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Czytelnicy!
Dzisiejszy numer po brzegi wypetniony jest zdjgciami mistrzéw. Kazda strona ocieka ztotem

medali. Za nami bowiem finaty Polskiej Ligi Zawodowej i VII Mistrzostwa Polski. Znamy juz nazwiska najlepszych polskich
zawodowcow oraz aktualnych mistrzow Polski. Wytonilismy jednoczesnie Kadrg Narodowg na XVII Mistrzostwa Europy (Szwecja)
i XXIX Mistrzostwa Swiata (Butgaria). Nasi reprezentandi rozpoczng teraz zapewne intensywne treningi. Wiedzq przeciez jaka

odpowiedzialnos¢ na nich cigzy. Chcemy tylko samych zwycigstw!
@ Ufam, e pozostali z Was tez nie spoczng na laurach i nadal bedq trenowaé. Przed nami wiele zawodéw regionalnych, kidre sq

doskonatq okazjq by podszkoli¢ swoja technike i sife.




Professional Fit Max League 2007 — Polska Liga Armwrestlingu roku 2007 skoficzyta sig na
dobre. Tym razem kibice sitowania na rgce, w Centrum Rozrywki Gemini w Gdyni oglgdali
w akeji zawodnikow w ostatniej, trzeciej z kolei kolejce kategorii lekkich: do 60 kg kobiet,
do 63 kg, 70 kg, 78 kg mezezyzn (03 luty 2007 rok) oraz cigzkich: do 86 kg, 95 kg i powyzej
95 kg mezczyzn (10 luty 2007 roku).

Do startu tradycyjnie staneto o$miu sporfowcow w kazdej kategorii wagowej. Wszyscy byli
zdeterminowani i chgtni wygranej. Nic w tym dziwnego, gdyz stawka finatowa byta wyso-
ka: nagrody pienigzne (pula nagréd to prawie 40 000 zt) oraz do miejsca pigtego nagrody
rzeczowe. Pogoni za miejscem medalowym, od samego poczqtku byta wigc widoczna.

Juz od trzech lat, jedyny przedstawiciel na Polske zawodowej organizacji PAL — Firma
Mazurenko Armwrestling Promotion Sp. z 0.0. organizuje polskie zmagania ligowe. Od
samego poczgtku o$miu zawodnikow w kazdej kategorii wagowej walczy w systemie kazdy
7 kazdym na lewq i prawg reke, a suma punktéw wszystkich kolejek wytania nam najlep-
szego, polskiego zawodowca danego roku.

0d samego poczqtku, finatowa kolejka ligowa stata pod znakiem zapytania: kio zajmie
poszczegdlne miejsca medalowe? Oczywiscie juz byli wyfonieni liderzy poszczegdlnych kate-
gorii wagowych, ale réznica punktowa pomiedzy poszczeg6lnymi miejscami byta tak mata,
7e wszystko mogto sig zdarzy¢. Walka trwata wige do samego konca.

W kategorii do 60 kg kobiet liczyly sig fylko frzy osoby: Katarzy-
na Banach z Koszalina, Matgorzata Ostrowska z Strzegomia oraz Beata
Stelmaszczuk z Lublina. W finatowej kolejce zdobyly takg ilos¢ punkiéw, ze
w klosyfikacji generalnej uplasowaty sig kolejno: Banach na miejscu pierwszym, Ostrowska
na drugim i Stelmaszczuk na trzecim.

W kategorii do 63 kg mezczyzn w klosyfikacji generalnej zwycigiyt z
gory obstawiany faworyt — Dawid Bartosiewicz z Choszczna. Migjsce
drugie wywalzyt Chrystian Rieger z Gdyni, a trzeie Dawid Groch
z Niska. To whasnie ta fréjka zawodnikow, zardwno w ostatniej, jak i w poprzednich
kolejkach ligowych zdobyta wystarczajgeg ilosé punkidw, by znacznie wyprzedzi¢ pozosta-
tych rywali.

W kolejnej kategorii, kategorii do 70 kg mezczyzn wynik koicowy do
korica byt nieprzewidywalny. Co do miejsca pierwszego absolutnie wszyscy byli pewni, ze
wwydezy Daniel Gajda z Gdyni, to o pozostate miejsca medalowe toczyt sig
prawdziwy boj. Réznica punktowa pomigdzy drugim, trzedim i czwartym miejscem byta
tak mata, ze walka o gtowne laury trwata do sumego korica. W rezultacie jednak miejsce
drugie wywalczyt Piotr Kajstura z Cieszyna, kiéry w klosyfikacji generalnej
wyprzedzit Tomasza Szewczyka z Tomaszowa Mazowieckie-
go zaledwie frzema punktami. Jednak najwiekszy dramat (dramat, chyba dla kazdego
sportowca) przezyt Dariusz Groch z Niska. Zajgt on bowiem w klasyfikacii
trzech kolejek miejsce czwarte, ze stratq jednego punkfu do miejsca trzeciego.
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W ostatnie tego dnia kategorii do 78 kg walka o migjsce pierwsze odbywata
sig do ostatniej chwili. Dwaj zawodnicy: Piotr Bartosiewicz z Choszczna
oraz Zbigniew Chmielewski z Piasecznas do kolejki finatowej mieli g
samg ilos¢ punktow. Wedtug przepisow ligowych, zwycigstwo przypisywano Piotrkowi, ktdry
byt duzo lzejszy od swojego przeciwnika. Finatowa kolejka rozstrzygneta jednak spér o
miejsce pierwsze. Zbigniew Chmielewski bowiem przegrat dwukrotnie (raz na lewg, raz
na prawg rekg) z Piotrkiem, w rezultacie zajmujgc drugg lokate w klasyfikacji generalnej
(przypominam, ze w poprzednich dwéch kolejkach obaj zawodnicy przegrywali po jednym
pojedynku, na zmiang na lewq i prawg reke). Mistrzem tej kategorii wréd polskich zawo-
dowcw zostat wigc Piotr Bartosiewicz. Miejsce trzecie przypadfo Maciejowi Stel-
maszyk z Bydgoszczy.

W kategorii do 86 kg, co prawda przez dobry start w pierwszych dwéch kolej-
kach, juz na starcie trzeciej miejsce pierwsze zapewnit sobie Marcin Lachowicz z
Piaseczna, ale za to migjsce drugie i trzecie byto w zasiggu reki trzech zawodnikow:
Mariusza Grochowskiego z Jaworzna, Michata Kaptana z Gdyni oraz Emila Wojtyry z We-
growa. W rezultacie obronng rekg wyszedt Mariusz Grochowski z klubu
MCKiS Tytan Jaworzno, kidry w ostatniej kolejce wygrat wszystkie pojedynki
na lewg i prawg reke. Tak dobry start dat mu miejsce drugie w klasyfikacji generalnej.
Miejsce trzecie w klasyfikacji trzech kolejek przypadto Michatowi Kaptan z
Gdyni.

W kategorii do 95 kg niezaprzeczalnym mistrzem zostat Lucjan Fu-
data z Jaworzna. To whasnie on, przez wszystkie kolejki ligowe wygrat wszystkie
pojedynki na reke prawq i lewg. Ani przez chwilg nikt nie byt w stanie zagrozic jego pozydi
lidera. Lucjan z takg tatwosciq wygrywat pojedynek za pojedynkiem, ze mocno zastanawia
sig nad zmiang kategorii wagowej. Dlaczego? Jest tylko jeden powdd: w kategorii do 95
kg nie ma z kim walczy¢. Miejsce drugie przypadio zawodnikowi z Choszczna — Barfoszowi
Raczyriskiemu. Natomiast o miejsce trzecie byt zacigty béj, pomigdzy Tomaszem Sypniew-
skim z Warszawy i Robertem Leszko z Wathrzycha. W rezultacie, w finatowej kolejce ligi
dos¢ dobrze wystartowat Tomasz Sypniewski, zajmujgc w klasyfikacji general-
nej miejsce frzecie.

W ostatniej kategorii ligowej — kategorii powyzej 95 kg pierwsze trzy miej-
sca wytonita nam juz pierwsza kolejka ligowa. Tutaj liczyto sie tylko trzech zawodnikow:
Stawomir Gtowacki z Inowrodtawia, Artur Glowiriski z Choszczna i Stanistaw Kwidzyriski
z Pruszcza Gdaniskiego. Patrzgc przez pryzmat trzech kolejek ligowych rewelacyjny start
zaliczyt Stawomir Glowacki, ktéry za kazdym razem zajmowat pierwszg lokate
na podium, w rezultacie dato mu to tytut Mistrza Polskich Zawodowcow w kategorii super
ciezkiej. Miejsce drugie w klasyfikacji generalnej trzech kolejek przypadto Arturowi
Glowinskiemu, a trzede Stanistawowi Kwidzynskiemu.

Nasze gratulacje!
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Magdalena Gutteter Gdynia vs Katarzyna Banach Koszalin

KATEGORIA DO 60 KG KOBIET

No i znamy juz zwycigzezynig ,Polskiej Ligi Armwrestlingu” roku 2007. Zostata niq Kata-
rzyna Banach z Koszalina. Miejsee drugie w klasyfikacji generalnej przypadio
Matgorzacie Ostrowskiej z Strzegomia, a miejsce frzecie natomiast wy-
walzyle Beata Stelmaszczuk z Lublina.

Chot te trzy nazwiska typowano od samego poczqtku, fo w przypadku Stelmaszczuk byto naj-
wiecej watpliwosci. Beata bowiem dobrze wystarfowata na poczqtku, zajmujqc od razu pierwsze
miejsce. Niestety dwie nastepne kolejki to juz przegrane pojedynki z Ostrowskq i Banach. Trzeba
nadmienic tu, ze Beata po ponad rocznej przerwie powrdcita do sitowania na rece. Ponadto, do
startu w tegorocznej rywalizacji ligowej musiata zrzuci¢ prawie 15 kg. To wszystko zlozyto sig
na uzyskane trzecie miejsce. W pierwszej kolejce Katarzyna Banach oraz Matgorzata Ostrowska
chyba zbagatelizowaty swojq gtéwng rywalkg. W drugiej i trzeciej, finatowej kolejce podeszly
jednak do walki z Beatq bardziej fechnicznie. Wieloletnie doswiadczenie wzigto wige gore.

W tym miejscu nalezy nadmienic o startach innych zawodniczek. W walce, o jak najlepsze migjsca
w klasyfikacji generalnej liczyly sig jeszcze trzy zawodniczki: Monika Czerwonka z
Nidzicy, Magdalena Gutteter z Rumioraz Aleksandra Zwolak z
Koszalina. Zajely one bowiem kolejne miejsca poza podium, weale nie z oz tak duzq starta
punktowq: Monika — miejsce czwarte, Magdalena — miejsce pigte i Aleksandra — miejsce 6. Co
prawda do pierwszej trojki tej kategorii jeszcze im troche brakuje, ale biorqc pod uwage szybki
rozw6j armwrestlingu w Polsce, mogq one w krétkim czasie dogoni¢ rywalki. Czego im oczywiscie
z szezerego serca zyczymy. Na razie pozostaje nam podzigkowaé za emocjonujqcy start ligowy
kategorii kobiet i jednoczesnie zachgci¢ inne dziewczyny do uprawiania tej dyscypliny sportu.
Weigz w Polskim armwrestlingu brakuje nam ,silnych kobiet”. No, z matym wyjgtkiem — jok
Jlep na muchy” Jarostaw Zwolak z UKS 16 Koszalin przyciqga na treningi pte¢ pigkng. A wyniki?
Wyniki wida¢ wtasnie na zawodach. Przypomne, ze liderkq kategorii do 60 kg kobiet zostata
whasnie wychowanka klubu 16 Koszalin — Katarzyna Banach!

Monika Czerwonka Nidzica vs Aleksandra Zwolak Koszalin
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Katarzyna Banach - zwycigzezyni Professional FitMax League 2007 w kat. do 60 kg
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Y ,’ Matgorzata Ostrowska Strzegom vs Agnieszka Czerwonka

Klasyfikacja koncowa kat. do 60 kg kobiet:
1. Katarzyna Banach (Koszalin) pkt. 655
2. Matgorzata Ostrowska (Strzegom) pkt. 632
3. Beata Stelmaszczyk (Lublin) pkt. 583
4. Monika Czerwonka (Nidzica) pkt. 549
5. Magdalena Gutteter (Rumia) pkt 502
6. Aleksandra Zwolak (Koszalin) pkt. 452
7. Agnieszka Czerwonka (Nidzica) pkt. 292
8. Judyta Lasota (Bydgoszcz) pkt. 269
9. Aleksandra Lewandowska (Gdynia) pkt. 124
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Klasyfikacja koncowa kat. do 63 kg mezczyzn: '
1. Dawid Bartosiewicz (Choszczno) pkt 674
2. Chrystian Rieger (Gdynia) pkt. 635 '
3. Dawid Groch (Nisko) pkt.608] |
4. Mateusz Wyrwa (Nisko) pkt. 5411 |
5. Marek Pachla (Nisko) pkt. 435
6. Jakub Kaptan (Gdynia) pkt. 321
7. Tomasz Rucz (Warszawa) pkt. 294
8. Barttomiej Bednarski (Jaworzno) pkt. 157
9. Mateusz Kwiatkowski (Wista) pkt. 150
10. Marcin Judasz (Jaworzno) pkt. 148
11. Rafat Delgg (Kielce) pkt. 129 ;
12. Adrian Kowal (Nisko) pkt. 126 I

i,

i

128EPOWER

KAT. DO 63 KG MEZCZYZN

Najnizsza kategoria meska podczas , Professional Fit Max League 2007 — kate-
goria do 63 kg. 03 marca br. w Gdyriskim Centrum Gemini, zaréwno w finatowej
kolejce, jak i w klasyfikacji generalnej trzech kolejek wygrat Dawid Bar=
tosiewicz z Choszczna. Na tegoroczng lige byt po prostu przygo-
towany. Bardzo dobrze przygotowany. Pokazat klase prawdziwego sportowca i
zastuzenie otrzymat tytut najlepszy z najlepszych wsrdd polskich zawodowcéw
roku 2007.

Co prawda mocno gonit Dawida - Chrystian Rieger z Gdyni. Ale gdynianinowi nie
pomdgt nawet dobry start w trzeciej kolejce (zdobyt on takg samg ilosé punkiéw
co Dawid). Przez catq rywalizacjg ligowq zawodnik z Choszczna zdobyt tyle punk-
tow, ze nikt nie byt w stanie dogoni¢ jego pozycji lidera. Nawet Chrystian
Rieger, kiéry w rezultacie w klasyfikacji generalnej musiat zadowoli¢ sig
miejscem drugim. Miejsce trzecie natomiast przypadio Dawidowi Groch
z Niska. Ten mtody zawodnik w ostatniej chwili wszedt do rywalizacji ligowej (byt
zawodnikiem rezerwowym). Przez wszystkie trzy kolejki udowodnit, ze byfa to
stuszna decyzja. Jego start mozna zaliczy¢ do udanych. Jako junior pokazat, ze
$miato moze rywalizowaé z starszymi od siebie kolegami. Zastuzony wigc medal
dla Dawida Grocha. Medal brgzowy.

Inni zawodnicy, ktdrzy teoretycznie tworzq czotdwke tej kategorii wagowej swoj
wystep w tegorocznej lidze mogq zaliczy¢ do $rednich. Mowa tutaj o Mateuszu
Wyrwie i Marku Pachli z Niska. Ich dotychczasowe medale powinny wskazywaé na
lepszy wynik. Ale 6z, takie sq zasady w kazdym sporcie. Lepszy wygrywa, gorszy
przegrywa. Teraz czas na przemyslenia i poprawienie bfedow. A wiec panowie
— do dzieta. Cigzkie treningi na sitowni czekajq.

0d lewej: D. Gajda, M. Nowak, K. Penc, £. Bewicz, K. Roston, T. Szewczyk, D. Groch, P. Kajstura. s 0=
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KAT. DO 70 KG MEZCZYZN

Kolejng z kategorii lekkich podczas ,Polskiej Ligi Armwrestlingu roku 2007”
rozegranej 03 marca w Centrum Rozrywki Gemini w Gdyni, byta kategoria do 70
kg. Tutaj bezkonkurencyjny okazat sie Daniel Gajda z Gdyni. Przez
wszystkie frzy kolejki ligowe zajmowat miejsce pierwsze. Byt dobrze przygotowa-
ny sitowo i fechnicznie. Byt po prostu najlepszy.

Miejsce pierwsze w tej kategorii byto wigc z géry zarezerwowane dla Daniela.
Natomiast o miejsce drugie i frzecie odbyta sie ,krwawa walka”. Tutaj zadecydo-
wat start w ostatniej, trzeciej i zarazem finatowej kolejce ligowej. Obronng rekq
wyszedt Piotr Kajstura z Cieszyna. To wiasnie on, co prawda w
trzeciej kolejce zajot dopiero trzecig lokatg, ale w klasyfikacji generalnej (trzech
kolejek) uplasowat sig na pozycji wice lidera.

0 drugq pozyce na podium kategorii do 63 kg walczyt réwniez Tomasz
Szewczyk z Tomaszowa Mazowieckiego oraz Dariusz
Groch z Niska. Tomek w rezultacie stracit jednak trzy punkty do Piotrka
Kajstury i w klasyfikacji generalnej musiat zadowolié sig miejscem trzecim. Mnigj
szezg$cia miat Dariusz Groch. Z jednopunktowq stratq do miejsca trzeciego za-
iat on w klasyfikacji generalnej chyba najgorsze miejsce dla kazdego sportowca
— miejsce czwarte.

W tej kategorii wagowej walka o sirefe medalowq byta chyba wigc najbardziej
zacigta. Wyrdwnany start pierwszej czworki przynidst nam — kibicom najwigk-
sze emocje sporfowe. Jak wida¢ po wynikach klasyfikacji generalnej zawodnicy
¢ tworzq czofowke polskiego sifowania na rece kategorii do 70 kg. Czotdwke
ieszcze przez innych zawodnikéw niedoscigniong.
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Daniel Gajda - zwycigzea Professional FitMax League 2007 w kat. do 70 kg
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Dariusz Groch Nisko vs Mariusz Nowak Jaworzno

1 —

Klasyfikacja koncowa kat. do 70 kg mezczyzn:

1. Daniel Gajda (Gdynia) pkt 678
2. Piotr Kajstura (Cieszyn) pkt. 597
3. Tomasz Szewczyk (Tomaszéw Mazowiecki) pkt. 594
4. Dariusz Groch (Nisko) pkt. 593
5. Krzysztof Penc (Nisko) pkt. 382
6. tukasz Kacorzyk (Bielsko Biata) pkt. 347
7. Grzegorz Pataszewski (Myszkéw) pkt. 171
8. Kamil Krynski (Wegréw) pkt. 167
9. Mariusz Nowak (Jaworzno) pkt. 156
10. tukasz Piechna (Tomaszéw Mazowiecki) pkt. 148
11. Tomasz Pozorski (Warszawa) pkt. 137
12. Konrad Pawlak (Wegrow) pkt. 136
13. Karol Roston (Piaseczno) pkt. 136
14. kukasz Bewicz (Bydgoszcz) pkt. 125
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|  Piotr Szczerba Koniecpol vs Bartosz Jakubowski Choszczno

/S

WY, CHO
Klasyfikacja koncowa kat. do 78 kg mezczyzn: A
1. Piotr Bartosiewicz (Choszczno) pkt. 692 |
2. Zbigniew Chmielewski (Piaseczno) pkt. 670

3. Maciej Stelmaszyk (Bydgoszcz) pkt. 588

4. Piotr Szczerba (Koniecpol) pkt. 556

5. Mariusz Chodna (Piaseczno) pkt. 519

6. Bartosz Jakubowski (Choszczno) pkt. 331
7. Waldemar Podolski (Choszczno) pkt. 283
8. Michat Rosiriski (Poiaseczno) pkt. 158
9. Karol Marek (Gdynia) pkt. 143
10. Marcin Wilczak (Tomaszéw Mazowiecki) pkt. 141

11. Grzegorz Lasota (Bydgoszcz) pkt. 140
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KAT. DO 78 KG MEZCZYZN

Ostatniq kategorig rozgrywang 03 marca 2007 roku podczas trzeciej kolejki ,Pol-
skiej Ligi Armwrestlingu roku 2007" w gdyiskim Centrum Gemini, byta kategoria
do 78 kg. Tutaj, ku zwycigstwu ,teb w teb” szli dwaj zawodnicy: Piotr Barto-
siewicz z Choszczna oroz Zbigniew Chmielewski z Pia-
seczna. Przez dwie kolejki ligi zdobywali tq samq iloé¢ punktéw. Kazdorazowo
wygrywat jednak Piotr Bartosiewicz wagq ciata. Finatowa, trzecia kolejka ligowa
miata wszystko rozstrzygngé. No i rozstrzygneta. Do tej pory, obaj zawodnicy prze-
grywali tylko po jednym pojedynku — i to wasnie w bezposrednim starciu ze sobg.
W finale jednak Zbigniew Chmielewski przegrat ze swoim gtdwnym rywalem poje-
dynek na lewq i prawq rekg i oddat prym lidera Piotrkowi Bartosiewiczowi. Byta to
wielka przegrana Zbyszka (niejednokrotnie przegrana na faule, Zbyszek bowiem
weigz ma kfopoty z panowaniem nad swoim fokciem) i wielka wygrana Bartosie-
wicza. Tym razem Piotrka — starszego brata (Dawid Barisiewicz wygrat rywalizacje
ligowq w kat. do 63 kg). Nasze gratulacje dla rodziny Bartosiewiczow! Co prawda,
brakuje im jeszcze do znanej w $wiecie armrestlingu ukraifiskiej rodziny Babayey,
ale ich wyniki swiadczq, ze idg dobra drogg. Drogq zwycigzcow!

W tym miejscu, jako obserwator tych rywalizacji chciatbym nadmieni¢ o Pio-
trze Szczerbie z Koniecpola. Jego determinacja i che¢ wygranej ze
Zbigniewem Chmielewskim i Piotrem Bartosiewiczem przez wszystkie frzy kolejki
ligi byta nad wyraz widoczna. A najbardziej chyba w ostatniej, finatowej kolejce.
Niestety nie udato mu si¢ pokonat tych wtasnie zawodnikéw. Ale jako jedyny w
catej rywalizacji ligowej podigt takg prébe. Oczywiscie inni zawodnicy tez atakowali
rece liderdw: Bartosiewicza i Chmielewskiego. Ale tylko Piotr Szczerba robit fo juk
prawdziwy fighter.

Walka ligowa Piotra Szczerby, w klasyfikacji generalnej zakoriczyta sig na miejscu
czwartym. Ostatnie miejsce medalowe, miejsce trzecie, przypadio Maciejowi
Stelmaszyk z Bydgoszczy.

0}

Piotr Bartosiewicz - zwycigzca Professional FitMax League 2007 w kat. do 78 kg

KAT. DO 86 KG MEZCZYZN

Marcin Lachowicz. Dwudziesto frzy letni zawodnik z Klubu Armfight Piaseczno. To whasnie
ten armwrestler zwycigzyt , Polskq Lige Armwrestlingu roku 2007" w kategorii 86 kg. Rewelacyjny start
w pierwszych dwéch kolejkach oraz dobry w trzeciej, finatowej (przegrat z dwukrotnie z Mariuszem
Grochowskim) dato mu pierwsze miejsce na podium w klasyfikacji generalnej. Byt po prostu najlepszy.

Jego trzej gtowni rywale: Grochowski, Kaptan i Wojtyra musieli ,obejs¢ sig smakiem”. W ich zasiggu
byto tylko miejsce drugie lub trzecie. Z tych trzech zawodnikéw, w trzeciej z kolei kolejce ligowej najle-
piej spisat sie Mariusz Grochowski Jaworzna. Mariusz, w finale zwycigzajqc wszystkie
pojedynki zapewnit sobie miejsce drugie w klasyfikacji generalnej. Co prawda miat chrapke na miejsce
pierwsze, ale jok sam powiedziat; , ... skopatem start w pierwszej kolejce ligowej i to rzutowato na
méj koricowy wynik ligowy”. Jednak jo uwazam, ze miejsce drugie fo wcigz dobre miejsce na podium.
Mariusz pokazat, Ze w tej kategorii naprawde trzeba sig z nim liczy¢.

Dobry start Grochowskiego sprawit, ze o miejsce trzecie w klasyfikacji trzech kolejek béj stoczyt: Mii=
chat Kaptan z Gdyni oraz Emil Wojtyra z Wegrowa. Na reke prawg pokazali
chyba najlepszq walke tej kolejki — walka dfuga i zacigta, na granicy wytrzymatosci. W klasyfikacji
generalnej miejsce frzecie wywalczyt Michat Kaptan. Emil zajgt miejsce czwarte.

W tej kategorii wagowej na uznanie ponadto zastugujg : mtody nowicjusz ligowy — Grzegorz
Nowak z Gdyni oraz stary weteran armwrestlingu — Andrzej Skéra z Bydgosz-
czy. Obaj zawodnicy bowiem, w klasyfikacji generalnej zajgli kolejno: Grzesiek — miejsce pigte, An-
drzej — miejsce szoste. Grzesiek, to mtody, obiecujqcy zawodnik, a Andrzej Skéra jest juz doswiadczo-
nym armwrestlerem. Na co dzien trenuje innych zawodnikéw w klubie ,Ztoty NiedzwiedZ Bydgoszcz”.
Jego sukeesy z roku na rok sq coraz bardziej imponujqce. Jest on bowiem (i mam nadziejg, ze Andrzej
uzna to za komplement) zawodnikiem sedziwego wieku. Na co dziefi startuje w kategorii masters, czyli
zawodnicy powyzej czterdziestego roku zycia. Széste miejsce w rywalizacji ligowej (przy kontuzji lewej
reki) jest chyba niezaprzeczalnym sukcesem tego zawodnika. Sukcesem, do ktérego przytgczamy sig z
gratulacjami. Po prostu Andrzej pokazuijesz, ze nasz sport jest dla kazdego. Za co Tobie, jok i innym
zawodnikom z kategorii masters serdecznie dzigkujemy.
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! 4 Klasyfikacja koncowa kat. do 86 kg mezczyzn:
/ gl 1. Marcin Lachowicz (Piaseczno) pkt. 666
SR 2. Mariusz Grochowski (Jaworzno) pkt. 644
# NT\‘ 3. Michat Kaptan (Gdynia) pkt. 620
ikl 4. Emil Wojtyra (Wegrow) pkt. 588
CORL EM 5. Grzegorz Nowak (Gdynia) pkt. 556
6. Andrzej Skora (Bydgoszcz) pkt. 435
) ! /<5 v 7. Pairyk Szymaniak (Wegréw) pkt. 314
: ; ” 4 8. Michat Chmielewski (Bydgoszcz) pkt. 252
9. Tomasz Piotrowicz (Gdynia) pkt. 157
/ . [ 3 10. Daniel Szymkiewicz (Gdynia) pkt. 134
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Mariusz Zieliski Kielce vs Robert Leszko Watbrzych

KAT. DO 95 KG MEZCZYZN

Przedostatniq kategorig ligowg rozgrywang 10 marca 2007 roku w gdyriskim Centrum
Gemini, byta kategoria do 95 kg. Tutaj bezapelacyjnie zwycigzyt Lucjan Fudata
z Jaworzna. Zaden z zawodnikéw nawet nie byt w stanie zagrozic jego lewej i
prawej rece, a co za tym idzie jego pozyci lidera. Nie zmienita tego nawet dziesigcio
punktowa kara w pierwszej kolejce oraz jedenasto punktowa kara w finatowej kolejce
za nadwage Byt po prostu najlepszy i nie do pokonania. Lucjan Fudata zostat mistrzem
wsrod polskich zawodowcow w kategorii do 95 kg roku 2007. Nasze gratulacje.
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Robert Leszko WI]lbrzyth vs Grzegorz Rymarzak Gdynia a
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Co do miejsca pierwszego nie byto watpliwosci, ze zwycigzy Lucjan, to do pozostatych
migjsc nie wszystko byto wiadome. W rezultacie zaraz po zawodniku z Jaworzna upla-
sowat sig Bartosz Raczynski z Choszczna, kiéry zaliczyt naprawde
rewelacyjny start w tej kategorii wagowej plasujgc sie w klasyfikacji generalnej na
pozycji wice lidera. Natomiast o miejsce trzecie do samego korca rywalizowato dwéch
zawodnikéw: Tomasz Sypniewski z Warszawy oraz Robert Leszko z Watbrzycha.

W rezultacie lepszym okazat sie Tomek Sypniewski. Zajgt on bowiem w
klasyfikacji trzech kolejek migjsce trzecie na podium. Wida¢ byto cigzkg prace re-
ningowq tego zawodnika oraz jego bezposredniego trenera — Marcina Lachowicza.
Co prawda, jego niektére pojedynki nie nalezaly do efektownych, ale cel ostateczny
zostat osiggnigty.

Mniej szczgscia miat natomiast Robert Leszko. Ze stratq dziesieciu punktéw do
Tomka uplasowat sig na miejscu czwartym. Jest o wielki dramat, a zarazem niesamo-
wity sukces tego zawodnika z klubu ,Herakles Watbrzych”. Miejsce czwarte bowiem,
jak na debiut tego zawodnika, jest moim zdaniem wielkim osiggnigciem. Musi on
tylko mocniej popracowac nad swojq rekq lewg, a przysztoroczny sukees murowany.

Bartosz Raczyniski Choszezno vs Mariusz Zielinski Kielce gi _ : F-
e 4 } ,

“a

Klasyfikacja koncowa kat. do 95 kg mezczyzn:

1. Lucjan Fudata (Jaworzno) pkt. 693
2. Bartosz Raczyiski (Choszczno) pkt. 629
3. Tomasz Sypniewski (Warszawa) pkt. 573
4. Robert Leszko (Watbrzych) pkt. 563
5. Mariusz Zielinski (Kielce) pkt. 547
6. Grzegorz Rymarzak (Gdynia) pkt. 348
7. tukasz Zelek (Jaworzno) pkt. 159
8. Jacek Grzenkowicz (Bydgoszcz) pkt. 157
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Lucjan Fudata - zwycigzca Professional FitMax League 2007 w kat. do 95 kg
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KAT. +95 KG MEZCZYZN

Naijcigzszq kategoria ligowg, byta kategoria powyzej 95 kg, czyli zawodnicy wazqcy nawet 140 kg. Tutaj naj-
lepszym z najlepszych okazat sie Stawomir Gtowacki z Inowroctawia. Przez wszystkie trzy
kolejki ligowe byt niesamowicie przygotowany. Zwyciezat pojedynki za pojedynkami. Oczywiscie wygrana nie
przysztq mu tatwo. Jego najwieksi rywale: Artur Glowiniski z Choszczna oraz Stanistaw Kwidzyfiski z Pruszcza
Gdanskiego tak fatwo nie oddawali pojedynkow. Byli réwnie dobrze przygotowani jak Stawek. Razem z nim, od
samego poczqtku tworzyli czotowke tej kategorii wagowej, zapewniajqc, za kazdym razem licznie zgromadzonej
publicznosci niesamowite emoce sportowe.

Stawomir Gtowacki po porazee w kategorii Open na zeszforocznym Pucharze Polski wzigt sig do roboty i pokazat
wszystkim, e pod nieobecnos¢ zesztorocznego zwyciezcy — Marcina Krefta z Leborka jest nailepszy w kategorii su-
per ciezkiej. Zresztg medal na Mistrzostwach Swiata w Anglii w roku 2006 réwniez Swiadezy o jego doswiadczeniu
i dobrej kuzni armwrestlerskiej. Rownie dobrze wystartowat tez Artur Gtowinski oraz Stanistaw
Kwidzynski. Artur przegrywat tylko z Stawkiem, natomiast Stasiu, zaréwno ze Stawkiem, jak i Arturem.
Z jednym matym wyjqtkiem. Stasiu w ostatniej, finatowej kolejce ligowej pokonat Stawka na rgke prawg. Gdyby
kolejek ligowych byto wigcej, fo kfo wie, co mogto by sie dzia¢ na ostatecznym podium. W rezultacie jednak
miejsce drugie w klasyfikacji generalnej zastuzenie przypadto Arturowi Glowiriskiemu, natomiast miejsce trzecie
Stanistawowi Kwidzyriskiemu.

Na uwagg zastugujq rowniez tutaj inni zawodnicy. Dobrze spisat sie Wiktor Hubczenko z Jaworz-
na, Maciej Budych z Choszazna oraz Krzysztof Krajczynski z Warszawy. Zajeli oni
po kolei nastgpne miejsca w klasyfikacji generalnej: Wikior — czwarte, Maciej — pigte, Krzysztof — széste. Co
do Macieja Budycha mozna powiedzie¢ jedno: z roku na rok dobre, wyréwnane starty, to do pozostatych dwdch
zawodnikdw mozna wspomnie¢ wigcej. Wiktor Hubczeriko to mtody, bardzo obiecujgey zawodnik. Wydaje mi sig
jednak, ze jego reka prawa jest juz gotowa do cigzkich pojedynkéw, ale reka lewa potrzebuie jeszcze duzo trenin-
gow. Krzysztof Krajezynski natomiast swojq kariere armwrestlingowg ma dopiero przed sobg . Wida¢ jednak, ze
jak na jego krotki staz treningowy (niespetna pot roku) wyniki sq przyzwoite i zarazem bardzo obiecujqce.

, —eanfinaX e -
Wiktor Hubczenko Jaworzno vs Radostaw Januszkiewicz Choszczno

Klasyfikacja koncowa kat. +95 kg mezczyzn:
1. Stawomir Glowacki (Inowroctaw) pkt. 703

2. Artur Gtowiriski (Choszczno) pkt. 644
3. Stanistaw Kwidzynski (Pruszcz Gdarski) pkt. 633
4. Wiktor Hubczenko (Jaworzno) pkt. 570
5. Maciej Budych (Choszczno) pkt. 542
6. Krzysziof Krajczyniski (Warszawa) pkt. 435

7. Radostaw Januszkiewicz (Choszczno) pkt. 290
8. Maciej Nowak (Bydgoszcz) pkt. 162
9. Dariusz Pawtowski (Piaseczno) pkt. 137
. ’ d 10. Andrzej Hymer (Koszalin) pkt. 126
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Stawomir Glowacki - zwycigzca Professional FitMax League 2007 w kat. + 95kg
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Mistrzostwa Polski w sifowaniu na rgkg fo najbardziej prestizowy turniej, w kidrym startujqcy zawodnicy walczq nie tylko o jakze cenny tytuf mistrza Polski,
ale réwniez o zakwalifikowanie sig do kadry narodowej na mistrzostwa Furopy i Swiata, ktdre w tym rokv bedg odbywac sie bedg odpowiednio w Szwecji i

Bulgarii.

Organizatorem fegorocznych mistrzostw byt Uczniowski Klub Sportowy Forma Wofomin ze Zbigniewem Bielickim i Darivszem Zawadzkim na czele. Migjscem
zmagari byt Osrodek Sportu i Rekreacji, kidry udostepnit salg sporfowo — widowiskowg , Huragan”. Patronat nad imprezq objgf Urzqd Miasta Wotomina.

Cafe mistrzostwa rozpoczgly sig od rywalizaci prawej reki (31 marca 2007 roku). Dzieri drugi mistrzostw (01 kwietnia 2007 roku) fo rywalizacja reki lewey.

198 zawodnikdw z 24 klubow wystartowafo w tegorocznych zmaganiach o fytuf najsilniefszego Polaka i Polki w poszczegdlnych kategoriach wagowych. Walki
przyniosty wiele emodji i niejednokrotnie zaskakujgcych wynikdw, a dobra organizacja fej dwudniowej imprezy sportowej zapewnifa jakze mifg atmosfere.

JUNIORZY NA VIl MISTRZOSTWACH POLSKI

W kategoriach, juniorskich czyli mtodzie-
1y do 18-tego roku zycia mozemy zaobser-
wowac jak preznie rozwija sig nasz sport.
To whasnie Ci zawodnicy bedg w przysztosci
tworzy¢ czotéwke kategorii seniorskich.
Jestem rowniez przekonany, ze to whasnie
w-nich-nalezy wypatrywac przyszlych mi-
strzow Europy i Swiata. Werdd wszystkich
startujqeych w tegorocznych mistrzostwach
Polski w kategoriach juniorskich wystarto-
wato ai osiemdziesigciu czterech zawod-
nikow. Rywalizowali oni w 13 kategoriach
na rekg lewq i 13 kategoriach na rekg pra-
wq. Mozna byto tu zaobserwowaé wysoki
poziom sportowy, ktdry miejmy nadzieje
zaowocuje na-fegorocznych mistrzostwach
Europy i Swiata. Jednakze na szczegélng
uwage zastugujq podwdini, ztoci meda-

lisci, kiorzy zdominowali swoje
kategorie: Tomasz Potaczata z
Leborka (kat. 55 kg), Rafat Delgg
z Kielc (kat. 60 kg), Barttomiej
Bednarski z Jaworzna (kat. 65
kg), Krzysztof Penc z Niska (kat.
70 kg), Grzegorz Nowak z Gdyni
(kat. +80 kg), Magdalena Che-
chelska z Jaworzna (kat. 45 kg),

=1 Patrycja Lasota z Tomaszowa
Mazowieckiego (kat. 50 kg), Daria Kowanda z Koszalina (kat. 55 kg), Matgorzata Ostrowska z
Strzegomia (kat. 60 kg), Aleksandra Lewandowska z Gdyni (kat. 70 kg), czy Karolina Szafran z
Koszalina (kat. 470 kg).

MASTERS

Kategoria Masters, czyli zawodnikéw powyzej 40 roku zycia. W tej chwili w Polsce jedynie w
wersji OPEN, aczkolwiek z roku na rok widzimy coraz wigksze zainteresowanie tq whasnie kate-
gorig. Wielu silnych mezczyzn deklaruje swoj start w tej kategorii na przysztorocznych mistrzo-
stwach Polski oraz podczas tegorocznego Pucharu Polski.

sl 1/ f
Podium kat. juniorzy 55 kg reka prawa

Podczas startu na Mistrzostwach Polski w tej kategorii wéréd mezezyzn wystartowato czterech
zawodnikéw: Andrzej Gtgbata z Gdyni, Andrzej Skéra z Bydgoszczy, Konstanty Krélik z Piasecz-
na, oraz Andrzej Hymer z Koszalina, a w kategorii kobiet niestety jedna zawodniczka Bozena
Cichopek z klubu MCKiS Tytan Jaworzno.

Do kategorii Masters kobiet mozna powiedzie¢ tylko tyle ztoto zwycigzyta pani Bozena niestety
z powodu braku przeciwniczek. Niestety, poniewaz wiem, Ze zawodniczka ta sumiennie trenuje
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pod okiem swojego trenera Mariusza Gro-
chowskiego i mysle, ze w tej kategorii nie
oddataby tatwo swej skory.

o ﬁ.lh [+
Jesli chodzi o rywalizacje mezezyzn tu o Surrons
spotkali sig weterani fego sportu. Wetera- &
ni, poniewaz znalezli sig w niej zawodnicy, |8 -

ktérzy swojq przygode z sitowaniem na rekg
rozpoczeli duzo wezesniej niz powstata nasz
Federacjo. W finale, zaréwno na prawg jak i
na lewgq reke spotkato sig dwdch Andrzejéw:
Skéra (Ztoty NiediwiedZ Bydgoszcz) i Gtg-
bata (Ztoty Tur Gdynia). Obroficq zesztorocz-

P L KLINIKA MEDYC

nego tytutu mistrza Polski byt zawodnik z
Gdyni. Jednak wida¢ byto, ze Andrzej Skéra
miat wielkq che¢ odebrac ten tytut swojemu
imiennikowi. Doswiadczenie  Andrzeja
Gtgbaly, oraz kontuzja prawego przyczepu
zawodnika z Bydgoszczy zadecydowaly o
wycigstwie gdynianina. Mistrzem Polski w
kategorii open Masters zostat po raz drugi
trener klubu Ztoty Tur Gdynia Andrzej Gtg-
bata. Miejsce trzecie zaréwno na rgke lewg
jak i prawg powgdrowato do zawodnika z
klubu Armfight Konstantego Krdlika.

KATEGORIA 0SOB NIEPEENOSPRAWNYCH

Wszystkim - zawodnikom fejze
kategorii chciatbym na  wstepie BETS
serdecznie pogratulowaé star- Q I
tu, sportowego ducha walki a : OHNOPLALES
szczegolnie tego, ze odwazyli sig y :
rowniez wystartowaé w katego-
riach seniorskich, gdzie mimo
swojej niepefnosprawnosci wal-
ayli z przeciwnikami jok réwny ! i
z rownym. Ta kategoria rowniez . = “ :
rozgrywana jest w formule OPEN,
a niepodwazalnym jej mistrzem

OKNOPLAS'

Podium kat. niepetnosprawni open reka prawa

zostat Bartosz Jakubowski (Ztoty Orzet Choszezno), zdobywaijgc ztoty medal na obie rece. Dwa
srebra wedrujg do Gdyni, a zdobywa je Karol Ludwik. Natomiast dwa brgzowe medale znalazly
migjsce na szyi zawodnika Ztotego Niediwiedzia Bydgoszcz - Macieja Gralaka, kiérego walki
miatem mozliwos¢ bacznie obserwowat. Zawodnik ten wykazat sig ogromnym sercem przy kaz-
dej walee, a kazde zwycigstwo sprawiato mu niebywatq radosé. Nie omieszkam wspomnie¢ o
zawodniku UKS 16 Koszalin Adrianie Mikotajczyku, zajmujgeym dwa czwarte miejsca. Zaréwno
jemu jok i reszcie zawodnikéw tej kategorii Zyczg wytrwatosci w treningach i powodzenia na
kolejnych zawodach.

SENIORZY 1 SENIORKI

Kategorie seniorskie. 11 kategorii mezczyzn oraz 6 kobiet to wtasnie rywalizacja wsréd zawod-
nikéw i zawodniczek tych kategorii budzi zawsze najwigkszq ciekawos¢ i ogromne emocie. Z tego
whaénie powodu chciatbym doktadniej przyjrzeé sie kazdej z nich.

A zgodnie z zasadg: , panie pierwsze” zaczng od kategorii kobiet

Najnizszq z nich jest kat -50 kg gdzie
podwding ztotq medalistkq zostaje Milena
Snoch (UKS 16 Koszalin) réwniez dwa, lecz
srebrne medale wedrujg do Matgorzaty
Mielczarek MCKiS Tytan Jaworzno, za$
miejsce trzecie i brqzowe medale zostaly
podzielone miedzy dwie zawodniczki Mi-
chaling Romariskq(UKS 16 Koszalin) reka
lewa oraz Patrycje Lasote (SDS Tomaszow
Maz.) reka prawa.

Kategoria -55 kg i tu ma miejsce iden-
tyczna sytuacja jak w poprzedniej kategorii
dwa zfota wedrujq do Gdyni, a zdobywa je
Walentyna Zaklicka. Walentyna zakofczy-
ta juz kariere ale jej start w tegorocznych
mistrzostwach daje nadzieje, ze by¢ moze
zmieni zdanie. Dwa srebrne medale zawisty
na szyi Darii Kowandy, przed kiérg moim
skromnym zdaniem Sciele sig obfitvjgca w
cenne medale przysztosé, bo mimo, ze za-
wodniczka ta jest juniorkg potrafi nawigzaé
wyréwnana walke z o wiele bardziej utytutowanymi zawodniczkami z kategorii seniorskich. Oby
tak dalej Darial! Czas na miejsce trzecie, ktére zostato podzielone miedzy zawodniczki: Agniesz-
ke Szakotg (Szaki Zary) reka lewa oraz Judyte Lasotg (Zfoty NiedZwiedz Bydgoszcz) reka prawa.

Podium kat. seniorki 55 kg reka prawa

Kategoria -60 kg Tu niezaprzeczalna mistrzyniq na obie rece zostaje Matgorzata Ostrowska
(Ostry Strzegom). Miejsce drugie i trzecie to bardzo wyréwnany i emocjonujqcy pojedynek po-
migdzy Magdaleng Gutteter (Ztoty Tur Gdynia) a Aleksandrg Zwolak (UKS 16 Koszalin). Na reke
prawgq Ola przegrywa ofrzymujqc dwa faule aczkolwiek rewanzuie sig na reke lewq wygrywajqc
srebrny medal.

BOZENNA I WACLAW SOWIN
WOLOM - MICK |
TEL.7R7-38-11 FAX.

Podium kat. seniorki 60 kg reka prawa

Kategoria -65 kg. Tutaj bez probleméw na obie rgce wygrywa Katarzyna Banach (UKS 16
Koszalin) i to ona zostaje tegoroczng mistrzynig Polski. Srebrne medale wywalczyta zawodniczka
Monika Czerwonka (Ztoty Tur Gdynia). Natomiast miejsce trzecie i dwa brqzowe medale wedrujq
do Anny Chomont (Szaki Zary).

TWACLAW SOW!
UL MICKIEWICZ

r

Kategoria -70 kg Tutaj Mistrzynig Polski na prawq reke zostaje Magdalena Nizynska (UKS 16
Koszalin), ktdra zmieniajqc technikg walki rewanzuje sig Aleksandrze Lewandowskiej (Ztoty Tur
Gdynia) za start w kat juniorskiej. Ola zdobywa srebrny medal a medal brgzowy trafia do rok
Natalii Bebich (UKS 16 Koszalin) Reka lewa to ztoty medal Oli, Srebro Natalii i trzecie miejsce
Ewy Kryl (Szaki Zary).

Podium kat. seniorki 65 kg reka prawa

INA T WACLAW SOWIN!
UL MICKIEWICEA L
FAX. 787:38

Kategoria +80 kg to najcigzsza kategoria kobiet tutaj podwdjng ztotq medalistka zostaje Be-
ata Stelmaszczuk (Paco Lublin), dwa srebra trafiajg do rak Karoliny Szafran (UKS 16 Koszalin),
natomiast dwa brgzowe medale do jej klubowej kolezanki Aleksandry Wilk.

BOZENNA | WACLAW SOWI
IN UL, MICKIEWICZA
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Podium kat. seniorki +80 kg reka prawa

Czas przejé¢ do kategorii mezczyzn, gdzie
miaty miejsce diugo oczekiwane pojedynki i
rewanze za rok poprzedni.

Kategoria -55 kg. Mistrzem tej kategorii na
obie rece zostaje Adrian Kowal (Wiking Nisko).

Dwa pozostate miejsca medalowe zostaty
podzielone migdzy dwdch zawodnikow: Karola
Ludwika (Ztoty Tur Gdynia) oraz Tomasza Po-
taczatg (Ztoty Lew Lebork) Karol to zdobywea
srebrnego medalu na rgke prawg i brgzowego
na reke lewq. Serdecznie gratuluje temu za-
wodnikowi zdobycia miejsc medalowych w ka-
tegorii seniorskiej z racji startu w kategorii osob
niepetnosprawnych brawo Karol!!!

Podium kat. senior 55 kg reka prawa
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Kategoria -60 kg tq kategorig zdominowat Mateusz Wyrwa (Wiking Nisko) zdobywaigc po-
dwajny tytut mistrza Polski. Na srebrnym stopniu podium obydwdch rgk uplasowat sig Tomasz
Rucz (Armfight). Natomiast miejscem trzecim mogli sig cieszy¢, na reke lewg Radostaw Trybus
(Ztoty Smok Kielce), a na rgke prawg Rafat Grodkowski (Ztoty Tur Gdynia)

Kategoria -65 kg. W tej kategorii widac byto roszady na pierwszych trzech stopniach podium.
Walki toczone przez czotowkg byly bardzo zacigte i wyréwnane. W rezultacie Dawid Groch (Wi-
king Nisko) zostaje mistrzem tej kategorii na reke lewg i brgzowym medalistq na reke prawg.
Mistrzem tej kategorii wagowej na reke prawg i brgzowym medalistq na reke lewg zostaje Bar-
tlomiej Bednarski (MCKiS Tytan Jaworzno). Natomiast srebrny stopieri podium zdobyli zawodnik
(Ztotego Tur Gdynia) Jakub Kaptan na reke prawq, a na rekg lewq Rafat Fiotek (Szaki Zary).

Podium kat. senior 65 kg reka prawa

Kategoria-70'kg . To jedna z trudniejszych kategorii, w ktérej pojawili sig zawodnicy wielkiego
formatu, zwycigzey ligi, ubiegtoroczni mistrzowie. Ku zaskoczeniv wszystkich wystartowat w tej
kategorii réwniez Dawid Bartosiewicz (Zfoty Orzet Choszczno), ktdry postanowit zmieni¢ swojq
kategorie wagowg na wyzszq. Okazato sie, Ze byt to bardzo trafna decyzja, ktéra zaowocowata
zhotymi medalami.. Zwycigzca Ligi zawodowej w kategorii 70 kg ubiegtoroczny mistrz Polski Da-
niel Gajda. (Ztoty Tur Gdynia) musiat zadowoli¢ si¢ dwoma srebrnymi medalami. Miejsce trzecie
na rekg prawq zajgt Tomasz Szewczyk (SDS Tomaszéw Maz.) kidry réwniez catkiem niedawno
zmienit kategorig wagowq z 65 na 70kg. Zawodnik ten wykazat sig wielkim sercem i checig zwy-
cgstwa,-aczkolwiek-na swoje ztoto. w tej kategorii bedzie musiat jeszcze poczekaé. Na rgke lewg
brozowy medal zdobywa méj czarny kot tej kategorii Grzegorz Pataszewski (Sokét Koniecpol)
zawodnik- dysponujqcy bardzo silng lewg rekg ktdry ze startu na start zdobywa coraz lepsze
miejsca oby tak dalej Grzegorz!!
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Kategoria -75 kg Tutaj zawodnikiem
niepokonanym okazat sig Piotr Bartosie-
wicz (Ztoty Orzet Choszczno) starszy brat
zwyciezey kategorii 70 kg i to on jok to w
rodzinie przystato zabiera ze sobg row-
niez dwa ztote medale. Miejsce drugie zo-
stato podzielone migdzy Dariusza Grocha
(Wiking Nisko) reka lewa, kiéry probowat
w finale pokona¢ Piotra technikg na gére,
a na regke prawg srebrnym medalistq
zostaje Chrystian Rieger (Zfoty Tur Gdy-
nia). Brozowy medal i migjsce trzecie na
obydwie rece wywalczyt Mariusz Chodyna
(Armfight Piaseczno).

Podium kat. senior 75 kg reka prawa

Kategoria — 80 kg Zawodnikiem zdo-
bywajacym podwajny tytut mistrza Polski
zostaje Zbigniew Chmielewski i nie ma
co nad tym faktem sig zastanawia¢, bo
Ibyszek to czotowy zawodnik Polskiego
armwrestlingu od wielu, wielu lat. Resz-
ta miejsc medalowych w tej kategorii
wagowej zostala mocno przetasowana:
na rekg lewq vice mistrzem Polski zo-
staje zawodnik, kidrego walki moglismy
obserwowac na rgke prawa w nizszej ko-
tegorii wagowej -75kg Chrystian Rieger
a brgzowym medalistg Tomasz Tanski
(Ztoty Niedzwiedz Bydgoszcz). Natomiast
reka prawa to wice mistrzostwo Polski
Ibigniewa Bielickiego organizatora tegorocznych zawodéw, a brgzowy medal Pawta Gomoli
(MCKiS Tytan Jaworzno). Osobiscie Zatujg, ze to starcie nie skoriczyto sig dobiciem reki do po-
duszki tylko przegrang na faule, poniewaz walka zapowiadata sig bardzo ciekawie.

H

Podium kat. senior 80 kg reka prawa —

Kategoria -85 kg Tutaj rowniez do korica nie byto jasne, kto stanie na podium. Pretendentow
byto kilku, ale walki pokazaty jak na chwilg obecng ksztattuje sie sita wsrod zawodnikéw z tej
kategorii. Mistrzem Polski na reke lewq zostaje Marcin Lachowicz (Armfight) natomiast na reke
prawgq Michat Kaptan (Zfoty Tur Gdynia). Marcin nie zdofat w finale pokona¢ prawej rgki Michata
i w rezultacie zostaje wice mistrzem . Srebrnym medalistq reki lewej tej kategorii zostajg Damian
Drogosz (MCKiS Tytan Jaworzno). Brgz na obie rece zdobywa Emil Wojtyra (Hulk Wegréw)
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Podium kat. senior 85 kg reka prawa
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Kategoria -90 kg Niepodwazalnym
mistrzem tej kategorii wagowej zostaje
zawodnik i trener klubu MCKiS Tytan
Jaworzno Mariusz Grochowski, ktéry wy-
grywa rgke lewq bez wigkszego wysitku
pokonujgc w finale klubowego kolege
tukasza Bieguna. Trzecie miejsce rki le-
wej przypadto Marcinowi Zawadzie (Stee-
larm). Przy Mariuszu Grochowskim cheiat-
bym zatrzymac sig na chwilkg, poniewaz
jego pojedynki na reke prawg z Marcinem
Laskowskim (Ztoty Orzet Choszczno) byly
jednymi z najciekawszych na tegorocznych
mistrzostwach Polski. Mariusz to zawodnik
walczqey technikg na gére, natomiast jego

finatowy przeciwnik dysponuje bardzo silnym bicepsem i walczy w hak Mariusz jak na prawdzi-
wego mistrza przystato postanowit wygrat ztoty medal technikg przeciwnika. Ta niecodzienna sy-
tuacja jest o tyle fascynujqea, iz Mariusz wygrywa i udowadnia tym samym swojqg bardzo wysokg
klase sportowq Gratulacje!!l. Wice mistrzem reki prawej zostaje Marcin Laskowski a brgzowym
medalistq Dariusz Nicifiski (OSP Bolo).

Kategoria -100 kg to réwniez wielkie emocje zwlaszcza reki prawej. Reka lewa to przewidy-
wane zwycigstwo Lucjana Fudaty (MCKiS Tytan Jaworzno), ktdry zostaje mistrzem tej kategorii
reki lewej pokonujgc w walce finatowej Grzegorza Nowaka (Ztoty Tur Gdynia). Trzecie miejsce
zajmuje Mariusz Jedrzejezyk (Ztoty Smok Kielce). Czas na zmagania reki prawej gdzie doszto
do wyczekiwanego przez wszystkich pojedynku dwdch najsilniejszych Polakow wytonionych w
kategorii OPEN na Pucharze Polski w Wegrowie. Lucjan Fudata kontra Artur Glowiriski to wiasnie
ten pojedynek, kidry przyniést nam tyle emocji. Lucjan w eliminacjach wygrat z Arturem pigknym
top rollem, i gdy wigkszost z nas myélata ze finat to tylko formalnoé¢ (Artur musiatby wygraé w
finale az dwa pojedynki), wtedy stato sig co$ nieoczekiwanego - Lucjan przesypia start. Arfur
wehodzi w swojq ulubiong technike i wygrywa pierwsze starcie. Radosc kibicow Artura jest nie-
zmierna! Ale to nie koniec finatowych zmagar. Jeszcze drugie starcie przed tymi zawodnikami.
Diugie ustawienie komenda Ready! GO! | ruszyli Lucjan juz nie zaspat jak poprzednio, lecz nie
zdotat rozbi¢ palcow Artura i walka na divzszy czas zatrzymata sie nad centrum stotu. Jednak
Artur zdobyt przewage i znéw wchodzi w swojq technikg wygrywajac drugi pojedynek - Artur
Gtowiriski zostaje mistrzem Polski w roku 2007. Gratulacje Arturze!!! Dla Lucjana byt to bardzo
wazny pojedynek niestety przegrany, ale znajqc charakter tego mfodego zawodnika z Jaworzna
zmobilizuje go to do mocniejszych treningdw i niedfugiego zrewanzowania sig Arturowi. Miejsce
trzecie na reke prawq zdobywa Grzegorz Nowak.

Kategoria -110 kg Mistrzem tej
kategorii wagowej na obie rece zo-
staje Bartosz Raczyniski (Ztoty Orzet
Choszzno).  Na reke lewq drugie
miejsce wywalczyt Marcin Biegun
(MCKiS Tytan Jaworzno), brgzowy
medal powgdrowat rowniez do
Choszezna a jego posiadaczem zo-
stat Maciej Budych. Reka prawa to
nieoczekiwany start zesztorocznego
mistrza Polski w kat 75kg Piotra
Szczerby. Przed startem w zawo-
dach nikt oprocz jego samego i jego
najblizszych kibicow nie wierzyt, ze
moze zaj$¢ tak wysoko, poniewaz
Piotr wystartowat w tej kategorii z
| 27 kilogramowq niedowagg. Zasko-
= czenie w oczach obserwatoréw dato
sig odczuc juz po jego pierwszej eli-
minacyjnej walce, w ktdrej po bardzo
dugim i cigzkim pojedynku wygrywa z Maciejem Budychem. Gdy Piotr wygrywa w mgnieniu
oka kolejne pojedynki staje do walki o bezpoérednie wejscie do finatu, ktdrg przegrywa w re-
zultacie zajmujgc miejsce w pétfinale, w kidrym znalazt sig dwukrotnie wigkszy od niego Marek
Kobiec (Ztoty Smok Kielce). Piotr po dtugiej pétfinatowej walce w hak wygrywa ten pojedynek i
w rezultacie Marek zajmuje miejsce trzecie. Pierwszq walke finatowg wygrywa Piotr przez dwa
faule przeciwnika, a drugg wygrywa Bartosz przez dwa faule Piotra. Finat obfitujgey w faule
ustawienia sedziowskie, przy ktérym byto wida¢ duzo emocji obu zawodnikéw. Gratulacje dla
Bartosza tegorocznego mistrza Polski oraz dla Piotra, kiéry whozyt w te zawody cate swoje serce
a walki dedykowat swojej drugiej potowce.

Tl . ramme

Podium kat. senior 110 kg reka prawa ] n E

Kategoria najcigzsza +110 kg. Misirzem fej kategorii wagowej obu rgk zostaje Stawomir
Gtowacki (Ztoty Niedzwiedz Bydgoszcz). Pozostalymi dwoma miejscami medalowymi wymienili
sig Stanistaw Kwidzyrski (Ztoty Tur Gdynia), oraz Stawomir Szakota (Szaki Zary) Stanistaw zo-
staje wice mistrzem Polski reki lewej i brgzowym medalista reki prawej. Wszystkim zawodnikom
serdecznie gratulujg!

LJ

Podium kat. senior +110 kg reka prawa
KLASYFIKACIA DRUZYNOWA

Kazdy zawodnik startujgcy w swojej kategorii wagowej walczy nie tylko o jakze cenny medal
oraz fytut mistrzowski, lecz swoim startem zdobywa réwniez punkty dla swojego klubu (punkiy
przyznawane do miejsca 6 w klasyfikacji indywidualnej). Wtasnie dzigki zawodnikom i punktom
przez nich zdobywanym poszczegélne kluby (byto ich az 24) walczyly o jak najlepsze miejsce w kla-
syfikacji druzynowej. Dos¢ liczng grupg zawodnikow wystawity nastgpujgce kluby: UKS 16 Koszalin
— 25 osb (pretendent do tytutu), Ztoty Tur Gdynia — 18 os6b(zeszforoczny zdobywea tytutu), UKS
Ttoty Orzet Choszezno — 13 osdb, MCKiS Tytan Jaworzno — 23 osoby, czy Ztoty Niediwiedz Byd-
goszcz — 14 os6b. Mitym zaskoczeniem dla organizatoréw byt start licznej, 21-no osobowej grupy
z klubu Szaki Zary, kidry pierwszy raz w tak licznym gronie zaszezycit nas swojg obecnostig. Jest to
najlepszym dowodem na to, ze nasz ukochany sport rozwija sig coraz bardziej i ze coraz wigksza
rzesza os6b jest nim zainteresowana. Cheiatbym, wigc serdeczne podzigkowaé wszystkim trenerom
i promotorom tej dyscypliny sportu, za wktad wniesiony w popularyzacjg sitowania na rece.

Przechodzqc do wynikéw, gtéwny puchar druzynowy nie zostaje obroniony przez klub Ztoty Tur
Gdynia, zostat wywalczony w tym roku przez Uczniowski Klub Sportowy ,16 Koszalin”, kiérego
trenerem i zatozycielem jest Jarostaw Zwolak. Dopiero miejsce drugie na podium powgdrowato
do zesztorocznego obroricy — Uczniowskiego Klubu Sportowego ,Ztoty Tur Gdynia” i trenera
Andrzeja Gtgbaty. Miejsce trzecie wywalczyt klub z potudnia Polski - MCKiS Tytan Jaworzno pro-
wadzony pod okiem Mariusza Grochowskiego.

SPORTOWIEC ROKU 2006

] Podczas tegorocznych Mistrzostw Polski mielismy

4 zaszczyt wreczy¢ nagrode w konkursie na Polskiego

(e ,rmpower.i Sportowca Roku 2006 wg czytelnikéw Armpower.net

5 & Iwycigzyt Dawid Groch. Zdobyt on ponad potowg
wszystkich gtoséw, dzigki czemu zdeklasowat swoje
przeciwniczki i przeciwnikow. Nalezy nadmieni, ze
catkowicie sobie zastuzyt na ten tytut swojq cigzkg

praca na freningach, kidra zaowocowata nastepujg-
cymi sukcesami:

Mistrz Polski 2006 lewa reka
Juniorzy do 63 KG

Vice mistrz Europy 2006r. lewa
reka juniorzy do 60 KG

Vice mistrz Swiata prawa reka
Jjuniorzy do 60 KG

Il miejsce prawa | lewa reka junio-
rzy do 63 KG

GRATULACJE DAWID!!! Tak trzymaj!!!
Pawet Podlewski, Piotr Szczerba

iT a5y
Dawid Groch z Niska — armwrestler
roku 2006 wg. www.armpower.net
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0d lewej: Dariusz Zawadzki UKS Forma Wotomin (organizator)

i Burmistrz Miasta Jerzy Mikulski

Na tegorocznych Mistrzostwach Polski nikt tatwo nie oddawat reki.
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Mllenu Snoch i Aleksurl-ldru Zwolak — od takich

sedzmw przy|emn|e dostac faul.

Skupienie! — najwazniejsza przed startem
jest koncentracja.

Senlorkl do60kg m l—

L1l |

Panel sedziowski VII Mistrzostw Polski — Wotomin 2007
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Agnleszku Szkota Zary vs Judyta Lasota Bydgoszcz
— kat seniorki 55 kg

TELEVison

OKNOPLAST
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Pétnoc vs Potudnie Polski — 16 Koszalin
vs MCKiS Jaworzno
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Forma Wotomin w akeji — Zbigniew Bielicki gy £ ot 5
vs Zhigniew Chmielewski Senlorkl do 60 kg: M. Ostrowska vs B. Cichopek

OKNOPLAST s

= S ] oo
Agnieszka Szkota vs Judyta Lasota i ,
— kat. seniorki 55 kg Kat. masters — zawodnicy powyzej 40 roku zycia )

atlat

A Szkoiu z Szukl Zary vs J. Lasota z Niedzwiedz Bydgoszz s

Dawid Groch vs Bartosz Bednurski —kat. do 65 kg B Najciekawsze byty walki olbrzyméw — kat. +110 kg |
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Kat. senior do 80 kg — rywullzuqu reki prawej |

UKS Ztoty Niedzwiedz Bydgoszcz

140Q&POWER

[ g £ 0 I
Podium klasyfikacji druzynowej
— 16 Koszalin miejsce |

www.armpower.net

UKS Wiking Nisko

1A 2 Krakowa [

W kategorii juniorek tryumfowat UKS 16 Koszalin
puioPiAg

UKS Ziory 0rze| Choszczno

Egi OKNA z Krakowa
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W suplemencie dostepne sq dwie substancje akiywne:

Kre-Alkalyn® - nazwa skomplikowana, a dziatanie bardzo proste. Jest fo bowiem
opatentowany, buforowany monohydrat kreatyny o specjalnych whasciwosciach. 0d-
powiedzialny jest on w organizmie, podobnie jak jego poprzednik, za powstawanie
energii (poprzez fosfokreatyng oddajgca czgsteczke fosforu do ADP), za znacznie
krétszy czas regeneracji potreningowej oraz odpowiednie Srodowisko wodne w ko-
mérkach migsniowych sprzyjajgce procesom anabolicznym. Posiada on jednak tzw. pH
Controlled Delivery — system dzigki, ktéremu Kre-Alkalyn® po zetknigciu z wodg nie
zamienia si¢ w produkt odpadowy jakim jest kreatynina, utrzymujgc caly czas pH w
obszarach zasadowych (nawet przy znacznym zakwaszeniu ustroju).

R — ALA— R-izomer kwasu alfa liponowego. Dzigki biologiczne aktywnej formie jest
znakomicie ,folerowany” przez organizm, nasladuije dziatanie insuliny, dziata anty-
oksydacyjnie, podwyzsza sprawno$¢ uktadu immunologicznego poprzez sprawniejsze
stymulowanie glutationu, dziata jako segregator substancji odzywczych, odgrywa zno-
czqcq role przy ochronie tlenowei degradacji mézgu, jest znakomitym transporterem
i aktywatorem.

Zelimego pralgo vihzts...

Teoria teorig, a w prakiyce czgsto bywa zupetnie inaczej. Przyjrzyjmy sig zatem, co
wyzej wymienione potgczenie daje nam — uzytkownikom sitowni uczeszezajgcych na
nig amatorsko oraz zawodnikom dyscyplin sitowo — wyirzymatosciowych.

Po pierwszym tygodniu stosowania preparatu, dzigki stabilnosci pH Kre-Alkalynu®
nie odczujemy ucigzliwych dolegliwosi ze strony uktadu pokarmowego (béle brzucha,
wzdecia) czy tez zaburzen réwnowagi elekirolitycznej (skurcze) co ma miejsce, u wielu
trenujcych, w przypadku stosowania zwyktego monohydratu kreatyny.

Nasze nerki dziatajq réwniez sprawniej i sq mniej obcigzone (czego dowodem moze
by¢ mniejsza ilos¢ oddawanego moczu podczas cyklu).

Mozna takze zaobserwowa¢ poprawe jakosci snu oraz znaczng regeneracjg poire-
ningowq; dzigki lepszemu i sprawniejszemu wykorzystaniu sktadnikow pokarmowych
i odzywczych przez R-Ala.

Suplement diety Kre-Alkalynu® + R-Ala jest rozwigzaniem dla ludzi, dla kidrych
uciqzliwe jest tykanie duzej ilosci kapsutek w ciggu dnia. Kre-Alkalyn® jest kilka
razy silniejszy od zwykfego monowodzianu; 1g tej substancji odpowiada ok. 5g mo-
nohydratu. Dzigki temu, ze w kapsutce znajduie sig az 750mg kre-alkalynu® i 50mg
R-Ala nasze dawkowanie ogranicza sig do 4-6 kapsutek w ciggu dnia — to naprawde
niewiele w stosunku do innych preparatow.

Po kolejnym tygodniu uzytkownicy bedg mogli zaobserwowat na wiasnym orge-
nizmie wzrost sity miesniowej (przediuzenie powstawania energii podczas wysitku),
czego efektem bedg bite rekordy w takich standardowych cwiczeniach jak wyciskanie,
wiostowanie, ciqgi czy tez przysiady.

Podczas sesii cardio, nasze migsnie bedq lepiej ukrwione, prog tlenowy lekko pod-
niesiony do géry i wydolnos¢ aerobowa znacznie przedtuzona.

Podczas catego cyklu nie odczujemy dyskomfortu w postaci kataru, kaszlu, czy tez
przezigbienia (co przy znacznym obcigzeniu treningowym, poprzez tatwiejsze prze-

M -

nikanie drobnoustrojéw do organizmu, jest wrgez standardem) — R-Ala znakomicie
spetni funkje stymulatora glutationu (substancji aktywujgcej w tym przypadku dzia-
tanie i namnazanie limfocytow).

Dzigki obecnosci R-Ala, jestesmy chronieni przed zgubnym dziataniem wolnych
rodnikow. Jak juz wezesniej wspomniatem kwas liponowy jest bodzcem wywotujgym
wyrzuty glutationu (substandii silnie antyoksydacyjnej i detoksykacyjne;).

Mimo fego, ze uzywamy monohydratu kreatyny, nie zaobserwujemy nadmiernej re-
tencji wody, a takze charakierystycznego ,obrzmienia” komérek migsniowych. Wyglgd
iest twardy, solidny, bez zbednych obrzekéw i nadmiernego nawodnienia.

Bzdurq jest pisanie, Ze na wyzej wymienionym suplemencie nie da sie zbudowa¢
kilka solidnych kilogramow tkanki migéniowej. Wszystko zalezy od celu jaki nam
przy$wieca oraz od zastosowania odpowiednio dobranej i zbilansowanej do tego
celu diety. Zawodnicy i amatorzy nastawieni na zwigkszenie sity migsniowej, jedzq
wigksze porcje suplementu, ograniczajq spozycie weglowodandw i tuszczy kosztem
biatka, stosujq odpowiedni trening — ich waga nie zwigksza sig, sita natomiast rosnie
znaczqeo. Osoby nastawione na budowanie i regeneracje masy migsniowej powinny
spozywac ok. 3g Kreatyny i 200mg R-Ala dziennie.

ROy mowanie

Sledzqc zar6wno teorig, jak i praktyczne zastosowanie suplementu mozemy dojsé
do wniosku, ze KRE-ALKALYN® ~+ R-ALA to preparat bardzo wszechstronny. Prze-
znaczony zardwno dla osob, dla kidrych priorytetem staje sig budowanie solidnej sity
migéniowej (np. zawodnicy armwrestlingu), jak i dla osob chegcych zbudowat czystej
jakosci migsien (np. kulturyéci). Potgczenie obu substancji aktywnych — buforowane-
go monohydratu kreatyny i kwasu liponowego o konfiguracji R okazato sie bardzo
dobrym rozwigzaniem. Oba sktadniki uzupetniajq sig migdzy sobg; potegujgc swoje
dziotanie i dajgc razem jeszcze lepsze rezultaty od oczekiwanych.

Specjalista ds. Zywienia

Adrian Kowalewski

FitMax
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Czes¢ tukasz,

Mam na imig Marcin, trenuje juZ od 4 lat, lecz ostatnio sie bardzo zaniedbafem.
Postanowifem zaczgc cos robic z tym, dlatego feZ pisze do ciebie, a za bardzo nie
wiem jak.

(o 1o duzo pisac, cheiatbym zredukowac sporq ilost Huszezu jaka mi przybyta od tego
nic nie robienia i jedzenia w Fast-Foodach. Mam 29 lat, 178 cm wzrostu i niestety
120kg wagi. Z tego co wyliczytem mdj poziom zatfuszczenia wynosi ok. 29%.

Wezesniej innych spalaczy nie brafem i jestem w tym zielony, na wszystko moge
wydac okofo 600 z1 i wiem, Ze bedZzie to okres niestety dfugoterminowy.

Pozdrawiam Marcin,
Czesé Marcin,

Twoj problem w tym okresie nie jest niczym dziwnym, w koricu zbliza sig lato, co za
tym idzie pokazywanie ciata. Dobrze, Ze cheesz co$ z tym zrobic i wiesz, Ze to potrwa
troche czasu.

Zaczynajqe redukejg, przede wszystkim zaczynamy od ufozenia sobie planu diete-
tycznego, tzn. co i jok bedziesz jes¢. Zeby wiedzie¢ ile jeé¢ dziennie, musisz pozna¢
swoje sugerowane zapotrzebowanie kaloryczne, kidre obliczasz w sposob nastgpu-
jqcy: waga ciata razy 24, to co nam wyjdzie mnozymy dodatkowo razy wspétezynnik
aktywnosci, w przypadku 4 treningéw w tygodniu plus basen np. weekendy 1.2 bedzie
odpowiednim wspdtczynnikiem.

To co nam wychodzi jest twoim dziennym zapotrzebowaniem kalorycznym i teraz w
zaleznosci czy budujemy masg miesniowq czy redukujemy, to albo dodajmy do tego
bilansu dodatkowych kalorii lub tez odejmujemy. Jak powinny wyglqdac positki, ile
positkow powinienes jes¢ itd. dowiesz sig wchodzqgc na strong www.muscle-zone.pl.
Gdzie w utozeniu diety pomoze i specjalny dziennik positkéw.

Co do samego treningu, polecit bym trening sitowy, gdyz jako jeden z nielicznych bez-
posrednio pomaga redukowa¢ tkankg tuszczowq. Trening sitowy cechuje mata ilos¢
powtdrzen. Przy duzych cigzarach, nalezatoby sig skupi¢ na podstawowych ¢wicze-
niach takich jak, wyciskanie, martwy ciqg, przysiady itd. Jak wykonywaé poszczegélne
cwiczenia dowiesz sig wchodzq ponownie na sirong www.muscle-zone.pl w zaktadke
Atlas Cwiczen, gdzie sq opisane wszystkie partie migsniowe oraz sposéb wykonywania
twiczen.

Oprocz treningu sitowego wskazane bytoby dodanie wysitku aerobowego(rowerek,
orbitec, bieganie, ptywanie) w dni bez treningu, takie éwiczenia radzitbym wykony-
wac z rana na czczo, a fo dlatego iz wiedy najtatwiej redukuie sig tkanke tuszczowg.
Trening aerobowy powinien trwaé od 30 do 45 minut.

Jesli chodzi o suplementy; co z tak wielkiej ilosci reduktorow tkanki ttuszczowej po-
lecic?

Wybratbym Therm L-karnityne firmy FitMax®, zawiera oba oprdcz L-karnityny duzq
ilos¢ kofeiny, kiéra wzmaga termogeneze ciata, a co za tym idzie pomaga efektywniej
redukowac tkankg tuszczowq.

Przy ok. 18-20% zattuszczenia, mozna by byto polecié Venoma HyperDrive firmy
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Jesli cheedie porozmawiac z Szoh * em na Zywo zapraszamy do jego sklepu, w Gdyni przy ul. Wielkopolskiej 34 A, tel. 501-537-027
Zapraszamy rdwnieZ na strong internetowg www.muscle-zone.pl, e-mail: sklep@muscle-zone.pl, Gadu-Gad: 7826575

ALRI, ktéry obecnie w USA jest jednym z nailepiej sprzedajqcych sig spalaczy, zawiera
sporq ilos¢ zit, kidre zwigkszajq szybkos¢ metabolizmu oraz dziatajq na receptory i
zmuszajq je do pobierania wigkszej ilosci energii z ttuszezy.

Cztowiek, ktdry przez dtugi okres w zyciu miat nadwage po takiej sporej redukdji
bedzie miat problem niestety z usunigciem tak zwanego trudnego tuszczu(boczki,
okolice brodawek sutkowych, wew. strona uda) spowodowanego duzq ilosciq estroge-
nu, tutaj z pomocng rekq przychodzi Redlin firmy VPX Sports, kiéry zawiera w swoim
sktadzie m.in Guggulsterony oraz Johibina. Sq to substancje, ktdre jedne z nielicznych
pomagajq w redukowaniu trudnego ttuszczu.

Nalezy pamigtac, ze przed kazdg wigkszq redukcjq powinno sig zrobi¢ badania, czy z
naszym organizmem wszystko w porzqdku, to rowniez tyczy sig okresu PO redukeji.
Lyczg powodzenia!

Pozdrawiam tukasz,
Czesé

Mam 20 [at 175cm wzrostu i waze 77kg cwicze od dwdch miesigey i chodzi mi
gfdwnie o rzezbg Celem priorytetowym jest zrzucenie “brzuszka” mimo iZ katuje go
ostro efektow nie ma. Mogfbys mi cos doradzic? Aha i jeszcze jedno czy kombinacja
Tauryny z glutaming jest dobra w moim przypadku czy to nie ma sensu?

Czesé

Domyslam, iz piszqc ,zrzucenie brzuszka” miates na mysli obnizenie iloéci tkanki
ttuszczowej i uwidocznienie migsni prostych i skosnych. Musisz wiedzie¢, ze podstawg
tego procesu (obnizanie masy tuszczowej ciata) jest dieta. Jako, ze wariantéw diete-
tycznych jest mnéstwo, to odsytam Cig do wiedzy zawartej w SDW w celu wybrania fej
ktéra Tobie bgdzie najbardziej odpowiadaé (poprzez dobér sktadnikéw, potraw, itd.).

W kwestii treningu powinienes skupi¢ sie gtownie na przyspieszeniv metabolizmu
— polecam trening sitowy, 3 dni w tygodniu, oparty na ¢wiczeniach ztozonych, zakres
ruchéw 6-8 i duze cigzary — do tego po kazdej sesji treningowej rob 30-minutowe
aeroby. Czas trwania aerobow mozesz sukcesywnie zwigkszac, np. o 5 minut tygo-
dniowo.

Co do suplementacji, to w tej poczqtkowej fazie wystarczajgcym bodzcem dla organi-
zmu bedq trening i dieta. Specjalistyczne $rodki spalajgce nie bedq potrzebne. Jednak
7 czasem efekty zaczng by¢ mniej spektakularne niz na starcie i warto bedzie dotozy¢
jakis spalacz ttuszczu. W zaleznosci od kwoty, kidra bedziesz cheiat przeznaczyé na
ten cel wybierzesz $rodek dla siebie — poczqwszy od taniego acz skutecznego Thermo
Speed Extreme firmy Olimp, przez drozsze spalacze np. firmy Dymatize, kodczqc na
silnych acz kosztownych suplementach firm VPX i ALRI.

Jukkolwiek od sumego poczqtku zmagan z cigzarem i dieta sugeruje rozpoczqf sta-
ta suplementacje preparatem witaminowo-mineralnym oraz kwasami tuszczowymi
omega-3. Kosztujq one niewielkie pieniqdze, ale jak to mowiq — na zdrowiu oszczg-
dzac nie warto.

Pozdrawiam.

SENEC HAND 2007

24 marca w Migjskim Domu Kultury przy ul. 1 maja w miescie Senec na Stowagji
odbyt sie XIV miedzynarodowy turniej ,,Senec Hand" w sitowaniu
na rece, na kidry tradycyjnie wzigli udziat polscy zawodnicy: Chrystian Rieger z
Gdyni- kat. do 70 kg, Mariusz Grochowski z Jaworzna — kat. do 86
kgi Andrzej Gtgbata z Gdyni —kat. + 95 kg.

W tegorocznym turnieju udziat wziefo prawie 120 zawodnikéw z 12 Paistw, a rywalizacja
odbyta w o$miu kategoriach wagowych na rekg prawgq (mezczyzni: do 63 kg, 70 kg, 78 kg,
86 kg, 95 kg, + 95 kg, kobiety: do 60 kg, +60 kg) i czterech kategoriach na reke lewg
(mgzezyzni: do 70 kg, 86 kg, +86 kg, kobiety: do 60 kg)

Najcigzszq w rywalizacji byta kategoria do 70 kg mezczyzn na reke lewq. Tutaj wystartowato 28 zawodnikéw, w tym nasz rodak: Chrystian
Rieger z klubu Ztoty Tur Gdynia. Po wygranych walkach eliminacyjnych, o bezposrednie wejscie do rundy finatowej Chrystian Rieger walczyt

7 wegierskim zawodnikiem - Kollarovics Laszko. Niestety przegrat ten pojedynek i znalazt sig w potfinale. Tutaj w hak nie cheiat
réwniez walczy¢ z nim znany nam wszystkim Butgar - Hristo Delidzakov. W wyniku walk Chrystian uplasowat sig na wysokim,
trzecim miejscu.Na prawg reke, z posrdd 26 zawodnikdw Chrystian co prawda nie zajgt miejsca medalowego, ale uplasowat sig tuz za podium
na miejscu pigtym.

0d lewej Hristo Delidzakov,
Kollarovics Laszko, Chrystian Rieger

Nie miaf lekko Mariusz Grochowski z Tytan Jaworzno, ktory wystartowat w kategorii do 86 kg, zarwno na lewg, jak i na prawg
reke. W wyniku walk eliminacyjnych uplasowat sig: na reke prawg (na 23 startujgeych zawodnikow) — miejsce 8, natomiast na rekg lewq (na
28 startujqcych zawodnikéw) — miejsce 14.

Najgorzej ze wszystkich Polakéw powiodto sie Andrzejowi Gtabale z Gdyni, kiory w swojej kategorii wagowej miat mistrzow
$wiata i Europy, takich jak: Spusta Peter (Stowacja), Kisov Plamen (Butgaria), Zivnj FrantiSek (Czechy), czy Bieli Silvan (Szwaijcaria). W
kategorii powyzej 95 kg na reke prawg uplasowat sig on bowiem na miejscu 19 (na 21 startujgcych), a w kategorii powyzej 86 kg na rgke
lewg na miejscu 20 (na 25 startujqeych). Biorqe jednak pod uwagg wiek (na co dzieri startuje w kategorii masters) oraz wage Andrzeja (jego
koronng kategorig jest 95 do 100 kg) to i tak uwazam jego start do bardzo udanych.

Pawet Podllewski

VI MISTRZOSTWA WOJEWODZTWA POMORSKIEGO

1. Termin i miejsce zawodéw.

- Mistrzostwa odbedq sie w dniu 02 czerwca 2007 w Miejskiej Hali Sportowej im. Andrzeja Grubby,
ul. Olimpezykéw Starogardzkich 1 w Starogardzie Gdariskim (przy stadionie miejskim).

- Weryfikacja i waienie wszystkich chetnych do wzigcia udziatu w zawodach odbedzie sig :

0d 10.00 do 11.30 w Miejskiej Hali Sportowej im. Andrzeja Grubby

- Rywalizacja sportowa rozpocznie sie: od godz. 12.00

- Rywalizacja odbedzie sig od nastepujgeych kategorii wagowych:

juniorki, juniorzy prawa rgka, eliminacje, poffinaty, finaty

seniorzy prawa reka, eliminacje, pétfinaly, finaly

OPEN seniorki, seniorzy prawa reka, eliminacje, poffinaty, finaty.

= Uczestnicy zawodéw zostang podzieleni na nastepujgce kategorie wagowe:

- Juniorki-prawa reka: do do 50 kg, do 55 kg, do 60 kg, +60 kg

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

- Seniorki-prawa reka: OPEN

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

- Seniorzy-prawa reka: OPEN

- Rywalizacja odbedzie si tylko na prawq reke w systemie do dwéch przegranych wg. Zasad WAF.

Nagr
- Medale i dyplomy w kaidej kategorii wagowej (do frzeciego miejsca).
- Nagrody pienigine:
W kat. prawa reka mezczyzn OPEN (500zt - | miejsce, 300zt - I miejsce, 200zt - Il miejsce)
W kat. prawa reka kobiet OPEN (300zt - I miejsce, 200zt - Il miejsce, 100zt - Il miejsce)

4. Uwagi koncowe,

- Optata startowa wynosi 30zt

- Zawodnicy, ktdrzy nie ukoniczyli 18 roku ptacq 50% optaty starfowej

- Zawodnicy niepetnosprawni sq zwolnieni z optat startowych.

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

- Kaidy zawodnik powinien posiadaé dokument tozsamosci.

- Wymagana jest pisemna zgoda o przyjeciv odpowiedzialnosci osobistej podczas startu w turnieju, w przypadku uczestnikéw do lat 18-tu pisemna
2goda rodzicéw lub opiekuna.

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

- Przed zawodami odbedzie sig odprawa techniczna dla zawodnikéw, podezas ktérej zostang oméwione zasady sitowania na rece w mysl przepisow
World Armwrestling Federation.

- Prawo interpretacji i zmiany niniejszego regulaminu przystuguje wytqcznie organizatorowi.

5. Organizatorzy:

UKS Iron Starogard Gdanski
Kontakt: Grzegorz Piotrkowski
Tel. 058 563 00, 502 635 653
e-mail: gp.rolex@neostrada.pl

Federacja Armwrestling Polska

Urzqd Miasta Starogardu Gdarskiego
OSiR Starogard Gdariski

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

KLUBY W POLSCE

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

ARMFIGHT Piaseczno
GOSiR Piaseczno ul. Sikorskiego 20
treningi odbywaig sig w pon,$r, pt od godz 19.00 oraz soboty od 15.00;
tel. Marcin Lachowicz 503-155-898

AZS CZESTOCHOWA
Sekeja Ar li
Informuqe Ihigniew Solmskl Iel 0 606-908-478

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

GOLIAT Zary
Informacie: Krzysztof Kryszczuk tel. 0-602-233-651
MCKiS ,TYTAN” JAWORZNO
43-600 Jaworzno ul. Inwalidow 18. Informacje: Mariusz Grochowski - tel 511-899-694
MKS Herakles Szczawno-Zdréj
Informacie: Sebastian Wyszyriski tel. 0- 662 146-332

OLIMP Jastrzgbie Zdroj
Jastrzgbie Zdrj, ul. Piastéw 15. Informacje i zapisy: Adriun tukasiewicz 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 11-21, sob 14-18 informacje: Joanna Ostrowska tel. 0-608 302 887

SZAKI ZARY
Informacje: Stawomir Szakota fel: 0-609-538-848
Uczniowski Klub Sportowy Herkules
Informacie: Grzegorz Argasifiski tel. 0-506-033-636
Uczniowski Klub Sp M Skgpe
Skepe, Hala Sponowu A1
Informacie i zapisy: Andrzej Zawidzki Iel 0 54 287-81-52
Uczniowski Klub Sportowy 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. Czotgistow 4. Czynne pon-sob 16.00-21.00. Trener: Marcin Kreft,tel.0501-245-895

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

UKS STALOWE RAMIONA KROSNIEWICE
Informacje:Janusz Kopet tel. 0-603-962-592

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

UKS ZtOTY ORZEL CHOSZCZNO
73-200 Choszezno ul. Stargardzka 39A/2 Inf. i zapisy: Wiestaw Lqcki 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 Informacje
i zapisy: Jarostaw Zwolak tel. 501 664 333

UKS ,LONGINUS"£0DZ
Informacje i zapisy: Tomasz Gawtowski - 0 505-638-981,Andrzej Zborowski - 0 604-105-052
ZEOTY 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

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

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

ZELAZNA PIESC INOWROCKAW
Informacie: Stawomir Glowacki fel. 0-604-300-380

UKS FORMA WOLOMIN
05-200 WOLOMIN ul. FIELDORFA 1
freningi pn-sob.15.
kontakt: DARIUSZ ZAWADZKI — tel. 504295500 ZBIGNIEW BIELICKI — tel. 501535889

UKS FORMA WOLOMIN
05-200 WOLOMIN ul. FIELDORFA]
freningi pn-sob.15.00-18.00
kontakt: DARIUSZ ZAWADZKI — fel. 504295500 ZBIGNIEW BIELICKI — tel. 501535889
KLUB SPORTOWY STEELARM WROCLAW
Kontakt Krzysztof Siwek
e-mail: steelarm@vp.pl
UKS IRON STAROGARD GDANSKI
83-200 Starogard Gdaski, ul. Pomorska 3,
Kontakt: Grzegorz Piotrzkowski
tel.: 058 563 00, 502 635 653
e-mail: gp.rolex@neostrada.pl



