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Drodzy czytelnicy!

Mamy za sohq XXVIII Mistrzostwa Swiata w Armwrestlingu.

Przywieilismy ai szes¢ medali, jak zwykle zdobytych przez naszq miodziei. Ale jest jeden bardzo mity wyjatek!

Ot61 pierwszy raz w historii polskiego armwrestlingu po srebrny medal mistrzostw swiata w kategorii seniorow i to w najcigiszej wadze
siegngt polski zawodnik Stawomir Gtowacki. Wielkie i historyczne osiqgnigcie... czekamy na zfoto.

Przy okazji mistrzostw odbyta si¢ kolejna edycja Vendetty. A tu dzialy si¢ i wielkie, i dziwne sprawy... John Brzenk udowodnit, 7e jest
= - - najwiekszy, natomiast Travis Bagent tym razem przesadzit w swoich teatralno-psychologicznych gierkach. I chociai wszyscy uwielbiamy go za
[ - /7/ 3';3/1 > medialnosc, to jednak jego sportowy duch budzi wiele zastrzezen. Zresztq mozecie obejrzec to sami, oczywiscie w ArmBets.TV!
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Igor Mazurenko



Diugo sie zastanawiatem jok rozpoczaé relacje z tegorocznych, XXVIII Mistrzostw Swiata
w Armwrestlingu. Jako gowa ekipy ArmBets.TV moglem wejéc i zajrzec wszedzie. Takie
wiele wywiadow i prywatnych rozméw z zawodnikami, sedziami, czy whadzami WAF daty mi
petny obraz tego wydarzenia.

W jednej sprawie wszyscy byli zgodni. Byly to bardzo stabo zorganizowane zawody. Brytyjska
federacja z Neilem Pickupem nie podotata temu zadaniu. Najwieksze zastrzezenia budzit
system rozpisywania walk. , Wrdcilismy do prehistorii" - skomentowat sedzia gtowny zo-
wodow Michel Kieth. Zawodnicy byli rozpisani na zwyktych arkuszach papieru w linie, fqczeni
za pomocq rysowanych dtugopisem klamer. Wszyscy krecili gowami z niedowierzaniem.

Nic dziwnego, ze przy tak chaotycznym prowadzeniv skrzywdzono kilku zawodnikw, a nie
chege wywotywaé niepotrzebnych sprzeczek w jednej z kategorii przyznano dwa brgzowe
medale(!). Nasi zawodnicy takze ucierpieli. Chrystian Rieger w dziwny sposéh nie trafit do fi-
natowej walki staczajoc dwa razy béj o czwarte miejsce. Taka , papierkowa” robota przecig-
gnefa pierwszy dziefi zawodow do poznej nocy. Ostatni zawodnicy walczyli sporo po pétnocy.
Ie zdziwieniem spoglgdatem na lilipucie rozmiary sceny, na kiérg drugiego dnia wioczono
trzy stoty! Szwankowato takze zaplecze dla sporfowcow.

Trafford Center pomimo swego blasku i przepychu nie jest miejscem dla sportowych zma-
gai a co dopiero do organizacji najwigkszych w historii tej dyscypliny zawoddw. Na wazeniu
zjawito si¢ ponad 750 zawodnikéw z 40 krajow. Z Polski przyjechato 21 sitaczy i sitaczek,
oraz sedzia miedzynarodowy Daniel Gajda. Niestety Daniel nie startowat, ale za to éwietnie M=
spisywat sig na swym posterunku otrzymuijqc stopieri Seniorski.
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Pierwszego dnia walk przy stole rywalizowali zawodnicy niepetno-
sprawni, Masteri i Grandmastersi.

Polske reprezentowat tylko jeden niepetnosprawny sitacz - Bartosz
Jukubowski. Niestety nie moze zaliczy¢ swego startu do udanych. My-
éle ze temu zawodnikowi brakuje jeszcze doswiadczenia przy stole.
Widziatem jak jedng walke przegrat na dwa faule popetnione podczas
ustawienia sedziowskiego. Lepiej nieco radzit sobie tego dnia Janusz
Piechowski. Toczyt zacigte boje w kategoriach: Grandmasters 90 kg.
- miejsce 8, Masters 90 kg (lewa - 7, prawa - 14). Kolejnym repre-
zentantem byt Andrzej Hymer w kat. Grandmasters +90 kg zajot 11
miejsce, z kolei w kat. Masters 100 kg. uplasowat sig odpowiednio:
lewa - 12, prawa - 10. Ostatnim Polakiem startujgcym pierwszego dnia
mistrzostw byt Andrzej Skéra. Rywalizowat z Mastersami w wadze
90 kg - lewa miejsce 17, prawa 9.

Drugiego dnia z lepszej strony pokazali sig juniorzy i juniorki. Dziesie-
cioro zawodnikéw wywalczyto 5 medali Mistrzostw Swiata!

Dawid Groch walczacy w kat. 60 kg na lewg reke zajot 4 miejsce, a
na prawq zdobywa srebro! Tym samym potwierdza swoja klase. Dawid
w tegorocznych Mistrzostwach Europy zdobyt srebro na lewq. Wielu
wredy twierdzito, ze miat szczeécie. Teraz miodszy z braci Groch utart
nosa wszystkim niedowiarkom.

W kat. 70 kg walczyt Chrystian Rieger i uplasowat sig na 4 miejscu w
rywalizacji na rekg lewg i 10 na prawq. Jok wezeéniej wspomniatem

miat szanse na finot, lecz przegrat walke na papierze. , Caly czas

w eliminacjach walczylem bez poraiki na koncie - wyjasnia
Chrystian - jednak po przegranej i wyczerpujgcej walce z Gru-
zinem Georgem Albutashvili -tutaj przyznaje, nie moglem
znalezé na niego sposobu - powinienem znalez¢ sie w poffi-
nale... i myslafem, ze tak jest. A tu nagle, nie wiadomo dla-
czego, wezwali mnie do walki z Czechem Adamem Vrtalem.
Niestety moja spompowana reka odméwita postuszeristwa i
przegrafem. W fen sposéb przepadfo miejsce medalowe. No
6, moim zdaniem, po walce z Gruzinem powinienem mie¢
walke péffinafowq, bo przeciei wyszedtem z grupy, a walka
2 gruzitiskim zawodnikiem byta o wejscie do finatv. Ale wy-
szlo jak wyszlo. Szkoda tylke, ie batagan doprowadzif do
utraty miejsca medalowego. Ale w przyszlym rokv wszystkim
im pokaze!" Przykro. Interwencja nie zrobita zadnego wrazenia na
flegmatycznych Kanadyjczykach.

Polskie sitaczki nie cheiaty by¢ gorsze od swych kolegow z kadry i
takie spisaly si¢ na medal. W wadze do 50 kg nasze dwie reprezen-
tantki uplasowaly sie odpowiednio na reke lewg: Milena na miejscu 5,
o lzabela Chudycka zdobywa braz! N prawq reke walczg jeszeze
lepiej. Na piersi Mileny Snoch zawist brgzowy medal. lza ulegta
tylko zawodniczce z Turcji Gulsen Savas, i zdobywa srebro. ,Nie
spodziewatam si¢ takiego wyniku - komentuje na gorgco Milena
¢y. Mam nadzieje, Ze w przyszlym roku bedzie lepiej i zrobie
wszystko by tak byto". Gdy jui udato mi si¢ przepchngé do lzy, w
krotkiej rozmowie zdradzita: , Na reke prawq czutam, ze jestem
o wiele lepsza. Bytam bardziej pewna siebie. Jedyne poraiki
jakie zaliczytam podczas startow byly z jedng zawodniczkg
- Gulsen Savas z Turcji. Przegratam raz w eliminacjach i raz
w finale. Byta bardzo silna i szybka. Ale cé7. Jest srebro i z
tego bardzo si¢ cieszg. Moze kiedys zdobede ten zfoty medal.
Przede mnq przeciei jeszcze dwa lata startéw w juniorach i
wszystko moze si¢ zdarzyc'.

W wadze 55 kg dzielnie walczyta Magda Gutteter, lecz z powodu kon-
tuzji tylko na prawg, gdzie zajeta 7 miejsce.

W kategorii do 60 kg startowaly dwie kolejne Polki: Aleksandra Zwo-
lak i Matgorzata Ostrowska. Na lewq Ola jest 5, a Gosia 4. Wspaniaty
sukees, doktadnie powtdrzony na reke prawa.

Kategoria do 70 kg to Magdalena Nizyriska (lewa reka - 9 i bardzo
dobre - 6 na prawg) oraz wspanialy sukces Aleksandry Lewandow-
skiej na reke lewq, gdzie zdobyta srebro i duio stabszy wystep na
prawg - dopiero 8. ,0 wejscie do finatv walczytam z Czeszkq
- opowiada Ola - z kférg na tegorocznych Mistrzostwach Euro-

py na Wegrzech przegratam przez zly werdykt sedziego, tym |

razem nie popuscitam. Poszlo mi tak dobrze, ze wesztam bez-
posrednio do finafu z jedng porazkq na koncie. Tam spotkatam
sig z zawodniczkq z Norwegii. Ona byla w lepszej sytvacji, bo
do finafv weszta bez iadnej poraiki. W finale usmiechnefo sie
do mnie szczescie - po cigzkich walkach wygratam pierwszy
finaf. Nie chciatam doprowadzic do rozerwania, gdyz wiedzia-
fem, ie moja przeciwniczka jest strasznie silna w paskach.
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Drugi finaf - rozstrzygajgcy - okazat sie dla mnie trudniejszy’.
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Energetyzujgca kofeina
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Niewiele brakowato. Daniel Gajda, klubowy trener Oli skakat z radoéci, pomimo upomnien
innych sgdziow. Wszyscy wysciskali Ole, poniewaz byt to chyba najmniej spodziewany, ale
przecie nie przypadkowy sukces.

+70 kg to kategoria Karoliny Szafran. Jest to niezwykle trudna kategoria i przeciwniczki Ko-
roliny czesto byly od niej cigzsze nawet o kilkanascie kilogramow. Polka spisywat sig jednak
dzielnie i na lewq reke zajgta 5, a na prawg 8.

Trzeciego i czwartego dnia zawodow przy stole rywalizowali seniorzy. Wspomniana wezesniej
Milena Snoch startowata w kat. 50 kg, gdzie uplasowata sig na wysokim 5 miejscu na lewq
reke. Na prawq nie starfowata.

W kategorii 55 kg. boje toczyta Walentyna Zaklicka zajmujgc na lewg 7 i na prawg reke 4.
Walentyna skomentowata swoj wystep tok: ,Na lewq reke w pierwszych walkach eli-
minacyjnych trafitam od razv na dwie faworytki tej kategorii: Ukrainke Viktoriie
llivshyne oraz Rosjanke Iring Kartseve. Przegrana z tymi zawodniczkami spowo-
dowata, e na reke lewq nie miatam mozliwosci powalczy¢ o miejsca medalowe.
Natomiast na reke prawq otartam si¢ o podium. Niestety nie udato sie. Walczytam
o frzecie miejsce z Turczynkq Arzv Donmez. Od razu spielysmy sie w hak. Niestety
dostatam faul za niebezpieczng pozycje. Ponowne ustawienie i znow zaczelysmy
walezyé w hak. W rezultacie jednak po dlugiej i wyczerpujgeej walce sfavlowatam
po raz drugi - tym razem fokciem. Ale i tak przyznaje, Ze byta silniejsza. Tym sposo-
bem szansa na medal zostafa zaprzepaszczona’. Wszyscy podziwiali Walg za zacigtosc i
pigkne walki. Z takq konkurencjg w grupie czwarte miejsce to ogromny sukces.

Stabiej poszto zawodniczkom w wadze 60 kg, gdzie prym wiodq Rosjanki i nawet takie stawy
jak Veronika Bonkova, czy Molin Bergstrom musiaty uznac ich wyiszoéc. Polki zajgly miejsca:
Katarzyna Banach dobre 6 na lewg, i Matgorzata Ostrowska 17 na lewq i 10 na prawg. W tej
wadze swych sit prébowata takie Aleksandra Zwolak na prawq reke, lecz w rezultacie zdobyta
15 miejsce.

Przechodzqc do walk mezczyzn, jui na poczgtkv musze wyrdzni¢ bardzo duiq iloé¢ zawodni-
kow w kazdej z kategorii wagowych. Walczge w grupach po trzydziestu i wigeej sportowcow
trzeba sporo sig nameczy¢ aby znalezé sig chochy w pierwszej dziesigice.

1 Polski nie przyjechat zaden zawodnik lekkich kategorii. Najlzejszy Polski zawodnik (70 kg)
to brat naszego srebrnego Groszka - Dariusz Groch. Na lewg byt dopiero 19. W wadze 75 kg
mieliémy dwéch zawodnikow: Piotra Szczerhe i Macieja Stelmaszyka. Piotr uplasowat sig na 25
miejscu na lewa, oraz 28 na prawg. Maciej na lewg byt 17, a na prawq 18.

Katerorig 80 kg zdominowat na obie rece Ukrainiec Rustam Babayev zapewniajgc sobie po-
dwajny tytut mistrzowski. W 85 kg startowat Mariusz Grochowski i muszg przyznaé, ze zrobit
na mnie wigksze wrazenia niz na Mistrzostwach Europy. Tym razem zajqt 11 na lewq i 19 na
prawq. Zaskoczyt wszystkich a najbardziej Alecha Matskievicha blyskawicznie weiskajac jego
dtori w poduszke boczng. Na prawg reke ztoto zdobyt Ruslan Babayev z Ukrainy. W wadze
90 kg. krélowali Dimitri Nikonov UKR i Boris Gapchenko KAZ. Przystowiowe ,konie” czyli ka-
tegoria 100 kg... Na lewq reke wygrat legendarny sitacz z USA Ron Bath, a prawq Ukraifiska
gwiazda Taras Ivakin. Kategoria ,duze konie” czyli 110 kg, lewq rgkg zdominowat ulubieniec
ienskiej czgéci publicznosci, Brazylijczyk Wagner Bortolato. W rywalizacji na prawg wszyscy
zostali , rozsirzelani” przez Andreya Pushkara z Ukrainy. Fotografowie zaktadali sie ktéremu
uda sig w koricu zrobi ostre zdjecie z walki Ukrairica. Pushkar nie dat szans ani fotografom,
ani przeciwnikom.

Mnie najbardziej interesowaty walki bykéw i turéw, w kidrej nieile spisywat sie Stawomir
Gtowacki. W tej najcigiszej i nieograniczonej kategorii +110 kg. na lewq reke udato mu sie
dojs¢ az do 5 miejsca. Ale fo nie koniec! Stawek dopiero sig rozgrzat i w walkach na prawg
reke pokazat na co go stac. Widziatem jok mozolnie pnie sig w gére po pierwszej poraice.
Stawek pokonujge min. takich kolosow jak Stowak Peter Spusta, czy strongman Norweg Lars
Rorbakken, doszedt do finatu. Jesli zawodnikow tej kategorii nazwatem wezeéniej bykami, to
musze sie poprawic. Wérdd nich bowiem znalazt sig stor. Rosjanin Nasir Khalikov zmiazdiyt
juz wszystkie lewe rece oponentéw i z tatwosciq zapewnit sobie ztoty laur.

Gdy ci panowie spletli dtonie, stét zatrzeszczat. Po komendzie obaj zaczeli podobng technikq
i walke toczyli jedynie trzymajqc sig palcami. Prosze sobie wyobrazic, catq ich zsumowang
site skupionq jedynie na palcach. Walczyli dtuiszq chwile przychylajac sig fo na jedng to na
drugg strong stotu. Stawek w ferworze walki podniést tokiec z poduszki i przerwano walke. Po
wznowieniu Rosyjski zawodnik nie dat sig juz zaskoczy¢ i po kilku sekundach zacieklej obrony
Stawka, wygrat ztoto Mistrzostw Swiata. Tuz po walce miatem szanse rozmawiat ze Stawkiem,
czule $ciskanym przez rozpromienionego syna: ,Po prostu miafem dobry dzieri. Bylem
bardzo zmotywowany, bo na miejscv dopingowat mnie syn. Do tego to byly moje
pierwsze Mistrzostwa Swiata i cheiatem pokazac, ze Polakéw tez na cos sta. Prze-
gratem z Rosjaninem. Przy pierwszym starcie w finale uniostem fokiec. A w drugim
podejsciv przeciwnik przeciggng mnie przez gore. Czutem, ze jakbym zawingf go w
hak to mogtbym, z nim powalczy¢. Bylem dobrze nastawiony psychicznie i to chyba
przeloiylo sig na mdj sukces’ . Pigkne, Panie Stawku po prostu pigknie!

Polska ekipa ma si¢ czym pochwali, 6 medali Mistrzostw Swiatal Moze kolejne wielkie
sukcesy polskich sportowcow zwrocq uwage Polskich whadz i Armwrestling zostanie wpisany na
liste oficjalnych sportéw w Polsce. Z pewnosciq naleiy sie to wszystkim bohaterom tego arty-
kutu. Za pigkne chwile petne wzruszen, fez i emocji dziekujemy catej kadrze. Dzigkujemy za
ducha druzyny i ze pozwolili nam w petni tego doswiadczyé. XXVIII Mistrzostwa Swiata w Armw-
restlingu z wielkq przyjemnoéciq redagowat dla Panstwa Julivsz Jagodzifiski - ArmBets.TV
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L-karnityna
Nozwa chemiczna: kwas L-3-hydroksy-4-N, N,N-trimetyloaminomaslan

Lkarnityna (z tac. carnis - migso) to aktywna forma najpopularniejszej substancji wspomagaijqcej
redukeje tkanki tuszczowej w Europie ostatniej dekady. Zbudowana z dwdch aminokwasow (lizyny i
mefioniny), nazywana jest inaczej witaming BT. Wytwarzana w organizmie (ok. 10 - 30 gram dzien-
nie) w nerkach i watrobie gromadzi sie w wigkszosci w migsniach szkieletowych i sercu. Lkarnityna
nalezy do substangji, ktorych zapotrzebowanie organizmu jest znacznie wigksze niz ilos¢ dostarczona
7 Zywnosci i wytworzona w organizmie (u osob o zmniejszonej kalorycznoéci diety - odchudzajgeych
sig). Znajduje sie w migsie - gtownie w baraninie, wotowinie i wieprzowinie.

Dlaczego L-karnityna jest tak popularnym suplementem diety
wspomagajacym spalanie tkanki tluszczowej?

Gtownym dziataniem L-karnityny jest odgrywanie istotnej roli w metabolizmie (utlenianiu

- ponad 70%) kwaséw tHuszczowych , co zwigksza ilosé energii wytwarzanej z thuszczu.

Thuszcz ten, spalany w mitochondriach, musi najpierw przebic si¢ przez mitochondrialng
blone, bez udziatu Fkarnityny jest to praktycznie niemozliwe. Dzigki temu L-karnityna sta-
ta si n'nic'lzgici;ei kupowanym reduktorem tkanki tuszczowej na swiecie!

Innymi zaletami L-karnityny sq jej prozdrowotne whasciwosci:
- dziata antyoksydacyjnie, chroniqc przed wolnymi rodnikami
- stabilizuje btony biologiczne
- chroni przed efektem jojo
- stosowana jest w leczeniu cukrzycy jako insulinomimetyk
- ochrania naczynia krwionosne (zapobieganie miazdzycy)
- reguluje poziom cholesterolu (wg najnowszych badan)

Lkarnityna stosowana w sportach sitowych jak i wysitku aerobowym (tlenowym) uczestniczy w opty-
malizacji funkcjonowania cyklu Krebsa, produkujgcego energie. Zapewnia réwniez redukcje kwasu
mlekowego, w rezultacie czego wzrastajg mozliwosci wysitkowe organizmu (wzrost VO2 max).

Najnowsze badania wykazujg rowniez, iz Fkarnityna jest wykorzystywana takie w metabolizmie
najistotniejszych aminokwaséw wykorzystywanych w procesach metabolicznych v sportowcéw
- aminokwasow rozgatezionych (BCAA). Obecne w migsniach aminokwasy ulegajq przemianom do
rozgatezionych a-ketokwaséw, ktdre tqczq sie z karnityng tworzqc kompleksy. Te trafiajg do krwi i na-
stepnie sq wychwytywane przez komérki waroby, gdzie ulegajq utlenieniu (lub sq wykorzystywane
jako substraty w procesie glukoneogenezy (syntezy glukozy). Lkarnityna petni rowniez waing role w
przemianach weglowodanéw. Jej wysoki poziom w migsniach zmniejsza wykorzystywanie glikogenu
jako materiatu energetycznego.

Efektywna dzienna suplementacja L-karnityng w sporcie to minimum
2-3 porcje po 1000 - 1500 mg.

Nazwa chemiczna: 1,3,7-rimetyloksantyna

Kofeina jest alkaloidem naturalnie wystepujgeym w liéciach, ziarnach i owacach roslin na catym
swiecie. Zawierajq jq takie produkiy jak herbata, kawa, colo. Whasciwosci kofeiny sq znane od
setek lat - efeki pobudzenia wykorzystuje sie czesto podezas wyczerpania: umystowego lub
fizycznego.Osoby podatne na dziatanie kofeiny wykorzystujq jq tukie joko lek na bezsennosé.
Wszystko to dzigki dziataniu pobudzajgcym osrodkowy uktad nerwowy. W duzych dawkach
(nowyiej 400-500 mg jednorazowo) moze tei powodowac przyspieszong prace serca, 'a nawet
skurcze tezcowe. Do dnia dzisiejszego na temat kofeiny krazy-wiele-mitow; ogélnie przyjetych w
spoteczenstwie jako prawdziwe. Najnowsze badania pokazuja jednak; ze kofeina nie uzaleinia,
nie powoduje raka, nie jest szkodliwa dla kobiet wicigzy i-karmiacych. Kofeina w dawce umiar-
kowanej (do 300-400 mg dziennie) nie ma wptywu na nasze zdrowie.

Trédta kofeiny oraz srednia jej zawartosc:
Nasiona kakaowea - ok. 0,3%

Nasiona kawy - od 0,3% do 2,5%

Zarodek Kola - od 0,6% do 3,0%

Liscie herbaty - od 1,2% do 4,5%

Ekstrakt Yerba Mate - do 20%

Ekstrakt z Guarany - od 10% do 22%
Syntetyczna kofeina (odwodniona) - min. 99,5 %

Srednia ilos¢ kofeiny w 1 filizance kawy to 60-80 mg,
natomiast puszka napoju typu cola zawier ok. 50 mg.

Witamina B1 - przyjaciel zdrowej diety

Witamina B1 jest witaming rozpuszczalnych w wodzie. Witamina ta petni w organizmie szereg
waznych funkgi, ale najwazniejszq z nich jest udziat w przemianach weglowodandw - m.in. w
przemianie niezbednej do prawidtowego funkcjonowania mézgu - glukozy w energie. Spoiy-
wajac diete bogatq w weglowodany (min. u sporfowcow i osob aktywnych fizycznie) nalezy
szczegolnie zwrdci¢ uwage na spozycie witaminy B1. Witamina B1 (jako tiamina) sama w sobie
jest stabo przyswajalna i niestabilna w wysokich temperaturach. Dopiero chlorowodorek tiami-
ny (Tiamina HCL) jest stabilny i mozna go wykorzysta¢ jako dobrze biodostepne i efektywne
irddto witaminy B1.

Waznym dla cztowieka jest faki, ze hakterie zamieszkujace przewdd pokarmowy kazdego zdro-
wego cztowieka syntetyzujq witaming B1. Wytwarzane ilosci sq jednak zbyt mate, by pokryé
catkowite zapotrzebowanie na te witamine. Braki witaminy B1 prowadzq min. do zaburzen
uktadu pokarmowego (trawienie i przyswajanie substancii odzywczych), uktadu nerwowego,
uktadu sercowo-naczyniowego. Podczas stosowania preparatow z kofeing zaleca sie stosowa¢
dodatkowo witamine B1, poniewaz jest czesciowo wyptukiwana z organizmu.

Maciej Kolendowicz
Doradca ds. suplementacji i odzywiania
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Tuz po XXVIII Mistrzostwach Swiata w Armwrestlingu w Niedzielg 5 listopada odbyta sig chyba najbar-
dziej oczekiwana Vendetta tego roku. Klub Premier Travel Inn ledwo pomiescit wszystkich chetnych
obejrzenia tego spektaklu. W pewnym sensie byt to powrdt do korzeni tego sportu, gdy twardziele
sitowali sig na barowych stolikach. Przy imponujgcym trotuarze staneta scena i zablysty $wiatta. Ekipa
ArmBets.TV rozpoczeta historyczng audycje. Kilkaset widzéw w klubie i przed monitorami odliczato
juz minuty i sekundy.

Pierwszy na sceng wkroczyt Artur Glowiriski. Odziany w stréj Gromu, cigzkimi butami wystukiwat takt
gitarowym riffom. Przywitaty go brawa sporej Polskiej publicznosci. Nagle z gtonikéw poptynat MC
Hommer i wérod thumu ukazat sig ,pimp” Paul Maiden. Brytyjski ,Kochas” wyskoczyt w plaszczu w -
zeherke, attasowej koszuli i fikusnym kapeluszu z piérkami. Jego striptiz wywotat szczery u$miech
Artura.

Jui w chwilg po tym obaj zawodnicy rozgrzewali sig i szykowali do boju. Z pewnosciq Artur jest b CHUIEE
sportowcem, kidry w Polsce nie potrzebuje zadnego przedstawiania. Jest charakterystycznym, najbar- PI o Ns
dziej dynamicznym i zywiotowym Polskim armwrestlerem. Paul Maiden to wielokrotny mistrz Wielkiej HE CHAM

Brytanii. Na tegorocznych Mistrzostwach Swiata pokazat swq klase rewanzujqc sie na Butgarze Lache- T
zarze Savchezie za porazke podczas Vendetty w Bansku w sierpniu tego roku. 1’

Podczas catej walki iskrzyto! Panowie na wzajem zachecali sig okrzykami i mieli ktopoty z ustawie-
¥ BalkanHolidays.co.uk

niem sie.
Po komendzie READY-GO Maiden zaskoczyt Artura. Glowiriski cheiat zaatakowa w gére, lecz Paul okazuje sie I —
lepszy i po zaciefej rundzie dociska reke Polaka do poduszki bocznej. Nie najlepszy poczatek. .

- < : ower-nefl|
ARTU R GlOWI NSKI Kolejna runda i znéw sypiq sig ostrzezenia. Artur atakuie, Paul broni si¢ i wygrywa. Widziatem jak Artur E”P wwW-? ".’nA‘"l:’- wngits-

PAUL MAIDEN

Polska miedzy rundami w myslach analizowat catq walke. Do stotu podszedt pewnie, uderzyt w poduszke pokazujge, Offl'c l- Wielka Bryluniu
ie to jeszcze nie koniec. Gdy sedzia puscit walke w burzy i ferworze Artur fauluje. Sytuacja robi sig bardzo PROFESSIONAL ! y |
powazna. Teraz ma juz dwie rundy do tyt a trzecia zaczeta sig paskudnie. Glowinski juz wie, teraz albo nigdy. —— | x = e

Komenda ,ready GO!”, Polak catkowicie zaskakuje Anglika, zmienia technikg i powoli wiska dtor przeciwnika
w poduszke. Klub szaleje.

Styl walki Polak odzyskuje nadzieje. Teraz juz nieco rozluzniony moze podejé¢ do nastgpnej rundy, choé nadal wie, ze kai-
. dy btad zaprzepasci zwycigstwo. Chyba jednak Artur zbytnio sie rozluinit bo przegrat kolejny zaciety pojedynek 2 i LB
Wiek 30 na faule. Zwyciestwo przepadto, trzeba walczyé o wynik. Co bedzie trudne bo teraz Anglik jest na fali. ' y Styl walki réznorodny
Waga 99 kg (zwarte starcie fo znéw zacigty boj, dtuga runda. Artur za wszelkg cene nie chee wrdci¢ do domu z poraika. I ! Wiek 28
Wygrywa! W narozniku wida¢ na jego twarzy ile go juz kosztowat ten pojedynek. Cierpi a masazyscie chyba nie b . - ;
Wazrost 185 cm uda sig reanimowat jego reki. Obaj zawodnicy wiedzq ze wszytko zalezy od tej rundy. Artur tapie dwa ostrzeie- V4 4 Waga 106 kg
nia, Paul fauluje. Nie obeszto sig takie bez paséw. Walka toczy sie na krawedzi wytrzymatosci obu zawodnikéw. [ ]
Biceps 49 cm Jednak to Polak jest bardziej zdeterminowany i to on wygrywa ostatnie starcie. Przez wynik 3:3 widac jak byta : Wzrost 186 cm
to zacigta i wyréwnana walka. Klub wiwatowat, bo stét okazat sie sprawiedliwy. Byta to najlepsza walka Artura - X Biceps 43 cm
Przedramie 41 cm Glowiriskiego jakq do tej pory widziatem. !
e [P e - Przedramie 42 cm
siqgniecia E i(nie;:f;“;ﬂ:ﬁuros.;ﬂ'um ARTUR GLOWINSKI 3 PAUL MAIDEN ] . . Osiqgniecia 6x .Mism Anglii .
Zawodowcow 2005 H 2[3[4[5]6 : - Mistrz ArmWars Anglia
2 miejsce w Polskiej ] osirzeieni - g Walki

2 ostrzeienie 2 osirzezenie
3 ostrzeienie 3 osirzezenie
4 ostrzezenie
1 faul

zawodowe

Lidze Zawodowej 2006
Walki 8 (2/1/5)

zawodowe

4 ostrzezenie

2 faul
mik starcia

Na sceng zaproszono Michaela Todda z USA. Todd jest coraz jasniej btyszczqeq gwiazdg amerykariskiego armw-

restlingu. Podkreslat, ze ma wielki respekt przed swym rywalem. Jednak zauwaiyt, ze presja tego pojedynku
T ARAS IV AKI N cigzy na lvakinie. Todd jest tylko pretendentem, mato znanym jeszcze zawodnikiem a Taras Ivakin to gwiazda
wielkiego formatu. Ivakin przywitany przez liczng rosyjskojezyczng czes¢ widowni, wszedt na sceng skupiony i
Ukraina wyciszony. Poprzedniego dnia zdobyt kolejny tytut Mistrza Swiata, co nie przyszto mu tatwo.
Jui w pierwszej rundzie byto wida¢, ze pomimo niesamowitej szybkosci i klasycznego ,top roll” Todd jest
w stanie stawiac opdr lvakinowi. Potwierdzita to kolejna runda. Taras znow btyskawicznie zaatakowat i zawist
na rece Michaela, jednak faulowat przy starcie. Wznowienie wali i Amerykanin znéw zdotat zatrzymac swq reke
tui nad pcduszqu i powoli, wyciqgngt rywala spod stotu. Uzyskat wygodng pozycje i przeszedt do kontrataku. . y ; E
. Szarpiqc Ivakin fauluje po raz drugi. Todd polegat do tej pory na swej wytrzymatosci, lecz czy zdota odpieraé L -
Styl walki Top Roll ataki Ivakina przez kolejne rundy? Ukrainiec byt zaskoczony wydolnoscig przeciwnika. W kolejnej rundzie : v 2 e Styl walki hak
. walezyli po rozerwaniu w pasach i znow Taras przegrywa na faule, cho¢ od zwyciestwa dzielity go centymetry. = z > y \ ¥ I Wiek 33
Wiek 29 Obserwowatem cigzko oddychajqcych zawodnikéw. Obaj masowali nabrzmiate przedramiona. Na nieszczescie N f ’ ;
Tarasa Amerykanin byt bardzo dobrze przygotowany. Byt wypoczety i szykowat sie specjalnie tylko do tej walki. ORI ] Waga 116 kg
Waga 99 kg Postawit na trening wytrzymatosciowy i to byta frafna decyzja. Todd nie oddat swego prowadzenia oz do korica X o s .
pojedynku. Scenariusz rund byt za kazdym razem taki sam. Ivakin atakowat, Todd zatrzymywat go i weiggat ) . ’ L Wazrost 190 cm
Wzrost 186 cm z powrotem na stét. Michael wygrywa 5:1 i jest fo najwigkszy sukces w jego karierze. Taras z pewnoscig byt o : Bi 595
bardzo zmeczony po Mistrzostwach, o czym mowit takze sam Todd. Amerykaiski sitacz po walce powiedzia, ze . g ) . T | ¥ Gl
Biceps 48 cm 1 zdaje sobie sprawg z wyczerpania przeciwnika. Powiedziat, ze bardzo chee sig z nim spotka¢ jeszcze raz kiedy ¥ ' - Przedramie 43 cm
Taras bedzie wypoczety i lepiej przygotowany do szesciorundowego pojedynku.
Przedramig 45 cm J . W Osiqgniecia %ggS WWUCSLEI;\lumpim;
. -Time ationa
T F——— TARAS IVAKIN 1 MICHAELTODD |5 48 . o
6 xMistrz Europy 11213141516 11213141516 : 3 GNC Show Of Strength
11x Mistrz Ukruiny ’ 1 ostrzezenie 1 ostrzezenie - . e (humpion
. [ 2 ostrzeienie 2 osirzeienie . .
V[\Ilu”(l 6(3/0/3) 3 3 ostrzezenie 3 ostrzezenie = - Walki
zawodowe 1 4 ostrzeienie 4 ostrzezenie zawodowe

1 faul 1 faul
2 faul 2 faul

nik starcia wynik starcia
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ANDY BARKER

Styl walki
Wiek

Waga
Wazrost
Biceps
Przedramie

Osiggniecia

Walki
zawodowe

Styl walki
Wiek

Waga
Wzrost
Biceps
Przedramie

Osiggniecia

Walki
zawodowe

Styl walki
Wiek

Waga
Wzrost
Biceps
Przedramie

Osiggniecia

Walki
zawodowe
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Top Roll

29

78 kg

189 cm

40 cm

38 cm

Wielokrotny Mistrz
Anglii

Iwyciezca Otwartych
Mistrzostw Wtoch

2(0/1/1)

réznorodny
42

115 kg

180 cm

43 cm

41 cm

Legenda Swiatowego
Armwrestlingu

- Absolutny Mistrz
Swiata na prawg reke

Hak

29

110 kg

190 cm

50 cm

44 tm

Mistrz Swiata 2003

- Vice Mistrz Pucharu

Swiata Zawodowcow
2004

- ZIdobywca Pucharu

Swiata Zawodowcow
2005

Trzeci pojedynek tego wieczoru fo starcie mato jeszcze znanego Andego Barkera, uczestika po-
przedniej Vendetty w Dubaiu ze $wietnym Butgarskim sitaczem Miroslavem Ivanovem.

Pojedynek dwdch szkét walki i dwéch wspaniatych technicznie zawodnikow. Zaczgto sig od sporej
iloéci fauli. Pierwszy na faule przegrywa Ivanov, drugq runde oddaje w ten sposh Barker. Trzecig
runde czysto wygrywa Butgar, ale juz czwartq ghupio przegrywa na faule. To samo dzieje sie w pig-
tej i jest juz 3:2 dla Barkera. Pachnie kolejng sensacjq! Butgar po wystuchaniu kilku ,cieptych”
stow w narozniku, wrocit do stotu bardzo skupiony i gotowy. Szésta runda i po wszystkim. Ivanov
torpeduje reke Barkera, pokazujgc pigkng klase wyszkolenia technicznego. Remis zapowiada ie

4 jeszcze zobaczymy tych dwéch zawodnikow w walce przy stole, a Andy z pewnoscig stanie sig

bardziej znany kibicom armwrestlingu zawodowego.

ANDY BARKER 3 || MIROSLAW IVANOV |3

1[2(3[4[5]6 1 H 3456
1 ostrzezenie 1 ostrzezenie
2 ostrzeienie 2 osirzezenie
3 ostrzeienie 3 ostrzezenie
4 ostrzezenie 4 ostrzezenie
1 faul 1 faul
2 faul 2 faul

mik starcia wynik starcia | [

(zwarta walka to spotkanie mtodosci z doswiadczeniem.

Mbodszy - Andrey Pushkar na tegorocznych Mistrzostwach Swiata potwierdzit swq klase bez wiek-
szego wysitku zdobywaijqc ztoto na prawg reke. Jego przeciwnika Johna Brzenka nie trzeba przed-
stawiac. Brzenk jest legendq tego sportu, jego ikong. Pordwnywany do takich postaci jak Michel
Jordan dla koszykéwki, Pele dla pitki noinej, czy Michael Jonson dla lekkoatletyki. Prywatnie
jest to przesympatyczny pan w $rednim wieku. Widziatem jok przyszedt z zong oglada¢ walki
Mistrzostw Swiata. Stat skromnie posrod thumu w sweterku i dzinsach. Lecz przy stole spogladajac
Pushkarowi w oczy po przywitaniu sig, Brzenk zdaje sig rosnqc. Wyprostowany i gotowy. Skupiony
obserwuje ustawienie przeciwnika, dopiero teraz sam sie ustawia. Walczy czysto, demonstrujgc
swq monsirualng site i niewiarygodng technike. Szybko buduje ogromng przewage nad Andreyem,
punkiujgc runde po rundzie. Jedynie w naroiniku wida¢ strugi potu, dopiero teraz wida¢, ze nie
jest to spacerek przez park. Pushkar, pomimo przegrywanych kolejnych rund, nie poddaje si i za
kaidym razem daje z siebie wszystko. Ale wynik 6:0 méwi sam za siebie. Brzenk usmiecha sie
i odbiera gratulacje, lecz przez reszte wieczoru widziatem go z workiem lodu na reku. Brzenk znow
pokazat klasg pokonujgc kolejnego , ukraifiskiego potwora”.

JOHN BRZENK 6 ANDREY PUSHKAR (O

1121314516 11213 14([5]([6

1 ostrzezenie 1 ostrzezenie
2 ostrzeienie 2 osirzezenie
3 ostrzezenie 3 osirzezenie
4 ostrzezenie 4 ostrzezenie
1 faul 1 faul | N
2 faul 2 faul

nik starcia wynik starcia

Nie wszyscy byli przygotowani na to, co zgotowat Travis. Pierwsza runda zasygnalizowata, jak bedzie wygladat pojedynek.
Travis robit wszystko aby napsué krwi przeciwnikowi i sedziemu. Doprowadzit do ustawienia sedziowskiego. Semerenko
zachowat jednak zimng krew i nie dat sie sprowokowac. Travis chyba sam sie nieco zagubit w te grze nerwow, tymczasem
sedzia spokojnie go , wyfaulowat". Sem z zadowoleniem pokazat jgzyk Amerykaninowi i z usmiechem usiadt w narozniku.
Do drugiego starcia Bagent podszedt troche spokojniej. Obaj zawodnicy ustawili sig, ale walka byta dwa razy jeszeze prze-
rywana z powodu fauléw. W rezultacie drugq runde wygrat Travis. Z zadowoleniem wykrzykiwat z naroznika, ze Ukrainiec
nie jest nawet troche silny. Trzecia runda okazata sie feralng. Travis znéw dhugo sie ustawiat i omieszat przeciwnika, do-
prowadzit do ustawienia sedziowskiego. | wtedy popetnit falstart - Ukrairicowi puscily nerwy, z pewnosciq takie naciqgnicie
reki byto bolesne i... Alexey pogrozit Travisowi piesciq. Travis doskoczyt do Sema i zanim si wszysty zorientowali na scenie
byto petno ochroniarzy i sekundantéw. Travis teatralnie wyrywat sig i krzyczat. Semerenko po chwili wrdcit na scene, jui
spokojny, podszedt nawet do naroznika Amerykanina aby zatagodzi¢ sytuacjg. Niestety Bagent poczut, e mozne Sema
sprowokowat i od tej chwili byto jeszcze gorzej. Robit co mégt aby zaklacic walke. W czwartej rundzie znéw doprowadzit
do ustawienia, co znow obrécito sie przeciw niemu i przegrat na faule. W pigtej rundzie sedzia zwigzat rece przeciwnikéw.
Inéw Amerykanin wykorzystat to do prowokacji. Tym razem przy ustawieniu sedziowskim runde stracit Semerenko, a Travis
cheqe pokazaé jaki staby jest jego oponent, nieprzyjemnie szarpnat zwigzanymi dfoami i znow Sem wybucht i znéw zrobito
sie nieprzyjemnie. Przy stole Travisa uspokajat sam Ron Bath, takze rodacy z publicznosci prosili aby przestat. John Brzenk
tylko z dezaprobatq krecit glowg. Po dhuzszej chwili powrdcit Ukrainiec aby dokoriczy¢ tq walke. Sem w rezultacie przegrat
ostatniq runde za faule fokeia. A caly pojedynek zakoriczyt sie remisem 3:3.

TRAVIS BAGENT 3 ALEXEY SEMERENKO |3
1 [ 23456 1 [2]3]4[5]6
1 ostrzeienie 1 ostrzeienie
2 ostrzezenie 2 osirzezenie
3 ostrzezenie 3 osirzezenie
4 ostrzezenie 4 ostrzezenie
1 faul 1 faul
2 faul 2 faul
wynik starcia nik starcia
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Waga
Wzrost
Biceps
Przedramie
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Biceps
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MIROSLAV IVANO

ANDREY PUSHKAR

Bulgaria

Top Roll
27

78 kg
178 cm
43 tm
40 cm

Mistrz Swiata 2001

2 miejsce na
mistrzostwach Europy
1997,2000

Mistrz Butgarii

Ukraina

SIDE PRESSURE
20

110 kg

193 cm

46 m

42 tm

Wielokrotny M. Ukrainy
Mistrz Europy 2004

3 miejsce na Mistrzo-
stwach Europy 2005
Zdobywca Pucharu
Swiata Zawodowcow
2005 (+95kg)

4 miejsce podczas
Pucharu Swiata Zawo-
dowcéw 2005(0pen)

Ukraina

Top Roll
30

109 kg
178 cm
48 cm
43 m

2-krotny Mistrz Swiata
4-krotny Mistrz Europy
8-krotny Mistrz Ukrainy
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= 3- GRUPA TYLNA MIESNI PRZEDRAMIENIA.

W tym wydaniv magazynu ,Kulturystyka i Fitness Sport dla Wszystkich”
zajmiemy sig opisaniem migsni grupy fylnej przedramienia. Jest to dos¢
skomplikowana grupa z uwagi na fakt, iz naleiq do niej migsnie bezposred-
nio zaangazowane w wykonywanie ruchow keiuka.

Grupa tylna migsni przedramienia, podobnie jak grupa przednia, podzielo-
na jest na dwie warstwy powierzchowng oraz gteboka.

A. GRUPATYLNA MIE§N| PRZEDRAMIENIA:

# - warstwa powierzchowna.

Migsien prostownik palcow (m. extensor digitorum) - jest migsniem
dosc istotnym z punktu widzenia Armwrestlingu gdyz bierze czynny odziot
w stabilizacji pozycji nadgarstka podczas pojedynku. Rozpoczyna sig na nad-
ktykciu bocznym kosci ramiennej, wigzadle pobocznym promieniowym oraz
na powiezi przedramienia. Nastepnie, mniej wigcej w potowie swej dtugosci,
dzieli sie na 3 lub 4 brzusce (zaleinos¢ migdzyosobnicza), kiore przechodzq
w Sciegna przechodzqce pod troczkiem prostownikéw nadgarstka. Sciegna
w okolicy blizszych paliczkéw od Il do V palca przechodzq w rozciggno
grzbietowe, koriczqce sig na podstawach dalszych paliczkow. Sciggna sq do-
skonale widoczne na grzbietowej sironie reki.

Jest to najsilniejszy prostownik reki, ponadio bardo silnie pro-
stuje palce w stawach $rodreczno-paliczkowych. Prostownik palcow jest jak
wspomniatem niezwykle istotnym migsniem dla kazdego armwresilera.
Juko naijsilniejszy prostownik reki wspétdziata z migéniami zginajqcymi,
stabilizujoc pozycje nadgarstka w trakcie trwania pojedynku.

Jest nieznaczna, jednak dos¢ czesto migsien ten ulega prze-
cigzeniom, czué wiedy charakerystyczne przemeczenie podczas oporowego
ruchu prostujacego nadgarstek na wyprostowanych palcach.

Wszystkie ruchy prostujgce nadgarstek.

Migsien prostownik palca matego (m. extensor digifi minimi) - jest jok-
by , odszczepka” migénia prostownika palcow, posiada tez wspalny przyczep
poczgtkowy. Nastgpnie $ciggno biegnie przez V przedziat troczka prostow-
nikow, potem (przed przejéciem do paliczka V) rozdwaja sie i przechodzi
W rozciggno grzbietowe.
Prostuje i przywodzi V palec.
Juk miesieri prostownik palcow.
Wszystkie ruchy prostujgce nadgarstek i réwniez V palec.

Migsien prostownik fokciowy nadgarstka (m. extensor carpi ulnaris)
- przyczep poczqtkowy zlokalizowany jest na nadktykeiu bocznym kosci ro-
miennej, powiezi przedramienia oraz wigzadle pobocznym promieniowym.
Sciegno przechodzi przez VI przedziof troczka prostownikéw i koficzy sig
na podstawie V' kosci srodrecza.

Jest silnym prostownikiem reki, drugim zaraz po prostowniku
palcow. Oprécz fego jest fez najsilniejszym jej przywodzicielem - w tym
ruchu wspétpracue z nieco stabszym zginaczem fokciowym nadgarstka.

Z uwagi na fakt, i jest najsilniejszym migéniem przywodzg-
cym reke, przejmuje fei i najwigksze przecigzenia w stosunku do tego fej
czynnosci. Obserwuie sie dos¢ czestq kontuzyjnos¢ gléwnie przyczepu kon-
cowego, ktory jest dos¢ delikatny w stosunku do generowanej sity migsnia.
Miesien prostownik fokciowy nadgarstka posiada prosty przebieg widkienek
dlatego sam brzusiec, nie jest narazony na naderwania.

Ruchy przywodzqce przedramie.

B. GRUPA TYLNA MIESNI PRZEDRAMIENIA:
# - warstwa gleboka.

Migsien odwodziciel dtugi keivka (m. abduktor pollicis longus) - od-
chodzi od powierzchni tylnej kosci tokciowej oraz promieniowej plus btony
migdzykosinej przedramienia. Posiada niezwykle ptaskie ciggno, kiére ze
sirony fokciowej (przyczepu poczatkowego) przechodzi na strong promienio-
wa w dolnej dfugosci przedramienia. Nastepnie przechodzi przez | przedziat
troczka prostownikéw i koriczy sig na podstawie | kosci érodrecza oraz kosc
czworobocznej wigkszej (Il rzqd nadgarstka).

Odwodzi i odprowadza keiuk. Ponadto odwodzi i nieznacznie
zgina reke gdyi Sciggno, wehodzqc w obszar keiuka, przechodzi na strong
dfoniowa. Posiada funkeje stabilizujacg w stosunku do zginaczy i przywodzi-
cieli keiuka podczas pojedynku Armwrestlingowego.

Z uwagi na skomplikowany przehieg oraz czeste zmiany
charakterystyki utozenia przestrzennego, kontuzyjnosc jest wyrazniej zo-
znaczona i dotyczy w wigkszosci przypadkow éciggna. Jest podatne na bodi-
ce rozciggowe (np. w pozycji maksymalnej rotacji zewnetrznej ramienia
i przeproscie nadgarstka - zawodnik usituje wyjé z przegranej pozyci)

Trening jest zwigzany z ogdlnymi cwiczeniami na nadgar-
stek - nie widze sensu frenowania w sposob izolowany.
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Migsien prostownik krotki keiuka (m. extensor pollicis brevis) - przyczep poczatkowy znajduje sie na

tylnej powierzchni kosci promieniowej i btonie miedzykostnej. Sciegno podobnie jak w migsniu powyzej,

przechodzi przez | przedziat troczka prostownikow i kofczy sig na podstawie blizszego paliczka keiuka.
Prostuje keiuk w stawie érodreczno-paliczkowym, ponadto odwodzi keiuk i reke.

Podobnie jok odwodziciel dtugi keiuka posiada podobny przebieg $ciggna, kidre koficzy
sig nieco wyzej (na samym kciuku). Stad ryzyko kontuzji wzrasta szczegélnie podczas wymuszonego ruchu
zgigciowego w stawie $rddreczno-paliczkowym keiuka w pozycji przywiedzenia reki.

Trening jest zwiqzany z ogélnymi cwiczeniami na nadgarstek - nie widze sensu frenowania
w sposoh izolowany.

Migsien prostownik dtugi keiuka (m. extensor pollicis longus) - rozpoczyna si na tylnej powierzchni
kosci fokciowej i btonie migdzykostnej. Posiada niezwykle dugi Sciegno, kidre przechodzi przez lll przedziat
troczka prostownikow i koiiczy sig na podstawie dalszego paliczka keiuka. Sciegna miesnia prostownika
krotkiego keiuka oraz prostownika diugiego keiuka sq bardo dobrze widoczne, tworzqc fzw , tabakierke”,
charakterystyczny dofeczek w okolicy posrednio-promieniowej kciuka.

Nadkiykie¢

rzy$rodkow:
przy y Nadktykie¢ boczny

Kos¢ fokciowa

Miesien
Miesien prostownik prostownik palcow

tokciowy nadgarstka

Miesien prostownik i d &
palca matego %) ; b’

Ryc-1.
Warstwa powierzchowna grupy tylnej przedramienia.

Silnie prostuje keiuk we wszystkich stawach, ponadto jest fei jego przywodzicielem.

w stosunku do dwéch powyzszych migsni z warstwy gtehokiej grupy tylnej przedramienia,
posiada najwiekszq kontuzyjnos¢ whasnie z uwagi na najdtuzszy przebieg Sciggna. Sciegno jak w innych
migsniach tej grupy podatne jest na urazy rozciggowe.

Trening jest zwiqzany z ogélnymi éwiczeniami na nadgarstek - nie widzg sensu frenowania
w sposoh izolowany.

Migsieri prostownik wskaziciela (m. extensor indicis) - rozpoczyna sig na powierzchni tylnej ko-
§ci fokciowej w jej dolnym odcinku oraz na btonie migdzykostnej przedramienia. Sciegno uktada sie
w IV przedziale troczka prostownikow i tqczy sie ze $ciegnem prostownika palcow, wspdlnie przechodzqc
W rozciegno grzbietowe.
Prostuje palec wskazujqcy. Ponadto prostuje i odwodszi reke.

Niewielka - sam nie obserwowatem w swojej praktyce.

Trening jest zwigzany z ogélnymi éwiczeniami na nadgarstek - nie widze sensu trenowania
w sposoh izolowany.

Nadktykie¢

przy$rodkowy Nadkiykie¢ boczny

Kos¢ tokciowa

"’ . Ko$¢ promieniowa

Migsien prostownik (S
tokciowy nadgarstka

Miesien odwodziciel
dhugi kciuka

Miesien prostownik

dhugi kciuka krotki kciuka

Miesien prostownik
wskaziciela

Ryc-2.
Warstwa gteboka grupy tylnej przedramienia.

W Il cyklach serii , ANATOMICZNA BUDOWA TWOJEGO SUKCESU” opisatem wszystkie miesnie
zlokalizowane w przedramieniu. Sqdze, iz w tym momencie posiadacie nieco wiekszy poglad
na to jak wyglgda anatomia oraz funkcjonalnosé migsni, kidre Was interesujq - whasne prak-
tyczne uwagi ez powinny by¢ cenna wskazéwkg. Aby zakorczyé prace na tg, dla niekiorych
zawitg, tematykq postanowitem poda¢ Wam drodzy czytelnicy uproszczong tabele, skonstru-
owang w oparciu o czynno$¢ wykonywang przez migsnie o tych samych aspektach funkcjonal-
nych. Bedzie fo ostatecznym kompendium wiedzy opisywanego tematu. Zatem:

4 - MIESNIE DZIALAJACE NA STAW tOKCIOWY
Zginanie:
*  Dwuglowy ramienia (biceps),
*  Ramienny,
e Nawrotny obly,
e Prostownik promieniowy dtugi nadgarstka,
e Prostownik promieniowy krétki nadgarstka,
e Iginacz promieniowy nadgarstka,
e Iginacz fokciowy nadgarstka,
e Iginacz powierzchowny palcow,
e Dioniowy dtugi.
Prostowanie:
e Trojglowy ramienia (triceps),
e kokciowy.
Odwracanie:
e Dwugtowy ramienia (biceps),
e Odwracacz.
Nawracanie:
e Nawrotny obly,
e Nawrotny czworoboczny,
e Iginacz promieniowy nadgarstka,
e Prostownik promieniowy dfugi nadgarstka,
e Dioniowy dtugi.

5 - MIESNIE DZIAEAJACE NA STAW
PROMIENIOWO-NADGARSTKOWY

Zginanie:

e Iginacz powierzchowny palcow,

e Iginacz gtehoki palcow,

e Iginacz promieniowy nadgarstka,

e Iginacz fokciowy nadgarstka,

e Iginacz dugi keiuka,

e Odwodziciel dfugi keiuka,

e Dioniowy dtugi.

Prostowanie:

e Prostownik palcow,

e Prostownik wskaziciela,

e Prostownik promieniowy dtugi nadgarstka,
e Prostownik promieniowy krétki nadgarstka,
e Prostownik dtugi keiuka.

Odwodzenie:

e Iginacz promieniowy nadgarstka,

e Prostownik promieniowy dtugi nadgarstka,
e Prostownik promieniowy krétki nadgarstka,
e Odwodziciel dfugi keiuka,

e Prostownik krotki keiuka,

e Prostownik wskaziciela,

e Iginacz dugi keiuka.

Przywodzenie:

e Prostowniki fokciowy nadgarstka,
e Iginacz fokciowy nadgarstka,
e Iginacz gteboki palcow.

mgr Tomasz Kope¢
BODYPAK.EU - Xtreme Body Trainers
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walki. Kasia Banach natomiast przegrata tylko i wytqcznie z Walentynq, - : _ vocsm

zajmujgc miejsce drugie, natomiast Ostrowska niestety przegrata ze swo- =2 e Or&-" corleonis.pl m

imi dwiema najwiekszymi rywalkami - Kasig i Walentyng. Warto tu wspo- g EE > . ‘_--*...EEETP-"
mnie¢ o dramatycznym starciv Katarzyny Banach z Matgosiq Ostrowska. g 1Y ; : o Pl AL \
Co prawda Kasia zwycigzyta ten pojedynek, ale temu starciu towarzyszyto gy, ¥ AR TR !+ 5N > 1 : 'lsl
wiele emocji (faule, dtuga, zacigta rywalizacja, skurcz nogi Kasi). - - - : T

T y
<7

Na reke prawg sytuacja byta podobna. Tutaj réwniei czotowke tworzyly
Walentyna Zaklicka, Katarzyna Banach i Matgorzata Ostrowska. Osto-
tecznie najlepiej jednak wystartowata Matgosia, rehabilitujgc sig za rekg
lewg i pokonujgc wszystkie swoje rywalki. Walentyna natomiast prze-
grata jeden pojedynek - wlasnie z Matgosig. Kasi natomiast odezwata
S ) E : sig stara kontuzja tokcia z tegorocznych Mistrzostw Europy i niestety nie
woi BETy S R e Y En oy dota rady Walentynie i Matgosi.

' }—’ W rezultacie, po sumie dwuboju lewej i prawej reki miejsce pierwsze
hDj ,Polskiej Ligi Kobiet w kat. do 60 kg roku 2006” przypadto Walenty-

: nie Zaklickiej (pkt. 231), miejsce drugie - Mafgorzacie Ostrowskie

I = (pkt. 222), a miejsce trzecie Katarzynie Banach (pkt. 219).

tMax Sas N.D' Na uwage zastugujq tei inne zawodniczki. Przy tak duiej konkurendji
dobrze wystartowata Monika (zerwonka, zajmujgc czwarta lokate
w klasyfikacji ogélnej (pk. 187). To whasnie Monika, razem z Zaklickg,
Ostrowska i Banach bedq reprezentowaty nasz kraj w , IV Pucharze Swio-
ta Zawodowcow - 2006” w kategorii do 60 kg.

sinos Pol — k\. ' ."’-.' n

/A A Gratulviemy zaréwno medalistkom, jak i pozostatym zawodniczkom

! . 2 Poland L. L. - ! .
4 : startu w tegorocznej, debiutanckiej polskiej lidze kobiet. Ale na tym nie

: Uﬁ“ . koniec. Prawdopodobnie (jak planujg promotorzy PAL), w przysztym

& RNET roku nasze urodziwe armwrestlerki czekajq juz trzy kolejki w ,Professio-
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W Centrum Rozrywki , Gemini” w Gdyni odbyta sig po raz pierw-
szy w historii polskiego Armwrestlingu ,Polska Liga Kobiet”.
Byly to nic innego, jak eliminacje do tegorocznego ,IV Pucharu
Swiata Zawodowcow - Nemiroff Word Cup 2006”, kidre odbedg
sig 02 grudnia w Sali Casinos Poland w Hotelu Hyatt.

Cata liga kobiet rozpoczeta sig o godzinie 16.00 i poprzedzita
,Gale Armwrestlingu Zawodowego”. Do startu stangfo siedem
zawodniczek w kategorii do 60 kg: Walentyna Zaklicka z Gdy-
ni, Judyta Lasota z Bydgoszczy, Monika Czerwonka z Nidzicy,
Aleksandra Zwolak z Koszalina, Magdalena Gutteter z Rumi,
Matgorzata Ostrowska z Strzegomia oraz Katarzyna Banach z
Koszalina. Rywalizacja odbyta sig na reke lewq i prawg w sys-
temie kazdo z kazdg. Suma punktéw wylonita nam najlepszq
z najlepszych w kategorii do 60 kg roku 2006.

Jest nig Walentyna Zaklicka z Gdyni.

W tym miejscu nasuwa sig od razu pytanie: skqd taki pomyst
na rywalizacjg kobiet, i to tylko i wylqcznie jedng kolejke w jed-
nej kategorii? Promotorzy PAL od samego poczqtku roku 2006
planowali rywalizacie kobiet. Do niedawna swoje zmagania
w lidze (Professional FitMax League - 2006) przeprowadzali
tylko i wytqcznie mezczyzni. System rywalizacji byt taki sam,
jaki prezentowaly teraz kobiety: maksymalnie osmiu zawodni-
kow rywalizowato w systemie kazdy z kaidym na lewg i prawg
reke, a suma wytaniata nam najsilniejszego w danej kategorii
wagowej (do 63 kg, 70 kg, 78 kg, 86 kg, 95 kg i powyzej 95
kg). Réznica polegata tylko na tym, ze najlepszego sitacza na
reke wytanialy trzy kolejki. W przypadku kobiet nie byto moili-
wosci czasowych do rozegrania trzech kolejek. Do tego tegorocz-
ny ,Nemiroff Worl Cup” zostat powigkszony o jedng kategorig
wagowq - whasnie kobiet do 60 kg. Polske reprezentacie zasility
wigc czfery pierwsze zwycigiczynie ,Polskiej Ligi Kobiet w roku
2006". A jak wystartujg? Zobaczymy jui niedtugo.

Juk juz wspominatem wezesniej ,Polska Liga Kobiet w kat.
do 60 kg - 2006” poprzedzita ,Galg Armwrestlingu Zawodo-
wego”. Publicznos¢ na start czterech par armwrestleréw gali
zostata wigc rozgrzana do czerwonosci. Kobiety - sitaczki
na reke wystartowaty bowiem bardzo widowiskowo. Wszystkie
pojedynki byly wyraziste, zaciete i jok przystato na kobiety
bardzo emocjonujqce.

Rywalizacja zaczeta sig od reki lewej. Tutaj liczyly sie tylko trzy
nazwiska: Zaklicka, Ostrowska oraz Banach. W rezultacie lewq
reke wygrata Walentyna Zaklicka pokonujqc swoje wszystkie ry-

AR PR i

nal FitMax League 2007" - wiec sig przygotowuicie i szykuicie.
Pawet Podlewski PAL
Wigcej informacji: www.armpower.net

[ MISTRZOSTWA TOMASZOWA MAZOWIECKIEGO

W turnieju wzigto udziat az 45 zawodnikéw. Walki byly bardzo zacite, kibice wspaniali a atmosfera byta
tak przyjozna, ze przerosta moje oczekiwania. Szkoda tylko, ze Zaden z tomaszowskich zawodnikéw nie
stangt na najwyzszym stopniu podium, ale byto naprawde blisko. Tradycyjnie najbardziej oblegana byta
kategoria do 70 kg. w ktérej niepokonany byt Daniel Gajda z klubu Ztoty Tur w Gdyni. Pomiedzy walkami
eliminacyjnymi a finatami, odbyt sig pokaz kuliurystyczny w wykonaniu Michata Krajewskiego, ktéry
dzieni pézniej siegnat po srebrny medal na Pucharze Polski w kulturystyce w Zabrzu.

Na zakoriczenie zawodow odbyta sie najwazniejsza kategoria, kiéra miata wytonic misirza wszechwag,
czyli kategoria OPEN. Do walki staneto 8 zawodnikéw, tym razem nie odwaiyt sie w niej startowa¢ niki
z mniejszych wag. Bez zadnej poraiki wygrat Mariusz Grochowski, ktdry otrzymat wielki puchar oraz
400 zt ufundowane w potowie przez KLUB MUZYCINY , Swietlica” - w ktdrym te zawody miaty miejsce,
oraz przez firmg FM. LOGISTIC. Drugi po zacigtych walkach z Mariuszem byt Marcin Lachowicz i otrzymat
200 z4 ufundowane przez firme MARBEX Sp. z o. o. Trzecie miejsce w fej prestizowej kategorii wywalczyt
najwigkszy z nich wszystkich- Mariusz Grzywacz, ktdry ofrzymat 100 zt ufundowane przez firme KRISTYL.
Ponadto sklep z odzywkami ,EXPERT” z Piotrkowa Trybunalskiego ufundowat, dla najlepszego zawod-
nika 4,5 kilogramowe wiadro gainera z VITALMAXU. | tu duze podzigkowania naleiq sig sponsorowi
gtownemu - firmie VITALMAX, ktora ufundowata dla pierwszej tréjki w kazdej kategorii wagowej nagrody
w postaci swoich odzywek. Nie mniejsze podzigkowania sktadam firmie AW Wisniowski z Nowego Sqcza
- producentowi bram i ogrodzen, ktéra data fundusze na medale i puchary. Bardzo nam mito, e armw-
restlingiem interesuje sig co raz wigcej firm, pamiefajmy ze ich wktad podnosi presfi i range zawodéw,
a atrakeyjne nagrody przyciggajq najlepszych zawodnikéw. Dzigkuje rownie sgdziom za pomoc.

Podczas Otwartych Mistrzostw Tomaszowa Mazowieckiego bylismy $wiadkami dwoch, pokazowych, sze-
sciorundowych pojedynkéw typu Armfight w klubie muzycznym ,Swietlica”. Byt to mity dodatek dla
licznie zgromadzonej publicznosci. A podczas iécie zawodowych staré emoji i adrenaliny nie brakowato.

Pierwsza walka pomigdzy Kamilem Kapatq i Piotrem Szczerha, od samego poczqtku zapowiadata sig
bardzo ciekawie. Szczegélnie, ze obaj zawodnicy mieli sporo czasu na przygotowania. Kamil Kapata
(czerwona koszulka) to zawodnik z Niewiadowa, kiéry jest oddalony od Tomaszowa o 15 km. Jak do tej
pory bez wigkszych sukcesow. Jego przeciwnik Piotrek Szczerba (26tta koszulka) to tegoroczny Mistrz
Polski i jak na mistrza przystato chciat udowodni¢, ze i tym razem to on bedzie najlepszy.

Zawodnicy ustawiajq sie, pierwsza komenda READY GO! | szybki atak Szczerby daje mu prowadzenie.
W zasadzie, kaida kolejna walka wygladata podobnie, atak Szczerby i bezskuteczna obrona Kapaty.
Bezapelacyjnie 6:0 wygrat Szczerba, kidry miat bardzo wyrazng przewage nad swoim przeciwnikiem.

Nastepny szesciorundowy pojedynek stoczyli migdzy sobq Piotr Kajstura z Cieszyna oraz mieszkaniec
Tomaszowa - Tomasz Szewczyk. Tutaj wygrana przypadta zawodnikowi z Cieszyna, kidry nie dat szans
swojemu przeciwnikowi wygrywajqc 6:0. Muszg przyzna¢, ze walka byta bardzo emocjonujgca i wyréwna-
na, jednak widac byto przewage Piotra nad Tomkiem. Piotrek spokojnie kontrolowat sytuacje przy stole.
Bardzo dobrze sig bronit i dobrze kontratakowat wykorzystugc chwile nieuwagi przeciwnika. Z kolei
Tomek atakowat na rdine sposoby i nie magt za nic dobi¢ reki zawodnika do poduszki bocznej. Czy
Tomkowi zabraklo wytrzymatosci? Moie byt zmeczony organizacjg zawodéw? Tego jui sie nie dowiemy
ale trzeba przyznaé e cata impreza wypadta znakomicie a publicznoéé, naprawde licznie zgromadzona
podzigkowata za waleczng postawe obu zawodnikéw gromkimi brawami.

Specjalne podzigkowania firmie FITMAX- producentowi odzywek dla sportowcow za ufundo-
wane nagrody w postaci swoich wyrohow.

Tomasz Szewczywk
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VIl PUCHAR POLSKI W ARMWRESTLINGU

Termin i miejsce zawodéw

09-10 grudnia 2006 roku w Dyskotece REJON 69, przy ul. Gdariskiej 69, 07-100 Wegréw.
Weryfikacja i wazenie

- Weryfikacja i wazenie wszystkich chetnych do wzigcia udziatu w zawodach odbedzie sig :
-08.12.2006 rok od 20.00 do 22.00 w Dyskotece REJON 69, przy ul. Gdanskiej 69, Wegréw.
-09.12.2006 rok od 09.00 do 11.00 w Dyskotece REJON 69, przy ul. Gdariskiej 69, Wegréw.
-10.12.2006 rok od 09.00 do 10.00 w Dyskotece REJON 69, przy ul. Gdariskiej 69, Wegréw.

Zawodnicy, ktérzy spbzniq sie na wazenie nie zostang dopuszczeni do zawodéw.
Rywalizacja

09. 12. 2006 r. (sobota) od godz. 12.00 - Prawa reka

10.12.2006 . (niedziela) od godz. 11.00 - Lewa reka

Zasady rywalizacji

- Uczestnicy zawodéw zostang podzieleni na nastgpujqce kategorie wagowe:

- Juniorkilewa, prawa reka: do 52kg, 57kg, +57kg

- Juniorzy-lewa, prawa reka: do 57kg, 63kg, 70kg, 78kg, +78kg.

- Seniorki - lewa, prawa reka: do 54kg, 60kg, +60kg

- Seniorzy - lewa, prawa reka: 63kg, 70kg, 78kg, 86kg, 95kg, +95kg,

- Masters - lewa, prawa reka: Open

- Kobiety, Mgzczyznilewa, prawa reka: OPEN

- Rywalizacja odbedzie sie na lewq i prawq reke w systemie do dwdch przegranych wg. Zasad WAF.
Nagrody

- Medale i dyplomy w kazdej kategorii wagowej (do trzeciego miejsca).
- Nagrody pienigzne:
Seniorzy prawa reka
Seniorki prawa reka

(1-miejsce 300z, 2-miejsce 200z, 3-miejsce 100z1),

(1-miejsce 300zt, 2-miejsce 20021, 3-miejsce 100zt),
Mezczyzni OPEN prawa reka (1-miejsce 500z, 2-miejsce 300z, 3-miejsce 200zt),

Kobiety OPEN prawa reka (1-miejsce 300zt, 2-miejsce 200zt, 3-miejsce 100zt)
Zawodnicy, kidrzy zajmq pierwsze miejsca na prawq reke w kategorii OPEN kobiet i mezczyzn zostang wpisani do
ksiegi: ,Polskie Rekordy i Osobliwosci”

Uwagi koricowe
- Optata startowa wynosi 50zt
- Zawodnicy, ktorzy nie ukoriczyli 18 roku ptacg 50% opfaty startowej
- Zawodnicy niepetnosprawni sq zwolnieni z optat startowych.
- Iawodnika dopuszcza sig do walki jedynie w ubraniu sportowym.
W sktad ubioru sportowego wehodzi: koszulka z krdtkim rekawem lub na ramiqezkach, spodnie dresowe lub krétkie spodenki, obuwie sportowe.
- W zawodach mogg wziqé udziat tylko i wytgcznie zawodnicy, kidrzy posiadaiq licencie zawodniczq klubu, bedacego cztonkiem Federacji Armwrestling Polska.
- Lawodnicy, kidrzy nie bedq w stroju i obuwiu sporfowym nie zostang dopuszczeni do zawodow.
- Kaidy zawodnik powinien posiadac dokument tozsamosci.
- Wymagana jest pisemna zgoda o przyjeciu odpowiedzialnosci osobistej podczas startu w turnieju, w przypadku uczestnikéw do lat 18-u pisemna zgoda rodzicow lub
opiekuna.
- Ubezpieczenie zawodnikw spoczywa na jednostkach delegujgcych lub we whasnym zakresie.
- Prawo interprefacji i zmiany niniejszego regulaminu przystuguje wytgcznie organizatorowi.
Organizatorzy

Federacju Armwrestling Polska
Tel. 058 621 93 08
e-mail: redakja@armpower.net

UKS HULK Wegrow
Emil Wojtyra - tel. 508 442 961
e-mail: emil-wojtyra@wp.pl

WEGROWSKI KLUB SPORTOWY SFINKS
Wojciech Gorecki - Prezes
tel. 025792 25 54

11l OTWARTE MISTRZOSTWA AMATOROW W SILOWANIU NA RECE
»,DEBIUTY 2006”
1. Termin i miejsce zawodow.

Mistrzostwa odbedg sig w dniach 16 grudnia 2006 roku w Centrum Rozrywki Gemini w Gdyni (Rdg Skwer Kosciuszki i Waszyngtona).
Weryfikacja i wazenie wszystkich chetnych do wzigcia udziaty w zawodach odbedzie sie w godz. 10.00 - 11.15.
Start godz. 12.00

2. Zasady rywalizacji.

Meiczyini - do 63kg, do 70kg, do 78kg, do 86kg, do 95kg, +95kg

Kobiety - OPEN

Rywalizacja odbedzie sig na prawq reke w systemie do dwdch przegranych wg. Zasad WAF.

3. Nagrody
Medale i dyplomy w kazdej kategorii wagowej (do frzeciego miejsca).

4. Uwagi koncowe.

10 zlotych optaty startowej dla wszystkich startujgeych.

Zawodnika dopuszcza sie do walki jedynie w ubraniu sporfowym.

W sktad ubioru sportowego wchodzi: koszulka z krétkim rekawem lub na ramigczkach, spodnie dresowe lub krdtkie spodenki, obuwie sportowe.
Kazdy zawodnik powinien posiada¢ dokument tozsamosci.

Wymagana jest pisemna zgoda o przyjeciu odpowiedzialnosci osobistej podczas startu w turnieju,

w przypadku uczestnikéw do lat 18-tu pisemna zgoda rodzicow lub opiekuna.

Ubezpieczenie zawodnikow spoczywa na jednostkach delegujacych lub we whasnym zakresie.

Przed zawodami odbedzie sie odprawa techniczna dla zawodnikéw, podczas kidrej zostang oméwione zasady sitowania na rece w mys przepisow
World Armwrestling Federation.

Prawo interpretacji i zmiany niniejszego regulaminu przystuguje wytqcznie organizatorowi.

W turnieju mogg bra¢ udziat tylko i wytgcznie zawodnicy poczatkujgey (osoby, kidre nie startowaty na Mistrzostwach Polski, Pucharach Polski, Lidze
Zawodowej)
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FAP - FEDERACJA ARMWRESTLING POLSKA
Adres i adres do korespondencji:
81-225 Gdynia ul. Okrzei 18/7
tel. 0-58 621 93 08
armwrestling@world.pl
www.armpower.net
Prezydent: Igor Mazurenko
Wiceprezydent: Janusz Piechowski
Sekretarz: Anna Korzeniewska, tel. 0-603-554-855
Trenerzy FAP: Igor Mazurenko - Trener Kadry
Sedziowie: Monika Duma - Sedzia Gtéwny FAP
Wiktor Szyszkowski; Daniel Gajda

KLUBY W POLSCE

Klub Sportowy ZEOTY 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 odbywajq sie w pon,sr, pt od godz 19.00 oraz soboty od 15.00;
tel. Marcin Lachowicz 503-155-898

AZS CZESTOCHOWA
Sekeja Armwrestlingu przy AZS Czestochowa.
Informacje: Zbigniew Soliriski fel. 0-606-908-478

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

GOLIAT Zary
Informacje: Krzysztof Kryszczuk fel. 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 Zdroj
Justrzghie Zdrdj, ul. Piastow 15. Informacje i zapisy: Adrian kukasiewicz fel. 032-47-142-47

PACO LUBLIN
KLUB SPORTOWY PACO Lublin, Kiepury 5B, tel. 081 740 33 00
Informacie i zapisy: Beata Kutnik 0 665 229 759

Pitbull Ruda Slgska
Informacje: tukasz Suchaja fel. 0-606-454-670

SK OSTRY Strzegom
Aleja Wojska Polskiego 12a, 58-150 Strzegom, woj. dolnoslaskie
czynne: pn - pt 1121, sob 14-18 informacje: Joanna Ostrowska fel. 0-608 302 887

SZAKI ZARY
Informacie: Stawomir Szakota tel: 0-609-538-848

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

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

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

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

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

UKS STALOWE RAMIONA KROSNIEWICE
Informacje:Janusz Kopec fel. 0-603-962-592

UKS WIKING NISKO
37-400 Nisko, ul. Polna 18a. Informacje i zapisy: Kamil Pachla tel. kom.: 500 553 580
wiking_nisko@op.pl
UKS ZtOTY ORZEL 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
Informacje i zapisy: Jarostaw Zwolak fel. 501 664 333

UKS , LONGINUS"£0DZ
Informacje i zapisy: Tomasz Gawtowski - 0 505-638-981,Andrzej Zborowski - 0 604-105-052
ZLOTY NIEDZWIEDZ BYDGOSZCZ
85-355 Bydgoszcz ul. Glebowa 35. Informacie i zapisy:
Prezes Klubu: Andrzej Skéra - 0602 652 145 V-ce Prezes Maciej Stelmaszyk 0-606-902-881

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

ZLOTY TUR ORNETA
Informacje: Jerzy Czaplifiski tel 0-606-999-418

ZELAZNA PIESC INOWROCKAW
Informacje: Stawomir Glowacki el. 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




