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 fe slowa jest ju po Pucharze Swiata. Wiecie
juz kto jest najsilniejszy i jaki jest wynik star-
-~ cia Rosja - USA.

Lajmijmy si¢ zatem przygotowaniami do
V Pucharu Polski "Galakiyka Cup”, drugiej
co do wielkosci ( po Mistrzostwach Polski)
imprezy krajowej.

W zwigzku z tym, 7e armwrestling rozwija
sig w naszym kraju bardzo dynamicznie
i weigz przybywa nowych zawodnikéw, nad-
szedt czas na zmiany i dostosowanie progra-
mu zawodéw do waszych potrzeh. Tak wiec
w tym roku po raz pierwszy Puchar Polski
zostanie rozegrany na prawg i lewg reke.
Duie zainteresowanie fym sportem wérdd
miodziezy skfonito nas réwnie do rozsze-
rzenia rywalizacji o kategorie juniorow.

Trenuicie i przygotowuicie sig solidnie, a jui
11 grudnia 2004 bedziecie mieli okazie po-
kaza¢ swoje umiejetnosci w 28 kategoriach
wagowych rozgrywanych podczas V Pucha-
ru Polski "Galaktyka Cup".

Igor Mazurenko
Prezydent Federacji Armwrestling Polska

www.armpower.nef
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Centrum Rozrywki Las Vegas, 64 zawodnikw, lewa i prawa rgka, osiem kategorii mezczyzn i
dwie kategorie kobiet, kilka godzin pojedynkéw i wygrana faworytow - tak w skrdcie mozna
zrelacjonowa fegoroczne Otwarte Mistrzostwa Warszawy w Stowaniu na Rece.

25 wrzesnia 2004 roku po raz drugi odbyly si¢ zmagania armwrestlingowe o tytut nalepszego
w Warszawie roku 2004. Cate mistrzostwa zapoczqtkowaly zmagania mezczyzn i kobiet na
lewq rekg.

"Poziom zawodéw byt dos¢ wysoki - powiedziot Andrzej Glgbata, trener a zarazem sgdzia
armwrestlingu - wszyscy zawodnicy od Mistrzostw Polski poprawili zdecydowanie technike i sitg.
Tatuje, 7e nie wystartowatem w tych mistrzostwach. Calg sile wlozylem w sedziowanie."

| 1zeczywiscie. Poziom sedziowania, dzigki fakim sedziom jok Andrzej, Daniel Gajda czy inni
sedziowie,  sedzig glownym FAP na czele byt bardzo wysoki. Oczywiscie jok na kazdych zawo-
dach, gdzie rywalizacja sportowa jest bardzo zacigta nie obylo sig bez protestow i niezgodnosci
pomigdzy startugeymi a arbitrami.

Nie zabraklo gwiazd polskiego armwrestlingu. Do Warszawy przyjechali: Zbigniew Chmielew-
ski, Walentyna i Wiktor Zakliccy, Krystian Kruszyski, Sylwia Matyga, Mariusz Grochowski, Elzbie-
ta Durczak, Przemystaw Grzenkowicz, Anna Kijewska, Artur Glowiriki Daniel Gajda i wielu, wielu
innych z terenu catego kraju. Wszyscy walczyli jak Iwy, by pokazac innym, Ze to oni sq najlepsi
w danej kategorii wagowej.

“Tawodnicy nie mogli sig juz doczekac startu w tych zawodach, byly fo pierwsze zmagania
armwrestlerskie po dosc diugiej przerwie wakacyjnej - powiedziat Igor Mazurenko, wspdtorganiza-
tor zawoddw. Dlatego tez startujgcy armwrestlerzy byli dobrze zregenerowani i przygotowani.”

Niezaprzeczalnie najlepszy pojedynek stoczyli Artur Glowirski z Choszczna i Zbigniew Chmie-
lewski z Piaseczna. Zbyszek nieoczekiwanie na lewq rgke postanowit wystartowac w kategorii do
100kg. Tam wlasnie zaréwno w rundzie eliminacyinej, jak i w pojedynku finatowym spotkat sig
7 kolegq po fachu - Arturem. Zawodnik z Piaseczna w eliminacjach nieoczekiwanie po zacigtym,
godnym ligi zawodowej pojedynku przegrat i to Artur Glowiriski do finaty wszedt bez zadnej
porazki. Oczywiscie od razu bylo wiadomo, ze ci dwaj sportowcy jeszcze raz spotkaig sig w poje-
dynku fintowym. Obaj zawodnicy cheieli pokazac licznie zgromadzonej publicznosci oraz oczywi-
Scie samym sobie, Ze to oni sq niezaprzeczalnymi mistrzami, a w walkach finatowych (Zbyszek
wygrat pierwszq i obaj zawodnicy musieli stoczy¢ jeszcze jeden pojedynek rozstrzygajgey) poke-
zali dobrg szkote sitowania na rece. W rezultacie po dwdch faulach Zbyszka zawodnik z Choszna
wygrat ten pojedynek i to on zostat Mistrzem Warszawy kategorii do 100kg.

"To byt najlepszy pojedynek tegorocznych mistrzostw - powiedziat Igor Mazurenko, wspétorga-
nizator zawoddw (obok Klubu Sportowego ATLAS w Starej Mitosnej). Obaj zawodnicy na co dzieri
walczg w Profesjonalnej Lidze Zowodowej, gdzie toczg pojedynki z utytulowanymi armwrestlera-
mi z calego $wiata. Dzis zobaczylem, ze nadszedt czas, aby pomigdzy tymi zawodnikami zakon-
traktowac co najmniej trzyrundowy pojedynek na lewg reke. Dzigki wiasnie takim walkom w zo-
wodowej lidze organizacji PAL mozemy wylonic prowdziwego zwycigzcg. Starcie w bezpostednim
pojedynku w kilku rundach pokazuie, kto jest naprawdg szybszy, silniejszy a przede wszystkim
naibardziej wytrzymaly. Jezeli zas chodzi o tegoroczne zawody w Warszawie, o uwazam je za
bardzo udane”.

Opisujgc tegoroczne mistrzostwa trudno nie wspomnie¢ o prawdziwych, polskich armwrestler-
kach. Chot do Warszawy przyjechato ich tylko szes¢, to i tak pokazaly dobrg szkolg stowania
na rgce. 0d razu mozna bylo zauwazy¢ dobre przygotowanie dwdch zawodniczek. Sylwia Maty-
ga z Miawy, startujgca w kategorii +60kg oraz Walentyna Zaklicka z Gdyni, zmagajgea sig
w kat. do 60kg fo czotowe zowodniczki reprezentacji Polski. Podczas tych mistrzostw nigstety
nig bylo im dane spotkac sig w bezposrednim pojedynku, jednak juz w niedtugim czasie, podczas
tegorocznej edycji Pucharu Polski, z calg pewnoscig bgdziemy Swiadkami rozstrzygniecia tytuly

1 najlepszej armwresflerki w Polsce. Bo wiasnie na tych zawodach, zwyciezca kategorii OPEN mez-

czyzn i kobiet otrzyma tytut najsilniejszego armwrestlera w Polsce i zostanie wpisany do ksiggi:
Polskie Rekordy i Osobliwosci.

Cate zawody na pewno nie odniosty by takiego sukcesu, gdyby nie iniciatywa przedstawicieli
nowo ofwartego warszawskiego oddziaty armwrestlingowego Moniki i Grzegorza Biemackich
7 Klubu Sportowego "ATLAS" w Starej Mitosnej.

"To dzigki zaprzyjaznionym sponsorom, fakich jk: Firma OLIMP, dealer Mercedesa Marek
Owczarek, Firma Reklamowa BULBA, napdj energetyczny HORNY, firma AUTO-3s Zegota,
Centralny Szpital Kolejowy w Migdzylesiu, czy tez Centrum Rozrywki PROMENADA moglismy
zorganizowac tegoroczng edycjg Mistrzostw Warszawy - powiedziata redakeji Monika Biernacka,
gléwny organizator zawodéw. Cale szczgscie, Ze sq jeszcze na rynku firmy wspomagaigee sport.
Gdyby nie ich pomoc organizacja takiego tumieju bylaby prawie niemozliwa, za co im serdecznie
dzigkujemy."

Redakcja ARMPOWERA wraz z Zarzgdem FAP przylqeza sig do podzigkowari dla sponsorGw.

Pawet Podlewski
Idigcia
1. Organizatorzy zawodéw Monika i Grzegorz Biemaccy
2. Wiestowa tacka (Zioty Orzet Choszczno) vs Walentyna Zaklicka (Zhoty Tur Gdynia)
3. Hlzbigta Durczak (POSIR Tomaszéw Maz.) vs Sylwia Matyga (UKS Batory)
4. Sylwia Matyga (UKS Batory) vs Anna Kijewska (Zloty Lew Lgbork)

5. Konrad Krawczuk (Zoty Tur Gdynia) w kategorii do 70kg zajgf 2 miejsce na prawg i 5 na lew rgkg 4

6. Christian Rieger (Ztoty Tur Gdynia) vs Dawid Bartosiewicz (Zioty Orzet Choszczno)
7. Dariusz Groch (Wiking Nisko) vs Michat Gotuch (Ztoty Smok Kielce)
8. Konrad Gaca (Bydgoszcz) vs Krystian Kruszyriski (Zfoty Tur Gdynia)
9. Konrad Gaca (Bydgoszcz) zaigt 3 migjsce w kategorii do 90 kg na prawg reke
10. Dawid Bartosiewicz (Ztoty Orzet Choszczno) vs Dawid Groch(Wiking Nisko)
11. tukasz Kowalczyk (UKS Batory) vs Marek Pachla (Wiking Nisko)
12. Wiktor Zaklicki (Ztoty Tur Gdynia) vs Mariusz Chodyna (Wyszkaw)
13. Thigniew Chmielewski (Zloty Tur Gdynia) vs Artur Glowiriski (Zloty Orzef Choszczno)
14. Stowomir Glowacki (Zelazna Pies¢ Inowroctaw) vs Przemyslow Grzenkowicz (Bydgoszcz)
15. Kategoria +60kg lewa reka; 1 migjsce Sylwia Matyga (UKS Batory), 2 miejsce Elzbieta
Durczak (POSIR Tomaszow Maz.), 3 miejsce Anna Kijewska (Zloty Lew Lebork)
16. Kategoria do 65 kg; 1 miejsce Daniel Gajda (Zioty Tur Gdynia), 2 miejsce Tomasz Szew-
czyk(POSIR Tomaszow Maz.), 3 miejsce tukasz Kowalczyk (UKS Batory)
17. Kategoria 80kg prawa rgka; 1 migjsce Zbigniew Chmielewski (Zioty Tur Gdynia), 2 miejsce
Rafat Budzowski (Ztoty Lew Lebork), 3 miejsce tukasz Biegun (Olimp Jastrzgbie)
18. Kategoria do 100kg lewa reka. 1 migjsce Artur Glowiriski (Ztoty Orzet Choszczno), 2 miejsce
(Zhoty Tur Gdynia), 3 miejsce Kamil Jabloriski (Zioty Smok Kielce)
19. Kategoria +100 kg prawa reka; 1 miejsce Stowomir Glowacki (Zelazna Pies¢ Inowroclaw),
2 miejsce Przemystaw Grzenkowicz (Bydgoszcz), 3 migjsce Janusz Bukowski (UKS Batory)
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secjalne Zyczenie naszych Czytelnikow publikvjemy odpowiedzi Johna Brzenka na pytania
nadsylane przez armwrestleréw z calego $wiata. Jesli i wy cheielibyscie o co$ zapytac legende
$wiatowego armwrestlingu, piszcie do nas, a my w waszym imieniv zadamy je Johnowi.

Cosar, Turcja
Gzy trening z cigzarami jest istotny, a jesli fak fo jakie s Twoje rady i ile razy w tygodniu powinno sig tak frenowac?

Trening z cigarami stosujg dwa razy w tygodniu, glownie Zeby si "napompowac" oraz rozciggngé sig po treningu armwrestlingowym. Treningi
te nie sq dhugie, zwykle trwajq od 30 minut do godziny. Wykonujg jedng serig po 12 powtdrzed. Czy taki trening jest wainy? Nie tak wazny jok
ostry trening armwrestlingowy. Jedli wigcej uwagi poswiecasz treningom sitowym nii walce przy stole fo moja rada brzmi - zmniejsz czas
poswiecany na sitownig. Moj trening nigdy nie opierat sig tylko i wylgcznie na ciezarach. Moje pétroczne zrywy do éwiczenia na sitowni nie
przyniosty wyranej poprawy w moich walkach, chociaz zauwazylem, e gdy jestem w dobrej formie , na sitowni moge diuzej walczy¢, tzn.
wytrzymuje diuzej w pojedynczej walce. Ale to nie jest co$, co planuje jadge na turniej...

Bill Morrison, Kanada
Przesladuje mnie bél w fokciu, co przeszkadza w wykonywaniy wewngirznego haka. Bl staje sig nie do zniesienia. Znam wielu innych
zawodnikow cierpigcych na tq sama dolegliwost. Jakies sugestie?

Jest to najczestsza i typowa kontuzja w armwrestlingu. Osobiécie weigi walcze z hélem wywotanym przez éciggna wewnetrznej strony ramienia.
Myéle, 7e kaidy kto kiedykolwiek walczyt miat do czynienia z tym hélem. Nie regeneruie sig to zbyt szybko. Jak cigiki jest Twoj przypadek?
Tylko Ty to wiesz. Je¢li méj bl si odnowi, schtadzam ramig i biorg ibuprofen to pomaga radzi¢ sobie z zapaleniem. Odpoczywam tez przez dhugi
czas, szezegélnie przed wielkim turnigjem.

1 OO|Pow£n

Wszystkie treningi i bycie w dobrej formie nic nie znaczq jesli masz zapalenie $cig-
gien. | jesli jest to naprawde cieki przypadek lepiej odwiedzi¢ lekarza. Tak wlasnie
zrobit moj brat Bill, z powodu hélu, kiéry opisujesz. Lekarze przemiescili uszkodzo-
ny nerw. Teraz méj brat czuje sie dobrze, situje sie tak jak dawniej i nie odczuwa
bolu. Przynajmniej tak méwi...

Aaron, Kanada
Wiem, Ze czasami cigzko zmotywowa sig do treningu, jak Ty sobie radzisz z moty-
wacjg?

Armwrestling staf sig czescig mojego Zycia juz kiedy bylem nastolatkiem i natural-
nym dla mnie jest poswigcanie walkom trochg czasu w tygodniu, aby podirzymat fo,
<o do tej pory zbudowatem. Dotartem do takiego momentu w armwrestlingu, kiedy
to staram sig utrzyma¢ mojgq site i pozostat zdrowym. Jak wiesz Aaron, z powodu
niesamowitego wysitku wykonywanego przez ramie, frening nie wymaga fak duio
czasu. Situjg sig raz na tydzieri a teraz nawet raz na dwa tygodnie. Wedtug mnie
najlepiej jest trenowac sitowanie przez godzing lub dwie godziny tygodniowo. Mogg
pozosta¢ zmotywowany do treningow tak cigzkich i do stylow tak réznych jak tego
cheg. | weale nie muszg mie¢ niczego wielkiego na horyzoncie. Myéle, e dla mnie to
wigi zabawa, weigz jestem podekscytowany walczge z moim bratem Billem i kole-
gami tutaj w Utah, na naszej cotygodniowej sesii armwrestlingowej.

Krono, Wochy
Jest taki mit o armwrestlingu: juz na samym poczgtku meczu, po sposobie chwyty

- przeciwnika ,mozna dowiedziec sig, czy sig wygra czy przegra. (zy tak jest rowniez

$réd zawodowcow reprezentujgcych tak wysoki poziom jak Ty?

? < 1{3 rozumiesz pod pojgciem chwyt? Czy masz na myéli ustawianie przed startem? Czy
" moie poczqtkowe fazy meczu? Bywa tak, ze jestem przekonany o wygranej juz w

 fazie ustawianio. Takie starcia mogq okaza sig bardzo niebezpieczne i mogg zo-

konzy¢ sig znacznie cigzej niz G sie na poczqtku wydawato. Ale bywa rowniez i tak,
ie czues sie 7le z ustawieniem jakie osiggnafes, ale wygrana przyszta fatwo.

Dodatkowo pojawia sie fakt, 7e niektorzy zawodnicy majq blyskawiczne starty, ale
szybko stabng, inni zo$'sg bardzo wytrzymali i wydaje sig, ze ich sita wzrasta wraz z
wydhuzaniem pojedynku. Pewnost siebie. na starcie bardzo duzo dae, ale zaleznie

od panujgeych okolicznosci, nawet jesli potozenie wydaie sie beznadziejne, wytrzy-
manie e d 7 b
kiem, ktéry obréci meez na

tego spodziewal, moie okaza¢ sig tym czynni-

g korzyéc. Wezmy na przyklad bieganie. Sprinter

wygra pierwsze 100 mefrow, czy fo oznacza, ie maratoczyk nie moie go poko-

na¢? Jesli bedg biec maraton, to go pokona. Jedyny problem z tym przykladem jest

taki, ze mecze armwrestlingowe nie trwajg zwykle dluej, niz przebiegnigcie 10
‘metrow.

Willy, Indie

Drogi John. Wznowifem treningi armwrestlingowe po 3-4 letniej przerwie. Miatem
szezgstie i wygrafem mafy turniej po zaledwie frzech tygodniach przygotowar. Mam
kilka pytari i bythym niezmiernie wzigczny, gdybys zecheiaf na nie odpowiedziec.
1. Gzy méglbys opisac szczegdlowo swdj tygodniowy trening armwrestlingowy?

2. (zy moiesz polecié jakies specjalne éwiczenie, aby zwigkszy¢ site rgk?

3. (zy moiesz opisa¢ w szczegdfach jak wykonujesz zgiecia nadgarstka?

Aktualnie situjg sig przy stole raz w tygodniu. Pojedyncza sesja frwa od jednej do
dwdch godzin. Miejsce nie jest dla mnie istotne. Situig sie z roznymi zawodnikami
aby trenowac rézne kierunki i style, po pewnym czasie zmieniam technikg. Lubie sig
lekko rozgrza¢, pozniej powalczyé z najsilniejszym z trenujgcych. Zwykle jest to moj
brat Bill. Wredy jestem jeszcze éwiey. Pozniej silujg sie z kazdym, kto podejdzie, do
momentu kompletnego wyczerpania. Wazne jest, aby stosowa¢ réine techniki, na-
wet jesli wydajq sie one malo komfortowe. Site najlepiej wyrabia sie poprzez walke.
Robig kilka dodatkowych cwiczen na rke i nadgarstek. Uzywam przyrzqdu do &ci-
skania w drodze do pracy, wykonuje podstawowe skrety nadgarstka podczas trenin-
gu na sitowni.

Osobiécie uzywam hantli éwiczqe nadgarstki osobno. Ktade przedramie na faweczce
i podnosze cigiar nadgarstkiem w réinych katach, keiuk i palce znajdujg sie pod
hantlg.

Pytania i odpowiedzi zamieszczone w artykule pochodzq ze strony
www.armwrestling.com
Trumaczenie: tukasz Rosofowski







W armwrestlingu, jok w kazdym sporcie ~ STOE PROFESJONALNY

najwazniejsze jest bezpieczenstwo zawod-  WAGA - 40 kg
nikow. ROZKEADANY
Nieprawidtowa konstrukcja stotu moze do-  REGULOWANY
prowadzi¢ do powaznych kontuzji. NA OBIE RECE

Nasze stoly jako jedyne na $wiecie posia-  NOGI OKRAGEE,
e dajq certyfikat World Armwrestling Fede-  POKRYTE GUMA
ration, kiory jest éwiadectwem bezpieczeri-  KOLOR STANDARD:
stwa i jakosdi. 10T0-CZERWONY
zaméwienia: tel./fax (058) 621 93 08  INNE KOLORY
NA ZAMOWIENIE

Peterburzanin Sregey Patrikeev zostat zwycigzcg rankingowe-
go, pieciorundowego pojedynku Dream Cup. Walke rozegrano
3 pazdziemika podczas targdw sportowych odbywajgcych si
w sali koncertowej Petershurski.

Tawodnicy walczyli w kategorii cigzkiej na lewg i prawg reke,
2wycigzcg wyloniono na podstawie sumy punktéw zdobytych
w poszczegdlnych rundach.

Naprzeciw petershurskiego atlety stangt wielokrotny medali
sta mistrzostw Swiata, siedmiokrotny mistrz Moskwy Anton Mi-
naev. Doswiadczenie i zdobyte tytuly niewgtpliwie byly po stro-
nie mieszkarica rosyjskiej stolicy. Anton pewnie rozpoczat starcie
i bez wigkszych problemdw wygrat pierwszq runde zaréwno na
lewq jak i na prawg reke. Druga runda na lewq reke réwniez
nalezata do Minaeva, ktdry z takg silg dobijat rekg przeciwnika
do poduszki, ze nikt nie dawat nawet cienia szansy miodemu
Sergeyowi. Jednak w drugiej rundzie na prawg reke sytuacja
ulegta diametralnej zmianie. Sergiey znalazt sposéb na przeciw-
nika i w mgnieniu oka z przegranego stat sig faworytem. Druga
runda zakoriczyta sig zatem remisem, a kolejne trzy Patrikeew
wygrat na lewg i prawg reke.

"Mam kontuzig nadgarstka lewej reki wiec nie od razu udato
mi sig znalez¢ odpowiedniq technike zeby zlapa¢ przeciwnika
w hak- umaczyt przyczyny nieudanego startu Sergey Patrike-
ev. - a na prawg widocznie nie mogtem sie zebrac. Ale po trze-
iej rundzie juz bylem pewien swojego zwyciestwa."

Tego samego wieczoru odbyly sie rdwniez dwie trzyrundowe
walki kobiet. W pierwszym pojedynku spotkaty i dwie miesz-
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kanki Petersburga Ekatering Parmuk i Wiktoria Czemkaeva. Wal-
ka zakoriczyta sig pewnym zwyciestwem Ekateriny.

W drugim, zeriskim pojedynku naprzeciw siebie stanely repre-
zentantka gospodarzy Alena Timofeeva i mieszkanka Moskwy
Swetlana Kurchenkova. Poczgtek byt po stronie gospodarzy ale
Swetlana potrafita  zmienic bieg kolejnych rund i w rezultacie
toto powedrowato do Moskwy.

Vasiliy Kuznetsov
Sankt Petersburg

'IRON HAND

Iron Hand jest przyrzqdem do treningu migéni przedramion oraz palcow.
Jest fo jedyny opatenfowany przyrzqd z wymiennymi sprezynami 5 x 8 kg.

Dostgpne rowniei sprezyny 18 kg.

Cena wersji podstawowej - 119 zi

CGena sprezyny 18 kg - 19 zt

zamoéwienia
tel. /fax (058) 621 93 08
(w godz. 10%-19%)

(w godz. 10%-19%)

IPOWER g

PROFESSIONAL ARMWRESTLING LEAGUE

GDYNIA 2001

Profesjonalna Liga: osiem najsilnigjszych osob na $wiecie
w kat.75 kg

Cena: 40zt + wysytka; 1 x VHS PAL

IPOWER

> -

T-002

XXII WORLD ARMWRESTLING CHAMPIONSHIPS
XXII Mistrzostwa Swiata 2001-Gdynia

Cena: 80zt + wysylka; 2 x VHS PAL

{POWER
L]

T-003

11l INTERNATIONAL ARMWRESTLING TOURNAMENT
ZEOTY TUR CUP GDYNIA 2002

Il Migdzynarodowy Turniej o Puchar Ztotego Tura 2002
Cena: 40z + wysytka; 1 x VHS PAL

T-004

RUSTAM  BABAYEW TRAINING

Trening z Rustamem Babayevem

Cena: 40zt + wysytka; 1 x VHS PAL - 60 min

T-005
MISTRZOSTWA EUROPY

'i‘, :
ﬁ?‘ { Breclav, Czechy 2002

Cena: 40zt+wysytka; VHS PAL
{POWER

1006 ’
WSKAZOWKI MISTRZOW
Rustam Babayev & Alexey Voevoda
Cena: 40zt+wysylka; VHS PAL

NOWOSCI! ZAMOW!

I1l MISTRZOSTWA POLSKI - LEBORK 2003

NAJWIEKSZE ZAWODY W HISTORII POLSKIEGO ARMWRESTLINGU
XIl MISTRZOSTWA ROSJI - VOLGOGRAD 2003

X MISTRZOSTWA UKRAINY - KRYM 2003

XUl MISTRZOSTWA EUROPY - HANAU 2003

WALKA WIECZORU GDANSK 06. 08. 2003

IV INTERNATIONAL ARMWRESTLING TOURNAMENT ,Z¢OTY TUR”
- WORLD CUP - WARSZAWA 2003

zaméwienia: tel./fax (058) 621 93 08 (w godz. 10%°-19%)
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Igor Mazurenko

Pierwszy raz spotkalem Alekseya Semerenko pod-
czas Mistrzostw Europy na Litwie w 2001 roku . ARMPOWER: W kidrym roku zaczgfes odnosic sukcesy na arenie
Woaiyt wiedy 80kg. Pamigtam swoje zdziwienie gdy migdzynarodowsj?
dowiedzialem sig, Ze zawsze aby osiggnaé tg wage A SEMERENKO:W 1999 roku po raz pierwszy wziglem udziat w M
musi zrzucié 8-10kg. Wydawalo mi sig, Ze jest to pra- strzostwach Europy rozgrywanych na Wegrzech. Wszystko tam bylo
wie nierealne i na pewno do niczego dobrego nie pro- dla mnie nowe i nieznane ale udato mi sie zajg¢ drugie miejsce na
wadzi. W 2002 roku Aleksei postanowit skoriczyé z prawg reke w kategorii do 80kg.
tak drastycznym odchudzaniem i od razu skoczyt do
110kg. Wraz z wagq zmienita sie rowniei jego syl-  ARMPOWER: Twdj najlepszy pojedynek?
wetka i moiliwosd silowe ktére pozwolily mu przejsé  A. SEMERENKO: W 2001 roku we Wioszech podczas Mistrzostw

« do grona zawodowcéw. Europy miatem okazje walczy¢ z moim Gwezesnym faworytem Gena-

Latem tego roku organizacja PAL zaproponowata mu  diiem Ferzinovem z Rosji. Nosz pojedynek byt tak diugi i morderczy,
pojedynek zawodowy o tytul Mistrza Europy. Alek- e pizykut uwage wszystkich kibicow. W rezultacie przegratem, zajg-
sey przyjal propozycje z ogromnq radosciq. Zwycie- fem 2 miejsce i jeszcze przez trzy dni dochodzitem do siebi...
stwo z Tarasem Ivakinem nie przyszio mu fatwo tym
bardziej, Ze wezesniej wielokrotnie przegrywat z tym  ARMPOWER: Armwrestling pomaga czy przeszkadza i w pracy?

utytulowanym zawodnikiem. A. SEMERENKO: Jestem zawodowym wojskowym. Mam duzo wol-

=

ARMPOWER przeprowadzit z Alekseyem specjalny nego czasu, dobrg pensie i przychylne dowddztwo ( $miech). Czgsto
wywiad, ktéry zamieszczamy poniiej. jezdzg na zawody. Jednym stowem mogg robic to co lubie.

ARMPOWER: Powiedz nam kiedy i gdzie sig urodzites? ARMPOWER: Najlepszy turmiej w jokim brafes udziaf?

A. SEMERENKO: Mj ojciec byt zawodowym wojskowym. Przepro- A SEMERENKO: W 2002 roku starfowatem na "Ztotym Turze".
wadzat sig z miejsca na miejsce. Ja urodzitem sig 20 grudnia 1976 Czegos takiego nie widziatem nigdy wezesniej! Z rgkq na sercu moge
roku w Pradze w downej Czechostowacii. powiedziec, ze byly to najlepsze zawody w jakich uczestniczylem.

ARMPOWER: Kiedy zaczgtes sig zaimowa¢ armwrestlingiem i co - ARMPOWER: Na koniec chaielibysmy zapytac cig o trening. Wyko-
skionito cig do uprawiania tego sportu? nujesz jakies specjalne Cwiczenio?

A. SEMERENKO: W 1995 roku z Tarasem Ivakinem wziglismy udziat -~ A. SEMERENKO: Nie mam zadnych "sekretnych” cwiczen. Wigksza
w Mistrzostwach Uniwersytetu Charkowskiego. Z tatwoscig wygratem  cze$¢ mojego treningu sklada sig z cwiczeri kulturystycznych. Sita,
swojq kategorie wagowq. To zwycigstwo tak nas podbudowalo, ze  kidrg wypracowuje cwiczqc cigzarami, jest dla mnie wazniejsza niz
postanowilismy zapisac sie do sekji armwrestlingu prowadzonej przez technika, dlatego walczg przy stole tylko raz w tygodniu. Mdj plan
Mikotaja Galaszko. Tak wiasnie rozpoczatem kariere armwrestlera. — treningowy wyglgda nastepuigco: (strona 106)
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Poniedziatek

1. Martwy ciqg, 3 serie po 8, 6, 4 powtdrzenia.

2. Podcigganie na drgzku szerokim chwytem -3 serie
po 8, 6, 4 powtdrzenia.

3. Wyciskanie sztangi lezqc na faweczce skosnej -
3 serie po 10 powtdrzes.

4. Podnoszenie na biceps chwytem miotkowym
7 wykorzystaniem wyciggu regulowanego- 3 se-
rie po 10 powtdrzer.

5. Iginanie nadgarstka z wykorzystaniem wycigqu
regulowanego - 3 serie po 10 powtdrzed.

$roda

1. Podcigganie na drgzku waskim chwytem, 3 se-
rie - 8,6,4 powtdrzenia.

2. Wyciskanie sztangi lezqc na faweczce poziomej
- 3 serie po 8,6,4 powtdrzen.

3. Rozpigtki 3 serie po 10 powtdrzei.

4. Tginanie nadgarstka z wykorzystaniem wyciggu
regulowanego - 3 serie po 10 powtdrzes

5. Skrgt nadgarstka na zewngtrz (pronator) z wy-
korzystaniem wyciggu regulowanego i pasa judo
- 3 serie po 10 powtdrzen

6. Cwiczenia palcdw na przyrzqdzie Iron Hand.

Pigtek

1. Wyciskanie sztangi lezqc na faweczce skosnej -
3 serie po 8, 6, 4 powtdrzenia.

2. Rozpigtki 3 serie po 10 powtdrzei.

3. Podnoszenie na biceps z wykorzystaniem wy-
ciggu regulowanego - 3 serie po 10 powidrzen.

4. Tginanie nadgarstka z wykorzystaniem wycigqu
regulowanego - 3 serie po 10

5. Walka ze sparingparinerem przy stole (20-25
min).

ARMPOWER: Rzeczywiscie nie jest to skompliko-
wany plan treningowy. Nie pozostaje nam zatem
nic innego jak 2yczy¢ Ci sukcesu na Pucharze Swic-
ta. Dzigkujemy za rozmowg. [ |

GALAKTYKA CUP

V PUCHAR POLSKI
W SIEOWANIU NA RECE



