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Drodzy czytelnicy!

W tym wydaniu armpowera obszerna relacja z Krymskiej Vendetty, gdzie narodzita sig nowa gwiazda Swiatowego formatu - reprezentant rosyjskiego
sitowania na rece Denis Cyplenkov. W szesciorundowym pojedynku bez problemu poradzit sobie ze zwyciezca kategorii Open lewej reki ,,Pucharu Swiata
Tawodowcdw - Nemiroff World Cup 2007” — Andreyem Pushkarem z Ukrainy, z fatwoscia wygrywajac 6:0.

Tapraszam rowniez do zapoznania si¢ z obszerna relacja z ,,XVIII Mistrzostw Europy - Norwegia 2008”, skad nasza 29-cio osobowa Kadra przywiozta
8 europejskich krazkow.

Jak zwykle w armpowerze state dziaty: porady suplementowe oraz treningowe. Szczegdlnie zachecam do tego ostatniego dziafu poniewaz skorczyly sie
wakacje, wiec znow wracamy do ciezkich treningow i przygotowan do zawoddw. Druga potowa roku zapowiada sig bardzo ciekawie, wiec po goracym
lecie czas na jeszcze ,,goretsza jesied”. Przed nami przeciez Puchar Swiata Zawodowcdw, Mistrzostwa Swiata, Puchar Polski oraz wiele innych zawodéw.
Przygotujcie sig solidnie!

Igor Mazurenko



23 — 30.06.2008 r. Sarsporg, Norwegia

Euro‘Arm 2008

Mistrzostwa Europy co roku ciesza sie ogromnym zainteresowaniem $wiata armwrestlingu. Kazdy z zawodnikéw w swoim kraju dazy
do tego, aby po sukcesie na arenie krajowej i zdobyciu tytulu mistrzowskiego, odniesé taki sam sukces na arenie migdzynarodowej.
W tym roku w Norweskim miescie Sarpsborg goscilismy ponad 400 zawodnikéw glodnych tego typu sukcesu i wyrdznienia. Do walki
przy armwrestlingowym stole tg sporg grupe oddelegowaly 24 kraje z calej Europy. Trzeba przyznaé, ze jest to jeden z lepszych

Organizacja Mistrzestw

Organizatorem tegorocznych , XVIII Mistrzostw Europy” byta Norweska
Federacja Armwrestlingu. Wiele dni przygotowan do tej arcywainej imprezy
zaowocowaly dobrym przygotowaniem zawoddw. Widac byto na kazdym kroku,
iz organizatorzy dayli do perfekcji. Niestety nie we wszystkich elementach
organizacji udato si¢ tego dokonac. I jednej strony stowa uznania naleig si¢
1a umiejscowienie zawodow (hotel wysokiej klasy), bardzo fadne medale
i nagrody za wywalczenie | miejsca w Europie. Bardzo sprawna procedura
rejestracji, wazenia oraz przebiegu zawodow. Perfekcyjna obstuga telewizyjna, czy
tez sprawny obieg. Jednak z drugiej strony patrzac —sala w ktdrych odbywaly sie
Mistrzostwa nie byta przystosowana do tego typu widowiska (niestety dla 400 os6b
nie bylo odpowiedniej ilosci miejsc z dobra widocznoscia). Sposdb wypuszczania
zawodnikéw do walk takie budzit wiele zastrzezen. Zawodnicy oczekiwali na
swoje walki w pomieszczeniu, w ktérym znajdowato sie kilkanascie duzych
agregatow chlodniczych, ktore podczas pracy generuja ogromne ilosci ciepta.
Tawodnicy czekali do wyjscia w miejscu, gdzie temperatura czesto przekraczata
30 stopni ciepta. Gdy do tego wszystkiego dofozymy ceremonie nagrodzenia
krajow w klasyfikacji druzynowej, podczas ktdrej sala zostata praktycznie
opréiniona i ekipy sprzatajace zabraly krzesta — pozostaje lekki niedosyt.

Juniorzy i juniorki

Tainteresowanie naszym sportem jest co raz wigksze. Najlepszym tego
przykladem jest prawie stu osobowa kadra juniorska, ktdra stoczyla walki
na lewa i prawg reke w pierwszych dwach dniach zawodow. Kazdy, kto uwaza, ze
miodzi zawodnicy nie s tak silni jak ich starsi koledzy jest w ogromnym biedzie.
Mioda europejska kadra juniorska jest na tyle silng kadra, ze z powodzeniem
moze walczy¢ takie ze starszymi, czesto o ponad 10 lat zawodnikami.

Kat. seniorki 60 kg. Od lewej Weronika Bonkova z Butgarii
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rezultatéw ostatnich lat europejskiej rywalizacji.

W nieoficjalnych walkach przy stole treningowym moina byto to zaobserwowac
wielokrotnie podczas tych Mistrzostw Europy. Niestety dla naszego kraju
w tym roku (jak zreszta w latach poprzednich) najsilniejsza druzyna w kategorii
juniorskich byta Rosja. Widac bylo ich przewage praktycznie w kaidej walce,
w ktdrej wystepowal zawodnik ze wschodu. W ten sposéb m.in. miejsca na
podium po efektownych walkach nie znalazt Natan Kajdas (miejsce 4 w kategorii
juniorow 80 kg prawa reka) czy tei Jolanta Szuster (miejsce 4 w kategorii
juniorek 45 kg lewa reka). Mimo tak ogromnej przewagi Rosjan — Nasza Kadra
wywalczyla podczas pierwszych dwdch dni zawodow ai 7 brazowych medali.
Najwieksza niespodziank tegorocznych Mistrzostw zostal Karol Piotrzkowski
7 Starogardu Gdariskiego. Ten mfody i sympatyczny zawodnik zdobyt 2 brazowe
medale w Kategorii juniorow do 60 kg — jeden na prawa i jeden na lewa reke.
Biorac pod uwage stosunkowo krdtki staz treningowy tego zawodnika mozemy
liczy¢ w przysztosci na state miejsce na podium. Wsrdd kobiet na wyroznienie
7a 1dobycie medali zastuiyta Michalina Romanska (2 medale w kategorii do
50 kg juniorek) oraz Daria Kowanda (brazowy medal na prawa reke w kategorii
juniorek do 55 kg). Debiutanci z kategorii juniorskich, ktdrzy zajeli odlegte
miejsca w ostatecznej Klasyfikacji obiecali, ze najblizsze 12 miesiecy spedza
nasolidnychtreningach,abywprzysztymrokuwButgariizdobycchociaz jednomiejsce
napodium. Wichstowachstychac bytozapat do ciezkich trening6w. Oby nie stomiany!

Masters i Grandmasters

Nasza Kadra nie mogtaby byc w komplecie gdyby nie znalazlo sig w niej
przynajmniej kilku zawodnikow powyzej 40 roku iycia. W kategoriach
Masters z biatym orzetkiem na piersi wystartowafo 4 zawodnikéw: Andrzej
Skora z Bydgoszczy, Konstanty Krélik z Warszawy, Andrzej Hymer z Koszalina
i Dariusz Suzos z Piaseczna. Dla tego ostatniego byla to pierwsza przeprawa
przez armwrestlingowe walki na arenie europejskiej. W tym roku ze wzgledu

Kat. senior 75 kg. Od lewej Janis Amolins z Lotwy

na kontuzje obu rak zabrakfo w kadrze Andrzeja Gtabaly. Wszyscy nasi mastersi
pokazali wole walki przy armwrestlingowym stole. Jednak niestety w tej grupie
zawodnikow nie doczekalismy sie medali. Najblizej upragnionego celu znalazt
sig Andrzej Skora (6 miejsce w kategorii 90 kg masters prawa reka) oraz
Konstanty Krdlik (7 miejsce na obie rece w kategorii powyzej 100 kg masters).
Jednak patrzac na sposéb walki, determinacje zawodnikéw oraz ich poziom
przygotowania muszg powiedzie¢, ze nie jeden miody zawodnik mdgiby sie
od nich wiele nauczy¢.

W kategorii powyzej 50 roku zycia (grand masters) do walki na prawa reke
Polska reprezentacja wystawita 3 zawodnikdw. Tym razem zndw najblize]
miejsca na podium znalazt sig Konstanty Krdlik (4 miejsce w kategorii grand
masters powyzej 90 kg). Pozostali dwaj zawodnicy — Janusz Piechowski z Gdyni
oraz Andrzej Hymer z Koszalina zajeli odpowiednio piate i sigdme miejsce. Tym
razem muszg osobiscie przyznac, ze w tej kategorii zawodnikdw tylko Konstanty
Krolik pokazat wysoki poziom przygotowania. Moze dlatego, ze w tym roku
Mistrzostwa Europy byly na maksymalnie wysokim poziomie.

Kategoria oséh
niepelnosprawnych

Nieoficjalnie dowiedzialem sie od naszych widzow, ie ta kategoria cieszy si¢
bardzo duzym zainteresowaniem. Wiele osob mawito mi, ze obserwujac walki
oséb niepetnosprawnych mozna w nich dojrze¢ najwigksze zaangazowanie
w sport. | zgadzam si¢ z tymi stowami w catosci. W tej Kategorii druzyne
Polski reprezentowalo 3 zawodnikéw: Bartosz Jakubowski z Choszczna, Adrian
Mikotajczyk z Koszalina oraz Maciej Gralak z Bydgoszczy. Najlepszym startem
w tych zawodach moze poszczycic si¢ Bartosz Jakubowski. W swojej kategorii
wagowej do 90 kg Bartek wywalczyt dwa brazowe medale i widok jego postaci

—

Kat. do 90 kg. Jan Germanus z Stowacji.
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na podium cieszyl serca nielicznie zgromadzonych na sali Polakéw. Maciej
Gralak debiutujac w mistrzostwach tej rangi zajat miejsce czwarte na lewg
i prawa reke. Jednak przyznat, ze walczac z dwoma zawodnikami z Rosji nie miat
wigkszych szans na wygrana. Ostatni z zawodnikéw w tej kategorii — Adrian
Mikotajczyk zajat odlegte széste i dsme miejsce.

Seniorzy i seniorki

Po 2 dniach walki zawodnikéw z kategorii juniorskich, masters oraz
niepefnosprawnych przyszedt czas na najbardziej oczekiwane przez wszystkich
walki seniordw. Podczas dwéch dni walk na lewa i nastepnie na prawa reke
mielismy dowiedziec si¢ kto w tym roku okaze sig najsilniejszym zawodnikiem
w europie W swojej kategorii wagowej. | nie obeszlo si¢ bez niespodzianek.
Veronika Bonkowa — zesztoroczna Mistrzyni Europy zajeta dopiero 4 miejsce
w rywalizacji prawej reki. Snizhana Babaieva po wygranej na lewa reke
drugiego dnia w rywalizacji reki prawej zajeta dopiero miejsce trzecie. Jeden
7 silniejszych zawodnikow z Butgarii — Hristo Delidezakov — zajat dopiero
trzynasta pozycje na lewa reke (przegraf wszystkie swoje walki) oraz miejsce
T na prawa reke. Widac bylo niedosyt. Najwigksza niespodzianka tych zawodow
byto wyeliminowanie z rywalizacji zawodnika Ukrainy — Tarasa Ivakina (miejsce
piate na prawg reke) oraz po dfuiszej przerwie w armwrestlingu zwyciestwo
Jana Germanusa w kategorii 90 kg na lewa reke.

Polska Kadra seniorska wywalczyta w tym roku tylko jeden brazowy medal. | tutaj
takie nie obeszfo sig bez niespodzianki. Braz na swojej szyi zawiesita trenujaca
od niespetna 7 miesigcy Marlena Wawrzyniak z Grudziadza. Ta niesamowicie
1determinowana zawodniczka jeszcze niedawno leczyla bardzo powaing
kontuzje lewej reki, ktdrej nabawita si¢ podczas zesztorocznego Pucharu Polski.

0d prawej brazowa medalistka kat. seniorki 70 kg Marlena Wawrzyniak

| podczas pierwszej walki na Mistrzostwach Europy widac bylo pewne obawy
o swoje zdrowie. Jednak jui po pierwszym wygranym pojedynku Marlena
odblokowata si¢ psychicznie. Marlena w ostatecznej klasyfikacji pokonata m.in.
zawodniczki z Turcji, Ukrainy i Wielkiej Brytanii. Niestety w tej samej kategorii
wagowe] startowafa w tym roku wielokrotna mistrzyni — Irina Makeeva oraz
Nadiya Anikina. Te dwie zawodniczki zdofaly zatrzymac Marlene Wawrzyniak
w drodze po mistrzostwo. I pozostatych zawodnikéw nalezy wyrozni¢ Mariusza
Grochowskiego z Jaworzna, Tomka Szewczyka z Tomaszowa Mazowieckiego oraz
Dariusza Muszczaka z MCKiS Tytan Jaworzno. Podczas walk w swojej kategorii
wagowej w niesamovwity spos6b Tomasz Szewczyk pokonat zawodnika z Biatorusi
— Aleha Matskevicha (wielokrotnego mistrza Europy) oraz nawiazat wyréwnana
walke z zawodnikami z czotowki swojej kategorii. Zatrzymany zostal przez
Rustama Babayev (Mistrz Europy) oraz Spartaka Zoloev (vce mistrz Europy).
Kolejny Dariusz Muszczak swoimi biyskawicznymi startami zaskakiwat wielu
swoich przeciwnikéw w kategorii 100 kg. Niewiele brakowato, a Dariusz
Muszczak pokonatby nawet Alexandra Drushitsa z Rosji (z ktdrym Marcin Kreft
remisowal podczas ostatniego pojedynku Gali Armwrestlingu Zawodowego
w Gdyni). Wida¢, ze poziom Polskich zawodnikw z roku na rok staje sie coraz
wyiszy i jesteSmy w stanie powoli nawiazywac walki z najlepszymi.

Ogélnie cate zawody moina byto oceni¢ jako najlepsze w historii Europejskiego
Armwrestlingu pod wzgledem poziomu rywalizacji. Mimo kilku niedociagnie¢
te mistrzostwa zostang nam w pamieci na dlugie lata. Przed przyszlorocznym
organizatorem XIX Mistrzostw Europy — Bufgaria — postawiono bardzo wysoka
poprzeczke. Liczymy na to, ze w roku 2009 Mistrzostwa prezentowa¢ beda
jeszcze wyiszy poziom, sportowy jak i organizacyjny.

Marcin Mielniczuk

Tomasz Szewczyk z Tomaszowa Mazowieckiego w kat. 80 kg senior

VA

Brazowa medalistka kat. junior 55 kg Daria Kowanda z Koszalina.

Tak sie cieszyt z medali Bartosz Jakubowski z Choszczna
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Krolik z Warszawy (po lewej)

Po prawej brazowa medalistka Euro Arm 2008 Michalina Romariska
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Dobra forme prezentowat (kat. masterss) Andrzej Skdra z Bydgoszczy

Kat. +95 kg senior. Po lewej Stawomir Gtowacki Inowroctaw. 0d lewej: D. Kowanda, K. Piotrkowski, B. |Jakubowski, M. Romariska Polska Kadra Euro Arm 2008.
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Sklep firmowy:
ul. Morska 108 B, Gdynia, tel.: 058 629 1120

Produkt dostepny w profesjonalnej sieci

sklepdw z odzywkami i suplementami: P tQina da ka
Vitamun <n: saponin ch
S ona cut steroido™)

wiecej informacji na: www.fitmax.pl



Artem Taynov (Ukraina) vs (totwa) Ukraiski | o (
ARTEM zawodnik Artem Taynov do niedawna z powodzeniem startowat w kategoriach juniorskich. Przyszedt |2 - AINARS
TAYNOV wiec czas na wu}ksz.e. wyzwanie. Nie (?osc.,.ze miat stoczy¢ z.awodowy,Asze.scllurundowy’p(?]edynek na CIRPONIS
. reke lewa w kategorii do 78 kg organizacji PAL, to do tego jego przeciwnikiem byt doswiadczony juz
Ukraina A . o e . ! totwa
zawodnik, $wietnie walczacy ,,gora” totysz - Ainars Cirponis. Czarnym koniem Artema okazat sie
jednak ,hak”.
— | 1213141516 W kuluarach mdwiono, ze bedzie to szybki pojedynek na korzy$¢ ukrainiskiego zawodnika. W — 1123141516
| ostrzezenie . L e . . | ostrzezenie
— rezultacie jednak byto catkiem inaczej. Od samego poczatku widac byto, ze totysz ma tak silng —
1 ostrzezenie L . o L . 2 ostrzezenie
— gore, ze jedynym ratunkiem dla Ukraifiskiego armwrestlera byto rozerwanie i walka w pasach. Nie —
3 ostrzezenie . . . . 3 ostrzezenie
— zawsze jednak tak sie udawato. W niektorych momentach totysz miaf spora przewage. Przewage, —
4 ostrzezenie , . Co . . .o 4 ostrzezenie
[l ktora w rezultacie zaowocowata wygrang tylko w jednej rundzie. Taynov przeciez walczyt u siebie, faul
Yl na ojczyinie. | majac tak duzy doping kibicow w rezultacie potrafit wygrac to szesciorundowe starcie. Yl
wynik starcia -x wynik starcia
o — : - & A ik
Styl walki ~ Roznorodny . Y T Styl walki | TOP ROLL
Wik 19 at \ : 1S Wiek | 38 lat
o B
Waga  Tlkg B B R . Waga | T8kg
Warost 182 am LA Wzrost | 180cm
Biceps  40cm [ . W BicePs 39cm
prstanic e ; | | O e [ Harty
Osiagniecia ~ © Mistrz Ukrainy ]l |
Walki  1(1/0/0) R N )| ua Walki | 1(0/0/1)
zawodowe  walki (wyg/remis/przeg) ¥ : } . ] zawodowe | walki (wyg/remis/przeg)

- e 'F owecret [ 5 '
s | L] . th H

Juz po raz trzeci nadmorski region —
Polwysep Krymski (na poludniu Ukrainy)
byl gospodarzem najlepszych, swiatowych
staw armwrestlingowych. To wlasnie tu raz
w roku sitowanie na rece jest wydarzeniem

Tematyczne fora internetowe przed walkami rozgrzane wiec
byty do czerwonosci. Tym bardziej, ze tegoroczna ,Vendetta”,
ayli ,Gala Armwrestlingu Zawodowego” przerodzifa sie w
krwawy pojedynek ,Ukraina vs Reszta Swiata”, gdzie (jak na
gospodarzy przystato) tryumfowata Ukraina z wynikiem 2:1.

= AL

na skals misdzynarodowa, Poprzednie dwie Plerw§zy Rmedynek to szes.c.lorundowe starcu? na reke lewa Alexey Semerenko (Ukraina) Vs (Bialorué)
. . organizaqi PAI.. w katggoru do 7.8 kg~, pomiedzy Artemem DIMITRI Drugim starciem Krymskiej Gali Armwrestlingu Zawodowego byt pojedynek znanego chyba wszystkim
armwrestlingowe imprezy (w roku 2005 Taynov z Ukrainy a Ainarsem Cirponis z totwy. Tutaj na . P . S o P ALEXEY
oraz2007) zrganizowano na cze6 urodzin pgsymalnel adrevaliie i dopingy rodzimvels Kibiciw KIRILENKO Alexeya Semerg.nko 1 l.Jk.ralny z Dimitrim Klrlenko 1 Bllaloru.n. Po]ed?'nek na reke prawa orga’nlzac.jl " =% SEMERENKO
] . aksymaine) - adre ! doping fych - kibf Biatorus PAL w kategorii powyzej 95 kg. Wedtug wielu ekspertow tej dyscypliny sportu pojedynek, ktéry nie -
Hotelu BI'IS'tUl- 'I.'EEIUI'UE.ZHE zmagania sitaczy krdlowat ukraiski zawodnik, ktdry ostatecznie zwyciezy! 2 aiorts powinien mie¢ miejsca. Jednakie wspoforganizatorem tegorocznej gali na Jatcie, oprécz PAL byla = Uil
:Z;v;izi:’z ilz: :i;hv‘:,vﬂ:l ::;;::EEE:U l:l;b'II"E :’r);'l:;lnlzlfe:]ebs:ulta:tl: zl;);'; Jzi:?t::;':m?:r:s'fll:::'v‘l’e]' wielki TG ::I:]aiﬁska strona zawodowego Armwrestlingu, ktrej Eardzo zal.eiaio.n'a tym wlasnie starciu, a tym
: ' [ ostrzeienie ym na zwyciestwie Alexeya Semerenko. Tak, tak — na zwyciestwie! | to zwyciestwie z ogromna —
tutaj w zawodowych pojedynkach walczyly o N ) - . Y ostrzeienie przewaga ukrairiskiego sportowca. Runda za rudna wygladata tak, jakby Alexey byt na treningu, a nie I ostrzezenie
takie stawy jak: Taras Ivakin z Ukrainy ~ DrUgi pojedynek to jui kategoria super ciezka. Pojedynek 3°stm;nie na zawodowym ringu. Opér Bialorusina by tak znikomy, ze bez problemu Alexey wygral wszystkie szesc |- 2-0StZetenie
Farid Uzmanov z Rosji (wielokrotni ::azre[l;?m?tr::rnq Iz(r):l“(::s;y zMI:ixaeI)(l)erTsiSeTmu::?nk(:)dzblrjl:(em'I:z 4g§trzei:nie rund.Cg prawda obaj zawodnicy cho troche pokazalinam szkofe armwrestlingowa (.zobaczylié.my.walkg zos::ze;e:lie
Mistrzowie Eurapy i Swiata), czy tez zywa w soprasi vals il zwyci;;ch z]:)stpai Ukraiﬁ]ski = faul w hak, jak réwniez i géra) ale przewaga Semerenko byla ogromna, a wynik mwi sam za siebie 6:0. : foasul Erene
legenda armwrestlingowa — John Brzenk o400 Mexey Semerenko z fatwoicia wygrywajac 2 faul — (5 AZM O ° L 2 faul
z USA, a kazdorazowo wielkosSé i ranga  yystiie szeic rund. wynik starcia i 142 g A C Lynikstardia
imprezy byla naprawde wysoka. Styl walki | HAK =k IHE—"-“’EI a BEL2 y Tﬂ armsty Solwali  HAK
Jednak wszyscy oczekiwali na pojedynek wieczoru. Pojedynek Wiek | 33 lat po ALiEY |y : M ] —
na reke lewa w kategorii super ciezkiej pomiedzy Andreyem Waga | 108kg = R
Pushkarem z Ukrainy a Denisem Cyplenkovem reprezentujacym Warost | 178 cm o Al Waga  l12kg
Tym oto sposobem tegoroczna rywalizacja nie mogta zaniza¢  Rosje. Od samego poczatku starcie to na state zapisafo sie Biceps | 47cm Warost 178 cm
poziomu, zaréwno w obsadzie gwiazd, jak i organizacyjnego, ~ na armwrestlingowych kartach historii. Bowiem naprzeciw Przedramie | 45 cm | Biceps  50cm
wypracowanego w poprzednich dwdch ,Vendettach”. siebie stanat dawno zapomniany Denis Cyplenkov oraz swiezo Osiagniecia | *Mistrz Biatorusi Przedramie  47cm
I3 czerwca 2008 roku Jalte ,najechalo” szesciu iscie gpieczony dobywca lewej reki (kategoria Open) Pucharu Osiagniecia ~ © Mistrz $wiata
zawodowych sifaczy na rece. W godzinach wieczornych odbyly ~ Swiata Zawodowcdw - Nemiroff World Cup 2007 Andrey ) . * Mistrz Europy
sie trzy, szesciorundowe, zawodowe pojedynki organizacji  Pushkar. Pojedynek, gdzie spotkalo sie dwdch ,tytandw” Walki | 1(0/0/1) P o Mistrz Ukrain
Professional Armwrestling League (PAL). Pojedynki tak  armwrestlingowych. W rezultacie, bez dwdch zdan lepszym zawodowe | walki (wyg/remis/przeg) 4 ki 8(2/3/3 Y
kontrowersyjne i nieprzewidywalne, ze wsrod mitosnikéw  atleta okazaf sie Denis, ktory wrecz ,,jak z dzieckiem” bawit L o ( . ).
tej dyscypliny sportu wzbudzaly ogromne zainteresowanie. sig ze swoim rywalem. Wynik koricowy 6:0 mowi wszystko. hiK zavodove  valki (wygfrems/przg)
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Andrey Pushkar po walce: Denis Cyplenkov przed walka: W— Lyt ) 1y BEEE
L] .Hiﬂ o :’

ANDREY Po pierwszym skrzyzowaniu rak zrozumiatem, ze trzymam stup Jestem przekonany o swojej wygranej. Nie po to trenuje P
PUSHKAR betonowy. Walczytem z wieloma zawodnikami na Swiecie, ale takiej 7 najlepszym trenerem, ktorym jest Kote Razmadze. pill

Ukraina porazki nigdy nie doznatem. Przerazily mnie te ogromne palce oraz Wiem, ze Andrey jest szybki i bardziej doswiadczony, e D - .'EIJ- Rl
szeroka dfoni. Na dzien dzisiejszy nie wiem kto jest w stanie go pokonac. ale chyba nie zdaje sobie sprawy jaki ja mam power. 3 {

Jeszcze do niedawna mato kto styszat o takim zawodniku jak
Denis Cyplenkov z Rosji. Wiele oséb nawet nie wyobrazato
sobie, 7e z tego strongmana bedzie bardzo dobry sitacz na
reke. Ireszta zgodzicie sie chyba ze mna, ze raczej mafo
strongmandw trafia do naszej dyscypliny sportu. Przeciez
w armwrestlingu o kontuzje reki jest nader fatwo. A ¢6z mozna
zrobic na treningu bez sprawnej reki? Jednak dla Denisa
armwrestling to nie drugorzedna dyscyplina sportu, tylko
pasja z lat miodosci. Denis zaczat przeciez trenowac kilka lat
temu, a dokfadnie mawiac w 1999 roku w miescie Krywoj Rog
na Ukrainie (Denis z pochodzenia jest narodowosci ukraifiskiej
i urodzit sie wtasnie w tym miescie). Po raz pierwszy miodego
sitacza zauwaiyt Mistrz Swiata w Armwrestlingu - Igor
Moiseyev. Nauczyt on go podstaw tej dyscypliny sportu.
Na sukces dtugo nie trzeba byto czekac. W 2000 roku w Turcji
Denis zdobyt Mistrza Europy Juniorow w kategorii do 78 kg.
0d tego momentu minefo sporo czasu. Na dzien dzisiejszy
Denis wazy prawie dwa razy tyle - 142 kg!

Swoja kariere sportowa Denis co prawda zaczat od
armwrestlingu, ale przez dfugi czas startowat w stongmanie,
gdzie uwiecznit to sukcesem Najsilniejszego Rosyjskiego
Strongmana roku 2006. Denis jednak wrdcit do korzeni
armwrestlingowych i od razu dostal propozycje udziatu
w zawodowym pojedynku o tytut Mistrza Interkontynentalnego
Organizacji PAL na reke lewa w kat. super ciezkiej. Jego rywal
— Andrey Pushkar z Ukrainy byt nieco lzejszy - wazyt 120 kg.
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DENIS
CYPLENKOV

Rosja
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| ostrzezenie

1 ostrzezenie

3 ostrzezenie

4 ostrzezenie

| faul
2 faul
wynik starcia
Styl walki | HAK
Wiek | 23 lat
Waga | 120kg
Wzrost | 192cm
Biceps | 49cm
Przedramie | 43 cm
Osiagniecia | ® Mistrz Europy
* Mistrz Ukrainy
* Idobywca Pucharu
$wiata Tawodowcéw
Walki | 6(1/0/5)
zawodowe | walki (wyg/remis/przeg)

Andrey Pushkar przed walka:
Nie wiem, czy wygram cate starcie,
ale pierwsza runda bedzie moja.

Jestem bardziej doswiadczony i szybszy.
Jestem przygotowany jak nigdy.

| faul
1 faul
Styl walki | HAK
Wiek | 26 lat
Waga | 140kg
Wazrost | I85cm
Biceps | 60 cm
Przedramie | 57 cm
Osiagniecia | ®Mistrz Europy
* Mistrz Rosji
* Najsilniejszy Strong
Man 2006
Walki | 1(1/0/0)
zawodowe | walki (wyg/remis/przeg)

0d samego poczatku na wszystkich forach sportowych
rozpoczeta sie mocna dyskusja natemat wiasnie tego pojedynku.
A tematem przewodnim byto: kto zwyciezy? (zy doswiadczony
Pushkar, czy tez dawno zapomniany Denis? Idania byly
podzielone, a stupki glosowania jako faworyta wskazywaty
na Denisa. Tylko nieliczni, w tym sam Pushkar, byli pewni
wygranej (postawit na siebie 500% w totalizatorze PariMatsh).

Sprawa kto byt silniejszy rozwiazata sie 13 czerwca 2008 roku
w ostatnim pojedynku — pojedynku wieczoru Krymskiej Gali
ArmwrestlinguZawodowego. Pojedynek na reke lewa organizacji
PAL w kategorii super ciezkiej pomiedzy Andreyem Pushkarem
1 Ukrainy a Denisem Cyplenkov reprezentujacym Rosje.

W tym miejscu chciatbym opisac szerzej to wiasnie starcie.
Chciatbym, ale nie moge. | to nie ze wzgledu na to, ze mnie
osobiscie tam nie byto, ale tylko i wytacznie dlatego, ze Denis
po prostu krolowat przy stole. Przepasc fizyczna, psychiczna
oraz wytrzymalosciowa pomiedzy tymi zawodnikami jest
tak wysoka, ze nie da sie opisac. Ogladajac materialy TV
7 walki moge powiedziec tylko jedno: 6:0 dla Denisa i tryumf
tego zawodnika. Andrey Pushkar nie mdgt po prostu nic
zrobic. Przyjacielskie porady (Adndrey Sharkova i innych jego
najomych) w przerwach miedzy rundami nic mu nie daly.
Denis wrecz bawit sig ze swoim rywalem, popuszczajac mu
swoja reke prawie w kazdej rundzie, a nastepnie przeprowadzat
zwycigski atak w hak. To tak, jakbym ja sifowat sig z Alexeyem
Voevoda. Denis zostal Mistrzem Interkontynentalnym
organizacji PAL z wynikiem 6:0 i pas mistrzowski zawist na
jego biodrach. My z niecierpliwoscia czekamy na kolejne jego
starty. Ale od razu nasuwa sie pytanie: z kim ma walczyc? Kto
da rade jego lewej rece? Moze John Brzenk z USA? Chyba nie.
Przeciez on prawie w ogdle nie walczy na lewa. Moze Alexey
Voevoda? Jak potrenuje to moze... (na razie Alexey mowiac
kolokwialnie ,spoczat na laurach”). A moze Travis Bagent?
Mysle, e niestety na dzien dzisiejszy nie ma chyba na Swiecie
zawodnika, ktdry mogtby godnie stawi¢ mu czota. A czy sie
najdzie taki armwrestler? Czas pokaze.

Pawet Podlewski

Denis Cyplenkov po walce:

Cisze sie, ze wygratem. Szczerze jednak mowiac
myslatem, ze Andrey jest bardziej silny. W tym roku
przyjade na Puchar $wiata Zawodowcow — Nemiroff
World Cup. Chee sprabowac swoich sit

2 najsilniejszymi armwrestlerami na Swiecie.
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Odpowiada Litwin

-] Jesli chcecie zadac pytanie Litwinowi zapraszamy
¥

| na www.armpower.net
do dziatu suplementac;ji.

Czes¢
Wiasnie zaczafem sifowac sie na reke. Co moze mi pomdc w rozwinigciu sily i masy
migsniowej? Pozdrawiam Vampic.

Czesc

Jezeli nie miates zadnej stycznosci z suplementami to na poczatek proponuje Kreatyne
(np. monohydrat Firmy Fitmax). Jezeli jednak miafes juz jakies przygody z suplementami
to proponuje Ci Kreatyne Clout Firmy MAN (nie ma NO Booseréw przeszkadzajacych
w sifowaniu sig na reke, ale w zamian polaczenie czasteczki orotynianu z czasteczka
Kreatyny owocuje wiekszym przyrostem sity, dzigki zwiekszeniu puli ATP). Jezeli dieta
jest nie kompletna to mozesz dorzuci¢ biatko lub gainera. Wszystko zalezy od twojego
metabolizmu oraz diety.

Witam

Mozna pofaczy¢ Uniwersal Storm z MAN Clout (orotynian kreatyny)? Czy nie bedzie
fadnych skutkow ubocznych? Czy jest to dobra mieszanka na sile i wytrzymatosc?
Pozdrawiam Korbal.

Witam

Jak najbardziej te wiasnie produkty moina faczy¢. Uwazam jednak, ze Storm ma
wystarczajaco duzo porcji by tylko na nim zrobi¢ cykl. Storma, z uwagi na to, ze ma NO
Boostery mozesz bra¢ przed treningiem, a Clouta po (potaczenie Orotynianu kreatyny
1 acetylowana |-karnityna da Ci wigcej ATP-energii).

Witam

3 tygodnie temu kupifem Jabtczan 360 cap., HMB 440 cap. oraz |-karnityne 90 cap.
Biore tabletki regularnie i cwicze 4-5 razy w tyg. Niestety nie czuje i nie widze wigkszych
efektow... Prosze o porade - Bokser.

Witaj

Nie napisates niestety nic o swojej diecie. Jak rozumiem chcesz zmniejszy¢ ilos¢ tkanki
tluszczowej. Podstawa to obciecie weglowodandw. Majac jednak za mato danych ciezko
mi cokolwiek napisac. HMB ,rozkreca sie diugo” i efekty sa wydtuzone w czasie (min.
3 miesiace). L-karnityna da Ci na pewno wigcej energii, szczegdlnie w pofaczeniu
1 kreatyna. Jednak to, jak ja spozytkujesz to juz twoja sprawa. llos¢ treningow (jak dla
mnie) jest troche za duza. Jezeli ma to byc redukcja to zmniejsz je do 4 razy w tygodniu
i dotéz po ich zakoriczeniu 30 minutowe areoby.

Witam

Kilka dni temu kupitem HI TEC Super Mass. Nie ¢wicze, ale zalezy mi na tym, aby przytyc,
bo zona méwi, ze jestem za chudy. Sprzedawczyni w sklepie powiedziata mi, ze po tym
gajnerze przytyje bez ¢wiczen. Czy to prawda? Nadmienie, ze mam szybka przemiang
materii, a po SUPER MASS miafem biegunke. Czy ma to jakis zwiazek? Czy tak zawsze
bedzie i czy to tylko tak na poczatku zazywania? Dzieki za odpowiedz - Unknown.

Witam

Niektorzy tak reaguja na poszczegdlne skfadniki odzywek. Mysle, ze pites tego gainera
na mleku. Mozliwe, ze nie trawisz laktozy, ktdra powoduje biegunke. Mysle, ze trening
i gainer, ktdry posiadasz duzo lepiej zadziafa, niz same zazywanie tej odzywki. Trening
stymuluje przemiany anaboliczne organizmu, a dzieki odzywce organizm odbuduje
zniszczone widkna i nadbuduje dodatkowa ich warstwe, dzieki czemu uzyskasz na masie.

Witam!
Mam pytanie. Czy odzywki, ktdre kupitem na cykl sa dobre: Uniewersal Storm oraz BCAA
4200 Fitmax-a? A moze dofozy¢ jeszcze Nitrobolon? Pozdrawiam Korbal70.

Witam
Jezeli masz juz za soba cykl na monohydracie to wybdr Storma jest jak najbardziej trafny.
Duzy Storm ma 80 porcji wiec wystarczy Ci na cykl. Dzieki temu nie bedziesz musiat

[EIJEPOWER

kupowa¢ Nitrobolona, W zamian bedziesz mdgf sie skupic na ostonie antykatabolicznej
(ostona migsni podczas wysitku) organizmu. Do zakupionego juz BCAA dobrze by
byto, jakbys dotozyt BASE L-Glutamine, dzieki czemu to pofaczenie bedzie optymalne.
Twj wybor jest wiec whasciwy.

Witam

Mam 32 lata i z uwagi na moj kregostup (dyskopatia) cwicze rekreacyjnie od ponad
roku . Chciatem si¢ zorientowac na temat , tribulusow” i ,,zma”. Wiem, ze mj wiek jest
odpowiedni, aby suplementy podziafaty. Chce przytyc jakies 10 kg, ale jakos nie moge.
1 gory dziekuje za odpowiedz. Pozdrawiam Szostek.

Witaj Szostek.

Przybranie na masie zalezy do diety jaka stosujesz. Aby przyspieszy¢ ten proces nalezy
sig wspomdc odpowiednia suplementacja (np. gainer lub biatko w zaleznosci od twojego
meatabolizmu i twojej diety). ,Trybulusy” stymuluja przysadke mozgowa do wiekszego
wydzielania meskiego hormonu, jakim jest testosteron. Mozna dzieki temu zwigkszyc
mase, ale w pofaczeniu z wczesniej pisanym gainerem lub biatkiem oraz z odpowiednia
dieta. I dobrych tribulusow moge poleci¢ I-Force Firmy Dematize (ziofa zwiekszajace
poziom testosteronu w potaczeniu z IMA) lub Paravol z Firmy Palto Alto Labs.

Witam

Pierwsze moje suplementy to mono creatin ktp Hi-Tec oraz amino anbol i perfect amino,
ktdre niestety nic mi nie dafy. Popytatem znajomych i powiedzieli mi wprost: gdzie jest
napisane, Ze zastepuja diete? Faktycznie opuszczatem dietg. Miatem przeciei suple! Zalecili
mi wiec okreslany przez nich dodatek do diety (6 biatek z jajek +70 gram rodzynek lub
ptatkdw owsianych) i poczekac na efekty 4 tygodnie. Gdy odczutem pierwsze efekty diety
dopiero wziafem sie za suple. Efekt byt taki, ze nie wyobrazam sobie wigkszych przyrostow
W przeciagu miesiaca. | tutaj mam pytania: czy picie surowych biafek z jaja moze miec
negatywny wplyw na ukfad pokarmowy i nerki? Jakie suplementy zastosowac? (najlepiej
cheiatbym Hi-Teca). W tym miesiacu mam do wydania 600 zt. Przy wzroscie 178 cm
i wadze 78 kg chciatbym wskoczy¢ na 85 kg. Jestem mafo podatny na zattuszczenie.
(o sadzisz o Crea Fusion Hi-Tec? Rzekomo ma wszystkie rodzaje kreatyny, nawet orotynian.
Pozdrawiam Krzysiek.

Witaj Krzysiek.

Po pierwsze musisz obliczy¢ swoje zapotrzebowanie na kalorie. Dopiero na ich podstawie
mozesz uktadac diete. Jezeli masz problemy z nabieraniem masy, to jestes w najlepsze]
1 motzliwych sytuacji, gdyz mozesz jes¢ wszystko. Mysle, ze tobie jest potrzebny dobry
gainer (np. Mutant Mass firmy PVL lub MASS AKTIVE z Firmy FitMax), ktry podbije ci
kaloryke i spowoduje, ze bedziesz do organizmu dostarczat wiecej kalorii niz spalasz.
Dopiero przy nadpodazy kalorii mozesz mysle¢ o przybieraniu na masie. Do tego jak
najbardzie] moze by¢ kreatyna o ktorej piszesz. Jezeli twoim celem jest osiagniecie
wigkszej masy, to w tym przypadku lepiej sprawdzi sie monohydrat (np. Firmy Fit Max
lub Firmy KAZEIN), ktory powoduje wigksze nawodnienie komarek miesniowych, dzieki
czemu jego efekt anaboliczny jest wiekszy. Na moje oko powinienes spozywac ok. 3200
keal dziennie, ale niestety ciezko to osiagna¢ tylko i wylacznie z samego jedzenia, gdyz
w praktyce musiathys co 2 h spozywac petnowartosciowy posifek. A w ciagu dnia jest to
wyjatkowo trudne do zrobienia. Co do picia surowych jajek to stanowczo ci odradzam.
Sam za czasow wojska pitem kogel mogel i trafitem do szpitala z salmonella i skrajnym
odwodnieniem organizmu (w moim przypadku miatem temp. 41 stopni i w ciagu 3 dni
spadek wagi ciata o 10 kg). Takze radze z tym uwazac. Idrowie jest tylko jedno, a jajka
moiesz zastapic odzywka biatkowa (biatko) lub weglowodanowo — biatkowa (gainer).
Jezeli zasugerujesz sie moimi poradami, to na pewno zmiescisz sie w wymienionej sumie.
Mysle, ze nie powinienes ograniczac sie tylko do zakupw w Firmie Hi-Tec. Na rynku jest
mndstwo innych firm, ktdre spetnia twoje oczekiwania.

MATEUSZ TRZASKOWSKI

Slaby nadgarstek przyczyna porazek na EURO ARM 2008

Podczas tegorocznych , XVIII Mistrzostw Europy — Norwegia 2008” miatem okazje obserwowa¢ niemal wszystkie pojedynki naszej kadry. | musze sie przyzna, e widac ogromna poprawe
w przygotowaniach technicznych oraz sitowych poszczegélnych zawodnikow. Jednakze, aby nasi armwrestlerzy w rywalizacji miedzynarodowej zajmowali jeszcze wyzsze miejsca na podium musza
jeszcze poprawi¢ drobne elementy podczas treningu. Co jest naprawde wazne w armwrestlingu oraz co jest wazniejsze: biceps czy nadgarstek? Na takie pytania chyba nie ma jednoznacznej odpowiedzi.
To tak, jakby zapyta sie: co powstafo pierwsze - kura, czy jako? Jednak ponizej postaram si¢ udzieli¢ odpowiedzi na nurtujace was pytania oraz przyblize jakie elementy s niezbedne podczas
pierwszej fazy walki (atak). W naszej dyscyplinie sportu poszczegdlne czesci ciata musza sie rozwijac jednoczesnie. Do tej pory na tamach magazyny SDW opisywalismy techniki poszczegdlnych
rodzajow walk. Uwazam, e przyszedf w koncu czas na to, by poswiecic wieksza uwage szczegdtowym przeznaczeniem poszczegdlnych partii migsniowych oraz ,,uktadu diwigni”.

,DZwignia” — gléwny element treningowy.

,Diwignia” jest gfownym i podstawowym elementem ukiadania prawidowych treningdw oraz szlifowania niezbednych technik w indywidualnym ukfadzie. Sitowanie sig na rece jest sportem walki.
Oprdcz przygotowania fizycznego (sitowego) na zwyciestwo wplywa rowniei psychika, technika oraz taktyka. To oznacza, ze podczas walki uzywajac sama reke oraz ciato wykorzystujemy zasade
diwigni. Iginajac, prostujac, czy tez obracajac reka wykonujemy diwignie. W zaleinosci od tego w jakim stopniu jest przygotowany ten, czy inny element na w tejze dZwigni, mozemy oceni¢ na ile
jesteSmy przygotowani do konkretnej walki. Jednym z podstawowych i niezbednych elementdw podczas walki jest ruch, a zwlaszcza sita nadgarstka w roznych kierunkach. Wtasnie jedna z przyczyn
porazek wielu naszych zawodnikow podczas Mistrzostw Europy w Norwegii byt staby nadgarstek.

Co jednak trzeba zrobi¢, aby wzmocni¢ nadgarstek?

Przede wszystkim nalezy prawidfowo oceni¢ na ile on jest staby w stosunku do pozostatych elementow diwigni, takich jak np. biceps, triceps, migsnie przedramienia, klatki piersiowej, miesnie
szerokie grzbietu, ktdre bezposrednio oddzialywaja i wptywaja na ogdlny ksztait wyniku walki. Obserwujac wielu najlepszych zawodnikow na $wiecie i pytajac o ich komentarze na temat sity
nadgarstka doszedtem do jednoznacznych wnioskow: obciazenie podczas treningu na nadgarstek powinno wykonywac sie ciezarem o 25-30% wiekszym, niz obciazenie podczas podnoszenia
na biceps podchwytem. Dla przykfadu: jezeli zawodnik trenuje z hantlem 50 kg (np. wykonuje z 5-6 ruchdw), to podnoszenia na nadgarstek musi wykonywac hantlem nie mniejszym niz 65-70 kg.
W przeciwnym wypadku zawodnik nie majacy takiej proporcji (majacy stabszy nadgarstek) podczas walki z cata pewnoscia ulegnie doswiadczonemu przeciwnikowi, atakujacemu gora. Natomiast
zawodnik, ktdry bedzie miaf silny nadgarstek, ale staby biceps, bedzie zawsze przegrywac z zawodnikami walczacymi w hak.

Kategoria w ktdrej startowaf Tomasz Szewczyk (do 80 kg senior) byfa chyba
najbardziej obsadzong kategoria na tegorocznym Euro Arm 2008. Oczywiscie
Tomek poradzit sobie w bezposredniej rywalizacji, lecz przyczyng czwartego
miejsca na reke prawa byt staby nadgarstek w stosunku do miesni przedramienia
i bicepsa. Radzimy Tomku zwrdci¢ na to uwage.

Matgorzata Mielczarek porazke na Euro Arm 2008 w gléwnej mierze zawdziecza
stabemu nadgarstkowi. Bedac Mistrzynia Polski w karate odbywa inne treningi
specjalistyczne, niz w Armwrestlingu. Imiana treningu na nadgarstek spowoduje,
e sukeesy na arenie migdzynarodowej przyjda niebawem.

Staby nadgarstek oraz staba umiejetnosc walki w paskach w tym akurat pojedynku
doprowadzita Matgorzate Ostrowska do porazki. Szereg niepowodzer odnotowanych
w ostatnich startach na arenie miedzynarodowej Malgosia zawdziecza tylko
i wytacznie niedopracowanej technice walki w paskach oraz staby nadgarstek
w tzw. ,,zamku”. Wynik méwi sam za siebie: 12 i I3 miejsce na Euro Arm 2008.

Tadziewajaca, dobra forme prezentowat Dariusz Muszczak podczas tegorocznych
Mistrzostw Europy w Norwegii. Poziom sportowy w jego kategorii wagowej
(do 100 kg) byt naprawde wysoki. Mimo to Darek na reke prawa zajaf miejsce 6.
Uplasowat sie tui za wielokrotnymi Mistrzami Swiata i Europy (miedzy innymi
Tarsaem Ivakinem z Ukrainy). Gdyby nie jego staby nadgarstek z cata pewnoscia
magtby sie przyblizy¢ do miejsca na podium.

Doswiadczony Reprezentant Polski — Mariusz Grochowski z Jaworzna przy
treningach z cafa pewnoscig zwrdcit uwage na nadgarstek, ale zabrako sity
w bicepsie, aby kontratakowac w tym pojedynku. Odpowiednia proporcja sity miedzy
nadgarstkiem a bicepsem z caf pewnoscia zmienita by przebieg tego pojedynku.

Debiutantka z Grudzigdza — Marta Opalifiska ma specyficzny problem
znadgarstkiem. Skret nadgarstka na zewnatrz nie daje mozliwosci Marcie rozwina¢
kontratak, a tym bardziej przytrzymac zawodniczke na starcie. Wszystko jednak
jeszcze przed nia. Trening, trening i jeszcze raz trening, a medale przyjda same.

Mam nadzieje, ze choc troche przyblizytem wam na co nalezy zwrdci¢ uwage podczas codziennego treningu. Abyscie w przysztosci nie popefniali btedow treningowych w nastepnym numerze
Armpowera przygotujemy dla was kilka cwiczen na nadgarstek.

Igor Mazurenko
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rakerski

Spotkanic w Krakowie

ARM TRAKER 2008

Prawie 200 cigzardwek, mndstwo fandw wielkich
maszyn oraz wspaniala zabawa - tak pokrdtce mozna
opisat pigtnasty, jubileuszowy ,Zjazd Trakerdw
w Krakowie”, ktdry odbyl sie w niedziele 15 czerwca
2008 organizowany przez miesigcznik transportu
drogowego i spedycji ,Polski Traker”.

0 godzinie 10:00 zamknieto ruch w Krakowie i rozpoczat sie uroczysty
przejazd olbrzymich ciearowek przez miasto, ai na plyte bylego
krakowskiego lotniska przy ul. Bora-Komorowskiego. Ich wjazdowi
towarzyszyly klaksony i tzw. ,przygazowki” kierowcow. Niektdrych
1 tych ciezardwek nie spotykamy tak czesto na ulicach miasta, czy
trasy szybkiego ruchu. Byly takie jak w Stanach Zjednoczonych: cafe
wymalowane w réne obrazy a do tego kierowcy poubierani na styl
amerykanskich kierowcow w kapeluszach, kowbojskich spodniach
i kurtkach. Calej imprezie towarzyszyly rozne koncerty muzyki country
i konkursy zwiazane z ciezarGwkami.

Na takiej imprezie nie moglo oczywiscie zabraknac sifowania na rece.
Przeciez ta dyscyplina sportu swoje korzenie ma wlasnie wsrdd kierowcow
cigzardwek. A doktadniej mowiac amerykanskich trakerdw. Po raz szdsty

7 rzedu rozegrano wiec zawody w sifowaniu na rece. Pomimo deszczowej
pogody eliminacje bez przeszkod rozegrano pod jednym z wczesniej
przygotowanych namiotow. Natomiast finaly odbyly sie wieczorng porg
na scenie glownej.

W calych zawodach wziglo udziat ponad 50 $miatkéw — polskich
kierowcow, ktorzy na profesjonalnym turnieju cheieli sprawdzic swojg
sife. Werod startujacych zawodnikw znaleili sie tez starzy weterani
oraker Cup”, ktdrzy do tegorocznej rywalizacji przygotowani byli
wysmienicie. Oprdcz podwyzszonych (w poréwnaniu do zesztorocznych
magan) umiejetnosci sportowych co niektorzy zawodnicy przybyli
1 liczng grupa swoich fandw - kibicdw z transparentami skandujacych
imig swojego faworyta.

Tawodnicy rywalizowali w trzech kategoriach meskich oraz jedne
kategorii kobiet. W najnizszej kategorii meskiej (do 70 kg) zwyciezyt
Jacek Gebski, W ciut wyiszej (do 90 kg) najlepszym okazat sig tukasz
Telek, natomiast w najciezszej, meskiej kategorii wagowej (powyzej
90 kg) prawdziwym championem okazaf sig Piotr Bondyra. Wsrod kobiet
(kat. Open) najsilniejsza trakerka okazat sie Grazyna Wojciechowska.

(aly zjazd odbyt sie w przyjemnej atmosferze i sportowej rywalizacji
i na pewno bedziemy mile go wspominali.

Tomasz Szewczyk

,Calq impreze troche zepsuta
pogoda”

— powiedziat jeden

Z organizatordw turnieju
sitowania na rece

Mariusz Grochowski

,Ale za to dopisali sami
zawodnicy i kibice. Doping
byt niezty. A i sami zawodnicy
(jak na amatoréw) pokazali
mistrzowskq klase.
Organizacyjne tez byto wszystko
dopiete na ostatni guzik. No
i potqczenie trakeréw z naszq
dyscypling sportu.

Po prostu ideat”

Iwyciescy poszczegdlnych kategorii. Od lewej: tukasz Zelek, Jacek Gebski, Piotr Bondyra, Grazyna Wojciechowska

142 HEIIEM

FAP - FEDERACJA ARMWRESTLING POLSKA
81-225 Gdynia ul. Okrzei 18/7, tel.: 0-58 621 93 08
armwrestling@world.pl
www.armpower.net
Prezydent: Igor Mazurenko
Wiceprezydent: Janusz Piechowski
Sekretarz: Anna Mazurenko, tel.: 0-603-554-855
Trenerzy FAP: Igor Mazurenko - Trener Kadry
Sedziowie: Daniel Gajda - Sedzia Gtowny FAP
Wiktor Szyszkowski; Monika Duma

KLUBY W POLSCE

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

UKS STALOWE RAMIONA KROSNIEWICE
Informacje — Janusz Kopec, tel.: 0-603-962-592

UKS WIKING NISKO
37-400 Nisko, ul. Polna 18a.
Informacje i zapisy - Kamil Pachla, tel. kom.: 500 553 580, wiking_nisko@op.p!

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

UKS-16 KOSZALIN
75-354 Koszalin, ul. Dabka 1. Klub jest czynny od pn.-pt. 16-21, sob. 16-19, nd. 10-12
Informagje i zapisy - Jarostaw Zwolak, tel.: 501 664 333

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

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

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

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

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

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

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

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



