DZIAEIDUAIMIEOSNIKOW
ARMWRESTLINGU

Drodzy czytelnicy!

Nasza reprezentacja zdecydowanie wygrata starcie Polska - Reszta Swiata.

Starogardzka VENDETTA, oprocz wysokiego poziomu sportowego, miata réwniez niezwykta i zaskakujgcq strone medial-

nq. Spektakularny konny wjazd Sharkowa na scene dostarczyt wszystkim wielu emocji (szczegélnie jeidzowi i jego rumakowi).

0d tego wydania ARMPOWER zyskuje nowe oblicze - pojawiajq si¢ nowe i state dziaty tematyczne, dotyczqce probleméw zwigzanych z fizjologia
uktadu migsniowo-kostnego oraz odzywiania i suplementacji w armwretlingu. Do zajecia si¢ tymi dziedzinami sktonit nas kompletny brak specja-
listyeznych opracowaii w swiatowej literaturze sportowej pozostawiajacej zawodnikow sitowania na rece bez fachowej pomocy. Nasza dyscyplina
(---':'____ ] jest bardzo specyficzna, zdarza sig wiele urazéw i kontuzji, ktérych przyczyny i skutki mozna zniwelowac - potrzeba jednak wiedzy specjalistow
CZ%;D adresowaneij bezposrednio armwrestleréw. Teraz znajdziecie takq pomoc na naszych tamach.

Igor Mazurenko
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T dzne na
zawody przybywaijq tysiqee wmrnyth sifowa
razem Mazurenko Armwrestling Promohon - |e y
ny przedstawiciel migdzynarodowej organizacii Professional
Armwrestling League na Polske - zorganizowat prawdziwg
rarytas dla sympatykéw tego sportu:

mecz Polska vs Reszta Swiata.

019.00 w hali sportowo-widowiskowej 0SiR-u w Starogardzie Gdan-
skim do boju stangto o$miu sitaczy. Naszych barw bronili: Zbigniew
Chmielewski z Piaseczna walczyt z Robertem Kornekiem z Nie-
miec, Artur Glowiriski z Choszczna przeciwko Andreyowi Shar-
kovowi z Ukrainy, Krystian Kruszyiski z Gdyni konira Stefan
Metka z Niemiec).i Marcin Kreft z Lehorka stanat do boju z Geor-
gem Sznszeﬂ z Wegier.

We wszystkich szesciorundowych pojedynkach przewaiali polscy re-
prezentandi. Chociaz ich przeciwnikami byli wielokrotni mistrzowie
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Europy czy $wiata, to wynik meczu byt jednoznaczny - 4:0 dla Polski.

Wielkigbiorowy i indywidualny sukees naszego armwrestlingu, wies-
‘K\‘rlyml wysitek sporfowy i organizacyjny ostatnich lat.

wygrane Zbyszka Chmielewskiego 6:0, Artura Glowiriskie-

go 5:1, Krystiana Kruszynskiego 4:2 oraz Marcina Krefta 6:0-dajg

nadziejg, o raczej pewnosc, ie nasz rodzimy armwrestling powaznie

awansuje w $wiatowych rankingach. Kto wie jakie bedg rezultaty te-
gorocznego ,pucharu prawdy” NEMIROFF WORLD CUP...

Starogardzkg imprezg uéwietnit swojq obecnoscig wielki sporfowiec
i przyjaciel naszej dyscypliny Mariusz Pudzianowski...

Panie Mariuszu, moie jui czas rozsqdzic uporczywe spekulacje na fe-
mat Paniskich szans w starciu z armwrestlerami i poprébowac swoich
olbrzymich sit przy stole?

Przyktad Alexeya Voyevody, kidry jest srebrnym medalistq olimpij-
skim w bobslejach, a jednoczeénie me m dotythczas armw-

restlerem, dowodzi, Ze sitowanie na re ¢ kus; (q alfer
wq dla reprezentantow innych dyscg‘i
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Szczegolne i serdeczne podzigkowania naleiq sig wspétorganizato-
rom zawodéw - OSiR, Urzqd Miasta i Starostwo Powiatowe
Starogardu Gdariskiego, wiernym i hojnym sponsorom - Casinos
Poland, FIT MAX, Iglotex, Corleonis, Conel, Rghata-Zaktady
Miesne, Oholoii, Herorld-Zaktady Miesne, Maszrol, EGA,
Restauracja Troja, NDI, Fitness Wrobel Centrum, paironom
medialnym - Telewizji Polsat Sport, Kulturystyce Fitness l
Sport dla Wszystkich, www.armpower.net, www.sports.pl,
www.xsport.pl, soft inteligent-patron internetowy, patronom

*medycznym - Evi Med. i Fundacji Szlachetne Zdrowie.

Nastepna VENDETTA juz 19 maja 2006 roku, Tym razem az w Zjedno-
czonych Emiratach Arabskich (Dubai), gdzie Mazurenko Armwrestling
Promotion prébuje zaszezepi¢ ducha armwrestlingu i zarazem rozpo-
tzqc’ ekspansie naszej ukochanej dyscypliny na caty $wiat. W Dubaju
1erech szesuorundowy(h pojedynkéw zobaczymy
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Pierwszym pojedynkiem Gali Armwrestlingu Zawodowego
- Polska vs Reszta Swiata w Starogardzie Gdanskim byt po-
jedynek Zbigniewa Chmielewskiego z Polski z Rober-
tem Kornekiem z Niemiec. Szeéciorundowy pojedynek
na lewq reke organizacji PAL w kategorii do 86 kg.

Obaj zawodnicy dobrze przygotowali sie do tego starcia.
Co prawda Robert byt po Mistrzostwach Niemiec, wiec jego
lewa reka by¢ moze byta troche zmeczona, ale mysle, ze
Niemiec i tak nie miatby szans z sportowcem z Polski. Zby-
szek juz w pierwszej rundzie wyczut swojego przeciwnika
pokonujgc go w btyskawicznym tempie. Kolejne rundy wy-
gladaty podobnie: szybki, zwycieski start Zbyszka. Wynik
koficowy 6:0. Tym samym 1:0 dla Polski.

Wedtug znawcéw Armwrestlingu walka ta powinna by¢ wy-
réwnana. Ale to, co tego dnia pokazat Zbyszek zaskoczyto
nas wszystkich - brawo Zbychu! Wielka forma, $wietny styl!
Czekamy z niecierpliwosciq na powrét formy prawej reki Po-
laka (przypomnijmy, ze Zbyszek od roku boryka sie z kontu-
zjq tokcia prawej reki). W jego kategorii wagowej na prawq
reke pokonaé go moze zaledwie jeden polski zawodnik (Ra-
fat Budzowski z Leborka), ale za to reke lewq raczej nikt.
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Kolejng, walkg byta konfrontacja Artura Glowinskiego
z Polski z Andreyem Sharkovem z Ukrainy w kat. +95 kg.
Obaij rywale, wraz z Travisem Bagentem z USA, sq najbardziej
znanymi showmanami armwrestlingu. Artur dla dodatkowego
natadowania adrenaliny przebrat sie¢ za amerykanskiego zot-
nierza, natomiast Sharkov przebit wszystko, co dotychczas
widzieliSmy - wijechat na scene pieknym, choé nerwowym
ogierem, przebrany za sowieckiego zétnierza. Publiczno$é za-
nieméwita... tego jeszcze nie byto.

Ten pojedynek byt prawdziwg vendettq Artura, przeciez za-
wsze byt stabszy od Ukraifca... w kuluarach spekulowano,
ze nie ma zadnych szans, by zwyciezyé choéby dwa starcia.
Jednak nasz ulubieniec nie zmarnowat ostatniego roku, jego
dynamika kompletnie zaskoczyla i rozbita Sharkova, tylko
w jednej rundzie sedzina Monika Duma dyktujgc dwa faule Ar-
tura za obnizenie barku reki walczqcej ponizej poziomu stotu
zprezentowata jedyny honorowy(2) punkt Andreyowi. Wynik
kohcowy pojedynku szeiciorundowego na reke prawq w kate-
gorii +95 kg 5:1 dla Artura Glowinskiego z Choszczna i 2:0
dla Polski. Tego chyba nikt si¢ nie spodziewat...
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Trzecim pojedynkiem byt szesciorundowe spotkanie na prawg
rekew kat. do 95 kg Krystiana Kruszynskiego z Polski
i Stefana Metka z Niemiec. Obaj debivtowali na zawodo-
wym ringu. Wynik koficowy 4:2 dla Gdynianina (Krystian po
szybkim starcie Stefana przegrat tylko 4 i 5 runde). Tym samym
3:0 dla Polski.

Krystian od dawna marzyt o zawodowstwie. Od dwéch lat
jego forma stale rosnie... Po tym, jak Mazurenko Armwrestling
Promotion do swojego teamu pozyskat Ruslama Babayeva
wszystko zaczeto przysieszaé. Cigzkie treningi, bieganie z sa-
mego rana, suplementacja i odzywienie wedtug Mac¢ka Kolen-
dowicza oraz specjalne wskazéwki Rustama robig swoje...

Warto przypomnieé, ze Metka jest wicemistrzem §wiata z 1999
roku, to wyznacza miare sukcesu Krystiana.
Po zwyciestwie w Starogardzie Gdanskim Krystian Kruszynski

dostat propozycije walki z aktualnym Mistrzem Swiata Sergiey-
em Ivanovem z Ukrainy, cztonka grupy promotorskiej Andreya

Sharkova. Niektérym ciezko uwierzyé, ze Krystian moze po-
kona¢ takiego zawodnika jak Sergiey, ale Ruslan Babayev za-

pewnia, ze zrobi wszystko, by sukces Polaka byt murowany.

I'.s:‘.s.l Walka przewidywana jest na 24 czerwca w Jatcie (Ukraina).
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W ostatniej walce pojedynku Polska - Reszta Swiata spotkali
sie Marcin Kreft i Georg Szasz z Wegier. Cale, szeéciorun-
dowe starcie mozna okreslié¢ jednym zdaniem - Marcin zmiaz-
dzyl, a nie zwyciezyt”. Wynik pojedynku 6:0. Dla Polski 4:0.
Szasz jest Mistrzem Swiata i Mistrzem Europy amatoréw w wa-
dze super ciezkie|. A tu przegrat z armwrestlerem, ktéry jesz-
cze nie zdqzyt wywalczyé sobie migdzynarodowych tytutéw
mistrzowskich. Poprawa formy Krefta zaskakuje wiec nie tylko
zawodnikéw w naszym kraju. Jest najsilniejszym Polakiem na
$wiecie, najwyzszy czas ruszy¢ na miedzynarodowe wody.
Szasz starat znalezé jakgkolwiek technike na Krefta, jednak
w zadnej rundzie nie dat mu rady. Spokédj, z jakim Marcin
walczyt byt niemal przerazajqgcy. Z sali stychaé bylo glosy,
by znalez¢ dla Marcina silniejszego zawodnika. No ¢éz, nikt
nie przypuszczat, ze Wegier okaze sie tak staby dla zawod-
nika z Leborka. Taki odpowiedni zawodnik pojawi sie przed
Polakiem juz wkrétce. 19 maja 2006 roku w Zjednoczonych
Emiratach Arabskich (Dubai) Marcin Kreft zmierzy si¢ z Bo-
rysem Poska. Czy bedzie to zemsta Marcina za przegrang
w Sankt Petersburgu?
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MISTRZOSTWA XIii LO W GDYNI

104 IPOWER

,Gdynia moje miasto” - z takim hastem
moina si¢ spotka¢ we wszystkich folde-
rach reklomowych miasta Gdyni. ,Gdynia
armwrestlingowe miasto” - z fakim hastem
natomiast mozna spotka¢ sig w kuluarach za-
wodéw sitowania na rece. Nic wige dziwnego,
ie w kolebce polskiego armwrestlingu po raz
kolejny rozegrano zawody w tej dyscyplinie.
Tym razem sport ten zawitat do gdyniskich
szkét, a doktadniej méwigc do - XIII Liceum
Ogélnoksztategeego.

28 marca 2006 z inicjatywy Kierownika Ad-
ministracyjnego - Jarostawa Klodziskiego,
dyrekeji, rady rodzicow oraz uczniow, aza-
razem zawodnikow UKS Ztoty Tur Gdynia
w XIII Liceum Ogélnoksztateqcym przy ul. Phk.
Dgbka 207 obyly sig ,I otwarte Mistrzo-
stwa XIII LO w sitowaniu na rece”. Szkofa
ta nie bez powodu zostata wybrana na miejsce
tego typu zmagar sporfowych. Znaczna czgéé
uczniow fej instytucji pedagogicznej czynnie
uprawia sitowanie na rece w lokalnym klubie
armwrestlingowym. Do tego dwukrotnie z rze-
du XIll LO zwycieiylo puchar w klasyfikacji
druiynowej ,Mistrzostw Szkot Gdynskich”,
atym samym dwukrotnie gtowng nagrode:
profesjonalny stét do sitowania na rece.

Do startu stangto prawie 50 zawodnikw z po-
nad 10 szkét gdyniskich. Pod bacznym okiem
sedziéw FAP: Daniela Gajdy, Andrzeja Gtgbaty,
Macieja Sosnickiego oraz Walentyny Zaklickiej
zawodnicy rywalizowali w pieciv kategoriach
meskich (do 65 kg, 75 kg, 85 kg, +95 kg,
Open) oraz jednej kategorii kobiet (Open).

Cata rywalizacja oczywiscie rozpoczeta sig od
eliminacji i potfinatow. Finaty poszczegdlnych
kategorii wagowych odbyly si¢ bardzo pro-
fesionalnie: odpowiednia muzyka, hostessy
(notabene uczestniczki miss szkot gdyriskich)
wprowadzajqce zawodnikow oraz gro kibicow
skandujgcych imig swoich faworytéw.

W kaidej kategorii czotowke tworzyli doswiad-
czeni zawodnicy, na co dzier frenujqcy tq dys-
cypling w klubie ,UKS Ztoty Tur Gdynia”. Oczy-
wiscie mocno ,bronili sig” sportowcy, kidrzy
swq przygode z armwrestlingiem rozpoczeli
whasnie od fego turnieju.
Bardzo zaciefe pojedynki, wygrane faworytow
oraz niesamowifa, sportowa atmosfera - tak
pokrétce moina opisac finaly poszczegélnych
kategorii. Warto powiedzie¢ fu o rywalizaci
wkutegoru open. Juk wmdomo w kategorii
ie dodatkowo tytut nu||epszego 1 nu||epszych
danego turnieju,. Tym razem najlepszego
XIII Liceum Ogélnoksztatcqcego w Gdyni roku
2006.
Posrod meiczyzn tym pierwszym z pierwszych
okazat sig Tomasz Piotrowicz, kidry o tytut
mistrza stoczyt bardzo zacietq walke finato-
wq z liejszym o 15 kg od siebie Christianem
Riegierem. Natomiast w kategorii kobiet fytut
najlepszej powgdrowat do Aleksandry Lewan-
dowskiej, kiora z lekkoscig i gracjq pokonata
swoje wszystkie rywalki - brawo Tomek, bra-
wo Ola! Sukees tych mtodych sporfowcéw do-
wodzi jednego - miejsca medalowe nalezq do
zawodowcéw. A przynajmniej do zawodnikow,
ktérzy chocioz trochg poswigcajg swéj czas fre-
ningom armwrestlerskim.
Do walki w kategorii kobiet nie stanefa wice-
mistrzyni Europy i Swiata - Walentyna Zaklic-
ka. Bacznie jednak oglodata rywalki i wyda-
wata surowe werdykty sedziowskie, zaréwno
meskiej, jok i damskiej czesci zawodnikéw.
Na koniec zawodéw Walentyna dostata od dy-
rekeji szkoty specjalng ,nagrodq dzigkezynng”
za wktad wniesiony w rozwdj tej dyscypliny
sportu na ferenie szkoty i naszego kraju.
My oczywiscie gratulujemy organizatorom
udanego turnieju i Zyczymy, by mistrzostwa
XIII LO w Gdyni staly sie tradycjq. Do zobacze-
nia, by¢ moze za rok!

Pawet Podlewski FAP

19 marca rozegrano ,| Puchar Beskidow” w Bielsku -Biatej. Organizatorzy czyli lokalny klub armwrestlingu
- Eco Power oraz centrum rozrywki ,, Klimat” , kidre rowniez byto miejscem zawodow spisali sie na medal.
Do rywalizadji stanto okoto 60 zawodnikow z klubow catej Polski np: MCKiS Tytan Jaworzno, Zioty Tur Gdynia,
Thoty Orzet Choszczno, Wiking Nisko, Szaki Zary czy POSIR Tomaszow Mazowiecki oraz wielu innych.
Najbardziej oblegang kategorig byta kategoria do 70kg w kidrej wystqpito az 23 zawodnikow. Tutaj najbardziej
zaciete pojedynki stoczyli Tomasz Szewczyk (3 miejsce) z Krzysztofem Pencem (11 miejsce) oraz z Piotrem
Kajsturg (2 miejsce) o wejscie do finatu. Na wygranego w finale czekat Daniel Gajda (1 miejsce), z kiorym
Piotr niestety nie dat juz rady.

Do rywalizacji w kategorii 78kg niespodziewanie stangt Pior Bartosiewicz, ktéry cheiat sig sprawdzic w kate-
gorii wyzszej i jok sie okazato bez wigkszych problemow stangt na podium na miejscu pierwszym. Na drugim
miejscu Pawet Gomola, kidry w eliminacjach przegrat tylko z Kamilem Kapatq, miejsce trzecie przypadto tuka-
szowi Andrzejewskiemu z Wisty.

W kategorii do 86kg wystartowato okoto 10 zawodnikéw z ktdrych najsilniejszym okazat si¢ Marcin Lachowicz.
Drugie miejsce zajgt Mariusz Grochowski, kidry przegrat tylko z Marcinem po bardzo zacietej walce. Trzecie
miejsce zajgt tukasz Biegun przegrywajqc tylko z dwoma wspomnianymi rywalami.

W przerwach miedzy zmaganiami kategorii meiczyzn, rozegrana zostata kategoria open kobiet. Ta kategoria
zostata zdominowana przez Walentyne Zaklickq, kidra pokonata Matgorzate Ostrowskq (miejsce drugie), oraz
debiutantkg z klubu MCKiS Tytan Jaworzno Natalig Lanuszny (miejsce trzecie).

Po rozegraniu wszystkich kategorii rozpoczefa sig kategoria open meiczyzn majgca wytoni¢ najsilniejszego
zawodnika catego turnieju. Do fej kategorii miato prawo przystapic 3 pierwszych zawodnikéw z kazdej kategorii
wagowej oraz zawodnicy, kidrzy waiyli powyiej 86kg. Przystqpito ponad 20 zawodnikéw. Zgodnie z przewi-
dywaniami miejsce pierwsze zajgt Lucjan Fudata a drugie Marcin Lachowicz, rozktad kolejnych miejsc byt dla
kibicow matq niespodziankg. Na miejscu trzecim stangf nie Mariusz Grochowski lecz Dariusz Muszczak z klubu
Whomet Myszkow, ktory bez watpienia silniejszq ma reke lewa, ale widac, ze i prawa go nie zawiodta. Mariusz
musiat zadowoli sig miejscem czwartym.

Catos¢ zawodow przebiegta w bardzo mitej atmosferze a na szczegélng uwage zastuguje DJ., ktdry stangt na
wysokosci zadania i caly czas podczas rozgrywek pokazywat co poirafi;)

Pozdrawiam... Daniel Gajda

Wielki kociot w Poznaniu

27-31 marca na ferenie Migdzynarodowych Targéw Poznariskich odbyly sie targi - , Instalacje 2006", gdzie
firma Viessmann Polska wystawiata swojq bogatq oferte - catq game kottow grzewtzych naj-
nowszych generagji.

Ich stoisko wyrozniato sig wystrojem, rozlegtoscia, bogactwem oferty i.... jeszcze jednym elementem. Zorga-
nizowanymi dla swoich kontrahentow i wszystkich zwiedzajacych, pokazami. Mozna byto zobaczy¢ ,na zywo”
zawody w sitowaniu sig na reke, oraz rozegrac mecz , pitkarzykow” stofowych z takimi stawami polskiej
pitki jok: Jan TOMASZEWSKI, Andrzej SZARMACH czy Grzegorz LATO. To $wietny pomyst, aby osoby kiére
przyjechaty zapoznac sig z ich przebogatq ofertq mialy mozliwos¢ zobaczenia, i co wazniejsze - wzigcia
udziatu w profesjonalnie przeprowadzonych zawodach. Co godzing byly rozgrywane zawody dla 16 chetnych
meiczyzn. A wérdd zaproszonych gosci, oraz zwiedzajqeych stoisko roito sig wprost od postawnych, silnych
panow! Wszak, aby by¢ instalatorem takich grzewczych kottéw, nalezy w rekach mie sporo krzepy. Spora
ich czes¢, moze z tego powodu wzigé udziat w kazdych tego typu zawodach i to z powodzeniem. Nawet do
medalowych miejsc!

A o tym mieli mozliwosc sie przekonac zaproszeni sportowcy: trzykrotny medalista olimpijski w zapasach
w stylu klasycznym Jozef TRACZ oraz wielokrotny medalista Polski i Europy, wicemistrz Swiata w sumo Jacek
JARACZ. Obaj panowie spotykali sig przy profesjonalnym stole ze zwycigzcami tych miniturniejow, a takich
codziennie rozgrywaliémy 6-7. Zabawa dla wszystkich byta wyborna. Nasi medaliéci $wietnie radzili sobie
7 meiczyznami, sromotnie za to przegrywajac w pojedynkach z paniami. Ale to jok sqdze, za sprawg $wietnej
formy pan, ktére zglosity sie do pojedynkow i weale nie miaty respektu dla swoich utytutowanych przeciwni-
kow. Za to na panach - uezestnikach takich walk, medale i tytuty Jozka i Jucka robity kolosalne wrazenie.
Ale rzadko kiedy, zwyktemu $miertelnikowi dane jest popréhowaé sig w bezposrednim starciu z takimi osoba-
mi, ikonami polskiego sportu. Z tego tez powodu ogromne rzesze osob stawaty do walk. Miatem przyjemnos¢

s prowadzic i sedziowac te walki. Moim pomocnikiem byt Piotrek SZCZERBA, ktdry ai rwat sie do pojedyn-

kow. Wreszcie zgodzitem sie, i Piotr podejmowat wyzwania od chetnych. Niestety, wszystkich mylita jego
postura (Piotr wazy 75kg), a po walce odchodzili od stotu bardzo zdziwieni - jak to sig stato, ze majqc tyle
pary w fapach, wazqc 100-120kg zostatem pokonany przez takie ,chucherko” ?! Zdziwienie takie dotkneto
réwniez dwoch przedstawicieli innych stowiafiskich nacji - 120kg Motdawianina i 113kg Biatorusina. Przy
oszatamiajgcym dopingu oséb (a chyba wszyscy, kidrzy znalezli si¢ w tym czasie na hali dobiegli do nas, by
zobaczy¢ te walki), bo nagle zrobito sie az czarno od gtow - Piotrek pokonat w pigknym stylu obu mocarzy.
Ale jok czgé¢ z was wie, Piotr o utytutowany zawodnik, uczestnik profesjonalnych walk ligi PAL w Armwre-
stlingu. Formuta rozgrywania tego rodzaju turniejow bardzo sie spodobata wszystkim stronom, i obiecalismy
sobie nastepne spotkania w najblizszym czasie. Jeszcze raz serdecznie dzigkuje wszystkim uczestnikom walk,
naszym Mistrzom, a szczegdlni firmie Viessmann, na zaproszenie kidrej i dla spopularyzowania ich produk-
t6w oraz targowego stoiska, miatem mozliwos¢ poprowadzic to przedsiewziecie. (zekam na Wasze nastepne
zaproszenia. Gratuluje pomystu powigzania Waszego logo ze sportowym i rekreacyjnym spedzaniem czasu
zwiedzania targow. Na state wpisaliscie sie do pamieci wszystkich, ktérzy przewineli sig przez Wasze stoiska
- jako jedyna firma oferujgca cos atrakeyjnego i nowego - powigzanie ciepta plyngcego z oferty targowej i...
ciepta atmosfery sportowej rywalizagji!
W zatqezeniu kilka fotografii z tych zmagari przy armwrestlerskim stole.

Ihigniew Solifiski m 105




Trening
., _Ruslana
; Bahaveva

0d niedawna statym gosciem Ztotego Tura w Gdyni jest Ruslan Babayev pigciokrotny Mistrz Ukrainy,
Mistrz Europy i Swiata. Jego pobyt w Gdyni nie jest przypadkowy. Ruslan pefni w naszym klubie
obowiqzki trenera i doradcy, chetnie tez sekunduje naszym zawodnikom podczas ich zmagan na zo-
wodach. Obecnos¢ takiego mistrza wérad nas gwarantuje wysoki poziom treningéw, kidry z pewnoscig
przefozy sie na wymierne sukcesy przy stote. Wszystkich chetnych armwrestleréw, dysponujacych cza-
sem zapraszamy zatem do Gdyni po mistrzowskie porady Ruslana Babayeva.

Igor Mazurenko - Ruslan przyjechat tu, by pomdc naszym zawodnikom. W miarg moliwosci, kaidemu
polskiemu armwrestlerowi, kidry zgtosi sie do niego bedzie starat sig udzieli¢ fachowych wskazéwek.
Na razie Ruslan bedzie w naszym kraju ok. pottora miesiqca, a swoje freningi prowadzi prawie co-
dziennie.

UKS Zloty Tur Gdynia miesci sig przy ul. Morskiej 108 A, a otwarty jest od poniedziatku do pigtku
w godzinach 11.00 - 20.00. serdecznie zapraszamy w imieniu przedstawicieli klubu, jok i sumego
Ruslana Babayeva.

Trening bicepséw jest bardzo waznym elementem przygotowan kaz-
dego armwrestlera. Sita , ktérej uzywamy we wszystkich technicznych
aspektach armwrestlingu, w 50% pochodzi wtasnie z tego migsnia.
Dlatego tez éwiczeniom na biceps poswigcam szczegélnie wiele uwagi.
Mysle, ze jest to jedna z tajemnic mojego sukcesu...

Ruslan Babayev

1. Podnoszenie hantli na biceps chwytem mtotkowym z wykorzystaniem modlitewnika.
Cwiczenie wykonujemy od kata 90stopni. 5 S::IYi po 10 powtorzes.

n"w

2. Scigganie na wyciggu chwytem mlotkowym z wykorzystaniem petli. kokie¢ oparty o
poduszke stolu. 5 serii po 10 powtérzen.

3. Podnoszenie ohcigzenia na biceps chwytem miotko
Cwiczenie wykonujemy od kagta 90stopni. 3 serii po

4. Podcigganie na drqik;l chwytem mtotkowym od kata 110 ;iopni.
3 serii po 10 powtorzen.

g
| e B

5. Podciqganie na drgzku podchwytem od kgta 100 stopni.
3 serii po 10 powtorzen.

\ ."l. (|
6. Podcigganie na drgzkuv nach

7. Uginanie przedramion sztangielkami chwytem mtotkowym.
3 serii po 20 powtorzen.
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Na poczatek kilka stéw tytutem wstepu. Armwrestling to dzie-
dzina sportéw sitowych, kiéra w niezwykle dynamiczny sposéb
ukazuje elementy rywalizacji, walki oraz determinacji zawod-
nika. Jako obserwator kilku bardzo ciekawych pojedynkéw
dostrzegtem (pod kgtem swojego zawodu oczywiscie), iz za-
wodnicy posiadajq bardzo czeste problemy natury zdrowot-
nej... niestety. Charakterystyka oraz ideologia sitowania sie na
reke daleka jest od luzu typowego dla modnego w dzisiejszych
czasach sposobu na ,zdrowy tryb zycia”. Dlatego tez warto
wiedzie¢ mozliwie najwiece| na temat dyscypliny, ktéra staje
sie¢ Twojg witasng ideologiq dnia codziennego, ktéra jest we-
wnetrzng walkg kazdego zawodnika, ktéra dla wielu z Was
jest po prostu zyciowym ,credo”.

Dlatego przy wspétpracy z PAL powstat ten dziat. Bede tu
opisywat konkretne przypadki oraz problemy z zycia wziete,
zwigzane z: anatomiq, fizjologiq, rehabilitacjg oraz prewen-
cja wszelkich kontuziji, ktére mogq dotyczyé miedzy innymi
i Ciebie!l Masz pytania? Nie obawiaj si¢ o tym pisaé. Masz
problem2 Dostaniesz porade. Moim celem jest, abyscie spozyt-
kowali opisywang tu wiedze w sposéb praktyczny, aby to co
przeczytacie, mogto znalezé odzwierciedlanie w Waszych tre-
ningach, na zawodach i w zyciu codziennym. Bardzo chetnie
pokieruje sie Waszymi propozycjami odnoénie opisywanych
zagadnien oraz probleméw (czego nie zycze nikomu) - zakres
moich dziatan znacie, zatem ready go!

Zastanawiatem sie jaki temat bedzie odpowiedni na pierwszy
artykut, mamy tyle do przekazania i tylko dwie strony... Na po-
czqtek troche ,lzejsze|” wiedzy, ktéra przyda sie czytelnikom
majgcym stycznoéé ogdlnie ze sportami sitowymi (ksztattowa-

100%
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Ryc.] - Zaleznos¢ czasu trwania wysitku w stosunku do generowanej energii.
ATP - adenozynotréjfosforan. Podstawowy, elementarny i ostateczny substrat energetyczny, powstaly
w wyniku przemian prowadzqcych do wytworzenia energii z fosfokreatyny, weglowodandw oraz tuszezy.
Wszystkie procesy energetyczne zachodzqce w organizmie podczas trwania wysitku fizycznego, prowadzq
do wytworzenia ATP. Roznica polega w jego ilosci - jest zdecydowanie réina, biorgc pod uwage odmienne
przemiany tlenowe i beztlenowe.
PCr - fosfokreatyna. Pofqczenie nieorganicznego fosforu z molekutq (czasteczkq) kreatyny, ktora w tym
przypadku jest jego nosnikiem, przytaczajac go do ADP (adenozynomonofosforanu) w konsekwencji po-
wstaje ATP (adenozynotréjfosforan).

I Ryc.-1 mozna wywnioskowac, iz poszczegélne przemiany metaboliczne wytwarzajqce energie w postaci
ATP, posiadajg zrdznicowany udziat procentowy w stosunku do czasu trwania wysitku o maksymalnej
mocy. Wykres przedstawia wartosci ofrzymane podczas proby wysitku dynamicznego w czasie pracy na

.
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nie sity oraz masy mieéniowe;j). Opisze kilka zagadnien, ktére
powinny by¢ swoistym ,vademecum” dla zainteresowanych w
tym temacie.

FIZJOLOGIA to nauka o czynnosciach zyciowych organi-
zméw. W miare poszerzania wiedzy na jej temat, swiatto
dzienne ujrzaly nowe dziaty, ktére opisywatly bardziej
szczegétowo dane zagadnienie. Tak tez powstata fizjo-
logia poszczegélnych uktadéw w organizmie cztowieka.
Dzis opisze kilka faktéw zwigzanych z fizjologia ukiadu
miesniowego.

1. WYDOLNOSC FIZYCZNA.

0Oznacza zdolnos¢ organizmu do podejmowania wysitku fizycznego. Pojecie to obejmuje rowniei:
tolerancje zaburzen réwnowagi wewngtrz ustroju (wywotanej wysitkiem fizycznym) oraz mozliwo-
§ci ich szybkiej (roztozonej w czasie i indywidualnej dla kaidego zawodnika) likwidacji. Opisujgc
to zagadnienie, zauwaiytem, iz ,wydolnos¢” trakiowana jest gtéwnie jako zdolnos¢ do podejmo-
wania wysitkow diugotrwatych o duzej lub umiarkowanej intensywnosci o charakterze tlenowym,
azyli zwigzana z osigganiem odpowiedniego poziomu V02max (maksymalne mozliwosci poboru
tlenu). Takg wydolnos¢ nazywamy ,wydolnosciq tlenowq”. Dla potrzeb sportu wyczynowego, ktéry
nie zwigzany jest tylko i wytacznie z pracg tlenowg, powstato ogélne pojecie , wydolnosci fizycznej
sportowca”, kire obejmuje zdolnos¢ do podejmowania wysitkow fizycznych w szerokich zakresach
intensywnosci oraz czasu ich trwania (od krotkotrwatych prob: pojedynek na reke, wyrwanie sztangi
do dtugotrwatych: bieg maratoriski, narciarski).

W wysitkach krétkotrwatych o mocy maksymalnej, jakim jest pojedynek na rekg, dominuje energe-
tyka beztlenowa, a wraz z wydtuzaniem czasu pracy spada moc generowana przez zawodnika.

i[0}:}iPOWER |

cykloergometrze w pierwszych 10-ciu sekundach maksymalnego wysitku (30 sekundowy test Wingate).
Fosfokreatyna dostarcza 53% energii z ATP, glikoliza beztle-
nowa 44%, natomiast przemiany tlenowe to jedynie 3%.

Do niedawna sqdzono, iz wysitek o maksymalnym obcigzeniu dla organizmu pod wzgledem wytwarza-

nej mocy w pierwszych 7/10 sekundach, zabezpieczany jest jedynie przez rozpad fosfokreatyny, kidra

posiadata 100% udziatu w wytwarzaniu koricowego substratu energetycznego dla migéni jakim jest ATP.

Powyisze dane wskazujg, iZ nie jest to prawda. 44 procentowy udziat glikolizy beztlenowej sugeruje,

iz odpowiedni poziom glikogenu migsniowego posiada niezwykle istotne znaczenie pod wzgledem moz-

liwosci generowania mocy przez miesiefi w pierwszych 10-ciu sekundach trwania maksymalnej pracy
migsniowej. Odnoszqc to zagadnienie do sportu jakim jest Armwrestling, w kidrym mozliwosci generowa-
nia maksymalnej mocy trwajg od kilku do kilkunastu sekund, stan energetyczny migénia zabezpieczajg

2 substraty:

Poziom kreatyny w migéniu
Poziom glikogenu migsniowego

Spéjrzmy na zagadnienie od strony praktycznej. Zatoimy, ie zawodnicy walczg 6 razy, kazda walka

to wysitek o maksymalnej mocy trwajqcy od kilku do kilkunastu sekund. To odpowiedni okres czasu oraz

infensywnos¢ pracy migsniowej, kiére mogq znacznie uszczuplic zasoby powyiszych substratow.

Rozwigzanie:

3% Przed kaidymi zawodami stosuj suplementy zwigkszajgce wysycenie kreatyng komarki migéniowej.
W pierwszych 5-ciu dniach organizm najchetniej wysyca sig tym sktadnikiem, zatem pamietaj, aby su-
plementacje wdrozy¢ w odpowiednim momencie. Najlepiej stosuj formy estryfikowane, ktére posiadajg
tatwosc przenikania przez zewnetrzne btony komérek migsniowych, lepiej spetniajac swojq funkdje.

3% Na 2-3 dni przed zawodami obniz zawartos¢ kaloryczng spozywanego biatka na rzecz weglowodandw
o niskim indeksie glikemicznym (IG). Bilans pozostanie na statym poziomie, a zastosujesz metode

tadowania migsni glikogenem, kidry w lepszym stopniu zabezpieczy poziom energetyczny wysitku.

3% Jedli zalezy i na utrzymaniu nalezytej wagi ciata, zamiast weglowodandw stosuj wysokie dawki L-glu-
taminy (min. 30 g dziennie), kidra posiada whasciwoéci odbudowy glikogenu migéniowego. Wysokie
dawki przyczyniajq sig rowniez do redukeji amoniaku, nagromadzonego podczas diety wysokobiatko-
wej w okresie ksztattowania sity oraz masy migsni odpowiedzialnych za Twdj sukces.

2. DLACZEGO TRACISZ MOC?

System wytwarzania energii, polegajacy na rozpadzie fosfokreatyny oraz glikolizie beztlenowej stanowi

podstawe wydolnosci beztlenowej. Po okresie od 7-30 sek. (w zaleznosci od intensywnosci wysitku), zaso-

by ATP i PCr ulegajq pomniejszeniu o ok. 20-30% wartosci spoczynkowej. Jest to jedna z przyczyn spadku
mocy. Najwieksza sita skurczu migénia wyzwalana jest wtedy, gdy zrddtem dobudowy ATP sq: rozpad fos-
fokreatyny (PCr) oraz glukozy na drodze glikolizy beztlenowej (mleczanowe;) (Ryc-1). W jednosice czasu
powstaje wiedy najwiecej ostatecznego substratu energetycznego, czyli ATP (adenozynotréfosforanu).

Te dwa mechanizmy zaopairujg w energie nasze migsnie do 20-30 sekund wysitku o bardzo duzej i duzej

infensywnosci - jakim wlasnie jest pojedynek na rekg. Podczas trwania 6-civ rund dochodzi do tak duzego

zakwaszenia oraz spadku poziomu PCr, ai zaczynasz odczuwag, i Twoje migénie stabng - dlaczego?

Glikoliza beztlenowa - prowadzi do odbudowy substratu energetycznego ATP na skutek rozpadu glukozy,

pochodzqcej z glikogenu migéniowego (glikoliza) oraz watrohowego (glikogenoliza). W warunkach bez-

tlenowych komérka nie moze przeprowadzac reakeji cyklu kwasu cytrynowego i fancucha oddechowego

(cykle tlenowe), a kwas pirogronowy powstajgcy podczas glikolizy jest przeksztatcany do kwasu mleko-

wego bez wytwarzania dodatkowych czgsteczek ATP. W wyniku roztozenia jednej czasteczki glukozy do

dwoch czgsteczek kwasu mlekowego, komarka uzyskuje tylko dwie czgsteczki ATP. Poza tym, glikoliza
najszyhciej wytwarza energie w jednostce czasu, niestety kosztem utrzymania maksymalnej mocy.

Podczas tej reakgi otrzymuje sie jedynie 2 czgsteczki ATP (tlenowy cykl Krebsa wytwarza ai 36 ATP),

szybko produkowany jest kwas mlekowy i narasta kwasica metaboliczna, prowadzgca do zmeczenia.

Wzrost stezenia jonow wodorowych H+ w migsniach, na skutek produkeji kwasu mlekowego, skutecznie

hamuje glikolizg beztlenowq niestety uniemozliwiajqc wysitek.

Rozwigzanie:

3% Gtownym problemem niemoliwosci kontynuowania wysitku na skutek zakwaszenia jest wzrost po-
ziomu jonéw H+ w migéniach. Zatem wdrazajgc dwa rozwigzania skutecznie usprawnimy regeneracje
w czasie przerw migdzy kolejnymi rundami.

3% Kwestia pierwszorzedowa, to zwigkszenie filtracji migsnia przez krew. Zwigkszony doptyw krwi bogatej
w substraty energetyczne oraz tatwiejszy jej odptyw (krwi, kidra zawiera szkodliwy kwas mlekowy
zatem i jony H+), to spos6b na blyskawiczng regeneracjg. Pomocne okazujg sie sole aminokwasu argi-
niny w postaci: alfaketoglutaranu argininy, jabtczanu argininy badz estrow argininy lub ketoizokapro-
nianu argininy. Sama arginina posiada bardzo ubogq hiodostepnosc dla organizmu dlatego potqczenie
iej z odpowiednimi zwigzkami, daje oczekiwane rezultaty. System ten dziata jak nitrogliceryna podana
pod jezyk osobie w stanie przed-zawatowym tylko nieco stabiej. Dochodzi do relaksacji srédbtonka
naczyn (gtownie tetnic). Zwigkszajq one swq objetosé co w konsekwenji usprawnia filtracje migsnia
krwiq i szybko odprowadza z niego szkodliwe metabolity. Dawke nalezy dostosowywac indywidualnie,
aby nie doszto do zhyt duzego spiecia migéni podczas wysitku.

% Kolejny sposdb to substancie neutralizujgce kwasny odczyn krwi na skutek wydzielania kwasu mle-
kowego. Kwas guanidynopropionowy ‘GPA’ oraz Beta-alanina - sq czestym dodatkiem do stackow
kreatynowych wigc warto rozwaiy¢ ich zakup. Jesli wystepuja wraz z L-norwaling, kidra usprawnia ich
dziatanie efekt powinien by¢ lepszy.

3. Moc maksymalna miesni szkieletowych.
MPO (maximal power output), to maksymalna wielko¢ mocy wrazona w watach, ktra zostata osiqgnieta
przez grupg migéni w badanej probie. Jest efekiem sity oraz szybkoéci skracania migénia. Istnieje kilka
czynnikéw, kiore posiadajg znaczacy wptyw na MPO:

Stan energefyczny migsnia

Sita izometryczna migsnia

Szybkos¢ skurczu

Temperatura wewngtrzmigsniowa
A - Stan energetyczny miesnia. Zostat opisany ju wezesniej. Wptywajq na niego roi-
ne czynniki zwigzane z dietq oraz suplementacj. Zatem na ten aspekt posiadamy doé¢ znaczny wptyw.
B - Sita izometryczna. (zyli maksymalna sita jokq generuje migsien kiedy jego obydwa
przyczepy pozostajq nieruchome - nie ma ruchu katowego w stawie. Wielkos¢ tej sity zalezy od ilosci
sarkomerow utozonych wzgledem siebie réwnolegle. Sarkomer to jednostka czynnosciowa migsnia po-
przecznie prgikowanego, tworzq go szeregowo utozone segmenty wtokien migsniowych (miofibryl). Krét-
ko mowiqc chodzi tutaj o przekréj poprzeczny migsnia, kiéry determinowany jest przez geste upakowanie
jednostkami czynnosciowymi - im jest ich wiecej tym przekréj bedzie wigkszy. Istnieje jeszcze pojecie
przekroju poprzecznego, zwigzanego ze zwigkszong gruboscig poszczegélnych sarkomerow. Migsien taki
wyglada okazale z zewnqtrz jednak liczba jego jednostek odpowiedzialnych za skurez funkcjonalny moze
by¢ mniejsza niz migsnia, w ktérym jest wigcej sarkomerow charakteryzujacych sie mniejszq gruboscia.
W praktyce zjawisko to wyglada w nastepujacy sposob: Zawodnik z obwodem ramienia 42cm bez proble-
mow wygrywa z zawodnikiem, kiéry moze pochwali¢ sig prawie 50cm obwodem.
Oczywiscie wzrost sity obserwujemy rowniei podczas zwigkszenia grubosci sarkomerow (hipertrofia) jed-
nak zwigkszenie ich ilosci na skutek treningu oporowego (hiperplazja) nie jest kwestiq zbadang w 100%
(w moim mniemaniu) - prawdopodobnie jest ona stata dla danego osobnika. Istnieje poglad, iz zwigkszo-
na iloé¢ isulopodobnego czynnika wzrostu IGF-1 we krwi, wywoluje hiperplazje miesniowg...
Kolejnym czynnikiem warunkujgcym o sile izometrycznej jest stosunek roznego rodzaju wiokien jakie
zawiera kazdy migsief poprzecznie prazkowany (szkieletowy). Istniejq 3 rodzaje wiokien, ktére roznig
sig wzgledem siebie mozliwosciami do wykonywania okreslonej pracy (praca o maksymalnej sile bqdz
wytrzymatosci).
Typy whdkien to : typ-(ST), typ-IA(FTa) oraz typ-lIX(FTh).

Proporcje migdzy wartosciami uzyskiwanej sity izometrycznej osigganej przez wymienione wiokna
wynoszq w kolejnosci: 1:1,2:1,5. Konkludujgc wigksza ilos¢ whokien typu 11X, bedzie miata znaczqey
wptyw na mozliwosci generowania sity izometrycznej. To zagadnienie w dos¢ frafny sposob wprowadza
nas w kolejny podpunki.
C - Szybkosé skurczu. Szybkos¢ skracania poszczegélnych wiékien migsniowych jest
mocno zroznicowana. Najszybszq reakejq charakteryzujq sig wiokna typu IIX. Ogélnie wiokna na-
lezace do grupy Il inaczej FT, charakieryzujg sig kilkukrotnie szybszq reakeja, stad ich nazwa: Fast
Tension/Twich w stosunku do typu I - Slow Tension/Twich. W teorii wyglada to tak (dodam, iz prakiyka
ja w 100% potwierdza): Aby migsieri mgt osiggnaé maksymalng moc skurczu, czyli tzw. MPO, musi
pracowac z optymalng dla siebie szybkosciq skracania (V-opt.), ktdra wynosi oketo 30% jego maksy-
malnej szybkosci skracania (V-max). Zatem jesli wiokna 11X charakteryzujq sie nawet 10-cio krotnie
szybszq reakejq niz wiokna | jest rzeczq logiczng, iz i wyzsza bedzie optymalna ich szybkoéc skracania,
przy kiérej uzyskujg maksymalng moc skurczu.
W praktyce wigze sig fo z przygotowaniem odpowiedniego treningu, ktdry zaangazuje wszystkie
whékna zlokalizowane w migsniu w sposoh, kidry przyczyni sie do maksymalizaci parametrow sito-
wych kazdego z nich. Ciekawostkg jest fakt, iz poszczegélne wiékna mogq zmienia¢ swoje parametry
na skutek adaptacji do okreslonego i cyklicznie powtarzanego wysitku.
D - Temperatura wewnatrzmiesniowa. To hardzo istotny czynnik modyfiku-
jacy mozliwos¢ generowania mocy maksymalnej - MPO. W wyniku wzrostu femperatury wewngirz-
migsniowej, wolnokurczliwe wiokna typu-l nabierajq cech charakterystycznych dla wiokien szybkich
typu-ll z uwagi na to, i rosnie ich maksymalna szybkos¢ skurczu V-max. Natomiast spadek tem-
peratury wewngirz migénia, powoduje znaczne obnizenie mozliwosci szybkosciowych skurczu, mig-
siefi przeksziatea sig w migsieri ,wolny”. W wyniku prawidtowej rozgrzewki, kidra nie doprowadza
do powstania w miesniu szkodliwych, kwasnych metabolitow, temperatura wewngtrz migsnia wzrasta
0 ok. 4 stopnie. Wzrost ten powoduie zwigkszenie mozliwosci generowania maksymalnej mocy MPO
o ok. 15-20! Dlatego tak istotne okazuje sig utrzymanie odpowiedniej temperatury migsni zaanga-
owanych w pojedynek. Czgsto temperatura na hali gdzie trwa walka, nie sprzyja utrzymaniu cie-
ploty ciata, dlatego diugi rekaw, to wedle mojej opinii niezbgdna koniecznosé. Migénie na pewno
skorzystajq na takim rozwigzaniu, ponadto zmniejszy sie tei ryzyko niechcianej kontuzji z uwagi
na rozrzedzenie mazi stawowej, co w konsekwencji sprzyja lepszemu smarowaniu stawu na skutek
wzrostu temperatury.

4. Przyczyny zmeczenia w wysitkach krétkotrwatych o duzej intensywnosci.

Nawet w czasie bardzo krétkiej pracy, ale o maksymalnej intensywnosci dochodzi do zjawiska zme-

(zenia migsnia.

Imeczenie, fo utrata zdolnoéci generowania wymaganej lub spodziewanej wielkosci mocy (wg.

Edwardsa).

Wyrdzniamy dwa typy zmeczenia: zmeczenie obwodowe, kiére wystepuje w migsniach szkieletowych

oraz zmeczenie oérodkowe zlokalizowane w CUN (centralnym uktadzie nerwowym). Sq one ze sobq

§cisle powigzane. W dzisiejszych czasach, kiedy dysponujemy takimi mefodami badawezymi jak jqdro-

wy rezonans magnetyczny (NMR), znacznie utatwia poszerzenie wiedzy na temat funkcjonowania np.

migsni w sposoh nieinwazyjny. Dzieki tej metodzie istotnie wiemy wigcej jednak doktadny mechanizm
zmeczenia pozostaje do koca niewyjasniony...

Czynniki majgce wptyw na zmeczenie migsnia w krétkotrwatym wysitku o duzej intensywnosci (zaan-

gazowanej mocy/sity):

# Adenozynotrojfosforan (ATP) - Spowolnienie tempa produkeji ATP w stosunku do jego zuzycia przez
pracujqce migsnie prowadzi do spadku mocy. ATP jest stale odbudowywany drodze rénych bez-
tlenowych bqdz tlenowych szlakéw metabolicznych, jednak intensywny wysitek moze spowodowa¢
jego utrate do 40% w stosunku do poziomu wyjéciowego.

% Energia swobodna rozpadu ATP - spadek ilosci energii uzyskanej z produkeji ATP moie byé
przyczynq ostabienia migsniowego. Posiada to zwigzek z obnizeniem wydajnosci pompy jonow
wapniowych Ca+.

3 Nieorganiczny fosforan (Pi) - Wzrost stezenia nieorganicznego fosforanu na skutek hydrolizy ATP
do ADP jest przyczynq zmeczenia migéniowego. Im szybciej zuzywany jest ATP, tym szyhciej rosnie
stezenie Pi, powodujqc szybsze odczucie zmeczenia.

3 Adenozynodwufosforan (ADP) - Wazrost stgienia ADP, produkiu rozpadu wysoce-energetycznego
substratu jakim jest ATP obniza V-max (maksymalng predkos¢ skracania migsnia).

# Amoniak (NH3) - W warunkach intensywnej pracy, kiedy miesied zaczyna odczuwaé powainy
kryzys", dochodzi w nim do produkcji amoniaku w procesie deaminacji adenozynomonofosforanu
AMP - (AMP + H+ <=> IMP + NH4+) nastepnie w wyniku reakgji - (NH4+ + H20 <=> NH3 + H30+)
powstaje amoniak. Ten podpunkt na dzien dzisiejszy jest jeszcze kwestig sporng.

3 Inozynomonofosforan (IMP) - wzrost stezenia IMP w pracujgcym migéniu prowadzi do jego zme-
czenia.

3 Lakwaszenie - w wyniku wzrostu stgzenia jonow wodorowych H+ (opisywane w podpunkie 2)
dochodzi do zakwaszenia ustroju, a wiec obnizenia wartosci pH. Neutralne pH mieéni wynosi 7
w skrajnych przypadkach moze spasé nawet do wartosci 6,2! W wyniku zakwaszenia migénie tracq
maksymalng szybkos¢ skracania, maksymalng wielkos¢ sity izometrycznej, maksymalng moc, jok
i szybkosc relaksacji.

Juk widac fizjologia potrafi by¢ bardzo przydatna w rozwazaniach na temat sportu jakim jest Armwre-

stling. Na szczescie jest to tak obszerna wiedza, ii wyczerpanie jej poktadow nie jest mozliwe. W przy-

szloéci zahaczymy takie o problemy zwigzane z profilaktykq kontuzji oraz rehabilitacjg. Zagadnienia
te posiadajq niebagatelne znaczenie dla odpowiedniego komfortu uprawiania tej dyscypliny. Zatem
do nastgpnego razu!

Artykut powstat na podstawie rozdziaty ,Wydolnos¢ Fizyczna Cztowieka”
autorstwa Jerzego A. Zotedzia.
Mgr Tomasz Kopeé.
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Wielu z Was, situjgcych sie na reke, zadaje w moim kqciku na stronie infernetowej
armpower.net pytonic: co i jak zrobi¢ aby w szybki sposéb
zdoby¢ mase miesniowaq, zwiekszy¢ site, zgubié pare kilo... Jok
wida¢ sam frening to nie wszystko. Aby osiagna¢ zamierzony cel w sporcie, musimy potgczy¢
kilka czynnikéw, poznawa¢ whasny organizm i co najwazniejsze by¢ wytrwatym.

W swiecie armwrestlingu mato oséb zwraca uwage na jakos¢ spozywanego jedzenia. Czesto
jemy fo co mamy pod reka, opychamy sie stodyczami lub tak jak nauczyli nas rodzice, zaczy-
namy dziefi od buteczki z masetkiem i jogurtem. Nie zdajemy sobie sprawy, ze fo co jemy ma
tak wielki wptyw na efekt koncowy naszej pracy!

Pamietajmy jedno - dieta nie jest czyms wymuszonym.
To sposéb na zycie, podstawowy proces cztowieka, tak samo
jak sen czy choéby mycie zebéw.

Pewnie zapytacie, co warto jes¢, a czego unikac?

Zacznijmy od tego co jest najwazniejsze w diecie - ilosci kalorii, roztozenie makrosktadnikéw
i ilos¢ mikrosktadnikow. Zapotrzehowanie kaloryczne jest kwestiq indywidualng, kaidy z nas
powinien dojéc sam do tego jakg ilos¢ kalorii potrzeba dostarczy¢ organizmowi, aby nabiera¢
masy lub jq tracic. Oczywiscie istniejq fez specjalne kalkulatory wyliczajqce zapotrzehowanie
kaloryczne, aczkolwiek nie mozemy sie do nich w 100% stosowac.

Z czym sportowcowi kojarzy sie stowo dieta?
Zazwyczaj pierwsze co przychodzi na mysl to zwiekszone zapotrzehowanie na biatko i zmniej-
szona podai tuszczu. ,Bede jodt duzo biatka to bede silny i urosne” albo ,Nie moge jes¢

thuszczu bo urosnie mi brzuch” - nie raz styszatem takie stwierdzenia, kiére wynikajq wytqcz-
nie z niewiedzy, ew. sugerowania sig kreowanymi w popularnych magazynach dietami ,cud”
. Najprosciej mowigc biatko jest jednym z tzw. makrosktadnikéw w diecie, ktdre dzielimy na:

Weglowodany (cukry)

Biatka

Tluszcze
Weglowodany, sq gtownym irédtem kalorii w diecie przeciginego cztowieka, zo-
2wyczaj 40-70% spozywanych kalorii to weglowodany. Dlaczego weglowodany sq gtownym
irédtem kalorii? Ot6z jest to najtatwiej dostepne Zrédto energii, na dodatek tarisze od biatka
i thuszczy. Dobor weglowodanéw w diecie nie nalezy do najtatwiejszych ze wzgledu na m.in.
podziat na cukru proste i ztozone. W diecie przecigtnego cztowieka wystepujq zazwyczaj cukry
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Maciej Kolendowicz
doradca ds. suplementacji i diety w $wiecie armwrestlingu

proste, pochodzgce z owocéw, stodyczy, cukru dodawanego do herbaty, itp. W armw-
restlingu, jak i w innych sportach liczy sig jakos¢ spozywanych kalorii, weglowodany
zhozone trawiq sig znacznie wolniej od cukréw prostych, nie powodujg skokéw cukru
we krwi, dostarczajq energii na dhugi okres czasu. (zesto tez zawierajq spore ilosci
btonnika pokarmowego, usuwajqcego toksyny oraz uboczne produkty przemiany ma-
terii w przewodzie pokarmowym. Podczas planowania diety starajmy sie o whqczenie
weglowodandw ztozonych do kazdego positku. Nizej zamieszczam najpopularniejsze
irodta weglowodanéw ztozonych.

PRZYKEADOWE ZRODEO WEGLOWODANOW Z£OZONYCH
Ryz
Makaron
Produkty zbozowe
Kasza
Ziemniaki

Specyficzng i wyjatkowq porg na spozycie weglowodanow jest tzw. okres okototrenin-
gowy. Treningi armwrestlingowe sq z reguty dtugie, bardziej doswiadczeni zawodnicy
trenujq nawet po 2 godziny kilka razy w tygodniu. Trening sitowy powoduje ogromne
straty glikogenu (glowny weglowodan zuiywany podczas wysitku fizycz-
nego), tak wigc szybkowchtanialne Zrédto glikogenu jakim mogg byé cukry proste (np.
popularna glukoza) bedzie bardzo przydatnym dla armwrestlera przedireningowym
dodatkiem. Proponuje spozycie cukréw prostych (np. glukozy) w dawce 0.4-0.8 g na
kg masy ciota (dla przyktadu 80 kg osoba - 80 x maks. 0.8 = maks. 64 g glukezy)
okoto 30 minut przed treningiem. Spowoduje to pobudzenie trzustki do uwalniania
insuliny, najsilniejszego hormonu anabolicznego, transportujacego glikogen do mie-
$ni na maksymalnych obrofach.

Podobna sytuacja wystepuje bezposrednio po treningu. Organizm po wyczerpujqcym
treningu posiada minimalng ilo$¢ glikogenu, ktérq trzeba jok najszybciej uzupetnic.
Stosowanie weglowodandw ztozonych od razu po treningu bytoby mniej skuteczne (ze
wzgledu na dtugi czas trawienia) tak wiec najlepszym wyjsciem chwile po treningu
bedzie ponownie wypicie napoju zawierajgcego fatwo przyswajalne weglowodany
(popularne carbo, czy glukoza) w dawce podobnej, a nawet i wigkszej ni przed tre-
ningiem (do 1g weglowodandw na kg masy ciata).

Biatko jest kolejnym makrosktadnikiem potrzebnym do poprawnego funkcjono-
wania organizmu.

Syntezowane przez wszystkie tkanki i narzqdy biatko, zbudowane jest z aminokwa-
sow endogennych i egzogennych. Aminokwasy endogenne sq wytwarzane przez
organizm cztowieka, natomiast aminokwasy egzogenne (EAA) trzeba dostarczyé
2 pokarmu lub suplementow. W sktad EAA wchodzg m.in. aminokwasy rozgatezione
BCAA, cy tei arginina, majgce duzy wplyw na rozbudowg masy migéniowej,
wzrost poziomu energii i regenerace .

W wielu badaniach dowiedziono, ze przecieinemu cztowiekowi o $rednim wysitku fizycznym wystar-
czy dziennie zaledwie ok. 1g biatka na Tkg masy ciata (przy 80kg wagi - 80g biatka). Natomiast
przy duzym wysitku fizycznym, w sportach sitowych, jak i wytrzymatosciowych ilos¢ ta znacznie sie
zwieksza. Do dzi§ nie ustalono minimalnej iloéci biotka potrzebnego do sukcesywnej rozbudowy
masy migsniowej. Ogélnie przyjeto sredniq ok. 1,6-1,8g biatka na Tkg masy ciata dziennie (przy
80kg wagi - od 130 do 150 g biatka dziennie) za wystarczajgeq podezas naturalnego rozbudowy-
wania masy migsniowej.
PRZYKEADOWE ZRODEO PEENOWARTOSCIOWEGO BIAEKA:

jaja kurze

nabiat

chude mieso

ryby
Ostatnim, niezbednym dla cztowieka zrédtem kalorii sq zdrowe thuszcze, a doktadniej kwasy
thuszczowe omega-3, takie jak olej rybi czy olej Iniany. W postaci ptynnej lub w zelowych kapsutkach
trafiajq one coraz czesciej na potki sklepéw spozywezych, supermarketdw, sq tei dodawane do mar-
garyn i innych produktéw spozywezych, w celu propagowania zdrowego trybu Zycia. Niestety wiele
produkiow spozywezych z dodanym omega-3 nie jest zbyt dobrym dodatkiem do diety ze wzgledu
na inne sktadniki, wystepujqce w duzo wigkszych ilosciach iz samo omega-3 (np. margaryna z mi-
nimalng iloscig omega-3 jest zwyktym trikiem reklamowym). Dlatego tei polecam stosowanie stan-
dardowych olejow z wyiszej potki, jedzenia duzej ilosci ryb, ew. suplementow diety w kapsutkach,
ogdlnie dostepnych w sklepach z odzywkami. Temat wykorzystania i podziatu kwasow thuszezowych
jest bardzo inferesujacy, dlatego poswiece niemu oddzielny artykut.

Posiadajoc juz podstawowe informacje nt. zrodta kalorii w diecie opisze w skrécie standardowa,
ogdlnie polecang diete, nazwiemy jq , dietq zbilansowanq” czyli dietq dostarczajocq odpowied-
nich ilosci kaidego z trzech makrosktadnikéw. Coraz popularniejsze w Polsce sq tei diety niskowe-
glowodanowe, w kidrych ograniczamy ilos¢ weglowodandw, aczkolwiek w armwrestlingu taka dieta
nie ma szans przehicia. Jest to zwigzane gtéwnie ze zwigkszonym zapotrzebowaniem situjgcych sie
na rgkg na szybko wykorzystywane zrédto energii, jakim sq weglowodany.

Dieta zbilansowana to dieta, w kidrej ilos¢ kalorii dostarczanych z weglowodanéw, biatka i thuszczy
jest mniej wiecej zblizona, np.

Weglowodany - 40-50%
Biatko -30%
Tluszcze - 20-30%

W tej reguty srednio cztowiek spozywajqcy dziennie 2000 keal powinien dostarczy¢ ok. 800-1000
keal z weglowodandw, 600 keal z biatka oraz 400-600 keal z thuszczu. Osoby o bardzo szybkiej prze-
mianie materii z requly posiadajg wigkszy procent weglowodandw w diecie, kidry czesto siega do
70% dziennej ilosci kalorii z positkéw. Osoby o wolniejszym metabolizmie, tyjgce w szybkim tempie,
czesto powinny zmniejszac ilos¢ weglowodandw kosztem biatka i thuszezy. Jak widzicie kazdy z nas
jest inny, dlatego tez proponuie diete wywazonq, w ktérej kaidy znajdzie co$ dla siebie.

Przy uktadaniv diety wainym czynnikiem jest fez ilos¢ positkow jak i odstep miedzy spozyciem
jednego, a drugiego. Im wiecej petnowartosciowych positkow spozywanych w réwnych odstepach
czasu, tym lepsze wykorzystanie kalorii przez organizm i bardziej podkrecony metabolizm. Staraj-
my sie jes¢ positek co 2-3 godziny. Gwarantuje to nam prawidtowe funkcjonowanie organizmu oraz
stworzenie fundamentu do osiqgania coraz lepszych wynikow w sporcie. Stosujgc odstep 2-3 godzin
miedzy positkami, wychodzi nam minimum 5 positkéw dziennie, dzigki czemu dostarczamy energii
jak i budulca w ciggu catego dnia.

Juk wspomniatem wezesniej waznym dla armwrestlera w dni treningowe jest okres okofotreningowy.
Przed i po treningu kazdy z Nas powinien spozy¢ weglowodany, natomiast 30-60 minut po treningu
zjes¢ duzy petnowartosciowy positek. Charakteryzuie sig tym, iz jest to obok $niadania najwigkszy
positek w ciggu dnia - starajcie sie, aby byt wigkszy o min. 15-20% od reszty positkow oraz aby
znajdowaly sie w nim ztozone weglowodany oraz petnowartosciowe biatko. Dzieki takiemu positko-
wi mozemy by spokojni o odpowiedniq regeneracjg migsni.

Ostatnim waznym positkiem w diecie armwrestlera jest positek przed snem. Podczas snu nastepuje
faza kataboliczna, przez min. 6-8 godzin nie dostarczamy wartosci odzywezych dla organizmu,
przez co nastepuje rozpad miesni. Dobrym pomystem jest jedzenie ok. 30 minut przed snem chude-
go sera hiatego, zawierajqcego biatko kazeiny, utrzymywane w krwioobiegu nawet do 7-8 godzin
od spozycia. W ten sposob przynajmniej czesciowo unikniemy katabolizmu.

Dlaczego namawiam Was do stosowania zbilansowanej diety?

dostarczamy wszystkich niezbednych sktadnikow odzywezych

braki lub nieodpowiednia dieta mogg wplynaé na zmniejszenie efektywnosci trenin-
gow oraz spowolnienie wielu waznych dla sportowca procesow zachodzqcych w or-
ganizmie, np. wylwarzania energii ATP,

nieregularne jedzenie powoduje spowolnienie metabolizmu, a co za tym idzie, niepo-
trzebnego przybierania na wadze,

dodanie zdrowych thuszczy w diecie reguluje prace uktadu krgzenia, zwigksza efek-
tywnos¢ pracy umystowej, zmniejsza ryzyko zachorowania (pozytywnie wptywa na
uktad immunologiczny),

zwigkszamy prawdopodobieristwo uniknigcia faz katabolicznych

SUPLEMENTACJA W ARMWRESTLINGU

Kolejng waing rzeczq w armwrestlingu jest odpowiednia suplementacja. Kazda osoba situjqca sie na
reke przezywa w zyciu pierwszy zastdj treningowy. Probujemy wiedy zmieni¢ wiele czynnikéw: zmia-
ny w treningu, diecie, fechnice, trenujemy z myélg, ze w koficu , drgnie co$ do przodu” i nic. Stoimy
caly czas w tym samym miejscu. W takim momencie ostatnim wyjsciem z opresji jest rozpoczecie
stosowania suplementéw diety i odzywek. Jeszcze do niedawna ludzie stosowali sig whasnie takiej
zasady - suplementy sq tylko i wytqcznie stosowane wiedy, gdy nie da rady osiggnac fego dzigki
samej diecie i cigikiemu treningowi. W koricu postanowiono zrobi¢ krok do przodu i niektdrzy znawcy
zaczeli polecac suplementy od razu na poczatku przygody z sitownig, treningami.
Dzigki temu jestesmy w stanie juz od samego poczqtku kariery sitowania na rgke w jeszcze szybszym
tempie zwigksza¢ sife i wytrzymatos¢. Udowodniono takie, ze niektére suplementy (np. HMB) dzio-
tajq najlepiej whasnie na zaczynajqcych treningi sitowe sportowcéw. Zachecam wigc do stosowania
suplementéw od razu, nie macie nic do stracenia!
W tym miesigcu jedynie w skrocie przedstawig suplementy wykorzystywane w $wiecie armwrestlingu,
a w przysztosci poswiece kazdemu z nich osobny artykut.
Suplementy wykorzystywane w armwrestlingu mozemy podzielié na kilka gtéwnych grup:
suplementy zwiekszajqce site miesniowg
suplementy zwiekszajqgce poziom energii i pobudzajgce
suplementy zwigkszajqce regeneracje
suplementy regenerujgce $ciegna i stawy

Pierwsza i jednoczesnie gtéwna grupa to suplementy zwigkszajgce site migsniowq.

0d lat armwrestlerzy szukali odpowiednich potqczen suplementéw tak, aby maksymalnie zwigkszy¢
site. Do czasu pojawienia si¢ mikronizowanego monohydratu kreatyny popularnym suplemen-
tem byta inozyna, prekursor ATP w organizmie. Stosowana w dawce 1000-2000 mg przed trenin-
giem dawata w efekcie wyrazne zwigkszenie energii podczas treningu, dzigki czemu trening mégt
by efektywniejszy. Nojnowsze badania biochemikéw pokazujg, ze inozyna chwile po spozyciv
ulega rozpadowi i zostaje wydalona wraz z moczem praktycznie w catosci. Jak wida¢ nie zawsze
badania sq zgodne z praktykq, znam osoby, ktdre do dzi uwazajq inozyne za jeden z podstawowych
suplementéw stosowanych podczas treningow sitowych.
W 1993 roku na rynku pojawia sig mikronizowana
- | kreatyna i do niedawna byta (dla niektérych nadal jest)
| najlepszym suplementem zwigkszajacym poziom energii,
sity i masy migéniowej. Od 1998-1999 roku biochemicy,
wraz z postepem wiedzy, zaczynajq dodawac do kreatyny
réine substancje biorqce udziat w cyklu Krebsa i sprzega¢
ie w jedng czgsteczke. Poczqtkowe kombinacje cytrynianu
i pirogoronianu kreatyny okazaly sig lekkim niewypatem,
przynosity efekty w duzej, bardzo nieekonomicznej dawce
(dla pirogronianu 20-30 g dziennie!!!). Kolejne proby
w 2000-2001 roku przyniosty juz lepsze efekty, wydano
pierwszy jabtczan kreatyny, powodujgcy w dawce 8-10 g
dziennie dobry przyrost sity migéniowej bez zbednego
puchniecia od wody. Kolejnym i jok na razie ostatnim
krokiem jest powstanie dwach konkurujgcych obecnie o
miano ,kréla kreatyn” substancji - etylowanego es-
tru kreatyny HCL (CEE) oraz patentowanego KRE-AL-
KALYN® tzw. buforowanej kreatyny. Obydwie kreatyny
majq rewelacyjne opinie, dodatkowo KRE-ALKALYN® poparty jest mndstwem badani potwierdzajgcych
jego efektywnosc.

Innymi grupami suplementow, niemniej waznymi dla armwrestlera sq suplementy regenerujace,
pobudzajqce (zwigkszajqce poziom energii) oraz regeneratory stawéw.

Najpopularniejszym obok kreatyny suplementem w $wiecie armwrestlingu jest L-glutamina. Swego
czasu stosowano w armwrestlingu stabo biodostepny kwas glutaminowy, przetomem byta syntetycz-
na Lglutamina, natomiast dzi§ sq dostepne na rynku jeszcze lepsze i lepiej przyswajalne rodzaje
glutamin takie jak, np. alfaketoglutaran glutaminy, n-acetyl-glutamina czy etyl ester glutaminy.
Suplementy energetyzujqce sq bardzo przydatnym dodatkiem podczas zawodow armwrestlingowych.
Juk wiadomo, bardzo duzy udziat w ostatecznym wyniku pojedynku jest start. Wielu z zawodnikéw
stosuje suplementy oparte na L-Taurynie, L-Tyrozynie, guaranie, ieii-szeniu, magnezie, du-
iej ilosci witamin B-complex, aby by¢ maksymalnie skoncentrowanym podczas tego wainego
momentu. Dodatkowo dtugo trwajgce zawody przemgczajg organizm i stosowanie tego rodzaju , po-
budzaczy” sprawdza sie w 100%.

Ostatnig grupq suplementéw przydatnych podczas trenowania armwrestlingu sq regeneratory sta-
wow. Praktykujacy sitowanie na reke stosujq olbrzymie cigzary podczas treningéw bicepsow, fricep-
sow i przedramion, éwiczqc o wiele cigiszymi obcigzeniami niz kulturysci. Ryzyko kontuzji poprzez
obcigienie stawéw jest ogromne, dlatego warto pomyslec o produktach regenerujacych stawy. W tym
przypadku zdecydowanie polecam najpopularniejsze na rynku od lat preparaty zawierajqce gluko-
zamine, kolagen, msm oraz chondroityne.

Juk wida¢ zbilansowana dieta i odpowiednia suplementacja w armwrestlingu potrafi przynies¢ wiele
korzyéci zardwno w wynikach jak i pro-zdrowotnie. Starajmy sie przyzwyczai¢, e w sporcie sitowym
takim jak armwrestling obok treningu, dieta i dodatkowe wspomaganie to podstawa. Zachgcam was
drodzy czytelnicy do zmian dotychczasowych ,ztych” nawykéw zywieniowych, zdziwicie sie jok bar-
dzo mozna polepszy¢ wyniki w armwrestlingu stosujqc sie jedynie do kilku podstawowych zasad.

§POWER JEEF

Maciej Kolendowicz



Armwrestling na Targach Aktywnej Rehullblluql
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Podczas rozgrywajacych sie Gdynskich Tar-
gow Aktywnej Rehabilitacji, kidre odbyly sie
dnia 8 kwietnia w Gdynskim Osrodku Sportu
i Rekreacji. Klub sportowy Ztoty Tur rowniez
wzigt udziat w tym przedsiewzigciu majac na
celu pokazanie na czym polega sitowanie na
rece w wykonaniu osob niepetnosprawnych.
Na poczqtek postanowilismy pokazaé wszyst-
kim zgromadzonym uczestnikom na jakich
zasadach odbywajq sig zawody armwrestlin-
gowe, pokaz roznych rodzajow technik, oraz
na koniec, kto chiat to mégt sig zmierzy¢ np.
7 jednym z naszych klubowych zawodnikéw
- Karolem Ludwikiem. Podczas catego poke-
v widaé byto od poczatku spore zaintereso-
wanie a po skoriczonym pokazie nadszedt
czas aby zmierzy¢ sie przy prawdziwym
armwrestingowym stole. Oprécz zawodnikow
niepetnosprawnych nasze stoisko cieszyto si
takim zainteresowaniem, Ze nie obylo sig bez
pojedynkéw miedzy sobg w wykonaniu np.
rehabilitantek czy po prostu zgromadzonej
publicznosci. Podczas tychie zmagan wérod
os6b niepetnosprawnych mozna byto zauwa-
iy¢, ie niektére osoby miaty bardzo dobre
predyspozycie do uprawiania tej dyscypliny
sportowej. A my mamy nadzieje, Ze armwre-
stlling stat sig bardziej popularny wsréd osob
niepefnosprawnych.

Pozdrawiam... Daniel Gajda

IV OTWARTE MISTRZOSTWA WARSZAWY
1| OTWARTE MISTRZOSTWA POWIATU WOLOMINSKIEGO

1.CZAS | MIEJSCE ZAWODOW:

WOLOMIN OSiR,,HURAGAN" ul. Korsaka 4
23 wrzesnia 2006r. (sobota), godz. 11.00

2. KATEGORIE WAGOWE:

JUNIORZY: 63kg, 70kg, 78kg, +78kg,

JUNIORKI: 54kg, 60kg, +60kg

SENIORKI: 60kg, +60kg

SENIORZY: 65kg, 70kg, 75kg, 80kg, 85kg 90kg, 100kg, +100kg.
SENIORZY: kat. OPEN

MASTERS: kat. OPEN

Rywalizacja odbedzie si¢ na prawa i lewa reke w systemie do dwach przegranych wg zasad WAF
Optata startowa wynosi 40 zt.

3. WAZENIE:

22.09.2006 w hotelu,,Livia” ul. Mariariska 20.00-22.00

23.09.2006 w godzinach 08.00-10.00 w hali 0SiR Huragan Wotomin

Zawodnicy, ktorzy spdznia sie na wazenie nie zostana dopuszczeni do zawodéw.

4. NAGRODY:
Pierwsze trzy miejsca w danej kategorii wagowej otrzymuja medale, dyplomy i nagrody rzeczowe.
5. ORGANIZATOR:

UKS FORMA WOLOMIN

Zbigniew Bielicki tel. 0501 535 889
Dariusz Zawadzki tel. 0504295500
e-mail: forma.arm@neostrada.pl

6. UWAGI KONCOWE.

- Zawodnicy, ktorzy nie ukoriczyli 18 roku ptaca 50% opfaty startowej

- Zawodnicy niepetnosprawni sa zwolnieni z optat startowych.

- Zawodnika dopuszcza si¢ do walki jedynie w ubraniu sportowym. W sktad ubioru sportowego wchodzi:
koszulka z krétkim rekawem lub na ramiaczkach, spodnie dresowe lub krétkie spodenki, obuwie sportowe.

Zawodnicy, ktdrzy nie beda w stroju i obuwiu sportowym nie zostana dopuszczeni do zawodow.

- Kazdy zawodnik powinien posiadac dokument tozsamosci.

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

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

- Prawo interpretacji i zmiany niniejszego regulaminu przystuguje wytacznie organizatorowi
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FAP - FEDERACJA ARMWRESTLING POLSKA
Adres i adres do korespondencii:
81-225 Gdynia ul. Okrzei 18/7
tel. 0-58 621 93 08
armwrestling@world.pl
www.armpower.net
Prezydent: Igor Mazurenko
Wi ydent: Janusz Piechowski
Sekremrz Annu Korzeniewska, tel. 0-603-554-855
Trenerzy FAP: Igor Mazurenko - Trener Kadry
Sedziowie: Monika Duma - Sedzia Gtowny FAP
Wiktor Szyszkowski; Daniel Gajda

KLUBY W POLSCE

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 Czgstochowa.
Informacje: Zhigniew Soliriski tel. 0-606-908-478

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

GOLIAT Zary
Informacje: Krzysztof Kryszczuk fel. 0-602-233-651

Klub Sportowy Zioty Tur Gdynia
Gdynia, ul.Morska 108A. Czynne pon-pt 11.00-20.00, sob. 10-14. Tel /fax (58) 621-93-08

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

MKS Herakles Szczawno-Zdréj
Informacje: Sebastian Wyszyriski tel. 0-696-334-122

OLIMP Jastrzebie Zdroj
Justrzehie 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
Informacje i zapisy: Beata Kutnik 0 665 229 759

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

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

SZAKI ZARY
Informacje: Stawomir Szakota fel: 0-609-538-848

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

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

Uczniowski Klub Sportowy Sokat Koniecpol
Ul Mickiewicza 30 42 - 230 Koniecpol Informacje Piotr Szczerba tel 608204483

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

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

UKS STALOWE RAMIONA KROSNIEWICE
Informacje:Janusz Kope¢ 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.pl
UKS ZtOTY ORZEL CHOSZCZNO
73-200 Choszezno ul. Stargardzka 39A/2 Inf. i zapisy: Wiestaw tqcki tel 602-115-894,
e-mail. uksarmwrestling@echo.pl, gg: 2896749; skype: lackiwieslaw.

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

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

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

ZEOTY TUR ORNETA
Informacje: Jerzy Czapliriski tel 0-606-999-418

ZELAZNA PIESC INOWROCEAW
Informacje: Stawomir Gowacki tel. 0-604-300-380

UKS FORMA WOLOMIN
05-200 WOEOMIN ul.FIELDORFA 1
treningi pn-sob.15.00-18.00
kontakt: DARIUSZ ZAWADZKI - tel.504295500; ZBIGNIEW BIELICKI - tel.501535889




