;.
Miejsce trzecie w klasyfikacji generalnej wywalczyt Robert Leszko. Co
prawda na lewa przegrat cztery pojedynki, ale za to na reke prawa prze-
grat tylko dwa. Biorgc wigc pod uwage dobry start w tej kolejce ligi Ro-
bert ma wielkie szanse na bragzowy medal po catej rywalizacji ligowej.
No chyba, ze przegoni go Mariusz Zielinski z Kielc, ktéry do Roberta ma
zaledwie trzypunktowa strate. Zapowiada sie wiec ostra rywalizacja o
trzecie miejsce medalowe, bo moim zdaniem dwa pierwsze miejsca sa
juz z géry przesadzone.

i Bartosz Raczyiski vs Robert Reszko

i x L
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Bartosz Raczynski vs Lucjan Fudata

Il A



Najciezsza kategorig | kolejki Polskiej Ligi Armwrestlingu roku 2007 (03
lutego 2007 roku) byta kategoria powyzej 95 kg. Tutaj bezkonkurencyj-
ny okazat si¢ Stawomir Glowacki z Inowroctawia. Wygrat wszystkie
pojedynki na lewg i prawg reke. Co prawda najwigkszy rywal Stawka
— Artur Gtowinski z Choszczna byt réwnie dobrze przygotowany jak jego
konkurent, ale w rezultacie przegrat z nim na lewg i prawa reke, kon-
czac rywalizacje na miejscu trzecim. Notabene Artur doréwnywat sitg
Stawkowi, ale tego dnia lepszym w rozgrywkach okazat sig¢ zawodnik z

+ Inowroctawia. Znajac
s 'I jednak obu zawod-

nikdw,  rywalizacja
pomiedzy tymi spor-
4 towcami, w kolej-

nych kolejkach ligi
bedzie bardzo zacigta
i emocjonujaca.

Miejsce drugie w kla-
syfikacji ogdlnej, po-
mimo, ze przegrat dwa
pojedynki na lewg i
dwa na reke prawa
(z Gtawackim i Gto-
winskim) wywalczyt
Stanistaw Kwidzynski
z Pruszcza Gdanskie-
go. Oczywiscie miej-
sce drugie powinno
naleze¢ do Artura, ale

wap T -
-
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Maciej Budych vs Krzysztof Krajczynski

T =M LA

system rywalizacji jest taki, ze Artur niefortunnie przegrat ze Stawkiem
w ztym miejscu rywalizacji ligowej. Nie zmienia to jednak faktu, ze start
Stanistawa mozna zaliczy¢ do udanych — nasze gratulacje!!!

Pawet Podlewski

Stawomir Glowacki vs Stanistaw Kwidzynski

— e LT e

0d lewej: Krawczyiski, Nowak, Hubczenko, Budych, Kwidzyiski,
Gtowacki, Gtowinski

o
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W lutowym wydaniu, na goscinnych tamach Kulturystki i Fitness Sport dla Wszystkich rozpoczelismy cykl poradnika: podstawy armwrestlin-
gu. W pierwszym wydaniu pokazalismy wam podstawy prawidtowego ustawienia do walki. Teraz, idac za ciosem koficzmy temat prawidto-
wego ustawienia przy stole, tym razem podczas przygotowania sig do walki w tzw. pasach sedziowskich. Dodatkowo w tym wydaniu chcemy
wam pokaza¢ najwazniejsze btedy wykonywane przez sitaczy na rece. Bledy, ktére przeanalizowaé powinien chyba kazdy zawodnik.
Waznym elementem, zaréwno dla poczatkujacych, jak i doswiadczonych armwrestlerow sa prawidtowe pozycje przed rozpoczeciem walki
oraz btedy, ktére najczesciej popetnia w trakcie jej trwania. Zwrdéécie uwage na to, ze te btedy popetniajg wszyscy. W konsekwencji, tak samo
zawodowcy, jak i amatorzy mogq nabawié¢ sig niechcianej dla kazdego sportowca kontuzji.
Pamigtajcie, ze niebezpieczne pozycje, ktore wynikaja podczas walk moga by¢ koiicem kariery sportowe;j.

Biedow oraz sytuacji w wyniku walki jest tak wiele, ze dzi$ skupimy

W|AZAN|E PASA sig tylko na tych najwazniejszych.

Przed

rozpoczeciem wigzania pasa dionie

zawodnikébw powinny byé otwarte, fokcie

znajduja sig na zewnetrznej krawedzi poduszki.

Sedzia nastepnie owija nadgarstek zawodnika po
swojej lewej stronie.

Sedzia daje mozliwosé zawodnikom ustawié sig
w dogodniej dla nich pozycji startowe;.

136 APOWER

Tasama procedure wykonuje zzawodnikiem po swojej
prawej stronie. Pasek w obu przypadkach owijany
jest max. 2 cm ponizej nadgarstka zawodnikow.

Naciagajac pasek na siebie sedzia zaczyna
$ciggac dionie zawodnikow.

14

Sedzia gtowny stotu prawa reka utrzymuje
sprzaczke paska sedziowskiego, lewa reka owija
dioii zawodnika po swojej prawej stronie.

Sedzia konczy wigzanie przeciagajac koicowke
paska z dotu do gory.

Ruchem na dét docigga dtonie zawodnikdw.
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PRZYKLADY Z WALK

138 IFOWER

Bark walczacej reki Artu-
ra Glowinskiego podczas
walk czesto znajduje sie
poza poziomem stotu, za co
sedziowie daja mu faul.

Bark reki walczacej za-
wodnika po lewej znajduje
sig ponizej poziomu stotu.
Jego nadgarstek jest nara-
zony na kontuzje.

Podczas komendy ready
go! Zawodnik po lewej
mocnym ruchem na siebie
naciagnat reke przeciwni-
ka, co spowodowato zesli-
zgnigcie jego tokcia z po-
duszki i otrzymanie faulu.

Podczas kontrataku, za-
wodnik po prawej ruchem
do przodu zrzuca fokieé
przeciwnika z poduszki,
narazajac tym samym swo-
jego rywala na kontuzje
fokcia.

Zawodniczka po prawej ma
wyprostowang reke (nie-
bezpieczna pozycija). Ta po-
zycja jest tym grozniejsza,
ze obie walcza w paskach
i kazdy ich gwattowny ruch
moze spowodowaé powaz-
na kontuzjg, nawet obu za-
wodniczek.

Faul zawodnika po prawej
stronie. Jego tokie¢ znaj-
duje sig poza poduszka. W
tym przypadku wazna jest
gwattowna reakcja sedzie-
go, aby zatrzymaé pojedy-
nek, tak zeby zaden z nich
nie narazit sig na kontuzje.

Faul zawodnika po lewej
(oderwanie tokcia od po-
duszki), przy tym zawodnik
po prawej jest w bardzo
niebezpiecznej pozycji.
Kluczowa w tym momen-
cie jest szybka decyzja
sgdziego i zatrzymanie
pojedynku. Taka sytuacja
moze doprowadzi¢ do kon-
tuzji nadgarstka zawodnika
po prawej.

Walka na wyprostowanej
rece, moze spowodowac
kontuzje obu walczacych.

Zawodnik walczacy géra
po lewej nie zdazyt prze-
prowadzi¢ ataku i zostat
zatrzymany w niedogodnej
dla siebie pozyciji. Jego fo-
kieé¢ sig znajduje na skraju
faulu. Kaidy gwattowny
ruch moze doprowadzi¢ do
zeslizgnigcia jego tokcia
z poduszki i uszkodzi¢ jego
fokiec.

Faul w pozycji wygranej dla
zawodnika walczacego po
lewej stronie. Wazna jest
szybka decyzja sedziego,
poniewaz reka zawodnika
przegrywajacego znajduje
sig ponizej poziomu bocz-
nej poduszki i narazona
jest na kontuzje fokcia
i nadgarstka.

Zawodnik walczacy géra
gwattownie pociagnat reke
na siebie i jego fokie¢ znaj-
duje sig na skraju faulu.
Pozycja ta jest szczegdlnie
niebezpieczna, gdyz obaj
walczacy sa zwigzani pa-
sem sedziowskim.

Faul w pozycji srodkowej
zawodnika po lewej. Kla-
syczny przykiad przybloko-
wania nadgarstka zawod-
nika po lewej przez zawod-
nika po prawej. Armwre-
stler po prawej chwytajac
swojego przeciwnika na
nadgarstku blokuje jego
reke i uniemozliwia atak
gora.
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Witaj Szoho,

0d ponad pot roku chodze na sifownig, niestety bez wiekszych efektow.
Waze 81 kg przy 183 cm wzrostu, chciathym budowaé miesnie gtownie klat-
ke przy jednoczesnym zmniejszeniu brzucha. Co radzisz? Jakie suplementy
powinienem wybraé? Mam do wydania 300-400 zt

Dodam, ze mieszkam w UK od ponad pdt roku, a co 2-3 miesigce przyjezdzam
do kraju, wiec tym bardziej nie wiem co robic.

Pozdrawiam Kuba.

Witaj Kuba,

Na poczatek, musisz zdecydowac jaki jest Twdj cel. Zastandw sie czy wybie-
rasz redukcjg czy budowe masy miesniowej. Nie mozesz planowac obu tych
procesow jednoczesnie, co wynika z jednego prostego faktu, otz podczas
redukcji musisz dostarcza¢ organizmowi mniej kalorii niz wynika to z jego
zapotrzehowania, natomiast podczas budowania jest odwrotnie.

Osobiscie wybrathym budowe masy migsniowej, poniewaz do sezonu letnie-
go zostato jeszcze dosé czasu aby po cyklu na mase, popracowaé nad reduk-
cja zbednej tkanki tluszczowe;j.

Budujac masg migSniowa musisz skupic sig na trzech czynnikach. S3 to: die-
ta z dodatnim bilansem kalorycznym (jesz wigcej niz organizm potrzebuje),
trening masowy, oraz odpowiednia suplementacja. Dwa pierwsze czynniki
uwazam za najwazniejsze.

Wszystkie zagadnienia dotyczace diety i treningu znajdziesz na naszej stronie
www.muscle-zone.pl, to temat zbyt obszerny abym maégt udzieli¢ Ci
tutaj petnej odpowiedzi. Na podanej stronie znajdziesz zaréwno przykiadowe
diety jak tez atlas ¢wiczen.

Niestety w sprawach suplementacji bardzo czesto jesteSmy zmuszeni kie-
rowac sig wzgledami finansowymi. W Twoim przypadku, suma 300-400zt to
kwota, przy ktérej mozna sobie zaszale¢ w tym temacie, wigc ten problem
Cie nie dotyczy.

Pierwszy suplement jaki Ci polecam to kreatyna. Faktem, jest ze kreatyna nie
powoduje bezposredniego wzrostu masy migsniowej, ale musisz wiedzie¢ ze
stwarza ku temu dobre warunki. Dodatkowo jest to suplement, przy ktérym
mozna naprawde porzadnie zwiekszy¢ site migsni. Na rynku sa dostepne roz-
ne formy i odmiany kreatyny - jabiczany, estry, karboniany, kre-alkalyn, mo-
nohydraty, itd. Wiem, ze z takiej gamy produktéw cigzko co$ wybra¢ laikowi,
wigc dobrze rozumiem czeste zaktopotanie swoich klientow.

Na poczatek przygod z suplementami, dobrym rozwiazaniem jest zakup pro-
stych ale sprawdzonych srodkéw. Dopiero po jakimi$ czasie radze stosowac
coraz to bardziej wymysine preparaty. Prawdziwym klasykiem tego gatunku,
jest monohydrat kreatyny, zwany czesto monowodzianem. Traktowany jest
jako wiodacy suplement, kazdej z firm produkujacej odzywki. Polecam te
monohydraty kreatyny, ktéry posiadaja oznaczenie CreaPure - jest to symbol
okreslajacy najlepszy stopien rozdrobieniania i czystosci danego produktu.
Jedna z firm, ktére posiadaja w swojej ofercie taka wiasnie kreatyne jest Fit-
max (opakowania 300 i 600g). W Twoim przypadku opakowanie 300g bedzie
wystarczajace.

Kolejnym suplementem jaki chce Ci zaproponowaé jest Cell Pump 665 fir-
my Biogenix. To pofaczenie jabiczanu kreatyny i substancji polepszajacych
unaczynienie migsni - zwigkszenie ilosci wykorzystywanych kalorii. Trzecim
waznym dodatkiem do Twoich codziennych treningow sa odzywki weglowo-
danowo-biatkowe potocznie zwane gainerami. Roznia sie miedzy soba przede
wszystkich zawartoscig biatka. Im szybszy metabolizm danej osoby, tym wie-
cej jej organizm potrzebuje weglowodanéw, aby mdc sig dobrze rozwijaé
(obok ww. waznym zrédtem kalorii s3 w tym przypadku rowniez ttuszcze).
Przy Twojej wadze, polecam gainera o 23-25% zawartosci biatka. Przyktadem
takiej odzywki jest Real Mass z firmy QSE, oparty gitéwnie o koncentrat biat-
ka serwatkowego i maltodekstryny. Wyjatkowy smak i sktad sprawity ze stat
sig jednym z lepiej sprzedajacych sie gainerow. Na koniec dodam, ze jest w
sprzedazy juz gotowy zestaw odpowiadajacy Twoim potrzebom. W jego skiad
wchodza: CreaPure 300 g z Fitmaxa (koszt okoto 49 zt), Cell Pump firmy Bioge-
nix (koszt ok. 92 zt), Real Mass Firmy QSE (koszt okoto 155 zt),facznie 296 zi.
Reszte pieniedzy radzitbym przeznaczy¢ na witaminy i mineraly. Nasza dieta
czesto nie zawiera odpowiedniej ilosci tych skiadnikow, dlatego dobrze jest
uzupetnia¢ je odpowiednimi suplementami. To preparaty stosunkowo tanie
a bardzo potrzebne. Godne polecenia sa produkty witaminowe firmy Olimp.
Drugim waznym dodatkiem sq zdrowe kwasy tluszczowe czyli tak zwane

Odpowiada Szoho
2z www.muscle=zone.pl

Jesli chcecie porozmawiaé z Szoh™ em na zywo zapraszamy do jego sklepu
W Gdyni przy ul. Wielkopolskiej 34 A, tel-501-537-027

Zapraszamy rowniez na strone internetowa www.muscle-zone.pl

e-mail: sklep@muscle-zone.pl

Omega-3, zawarte sa w preparatach zawierajacych duze ilosci tluszczéw
roslinnych np. olej nasion Inu. W codziennej diecie nie dostarczamy ich w
odpowiedniej ilosci, dlatego dobrze jest je rowniez uzupetniaé. W tym wypad-
ku podobnie jak wyzej, moge poleci¢ firmg Olimp i jej produkt Gold-Omega-3,
suplement ten kosztuje okoto 19 zt.

W ten sposob wykorzystaliSmy w 100% fundusze, jakie chcesz przeznaczy¢
na swoja suplementacjg. Pamigtaj o tym, by spetni¢ wszystkie trzy wspo-
mniane na poczatku warunki powodzenia Twejego planu - trening, dieta i su-
plemntacja, tylko takie catosciowe podejscie, zagwarantuje Ci dobre wyniki.

Przyktadowy plan suplemnetacji

Witaminy dwa razy dziennie po 1 tab. Witamin i 1 tab. Mineratow.

Gold Omega - po 2-3 razy dziennie po 1-2 tab. Do positkéw bogatych w
tluszez.

Dzien Treningowy

Rano nad czczo 5 g CreaPure (1 tyzeczka od herbaty — ptaska) wsypaé bez-
posrednio do ust i od razu popi¢ woda, lub wsypaé do szklanki i zala¢ 250 ml
wody.

Przed treningiem 1 porcja (9 g — 1 miarka) Cell Pumpa 665 g wsypa¢ do
szklanki i zalaé 250 ml wody.

Po treningu 5 g CreaPure (1 fyzeczka od herbaty — ptaska) j.w

Gain era Real Mass - nalezy spozywa¢ wg brakéw w diecie, lub
w czasie kiedy nie mozna zjes¢, a trzeba dostarczyé kalorie.

Dzien Bez Treningu:

Rano nad czczo 5 g CreaPure (1 fyzeczka od herbaty — ptaska) j.w

Migdzy positkami 1 porcja (9 g — 1 miarka) Cell Pumpa 665 g wsypaé do
szklanki i zalaé 250 ml wody.

Gainera Real Mass - nalezy spozywa¢ wg brakéw w diecie, lub
w czasie kiedy nie mozna zjes¢, a trzeba dostarczyé kalorie.

Witaj tukasz

Czy uwazasz, ze jest sens fqczenia L-Carnityny z HMB?

Czy lepiej bra¢ sama L-Carnityne na zgubienie paru kilogramow?
Pozdrawiam Pawef.

Witaj Pawet,

Zestaw jaki sobie wybrates zadziata bardziej na Twoja .Swiadomos¢” (tzw.
efekt placebo) niz na tkanke tluszczowa. L-carnityna teoretycznie pomaga
przy redukeii, lecz w praktyce wyglada to juz nieco inaczej.

Gltownym dziataniem L-carnityny jest pomoc w transporcie wol-
nych kwaséw tluszczowych do mitochonriow, gdzie zostaja spalone,
w praktyce niestety jest to suplement mato skuteczny. Podobnie jest z HVIB,
ktdry to w teorii pomagat w redukcji tkanki ttuszczowej, a tak naprawde mato
sig do tego przyczyniat. Ogromna rzesza ludzi powtarza ciagle, Zze chce ttuszcz
przemieni¢ w migsnie. To tak jak by przemieni¢ drewno w zloto. Sa to osobne
tkanki i nie da sig przerobi¢ jednej w druga lub na odwrét. Proces redukcji
tkanki tluszczowej jest pracochtonny, a efekty przychodza powoli. Decydujac
sig na jakiekolwiek preparaty wspomagajace proces redukcji tkanki ttuszczo-
wej zachowajmy zdrowy rozsadek.

W Polsce sq juz dostgpne rézne skuteczne ,spalacze” pochodzace USA. Przy-
ktadowo Scorch firmy MAN czy Redline z VPX. S3 to jedne z lepszych prepa-
ratow tego typu w Stanach, a teraz zhieraja réwniez mase pochlebnych opinii
na rynku polskim.

Oczywiscie nie muszg chyba wspominaé o tym, ze nawet najlepszy suplement
nie zadziata bez odpowiedniego treningu i diety.

H E N
Hej Szoho
Mam pytanie do Ciebie, biore teraz kreatyne + HMB. Ale bede to musiat
odfozyé, gdyz biore ja juz prawie 6 tyg. Co moge brac w przerwie, kiedy
nie bede braf kreatyny? Interesuje mnie jak najwiekszy przyrost sify a jak
najmniejszy masy!
Pozdrawiam, Leszek
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Zacznijmy od HMB, jest to suplement czesto re-
klamowany i budzacy wiele kontrowersji, wyni-
kajacych ze stabej skutecznosci.
Skupmy sig na faktach, HVMB znajduje zastoso-
wanie w dwéch przypadkach,
Sprawdza sig jako antykatabolik, oraz jako do-
datek do kreatyny. Wg badan, potaczenie HMB
z kreatyng wywotywato ich synergiczne dziata-
nie to znaczy, ze kreatyna wspomaga dziatanie
HMB i odwrotnie. Stusznosé tych wynikéw po-
twierdzaja tez, osoby stosujace w praktyce takie
potaczenie. Aby zmaksymalizowac efekty dziata-
nia, do HVIB dodaje sie obecnie Rozaniec Gorski,
ktory wykazuje dziatanie wysokoanaboliczne.
Przyktadem takiego produktu jest HMBolic firmy
Revolutions.
HMB daje pozytywne efekty ( wzrost masy mie-
$niowej) w diugo-terminowej suplementaciji,
dlatego tez polecam stosowanie tego suplemen-
tu przez 4-5 miesigcy. To dos¢ duzy wydatek, jed-
nak w ostatecznym rachunku (efekt koncowy)
okazuije sig bardzo optacalny.
Kreatyne jak wiadomo stosujemy cyklicznie tj,
co 6-8 tyg. w przerwach od kreatyny, mozemy
tez, jesli pozwalaja nam na to warunki finanso-
we zakupi¢ no boostery, o ktorych pisatem panu
Adamowi.

Pozdrawiam.

Szoho

Czes¢

Chciatbym zaczac¢ braé jakiegos gainera, aby
moc zbudowac wigcej masy migsniowej? Oraz
co myslisz o dodaniu do tego zestawu Kre-Alka-
lynu i CreaPure z Fitmaxa? Konrad.

Czesc
To jakiego gainera wybierzesz, zalezy od dwadch
czynnikow, zasoby finansowe, oraz szybkosé
przemiany materii, im jest ona szybsza tym dany
gainer powinien zawiera¢ wigcej weglowoda-
néw i dodatkéw zwigkszajacych kalorycznosé
jak np. prozdrowotny olej MCT.
Jesli masz naprawde szybka przemiang mate-
rii, polecam Gainbolic*a Olimp i produkty jemu
podobne, jak Magnum Trec czy Massive Gainer
firmy Activita.
Do tego dobrym wyborem jest Kre-Alkalyn, kre-
atyna charakteryzujaca sig wigksza stabilnoscia
od monohydratu kreatyny. Polecam stosowac go
po treningu, z racji wiasnie odpornosci i stabil-
nosci w organizmie cztowieka. Wybierz Kre-Al-
kalyn wdtug wtasnego uznania, w sensie marki,
poniewaz kazda firma majaca go w swojej ofer-
cie, musi posiada¢ stosowny patent (oznaczenie
na opakowaniu). Tak wigc, mozesz by¢ spokojny
o jakosc i oryginalnos¢ takiego produktu. Niekto-
re z firm, majace Kre-Alkalyn w swojej ofercie
to: Fitmax, Olimp, Trec czy Ultimata.
Twéj wybor monowodzianu kreatyny uwazam za
bardzo trafny, jest to wysokiej jakosci monohy-
drat kreatyny, symbol CreaPure oznacza najlep-
sze rozdrobnienie i najlepsza czystos¢ produktu.
Fitmax dodatkowo wzhogacit swoj Kre-Alkalyn o
porcje tauryny (1g), ktéra wspomaga transport
kreatyny do mig$ni a zarazem wykazuje lekki
anabolizm.
Do omawianych suplementow mozesz dotaczyé
Carbo, czyli preparat weglowodanowy. Pomo-
ze on w uzupetnieniu strat energetycznych po-
wstajacych po wysitku fizycznym, a dodatkowo
przyjety z porcjq kreatyny wspomoze szybkosé i
jakos¢ jej wchtaniania. Jesli chodzi o wybor tego
typu odzywki, nie powinienes mie¢ wigkszych
problemow. Polecam Carbo Fitmax lub Biogenix
- oba maja w sktadzie znaczna przewage malto-
dekstryn nad glukoza czy fruktoza, co gwaran-
tuje stopniowe uwalnianie energii. Kierujac sig
smakiem, wybratbym Carbo Fitmax.
Pozdrawiam
tukasz
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Armwrestling — jest to dyscyplina sportowa, ktéra ostatnimi czasy zaczyna zdobywac coraz
wigksza rzesze zwolennikow w Polsce. Sitowanie na reke, bo tak brzmi polski odpowiednik,
swojq popularnosé zawdzigcza dynamicznym i pokazowym walkom na wygranie ktérych skfa-
daja sig takie czynniki jak: technika, psychika zawodnika, umiejgtnos¢ wykorzystania btedu,
szybkos¢ i wytrzymatos¢ oraz specyficzna sita. Top 10 — gtowny temat artykutu — to zestawie-
nie substancji czynnych znajdujacych sie w suplementach dostepnych na rynku, ktére poprzez
specyfikacje dziatania wptywaja na zwigkszenie przyrostu ostatniej z wymienionych cech mo-
torycznych — a mianowicie sity migsniowej.

1. Biatko, weglowodany, tluszcze

Sa to giéwne skiadniki pokarmowe wystepujace w kazdej zjadanej porcji pozywienia. Réwniez producenci odzy-
wek przygotowali preparaty bogate w te zwiazki ztozone. Jak one wptywajg na zwigkszenie sity migsniowej? Po
kolei. Biatko — niewatpliwe najwazniejszy element budulcowy organizmu. Bez niego nie powstatby zaden zwigzek
biologicznie czynny — réwniez ten, ktdry reguluje i napedza prace migsni szkieletowych. Kolejna funkcja jest wptyw
na system naprawczy ustroju (odbudowa mikrouszkodzen potreningowych). Biatka to takze rezerwuar przeciwciat
— substancji wzmagajacych odporno$¢ (gdy nasze ciato popada w stan choroby, organizm kumuluje cafa energie
— réwniez tg z tkanki migsniowej — i przeznacza jg na powstrzymanie stanu zapalnego). Biatka reguluja prace
enzymow trawiennych (strawno$¢ i biodostepno$¢ sktadnikéw pokarmowych i odzywczych) oraz hormonéw (pra-
widfowe dziatanie np. silnych hormonéw anabolicznych: testosteronu i insuliny). Jako bufory maja wptyw na réw-
nowage kwasowo — zasadowg (spadek zakwaszenia mig$ni). Jako ostatnie nalezy wspomnie¢ o no$nikach takich
jak transferyna czy hemoglobina bez ktérych udziatu prawidtowy skurcz migsniowy nie bytby mozliwy. Ttuszcze
— nasilajg synteze eikozanoidéw — biologicznie aktywnych substancii, ktére dzieki swojej budowie chemicznej
odgrywaja role przekaznikéw obwodowych regulujgcych prace hormonéw i neuromediatoréw. Funkcjg wazng
jeszcze z punktu rozpatrywania sity mie$niowej jest wptyw na motoryke przewodu pokarmowego i trawienia oraz
wchfaniania substancji poprzez dziatanie kwaséw zéiciowych. Weglowodany — gtéwne paliwo organizmu. Dzieki
zdolnosci przemiany glukozy w glikogen na drodze glukogenezy, dziatajg jako materiat zapasowy, wykorzystywany
w trakcie ekstremalnych warunkéw pracy mig$niowej. Sg réwniez ochrong dla biatka ustrojowego (szczegélnie
waznie w przypadku aminokwaséw egzogennych i rozgatezionych). Podobnie jak tiuszcze majg wptyw na motory-
ke przewodu pokarmowego. Wazna cechg jest takze detoksykacja organizmu. Przy nasilonych procesach metabo-
licznych jakie wystepujg niewatpliwie u sportowcdéw, nastepuje wzmozona produkcja metabolitéw toksycznych.
Ich sprawne usuwanie z organizmu zapewnia réwnowage ustrojowa i prawidiowa prace narzadowa (w tym takze
migsni). Warto jeszcze wspomnie¢ w przypadku weglowodanéw o dziataniu fizjologicznym w organizmie (glikozy-
dy nasercowe czy tez heparyna) — stabilizujgce czynnos$¢ serca i poziom hormondéw w trakcie stresu.

2. Antyoksydanty oraz zestaw witaminowo - minerafowy

Punkt, ktdry jest bardzo czgsto omijany przez wszystkie znane mi dyscypliny sportowe. Niby takie mate skiadniki
jak witamina C czy E nie powinny mie¢ wielkiego wptywu na organizm, a tym bardziej na powstawanie sity
migsniowej. Niestety jest wrecz odwrotnie. Po pierwsze antyoksydanty (czesto tez nazywane antyutleniaczami
do ktérych miedzy innymi zalicza si¢ witamine C, E, A, karotenoidy, r — ala i inne) blokujace dziatanie wolnych
rodnikéw. Zwiazki te wystepujace w postaci niesparowanych elektrondw poszukujgc wolny elektron sg silnie
reaktywne. Powoduja w organizmie reakcje taficuchowe siejgce spustoszenie na ogromng skalg. Cierpig przy
tym wszystkie gféwnie narzady (mig$nie réwniez) czego dowodem moze by¢ proces starzenia sig. | po drugie
witaminy i mineraty odgrywaja niebagatelne znaczenie w organizmie cztowieka. Najwazniejsze z punktu widzenia
dzisiejszego zestawienia to: kontrola proceséw regulacyjnych, udziat w gospodarce wodno — elektrolitowej, udziat
w réwnowadze kwasowo — zasadowej, regulacja procesu skurczu miesni szkieletowych, pobudliwos$ci nerwowo
— migsSniowej oraz czynno$ci substancji o znaczeniu w prawidtowym funkcjonowaniu organizmu (tyroksyna,
hemoglobina, ATP, witamina B12, enzymy, hormony).

3. Kreatyna

Jeden z najpopularniejszych $rodkéw na $wiecie. Nie bez znaczenia siggaja po niego poczatkujacy adepci sportow
sitowych oraz wytrzymato$ciowych jak i starsi ,wyjadacze” w tych dyscyplinach sportu. Dlaczego kreatyna zdo-
byta az taka popularnos$¢ i czy naprawde jej dziatanie nie jest przesadzone?? Na odpowiedz na to pytanie mozna
by spokojnie napisa¢ ksigzke. Ja tylko przypomne ze, ta niepozorna substancija jest prekursorem (podczas pracy
miesniowej) fosfokreatyny — zwigzku wysokoenergetycznego. Po dotaczeniu ADP wedtug przebiegu réwnania
chemicznego zostajg wytworzone znaczne poktady ATP (dzieki niemu mozliwy jest skurcz migsni oraz diugotrwata
praca migSniowa). W arm wrestlingu jednak nie wszystkie kreatyny beda mogty by¢ wykorzystane. Na pewno
zdecydowanie odradzam monohydrat we wzgledu na duzg retencje wodng czego efektem jest wzrost wagi oraz
sity nieadekwatnej do mozliwosci migs$ni. Polecam za to jabiczan kreatyny oraz wersje estryfikowang ze wzgledu
na duza biodostepnos$¢ dla organizmu

4. NO

Substancja czynna coraz czesciej wykorzystywana w réznego rodzaju stackach suplementacyjnych. Czy i nam
moze by¢ pomocna? Owszem. Jego lipofilowo$é, czyli zdolno$é¢ do faczenia sig z tluszczami, powoduije, ze tlenek
azotu omija ukfady transportujace i z fatwoscia przenika przez bfony komérkowe. Jest zatem znakomitym transpor-
tem substancii, ktére w krétkim czasie musza dotrze¢ do komérek tkanki mig$niowej (np. aminokwasy, kreatyna,
glukoza). NO moze by¢ réwniez syntetyzowany z aminokwasu | — argininy. Jest tylko jedno ,ale”. W przypadku
sportdw wytrzymato$ciowych (do ktérych réwniez zaliczane jest sitownia sie na reke) zaleca sig przyjmowanie
znacznie zredukowanej dawki ze wzgledu na rozkurcz mig$niéwki gtadkiej.

5. BCAA
3 potezne aminokwasy o tancuchu rozgatezionym: leucyna, izoleucyna i walina. Ich specyfikacjq dziatanie nie jest
krew obwodowa, lecz migs$nie szkieletowe. Dlatego tez sg one w pierwszej kolejnosci wykorzystywane podczas



wzmozonych okreséw katabolicznych (pory treningu, czy tez nocy), stuza gtow-
nie do odbudowy ubytkéw tkanki migsniowej. Nie musze chyba przypomina¢ jaki
wpltyw na dynamike oraz site ma ukierunkowany rozwéj muskulatury.

6. Aminokwasy egzo i endogenne

Mimo tego, iz najwazniejsza role odgrywajg aminokwasy wymienione w punkcie
5, nie wolno zapomina¢ o fenyloalaninie, lizynie, metioninie, treoninie, tryptofanie
(aminokwasy, ktérych organizm sam wytworzy¢ nie umie i nalezy je dostarcza¢
z pozywieniem badz suplementacja), histydynie, argininie i serynie (aminokwasy
wzglednie egzogenne — sformufowanie to oznacza tyle, ze zapotrzebowanie na nie
wzrasta w okresowych stanach fizjologicznych — w tym takze podczas treningu)
oraz alaninie, cysteinie, glicynie, kwasie asparaginianowym, kwasie glutamino-
wym, prolinie oraz tyrozynie (aminokwasach naturalnie wytwarzanych w dosta-
tecznych ilosciach w ustroju). Wptyna one na pewno znaczaco na wytrzymato$é
organizmu (patrz rola biatek punkt pierwszy) a takze spowodujg nasilenie energe-
tyki organizmu.

7. Testosteron

Jeden z najsilniejszych ,meskich” hormonéw anabolicznych nalezacych do grupy
androgendw. Produkowany jest przez komérki Srodmigzszowe Leydiga w jadrach,
jak réwniez w znikomych ilo$ciach w korze nadnerczy. Na czym polega problem?
0tz w surowicy krwi w postaci wolnej (a tylko taka moze by¢ wykorzystana przez
komarki migsniowe do celéw wzrostowych) krazy on w znikomej ilo$ci. Pozostata
czes$¢ jest zwigzana z specyficznym biatkiem SHBG. Poza tym sam testosteron nie
wykazuje zbyt silnego dziatania androgennego. Dopiero po przemianach metabo-
licznych zachodzacych w tkankach zostaje on zamieniony w kilkukrotnie silniejsza
forme 5- -dihydrotestosteronu, pokazujaca prawdziwg moc dziatania. Na rynku su-
plementacyjnym s3 dostepne preparaty ,boostujace” poziom testosteronu, ktére
znakomicie sig sprawdzajg jako substancje wspomagajace w budowaniu sity mie-
$niowej, a takze w regeneracji i odpoczynku w trakcie gtebokiego snu.

8. Glukozamina i pochodne

Bezposrednio zwigzki nie maja wptywu na opisywany temat, jednak bez nich ryzy-
ko kontuzji stawdw, Sciegien i wigzadet znacznie wzrasta, co juz jest zdecydowanie
niekorzystne dla nas chociazby z powodu diugotrawej rekonwalescenc;ji i przestoju
w treningach. Wybierajmy jednak takie preparaty, ktére w sktadzie oprécz glukoza-
miny posiadajg réwniez chondroityng, msm, kolagen, ekstrakty roslinne, witaminy
i mineraty. Powdd jest prosty — potaczenie tych substancji w catos$¢ nasila sy-
nergizm dziatania co skraca czas odnowy przetartych potaczen, uzupetniania mazi
stawowej, a takze ustabilizowania jakze przecigzonych struktur kostnych.

9. Prohormony

Bardzo popularne jeszcze nie tak dawno temu. Przedrostek ,pro” sugeruje nam, iz
sg one inicjatorami reakcji biochemicznych zmierzajacych do wytworzenia natu-
ralnych hormondw. Niektdre ze stosujacych je oséb przypisywato wiasciwosci i
cechy podobne do stosowania steryddw anabolicznych (co nie jest potwierdzone
w badaniach klinicznych). Madre i rozwazne dawkowanie moze przyczyni¢ sie do
znacznego poprawienia sterowania anabolicznym komérek organizmu, poprawg
translacji komérkowej (przepisania informacji genetycznej z RNA na biatka), a takze
wzrost metabolizmu mitochondridw. Niestety od niedawna $rodki te zostaty wpi-
sane na listg zakazanych, stosowanie ich wigc wigze sie z wykryciem u zawodnika
niedozwolonych metabolitdw co réwnoznaczne bedzie z dyskwalifikacja.

10. Glutamina

Pewnie sig zastanawiacie dlaczego umiescitem jeden z najwazniejszych aminokwa-
sOw w organizmie cztowieka na samym konicu? Wiem powinien on znalez¢ sie wy-
zej, ale chcialem zamknac liste wiasnie tymze srodkiem. Sam fakt, iz amid kwasu
glutaminowego moze syntetyzowac znaczng cze$¢ aminokwaséw endogennych,
czyni go niezwykle cennym. Mato tego glutamina uczestniczy w metabolizmie azo-
tu . Jest swoistym magazynem toksycznego zwiazku — amoniaku, dzigki czemu jest
czescig metabolicznych cykli wielu zwigzkéw azotowych. Jako suplement powodu-
je podwyzszony poziom glutationu w organizmie co ma znaczenie przy procesach
odpornosciowych. Wykazuje takze dziatanie anaboliczne. Jej duzym minusem nie-
stety (przy arm wrestlingu w szczegéInosci) jest retencja wody, chodz osad ten jest
wypowiedzig stosujacych, nie ma natomiast badan klinicznych potwierdzajacych
to zjawisko. W przypadku tejze odzywki rowniez polecam wersje estryfikowang
oraz poddana procesowi acetylacji (podwyzszenie biodostgpnosci)

Lista ta jest dopetnieniem wszystkiego, jesli chodzi o suplementacjg, czego nam
trzeba przy budowaniu silnej, wytrzymatej sylwetki. Sylwetki, ktéra w potaczeniu
z perfekcyjng technika, stalowymi nerwami oraz do$wiadczeniem zdobywanym
na kolejnych zawodach, moze przyczyni¢ si¢ do znacznych postepdw w tej jakze
trudnej dyscyplinie sportu. Suplementacja ta row-
niez zminimalizuje ryzyko wystapienia kontuzji oraz
przerw z nich wynikajacych. Armwrestling to walka,
ktéra, gdy nie zostanie poparta rzetelng wiedza, zo-
stanie spisana na porazke.

specjalista ds. zywienia
Adrian Kowalewski

Pamieci
Leszka Sohonia
12.01.1956
06.02. 2007

Ten numer gazety jest z kilku powodéw inny niz zwykle.
Chochy dlatego, ze pierwszy raz nie siedzialem po nocach
spierajac sig z Leszkiem, ktére zdjgcia wybra¢ do tekstu.
Fakt, ze i tak w wiekszos$ci stawial na swoim. Zreszta jak
tu sig kidci¢ z kims, kto miat fantastyczna reke do grafiki
i fotografii. Jak mozna byto nie przyznawaé racji Leszkowi.
Leszkowi, ktory stworzyt setki plakatow, ktére wieszacie teraz
w sitowniach, na salach, w pokojach.

Pierwszy raz nie siedzieliSmy z Leszkiem do Switu rozmawiajac
o projektach kolejnych stron gazety, o projektach koszulek, ma-
teriatach reklamowych. On miat do tego reke. To On stworzytloga
armwrestlingu. Tak, te logotypy, ktére teraz wszyscy nosicie na
koszulkach. Niby sa od zawsze, ale to ktos$ je przeciez wymyslit
i zaprojektowat.

Pierwszy raz nie siedziatem z Leszkiem dtugimi godzinami przy-
gotowujac kolejne serie treningéw do kolejnego numeru gaze-
ty. Wystarczyto powiedzie¢ tylko kilka stow, a On przelewat to
na obrazy i tekst. Dzieki Niemu powstawaly treningi z ktérych
wskazowki czerpali nawet mistrzowie tego sportu. Czy wiecie,
ze Leszek nigdy nie stat przy armwrestlingowym stole? Nigdy
nie byt trenerem. Nigdy nie wylat kropli potu na sitowni. Ale
miat to, co jest najwazniejsze. Po prostu kochat i rozumiat ten
sport.

Pierwszy raz nie dzwonitem do Leszka dzielac sig kolej-
nymi pomystami. Tylko On potrafit przela¢ na papier to, co
ja mialem w gltowie. Chocby ksiazka. ZaczeliSmy tworzyé
ksiazkg o armwrestlingu. Pierwszy taki podrgcznik. Jesz-
cze nie napisaliSmy ani jednej strony, ale Leszek miat jg catg
w glowie. Opowiadat o niej tak jakby faktycznie trzymat ja
w reku i przewracat kartki.

Pierwszy raz wydajemy gazete bez Niego. Gazetg, ktérg two-
rzyt od poczatku. Wtasciwie to tworzyt z nami wszystko,
co zwigzane jest z armwrestligiem.

Pierwszy raz nie ma nikogo kto potrafit przela¢ na tekst, zdjecie
wszystko co najpiekniejsze w tym sporcie: pasje, sitg, technike
i niezapomniane emocie...

Dzigkujg Ci Leszku...

lgor Mazurenko

iPOWER 111



Vil MISTRZOSTWA POLSKI W ARMWRESTLINGU

1. Termin i miejsce zawodow.
- Mistrzostwa odbeda sig w dniach: 31 marca — 01 kwiecien 2007 w hali sportowo-widowiskowej 0SiR
HURAGAN ul. Korsaka 4 w Wotominie
— Weryfikacja i wazenie wszystkich chetnych do wzigcia udziatu w zawodach odbedzie sig :
30 marca 2007r. od 20.00 - 22.00
31 marca 2007r. od 09.00 - 11.00
01 kwietnia 2007r. od 10.00 - 10.30

Zawodnicy, ktdrzy spoznia sig na wazenie nie zostana dopuszczeni do zawodow.

2. Zasady rywalizaciji.

Uczestnicy zawoddéw zostang podzieleni na nastepujace kategorie wagowe:

— Juniorki-lewa, prawa reka: do 45 kg, 50 kg, 55 kg, 60 kg, 70 kg, +70 kg

- Juniorzy-lewa, prawa reka: do 50 kg, 55 kg, 60 kg, 65 kg, 70 kg, 80 kg, +80 kg,

— Seniorki-lewa, prawa reka: do 50 kg, 55 kg, 60 kg, 65 kg, 70 kg, 80 kg, +80 kg.

— Seniorzy- lewa, prawa reka: do 55 kg, 60 kg, 65 kg, 70 kg, 75 kg, 80 kg, 85 kg, 90 kg, 100 kg, 110 kg,
+110 kg.

— Masters kobiet - lewa, prawa reka - kategoria OPEN

— Masters mezczyzn - lewa, prawa reka - kategoria OPEN;

— Niepetnosprawni- lewa, prawa reka: OPEN.

Rywalizacja odbedzie sig na lewa i prawa reke w systemie do dwadch przegranych wg. za-sad WAF.

3. Nagrody

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

— Puchary w klasyfikacji druzynowej

— Zawodnicy, ktorzy zajma pierwsze i drugie miejsca w poszczegolnych kategoriach, zostang
zakwalifikowani
do Kadry Polski na XVII Mistrzostwa Europy, ktére odbeda si¢ w czerwcu 2007 roku w Szwecji.

4. Uwagi koncowe.

— Optata startowa wynosi 60 zi

— Zawodnicy, ktorzy nie ukoriczyli 18 roku ptacq 50% opfaty startowej
— Zawodnicy niepetnosprawni sa zwolnieni z opfat startowych.

— Zawodnika dopuszcza sie do walki jedynie w ubraniu sportowym. W skiad ubioru sportowego wchodzi:

koszulka z krétkim rekawem lub na ramiaczkach, spodnie dresowe lub krétkie spodenki, obuwie
sportowe.
— zawodnicy dopuszczeni zostang tylko w strojach klubowych.

Zawodnicy, ktérzy nie beda w stroju i obuwiu sportowym nie zostang dopuszczeni do zawodoéw.

— Kazdy zawodnik powinien posiada¢ dokument tozsamosci lub karte licencyjna.

— W zawodach moga wziaé udziat tylko i wytacznie zawodnicy, ktérzy posiadaja licencje zawodnicza
klubu, bedacego cztonkiem Federacji Armwrestling Polska.

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

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

— Sedziowie wszystkich kategorii sa zobowiazani do sedziowania podczas VII Mistrzostw Polski.

— Prawo interpretacji i zmiany niniejszego regulaminu przystuguje wytacznie organizatorowi.

ORGANIZATORZY:

Federacja Armwrestling Polska
Tel/fax(0- 58) 621 93 08
armwrestling@world.pl
www.armwrestling.pl

UKS Forma Wotomin
05-200 Wotomin
ul. Fieldorfa 1

WSTEPNY KALENDARZ

Professional Fit Max League 2007

W roku 2007, w Centrum Rozrywki Gemini, przy ul. Waszyngtona w Gdyni
rozpoczynamy kolejng edycje
Polskiej Ligi Armwrestlingu - Professional Fit Max League 2007
Ponizej wstepny kalendarz imprez

Kategoria do 63 kg, 70 kg, 78 kg mezczyzn oraz do 60 kg kobiet:

27 stycznia 2007 roku - | kolejka
17 luty 2007 roku — Il kolejka
10 marca 2007 roku - IIl kolejka

Kategoria do 86 kg, 95 kg, powyzej 95 kg mezczyzn:

03 luty 2007 roku - | kolejka
24 luty 2007 roku - I1 kolejka
17 marca 2007 roku - Ill kolejka

Zawodnicy beda walczy¢ wedtug przepisow organizacji PAL, czyli w systemie kazdy z kazdym, na lewga i prawg reke, a cata

liga sktadac sig bedzie z trzech kolejek, w ktérych kazdorazowo zmagac sig hedzie o$miu armwrestleréw w danej kategorii wagowej.

Startujacy zostali wyfonieni na podstawie zeszlorocznej ligi zawodowej
oraz VIl Pucharu Polski w Sitowaniu na Rgce” w Wegrowie.

Organizatorzy zastrzegaja sobie prawo do zmiany terminu poszczegdlnych kolejek.

FAP - FEDERACJA ARMWRESTLING POLSKA
Adres i adres do korespondencii:
81-225 Gdynia ul. Okrzei 18/7
tel. 0-58 621 93 08
armwrestling@world.pl
www.armpower.net
Prezydent: Igor Mazurenko
Wiceprezydent: Janusz Pi ki
Sekretarz: Anna Korzeniewska, tel. 0-603-554-855
Trenerzy FAP: Igor Mazurenko - Trener Kadry
Sedziowie: Monika Duma - Sedzia Giowny 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 odbywaija sie w pon,s$r, pt od godz 19.00 oraz soboty od 15.00;
tel. Marcin Lachowicz 503-155-898
AZS CZESTOCHOWA
Sekcja Armwrestlingu przy AZS Czgstochowa.
Informacie: Zbigniew Solinski tel. 0-606-908-478
ECO POWER
43-300 Bielsko-Biata, ul. Widok 12.

Inf. i zapisy: Mariusz Mackiewicz tel. kom 665 808 001.
Klub sig miesci w Bielsku-Biatej na obiekcie BBTS Wiékniarz.
GOLIAT Zary
Informacie: Krzysztof Kryszczuk tel. 0-602-233-651
MCKiS .TYTAN" JAWORZNO
43-600 Jaworzno ul. Inwalidéw 18.

Informacje: Mariusz Grochowski - tel 511-899-694
MKS Herakles Szczawno-Zdroj
Informacje: Sebastian Wyszynski tel. 0-696-334-122
OLIMP Jastrzebie Zdrdj
Jastrzebie Zdrgj, ul. Piastéw 15. Informacije i zapisy: Adrian tukasiewicz
tel. 032-47-142-47
PACO LUBLIN
KLUB SPORTOWY PACO Lublin, Kiepury 5B, tel. 081 740 33 00
Informacie i zapisy: Beata Kutnik 0 665 229 759
Pitbull Ruda Slaska
Informacje: tukasz Suchaja tel. 0-606-454-670
SK OSTRY Strzegom
Aleja Wojska Polskiego 12a, 58-150 Strzegom, woj. dolno$laskie
czynne: pn - pt 11-21, sob 14-18
informacie: Joanna Ostrowska tel. 0-608 302 887
SZAKI ZARY
Informacje: Stawomir Szakota tel: 0-609-538-848
Uczniowski Klub Sportowy Herkules
Informacje: Grzegorz Argasinski tel. 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 Koniecpol Informacije Piotr Szczerba tel. 669
425 475
www.sokolkoniecpol.kgb.pl
Uczniowski Klub Sportowy Zioty 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
Informacije:Janusz Kopec tel. 0-603-962-592
UKS WIKING NISKO
37-400 Nisko, ul. Polna 18a. Informacije i zapisy: Kamil Pachla
tel. kom.: 500 553 580 wiking_nisko@op.pl
UKS ZtOTY ORZEL CHOSZCZNO
73-200 Choszczno 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 Informacie i zapisy: Jarostaw Zwolak tel. 501 664 333
UKS ,LONGINUS"t0DZ
Informacie i zapisy: Tomasz Gawlowski - 0 505-638-981,Andrzej
Zborowski - 0 604-105-052
ZtOTY NIEDZWIEDZ BYDGOSZCZ
85-355 Bydgoszcz ul. Glebowa 35. Informacije i zapisy:
Prezes Klubu: Andrzej Skéra - 0602 652 145 V-ce Prezes Maciej
Stelmaszyk 0-606-902-881
ZtOTY SMOK KIELCE
Kielcach ul. Padarewskiego 24. Klub jest czynny pon-pt 10-22, sob.10-14.
Informacije: Radostaw Trybus tel. 0-600-024-865
ZEOTY TUR ORNETA
Informacije: Jerzy Czapliiski tel 0-606-999-418
ZELAZNA PIESC INOWROCtAW
Informacije: Stawomir Glowacki tel. 0-604-300-380
UKS FORMA WOLOMIN
05-200 WOLOMIN ul.FIELDORFA 1
treningi pn-sob.15.00-18.00
kontakt: DARIUSZ ZAWADZKI — tel.504295500;
ZBIGNIEW BIELICKI — tel.501535889






