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DZIAL DLA MILOSNIKOW
ABMWRESTLINGU \

Witam

La nami ostatnia kolejka Polskiej Ligi Armwrestlingu - Professional FitMax League

2008. Finaty byty réwnie zaciete jak cate rozgrywki. Obserwujqc lige widat, e w niektdrych kategoriach poziom sig tak

wyréwnat, ze trudno wyraznie wskaza¢ najlepszego. W numerze przedstawiamy sylwetki zwyciezc6w. Zobacz drogg na najwyzsze podium bohateréw oktadki:

Barttomieja Bednarskiego, Dawida Bartosiewicz, Tomasza Szewczyka, Piotra Barfosiewicza, Lucjana Fudate, Marcina Krefta oraz Katarzyny Banach.

W tym numerze réwniez relacjo z migdzynarodowego turnieju Senec Hand na Stowacji. Nasi potudniowi sqsiedzi okazali sig goscinni. Pigcioosobowa kadra biato-czerwonych, wrécita
7 trzema krgzkami. Niekwestionowang gwiazdg turnieju okazat sig Krystian Kruszyiiski. Gdynianin ztoty medal zdobyt na prawg reke w kategorii super cigzkiej.

Inamy réwniez zwycigzcow VIII Mistrzostw Polski w Armwrestlingu, ktére odbyty sig w Kielcach. Relacjq z zawodéw wypetnimy jednak kolejny numer Armpowera.

Lapraszam do lektury
Igor Mazurenko




Barttomiej Bednarski, Dawid Bartosiewicz,
Tomasz Szewczyk, Piotr Bartosiewicz, Lu-
cijan Fudata, Marcin Kreft oraz Katarzyna
Banach - wlasnie te osoby bedq diugo te-
matem rozmoéw i dyskusji wszystkich mitos-
nikéw armwrestlingu. Jako zwyciezcy ,,Pol-
skiej Ligi Sitowania na Rece- Professional
FitMax League 2008” w kategoriach do 63
kg, do 70 kg, do 78 kg, do 86 kg, do 95 kg,
powyzej 95 kg mezczyzn oraz do 60 kg ko-
biet zapisali sie¢ w kartach historii naszego
sportu.
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Wszystko zaczeto sie w styczniu br. od pierwszej z trzech kolejek ligowych. W kozdej
kategorii wagowej do startu stangto maksymalnie o$miu zawodnikow z areny pol-
skiego sitowania na rece. Prosta zasada walki kazdy z kazdym na lewg i prawg reke
(w danej kategorii wagowej) wytonita nam najlepszego, polskiego zawodowca roku
2008. W Centrum Rozrywki Gemini (Gdynia — Skwer Kosciuszki) w dniu 08 marca
2008, w trzeciej, ostatniej i zarazem finatowej kolejce ligowej zostali nimi: Bartto-
miej Bednarski z Jaworzna (kategoria do 63 kg), Dawid Bartosiewicz z Choszczna
(kategoria do 70 kg) oraz Tomasz Szewczyk z Tomaszowa Mazowieckiego (kategoria
do 78 kg). Natomiast 15 marca 2008 zostali nimi: Piotr Bartosiewicz z Choszczna
(kategoria do 86 kg), Lucjan Fudata z Jaworzna (kategoria do 95 kg), Marcin Kreft
z Leborka (kategoria +95 kg) oraz Katarzyna Banach z Koszalina (kategoria do 60
kg kobiet). Nasze gratulacje!
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Chot rywalizacja ligowa nie nalezat do najprostszych (bardzo duzo utytutowanych
zawodnikéw w kazdej kategorii wagowej), to jak na dtoni wida¢ byto dobre przygo-
towanie wiasnie tych siedmiu armwrestlerow. Cho¢ konkurencja byta duza i rywale
bardzo silni, to wtasnie ci zawodnicy byli najlepsi w tegorocznej rywalizacji ligowe;.
Oczywiscie finatowa runda w kazdej z poszczegéInych kategorii ligowych byta bardzo
zacieta. Tak naprawde nie do kofica byto wiadomo jakie miejsce zajmie w klasyfikacji
generalnej kazdy z zawodnikéw. Wszystko rozegrato sig podczas trzeciej — finatowe;
kolejki ligowe;. Niesamowite walki, ogrom sity przy stole wytonity nam zwyciezcéw i
aktualnych mistrzéw Professional Fitmax League 2008.

W kuluarach méwiono, ze byta to chyba najlepsza kolejka tegorocznej ligi Armwres-
tlingu. Dramaturgii byto co niemiara i cho¢ rywalizacja lewej reki nakreslita nam
kto w tym roku bedzie najlepszy, to na prawq reke toczyt sie ,wielki b6j" o kolejne
migjsca medalowe.
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o podium walczyto trzech zawodnikéw: Barttomiej
Bednarski, Dawid Groch oraz Rafat Fiotek. Co prawda
w trzedie kolejce lider tej kategorii — Bednarski zajt
miejsce drugie, ale w rezultacie nie zagrozito to jego
pozycji lidera. Rywalizacjg trzech kolejek skonczyt z
117 pkt. na koncie. Z dorobkiem 105 punktow miejsce
drugie w klasyfikacji generalnej zdobyt Dawid Groch

z Niska (w ostatniej, finafowej kolejce ligi Dawid zajgt
miejsce frzecie). W trzeciej kolejce ligowej bardzo do-
brze wystartowat Rafat Fiotek z Zar. Zdobyt on bowiem
najwigkszq iloéé punktow (miejsce pierwsze trzeciej
kolejki). Niestety nie udato mu sig dogoni¢, zaréwno
Bartka, jak i Dawida i z dorobkiem 92 pkt. na koncie w
klasyfikacji generalnej uplasowat sig na miejscu trzecim.

Wyniki trzech kolejek kat. 63 kg mezczyzni:

1. Bartfomiej Bednarski — Jaworzno pkt. 117
2. Dawid Groch — Nisko pkt. 105
3. Rafat Fiotek — Zary pkt. 92
4. Karol Piotrzkowski — Starogard Gdariski pkt. 69
5. Mariusz Nowak — Jaworzno pkt. 45
6. Kamil Fudata — Jaworzno pkt. 24
7. Tomasz Potaczata — Lebork pkt. 12
8. kukasz Naworski — Zary pkt. 9
9. Tomasz Warczak — Starogard Gdanski pkt. 8
10. Dawid Kaminski — Starogard Gdanski pki. 6
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Piotr Kajstura vs tukasz Rudnicki
L ¥

oo Ty [t
Marcin Orzet MCKiS Tytan Jaworzno

Lwycigscy 63 kg. Od lewej: Rafat Fiotek,
Barttomiej Bedna
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Rafat Fiotek Zary vs Dawid Groch Nisko

rski, Dawid Groch.
P 7 :

fowi Penc z Niska (90 pkt.).
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Tomasz Warczak vs Mariusz Nowak

o 5 -
=1 Tomasz Warczak vs Karol Piotrkowski a
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niezaprzeczalnym liderem zostat Dawid Bartosiewicz z Choszczna. Zwycie-
stwo we wszystkich trzech kolejkach ligowych dato mu tytut najlepszego,
polskiego zawodowca roku 2008 w tej kategorii wagowej (suma trzech
kolejek — 120 pkt.). Miejsce drugie przypadto gdynianinowi — Danielowi
Gajda (111 pkt. w klasyfikacji generalnej). Miejsce trzecie zajgt Krzyszto-

Wyniki trzech kolejek kat. 70 kg mezczyzni:

1. Dawid Bartosiewicz — Choszczno pki. 120
2. Daniel Gajda — Gdynia pki. 111
3. Krzysztof Penc — Nisko pkt. 90
4. tukasz Rudnicki —Zary pkt. 57
5. Zbigniew Chmielewski — Piaseczno pkt. 48
6. Piotr Kajstura — Jaworzno pkt. 36
7. Kamil Krupa — Jaworzno pki. 12
8. Karol Rostor — Piaseczno pkt. 6
9. Marcin Orzet — Jaworzno pkt. 4
10. Tomasz Pozorski — Piaseczno pkt. 3

o
Lwycigscy 70 kg. Od lewej: Krzysztof Penc, Dawid
Bartosiewicz, Daniel Gajda
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do samego konca nie byto wiadomo kio uplasuje sig na miejscu pierwszym. Po
dwdch kolejkach ligowych lideréw byto dwéch (ta sama liczba pkt.): Tomasz Szew-
czyk z Tomaszowa Mazowieckiego i Chrystian Rieger z Gdyni. Obronng rekq ze
swoich walk wyszedt jednak Tomek, kiéry pokonat silniejszq, lewq reke Chrystiana.
Do fego cenne punkiy, zaréwno Tomkowi, jak i Chrystianowi niespodziewanie za-
brat na rgke lewq Bartosz Jakubowki z Choszczna. Tomek z 114 pkt. na koncie w
sumie trzech kolejek uplasowat sig na miejscu pierwszym. Chrystian natomiast na
miejscu drugim ze stratq 9 punktow (zdobyt w sumie ich 105). Miejsce trzecie (84
pkt.) wywalczyt Marcin Molenda z Jaworzna.

Lwycigsty 78 kg. Od lewej: Marcin Molen- )
da, Tomasz Szewczyk, Chrystian Rieger

Wyniki trzech kolejek kat. 78 kg mezczyzni:

1. Tomasz Szewczyk - Tomaszow Mazowiecki pkt. 114

2. Chrystian Rieger — Gdynia pkt. 105

3. Marcin Molenda — Jaworzno pkt. 84

4. Dariusz Groch — Nisko pkt. 48

5. Wiestaw Rzanny — Wolsztyn pkt. 45

6. Bartosz Jakubowski — Choszczno pkt. 30

7. Radostaw Staron — Ostréda pkt. 27

8. Emil Wojtyra — Wegrow pkt. 18 : ._
9. Mariusz Chodna — Piaseczno pkt. 15 - T
10. Mariusz Podgorski — Piaseczno pkt. 6 Bartosz Jakubowski vs Wiestaw Rzanny

wycigscy 86 kg. Od lewej: Mariusz Grochowski, Piotr Barfosiewicz, Marcin Lachowicz ALIZAC'JA
13 3
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= wzbudzita najzywszg reakeg, zaréwno wiérdd
- » samych zawodnikéw, jak i licznie zgromadzonej
publicznosci. Tutaj lideréw byto trzech: Marcin
Lachowicz z Piaseczna, Mariusz Grochowski z
Jaworzna oraz Piotr Bartosiewicz z Choszezna.
Réznica punktowa po dwdch kolejkach ligowych
pomiedzy tymi zawodnikami byta naprawde
niewielka. Podczas rywalizacji na twarzach ar-
mwrestleréw byta wypisana determinacja i chet
wygranej. Po cigzkich walkach (szczegdlnie na
reke prawg) obronng rekq wyszedt Piotr Barto-
siewicz. Miejsce drugie ex aequo zajeli Mariusz
Grochowski i Marcin Lachowicz. Jednak srebro
przypadio Izejszemu Mariuszowi (wygrat wagg
ciata - réznica sumy wagi ze wszystkich trzech kolejek wynosita 2 kg i 100 gram
— Mariusz Grochowski Srednio w kazdej kolejce byt Izejszy od swojego rywala o
okoto 0,7 kg). Miejsce trzecie natomiast - Marcinowi Lachowiczowi. Dla obserwa-
torow tej dyscypliny sportu byta to ogromna niespodzianka. Mariusz Grochowski
na ostatniq - finatowq kolejkg przygotowat sig w 100%. W klasyfikacji gene-
ralnej trzeciej kolejki (podobnie jak Piotrek Bartosiewicz) przegrat tylko dwa
pojedynki. Marcin Lachowicz natomiast az cztery.
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Wyniki trzech kolejek kat. 86 kg mezczyzn:

1. Piotr Barfosiewicz - Choszczno pkt. 111

2. Mariusz Grochowski - Jaworzno pkt. 102 (suma wag: 255,50 kg)
\ - 3. Marcin Lachowicz - Piaseczno pkt. 102 (suma wag: 257,60 kg)

- - . 4. Michat Kaptan - Gdynia pkt. 66

e | FitMBX m H 5. Grzegorz Lasota - Bydgoszcz pkt. 51
Grzegorz Lasota vs Ruben Kotodziejczyk 6. Ruben Kotodziejczyk - Choszczno pkt. 42
7. Wiktor Szyszkowski - Gdynia pki. 21
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bez problemu, a nawet $miem twierdzi¢ bez potu na czole wy-
walczyt Lucjan Fudata z Jaworzna. Przez wszystkie frzy kolejki
ligowe zdobyt komplet zwycigstw, co w klasyfikacji generalnej dato
mu mocne, pierwsze miejsce. Natomiast niespodziewanie miejsce
drugie przypadto Marcinowi Formeli z Kartuz (w trzeciej kolejce
przegrat tylko dwa pojedynki: na lewq i prawg rekg z Lucjanem).
Co prawda, po dwdch kolejkach ligowych faworytem miejsca dru-
giego byt Krzysztof Kubiak z Gdanska, ale niezbyt dobry start w
finale (przegrat oz szes¢ pojedynkow) w klasyfikacji generalnej
trzech kolejek dato mu ex aequo miejsce drugie z Marcinem. Prze-
grat jednak minimalng wagq ciata (przez sume wag trzech kolejek
wazyt zaledwie 100 gram wiecej niz Marcin), co w rezultacie upla-
sowato go na miejscu trzecim. No ¢62? Ostatni, finatowa kolejka
miata rozstrzygng¢ wszystko. | rozstrzygneta. Szkoda tylko, ze
zaréwno w fej kategorii, jok i poprzedniej (do 86 kg mgzczyzn) o
miejscach medalowych decydowata waga ciata.

Wyniki trzech kolejek kat. 95 kg mezczyzn:
1. Lucjan Fudata - Jaworzno pkt. 126
2. Marcin Formela - Kartuzy pkt. 90 (suma wag: 284,10 kg)
3. Krzysztof Kubiak - Gdynia pkt. 90 (suma wag: 284,20 kg)

4. Grzegorz Nowak - Gdynia pkt. 72

5. Dariusz Muszczak - Jaworzno pkt. 69
6. Daniel Szymkiewicz - Gdynia pk. 12
7. Tomasz Tanski - Bydgoszcz pki. 12
8. tukasz Obtuski - Gdynia pkt. 12

Zwyclgscy 95 kg. 0d Iewe| Marcin

Formelu Lucjan Fudata, Krzysztof Kubiak
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Ostatnig kategorie meskq - powyzej 95 kg - bez problemu zwycigzyt Marcin Kreft z Lgborka. Zaréwno w
tej, jak i poprzednich kolejkach ligowych nie miat sobie rownych. Przez catq rywalizacje ligowg zaliczyt
jedng przegrang - z Krystianem Kruszyfiskim na rgke prawg (w pierwszej kolejce). Reszta walk nalezata
do niego. Miejsce pierwsze - Marcin Kreft! Migjsce drugie w klasyfikacji generalnej trzech kolejek wywalczyt
wspomniany wezesniej Krystian Kruszynski z Gdyni, ktory w ostatniej kolejce zanotowat rownie dobry start,
jak w poprzednich (przegrat z Kreftem na lewq i prawg oraz jeden pojedynek na prawa rgke z Arturem Gto-
winiskim). Miejsce trzecie przypadto Stawomirowi Gtowackiemu z Inowroctawia. Nieoczekiwanie na miejscu
medalowym nie znalazt sig Artur Gtowiriski z Choszczna. W klasyfikacji trzech kolejek zajqt chyba najgorsze
miejsce dla kazdego sportowca - miejsce czwarte. Miejsce pigte przypadto Stanistawowi Kwidzynskiemu z
Pruszcza Gdanskiego kiory przez wszystkie kolejki ligowe prezentowat dobry i wyréwnany poziom.

Wyniki trzech kolejek kat. +95 kg mezczyzn:

1. Marcin Kreft - Lebork pkt. 123
2. Krystian Kruszynski - Gdynia pkt. 102
3. Stawomir Glowacki - Bydgoszcz pkt. 93
4. Artur Glowiniski - Choszczno pkt. 78
5. Stanistaw Kwidzynski - Pruszcz Gdanski pkt. 51
6. Przemystaw Grzenkowicz - Bydgoszcz pki. 24
7. Grzegorz Zuchowski - Lebork pkt. 9

Lwycigscy +95 kg. Od lewej: Krystian Kruszynski,
Marcin Kreft, Stawomir Glowacki
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najlepiej spisata sig Katarzyna Banach z Koszalina. W klasyfika-
ji, zardwno ostatniej kolejki (przegrata w tej kolejce tylko jeden
pojedynek z Matgorzatq Ostrowskg), jak i sumy trzech odston ligi
byta najlepsza i uplasowat sig na pierwszym miejscu na podium.
Udowodnita w ten sposcb, ze tytut Najsilniejszej Polski (zdobyty
podczas Pucharu Polski w Rumi w 2007 roku) stusznie jej sie na-
lezat. Po rywalizacji ligowej do swojego konta dotozyta tytut Naj-
silniejszej Polskiej zawodniczki wsrod zawodowcéw w roku 2008.
Nasze gratulacje. Miejsce drugie w klasyfikacji generalnej trzech
kolejek przypadto Beacie Stelmaszczuk z Lublina (w ostatniej ko-
lejce przegrata z Kasig, zardwno na lewg, jak i na rgke prawg).
Miejsce trzecie natomiast Matgorzacie Ostrowskiej z Strzegomia.

Wyniki trzech kolejek kat. 60 kg kobiet:

1. Katarzyna Banach - Koszalin pkt. 117
2. Beata Stelmaszczuk - Lublin pkt. 111
3. Matgorzata Ostrowska - Strzegom pkt. 78
4. Daria Kowanda - Koszalin pkt. 57
5. Aleksandra Zwolak - Koszalin pkt. 55
6. Bozena Cichopek - Jaworzno pkt. 24
7. Natalia Staron - Ostrdda pkt. 15
8. Matgorzata Mielczarek - Jaworzno pkt. 9

Katarzyna B(]:lﬂ(h UKS 16 Koszalin

XV SENEC HAND

Ztoto na prawq dla Krystiana Kruszyn-
skiego w kat. +95 kg, srebro na lewq
dla Chrystiana Rieger oraz srebro na
prawq dla Tomka Szewczyka w kat. do
75 kg - z takim wynikiem nasza Kadra
Polskiego Armwrestlingu powrécita do
kraju z corocznego, miedzynarodowe-
go turnieju ,Senec Hand”.
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Krystian Kruszynski radosny na pierwszym miejscu

Do startu w rywalizacji lewej i prawej reki, w miescie Senec na
Stowacji w dniu 29 marca br. stangto prawie 160 zawodnikw z
16 krajéw. Polske reprezentowato pigciu zawodnikéw: Krystian
Kruszynski i Chrystian Rieger z Gdyni, Mariusz Grochowski i
Damian Drogosz z Jaworzna oraz Tomasz Szewczyk z Tomaszo-
wa Mazowieckiego. W tegorocznej rywalizacji nie dopisali tym
razem zawodnicy z Rosji, Ukrainy, czy Biatorusi (czarne konie
turnieju). Nie zabrakto za to Stowakéw, Czechéw, Wochéw, no
i oczywiscie reprezentantow naszego kraju.

Chrystian Rleger zadowolit sig druglm miejscem

— poziom byt bardzo wysoki, ale biorge pod uwage diamefral-
nie wzrastajgey poziom polskiego armwrestlingu mielibysmy
szanse na conajmief dwa medale w kazdej kategorii wagowe.
Obserwujge przygotowanie polskich zawodnikéw na fegorocz-
nej, polskief lize smiem twierdzic, Ze z caly pewnostig, gdy-
bysmy pojechali na Stowacje fakg, przystowiowg ekipg byli by-
smy niekwestionowanym liderem furnieju. Mamy przeciez tyly
dobrych zawodnikdw. Tylko szkoda, Ze nie zawsze majg czas i
checi, a czasem wiary w siebie Zeby z nami jeZdzié na fego fypu
zawody"— méwit dalej Mariusz Grochowski.

Werod Polakow najlepiej wypadt Krystian Kruszyn-
ski. W jego kategorii — powyzej 95 kg (rgka prawa) wystar-
towato 20 zawodnikow, w tym Georgy Szasz i Frantisek Zivny.
Pomimo tak licznej i silniej obsady wyraznie krélowat Krystian.
W eliminacjach szedt gtadko. Na chwilg zatrzymat go tylko re-
prezentant Whoch. Ale Krystian, zardwno w eliminacjach, jak i w
finale z Whochem podigt zwycieskq walke w pasach, w rezulfacie
zdobywajqc jedyne tego dnia Zfoto dla Polski! Dzigki niemu
moglismy ustysze¢ Mazurka Dgbrowskiego rozbrzmiewajgeego
na czeé¢ tryumfujgeego Krystiana.

Zv-ly.cigiczynie 60 kg. Od lewej: Beata Stelmaszczuk,
Katarzyna Banach, Matgorzata Ostrowska

rady go pokona), natomiast na prawg (kontuzjowanq) zajgt
dobre, miejsce czwarte.

W tej samej kategorii co Chrystian — do 75 kg, wystartowat tez
Tomasz Szewczyk, kidry na reke prawg zakodczyt
rywalizacjg na miejscu drugim (na lewq nie startowat).

Najwiekszy ,orzech do zgryzienia” miot Damian Dro-
gosz oraz Mariusz Grochowski. W ich kategorii
— do 85 kg wystartowato 27 armwrestlerow. Niestety Ci dwaj
zawodnicy w tegorocznej rywalizacji nie stangli na medalowym
podium. Damian uplasowat sig daleko poza strefq medalowg,
natomiast Mariusz na reke lewq otart sie o brgzowy medal.

Powinienem na reke lewg mies medal, ale vleglem spisko-
wi slowackich zawodnikdw” — zrelagjonowal nam Mariusz po
Zawodach. ,Jeden ze Stowakdw oddaf rekg swojemu koledze
i rywalizacjg reki lewej zakoriczylem na migjscu czwartym. Nie-
stety tuz za podivm! Na prawg natomiast po prostu zabrakfo
mi sif. Nie poszfo mi zbytnio i w rezultacie na 27 startujgeych
uplasowatem sig na miejscu sidmym’.

Moim zdaniem byto dobrze. Nawet bardzo dobrze!

Szerszq relacje Tomasza Szewczyka przeczytacie w dziale Re-
porfaze strony www.armpowe.nef.

Pawet Podlewski
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Producent:
MAZURENKO ARMWRESTLING PROMOTION Sp. z 0.0.
UI. Okrzei 18/7, 81-245 Gdynia, Polska,
tel/fox: +48 (058) 6291120
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BEAUTIFUL

FitMax® SlimDiet nalezy do grupy srodkow spozywczych stosowanych w dietach o ogra-
niczonej zawartosci energii, w celu redukcji masy ciata, stosowany jest jako preparat zastepujqcy
jeden positek w ciggu dnia. Zawiera odpowiednio zbilansowane sktadniki odzywcze: tatwo przy-
swajalny i wolny od laktozy koncentrat biatka serwatkowego (WPC), wytgcznie weglowodany zto-
zone, ktdrych powolny rozpad w organizmie zapewnia dtugotrwate zrodto energii.

Ponadto preparat wzbogacony jest w inuling, btonnik pokarmowy o whasciwosciach probiotycznych
(pozywka dla trawienia). Fitmax® SlimDiet jest takze uzupetniony w niezbedne witaminy i sktad-
niki mineralne, kidrych dostarczanie jest niezbedne, szczegdlnie podczas diet odchudzajgcych.

Dodatek chromu w postaci ChromeMate® przyczynia sig do utrzymania optymalnego po-
ziomu glukozy zapobiegajgc nagtym atakom gtodu, a zawarta w preparacie I-karnityna wspomaga
proces spalania tkanki tfuszczowej.

Inulina — rozpuszczalny btonnik pokarmowy.

Wigzqc duze ilosci wody zwigksza ilos¢ tresci pokarmowej obnizajgc jednoczenie
iej kalorycznosé. Wypetnia uktad pokarmowy tak, jak by byt obfitym wyso-
kokalorycznym positkiem. Powstaje dzigki temu uczucie sytosci, ktdre jest
rejestrowane przez oérodek gtodu w mozgu. Ten fatszywy alarm pozwala
eliminowa¢ wroga odchudzajgeych sie — ,wilczy” gtdd, powodowany
niskokaloryczna dieta, niezbgdna dla skutecznego pozbycia nadwagi.
Indeks glikemiczny wynosi 14 a kalorycznosé 1,6 keal/g co znaczy,

ze bez probleméw mogq jg spozywac zaréwno osoby odchudzajgee
sig jak i chore na cukrzyce. Inulina jest przede wszystkim pre-
biotykiem. Oznacza to ze stanowi doskonatg pozywkg dla flory
bakteryjnej uktadu pokarmowego. Bakierie te sq niezbedne
do prawidtowego funkcjonowania catego organizmu, nie bez
powodu okresla sig mianem probiotykow (z greki - ,wspiera-
jacych zycie”). W licznie prowadzonych badaniach na temat roli
trawiennej inuliny wykazano, ze jej obecno$¢ spowalnia proces
trawienia i wchtaniania pokarméw powodujgc tym samym cig-
gle uczucie sytosci.

Chrom jest obecny w centrach aktywnych wielu enzyméw i
jest niezbednym do zycia mikroelementem. Utatwia przenika-
nie glukozy z krwi do komérek. Zmniejsza zapotrzebowanie na
insuling, hormon regulujgcy prawidtowe stezenie glukozy we
krwi. Wspétdziata z tym hormonem w syntezie biatek. Zmniejsza
ryzyko zawatu serca i rozwoju miazdzycy, poniewaz obniza steze-
nie catkowitego cholesterolu i jego frakeji LDL (tzw. ,zty choleste-
rol”), a zwigksza ilos¢ HDL (tzw. ,dobry cholesterol”).

bivro@fitmax.pl, www.fitmax.pl

SKLEP FIRMOWY:
FitArea
Ul Morska 108 B 81-225 Gdynia, Polska,
tel/fax: +48 (058) 6291120
bivro@fitmax.pl, www.fitmax.pl

jawow, towarzyszq m.in. napady wilczego gtodu. Hipoglikemia dotyka nie tylko osoby chore np.
na cukrzyce ale takze zdrowe na wskutek chociazby gtodzenia sig lub diety niskowgglowodanowe;.
Zazywanie chromu skutecznie reguluje poziom cukru we krwi. Dzigki temu znikajg napady nie-
pohamowanego gfodu, che¢ podjadania migdzy positkami, a u niektérych osob catkowicie niknie
ochota na stodycze. Jest to istotne zwtaszcza przy obecnym modelu Zywienia, gdy wigkszos¢ pokar-
méw jest wysoko przetworzona, a wigc uboga w ten pierwiastek.

Zazywanie chromu w pofqczeniu z wysitkiem fizycznym pomaga takze w zwalczaniu nagromadzo-
nego tuszczu, poniewaz reguluje gospodarke weglowodanowg organizmu.

Chrom poprawia pobor sktadnikow odzywczych przez tkanke migsniowq niezaleznie od dziatania
insuliny czyli odbiera tkance ttuszczowej mozliwosé magazynowania ich. W efekcie dochodzi do
poprawienia sprawnosci migsni, a w tkance tuszczowej do redukeji thuszczu zapasowego.

L-Karnityna - to substancja o charakterze witaminy, ktdrej podstawowym zadaniem jest
umozliwienie zamiany thuszczow w energie. Przyjmowanie L-karnityny poprawia energetyke pracy
w dtugich wysitkach fizycznych. Prowadzona jest rutynowo w programach redukeji wagi.

Stosowanie | - karnityny przed éwiczeniami aerobowymi zwigksza produkcje energii pochodzg-

eej z ttuszczu. Bierze ona udziat w transporcie kwasow tuszczowych przez $cianki komérek

do mitochondridw, organelli dostarczajgcych energie komérkom migénia sercowego oraz
migsniom szkieletowym.

Kofeina - pobudza osrodkowy uktad nerwowy oraz osrodki wegetatywne: odde-
chowy, naczynioruchowy i nerwu btednego. Pobudza réwnomiernie kore mozgowg
(zwigksza sprawnos¢ myslenia, znosi zmeczenie psychiczne i fizyczne). Przyspiesza

przemiang materii, zwigkszajqc zapotrzebowanie na tlen. Zmniejsza napigcie migs-
ni gtadkich naczyii krwionosnych. Pobudza wydzielanie soku zotqdkowego. Dziata
moczopednie, przez co korzystnie wplywa na pracg nerek. Wehtania sig dobrze z
przewodu pokarmowego i po zmetabolizowaniu wydala sig z moczem. Stosowana
w zapasciach w przebiegu chordb zakaznych, niedocisnieniu, stanach wyczerpania
fizycznego i umystowego. Stosowana w ilosciach 100-300mg dziennie dziata pozy-
tywnie na wiele uktadéw funkcjonalnych ludzkiego organizmu, nie uzaleznia i nie
daie skutkdw ubocznych.

PROMOCJA WIOSENNA!
Przy zakupie powyzej 300 zf w skle-
pie internetowym www.fitmax.pl lub
skiepiefirmowym w. Gdyni, vl Morska
108ib=etnialczapka gratis!

Fit
+ STWORZONY Z MYSLA 0 KOBIETACH
« REWELACYINY SMAK | ROZPUSZCZALNOSC

|i ax® Base L-Cd
+ SKUTECZNA REDUKCJA TKANKI TLUSZCZOWE)
* 1400mg W PORCII
o IWIEKSZENIE ZDOLNOSCI WYSIEKOWEJ ORGANIZMU
o WPEYWA NA ODNOWE BIOLOGICZNA

,Szkoda, Ze na tegoroczny Senec Hand na Stowagi nie poje- | Oczywiscie dobrze wystartowat Chrystian Rieger, kio-
chato wigcej polskich zawodnikdw” — powiedziaf nam po za- | ry na lewq reke na 17 startujgeych zawodnikéw zajqt miejsce
wodach bezposredni uczestnik zawoddw — Marivsz Grochowski | drugie (w finale zatrzymat przeciwnika, ale niestety nie dat

+ SKUTECZNA REDUKCJA TKANKI TEUSZCZOWE)

* 1500mg W PORCII

* IWIEKSZENIE ZDOLNOSCI WYSIEKOWE) ORGANIZMU
» WPEYWA NA ODNOWE BIOLOGICZNA

* DOSKONALY SMAK CYTRYNOWY

b L
« SKUTECZNA REDUKCIA TRANKI TEUSZCZO
* WSPOMAGA SPALANIE TKANKI Tkuszczowey * 1200ma W PORC, DODATEK 120mg KOFEINY
e » IWENSIATERMOGENEZE PRDISPESTA PROCSY NETABOLIZNE
« DODATEKINULINY, CHROWENATE™ [ LKARNITYNY * ZWIEKSTENE ZDOLNOSCIWYSIOWE) ORGANIZAU
« WPLYWA NA ODNOWE BOLOGICZNA

Tomek Szewczyk - drugie miejsce, nie jest Zle

'|40!PDWER



REGULAMIN

VIl MISTRZOSTWA POMORZA W ARMWRESTLINGU

1. Termin i miejsce zawoddw.

- Mistrzostwa odbedq sie w dniach 07 czerwca 2008 roku w hali widowisko-
wej Ymea przy ul. Zeromskiego 26, 81 — 346 Gdynia.

- Weryfikacja i wazenie wszystkich chgtnych do wzigcia udziatu w zawodach
odbedzie sie :

- 07 czerwea 2008 roku w godzinach 10.00 — 12.00 w hali widowiskowej
Ymea przy ul. Zeromskiego 26 w Gdyni.

- Rywalizacja sportowa rozpocznie sig:

07 czerwea 2008 roku o godzinie 13.00 w sala widowiskowa Ymea ul.

Zeromskiego 26, 81-346 Gdynia

Tawodnicy, kirzy spoznig sig na wazenie nie zostang dopuszczeni do
zawod6w.

2. Zosady rywalizacji.

Uczestnicy zawodow zostang podzieleni na nasfgpujqce kategorie wagowe:

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

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

- Seniorki-prawa rgka: OPEN

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

- Seniorzy-prawa rgka: OPEN

- Rywalizacja odbedzie sie tylko na prawa reke w systemie do dwdch
przegranych wg. Zasad WAF.

3. Nagrody

- Medale i dyplomy w kazdej kategorii wagowej (do trzeciego migjsca).

- Nagrody pienigzne:

W kat. prawa rgka mezczyzn OPEN (5002t - | miejsce, 300zt - II miejsce,
200zt - 11l miejsce)

W kat. prawa rgka kobiet OPEN (300zt - | miejsce, 200zt - II miejsce, 100zt
- |11 miejsce)

4, Uwagi koficowe.
- Optata starfowa dla wszystkich wynosi 30 zt

- Zawodnicy, ktorzy nie ukorczyli 18 roku ptacg 50% optaty startowej

- Zawodnicy niepetnosprawni sq zwolnieni z optat startowych.

- Zawodnika dopuszcza sie do walki jedynie w ubraniu sportowym. W skfad
ubioru sportowego wehodzi: koszulka z krétkim rekawem lub na ramigez-
kach, spodnie dresowe lub krdtkie spodenki, obuwie sportowe.

Zawodnicy, kidrzy nie bgdg w stroju i obuwiu sportowym nie zostang
dopuszczeni do zawodéw.

- Kazdy zawodnik powinien posiadac dokument tozsamosci.

- Wymagana jest pisemna zgoda o przyjeciu odpowiedzialnogci osobistej
podezas startu w turnieju, w przypadku uczestnikéw do lat 18-tu pisemna
zgoda rodzicow lub opiekuna.

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

- Prawo interprefacii i zmiany niniejszego regulaminu przystuguje wytqcznie
organizatorowi.

P.LU.M. Promotion Btazej Demski
Tel 500 177 075
e-mail: plum@plum-promo.com

Ymca Gdynia

UKS Ztoty Tur Gdynia
Federacja Armwrestling Polska
Tel. 058 621 93 08
armwrestling@world.pl

POLSKA

Patronat:

Miesigcznik , Kulturystyka Fitness Sport dla Wszystkich”
Www.armpower.net

WWW.g-jumper.com

| GALA GLADIATOROW

W ARMWRESTLINGU -

1. Migjsce zawoddw

Hala Ostradzkiego Centrum Sportu i Rekreacji w Ostrodzie
ul. Kosciuszki 22 a, 14-140 Ostréda

www.ocsir.pl

2. Termin:

Dzieft zawodéw - 17 maj 2008 r. (sobota)
Weryfikacje i wazenia - godz. 10-11:30
Rozpoczgcie 11:30

3. Kategorie wagowe- amatorzy:
seniorki prawa rgka: open
seniorzy prawa rgka: do 70 kg, do 80 kg, do 90 kg, +90 kg, Open

4. Kategorie wagowe dla zawodowcow:
Seniorki prawa rgka: open

Seniorzy prawa rgka: do 70 kg, do 80 kg, do 90 kg, +90 kg, Open

Rywalizacja odbedzie sig w systemie dwdch przegranych w/g zasad WAF

5. Uwagi startowe:
Prawo startu w turnieju dla amator6w majq prawo osoby, kidre nie starfowaty

w zawodach rangi Mistrzostw Polski lub Pucharu Polski i Ligi Zawodowej.
Prawo startu wsréd zawodowcdw majq osoby, ktdre sq cztonkami FAP oraz
2wycigscy wérod amatordw z migjsc | - Il

6. Nagrody:

Kategoria amatorzy

- pierwsze frzy miejsca w kazdej kategorii wagowej ofrzymajq medale,
dyplomy

Kategoria zawodowcy

- pierwsze frzy miejsca w kazdej kategorii wagowej ofrzymajq medale,
dyplomy, nagrody rzeczowe

OSTRODA 2008

7. Uwagi koricowe:
- Nie ma opfat startowych

- Zawodnika dopuszcza sie do walki jedynie w ubraniu sportowym. W skfad
ubioru sportowego wchodzi: koszulka z krétkim rgkawem lub na ramiqez-
kach, spodnie dresowe lub krdtkie spodenki, obuwie sportowe.

- Tawodnicy, kidrzy nie bgdg w stroju sportowym nie zostang dopuszczeni
do zowodow.

- Kazdy zawodnik powinien posiadac dokument tozsamosci.

- Wymagana jest pisemna zgoda o przejgciu odpowiedzialnosci osobistej
podczas startu w turnieju, w przypadku os6b do lat 18 pisemna zgoda
rodzic6w lub opiekuna.

- Ubezpieczenie zawodnikéw spoczywa na jednostkach delegujgeych lub ze
whasnym zakresie.

- Prawo interprefacii i zmiany niniejszego regulaminu przystuguje wytqcznie
organizatorowi.

W trakcie Gali pokazy- Szkoty Walki

Iwienczeniem Gali Gladiatoréw bedzie 6-rundowa walka zawodowa Tomasz
Szewczyk vs. Radostaw Starori na prawg rekg w kategorii 78 kg

Organizator:

UKS “Gladiator Ostréda” 14-140 Mitomiyn Pitawki 1
Radosta Staron +48604 775 326

Janusz Staron +48600 858 587

email gladiator.ostroda@op.pl

Wspétpraca:
Federacja Armwrestling Polska

Telffax(0- 58) 62193 08

Patronat medialny:
Www.urmpower.net

Radio Mazury

Zwydiescy kategorii open kobiet i mezczyzn otrzymajq puchary 607¢t0 Ostrddzka

142§POWER

Miesiecznik , Kulturystyka Fitness Sport dla Wszystkich”

FAP - FEDERACJA ARMWRESTLING POLSKA
Adres i adres do korespondencji:
81-225 Gdynia ul. Okrzei 18/7
tel. 0-58 621 93 08
armwrestling@world.pl
www.armpower.net
Prezyde;m Igor Muzurerllko
lanusz P
Sekrelurz 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 6pgn pt H 00-20. DD sob. 10-14. Tel/fax (58)

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

AZS (ZESTOCHOWA
Sekeja A
Informaqe Ihigniew Soﬁns{u 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 Wiékniarz.

GOLIAT Zary
Informacie: Krzysztof Kryszczuk tel. 0-602-233-651
MCKiS ,TYTAN” JAWORZNO
43-600 Jaworzno ul. Inwalidéw 18. Informacie: Mariusz Grochowski - tel 511-899-694

MKS Herakles Szczawno-Zdréj
Informacje: Sebastian Wyszyfiski tel. 0- 662 146-332

OLIMP Jastrzgbie Zdro‘!
Justrzgbie Zdrdj, ul. Piastéw 15. Inform](;cizej 7zapisy: Adrian tukasiewicz tel. 032-47-

PACO LUBLIN
KLUB SPORTOWY PACO Lublin, Kiepury 5B, tel. 081 740 33 00
Informace i zapisy: Beata Kutnik 0 665 229 759
Pitbull Ruda Slgska
Informacie: 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|nformu(|e Joanna Ostrowska tel. 0-608 302 887

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

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

Skep
Skepe, Hulu onowa Al 1 Maja 89
Informacje i zapisy: Andrzej Tavidzi tel 0-54-267-81-52

Uczniowski Klub Sronowy Sokeét Koniecpol
Ul Mickiewicza 30 42 - 230 Kome(ﬂ Informacie Piotr Szczerba tel. 669 425 475
www.sokolkoniecpol.kgb.pl

Uczniowski Klub Sportowy Ztoty Lew Lebork
Lebork, ul. Czotgistéw 4. Czynne pon-sg&l 39050-21 .00. Trener: Marcin Kreft,tel.0501-

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 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; skypeﬂackiwiesluw.

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 tel. 501 664 333

UKS ,LONGINUS"tODZ
Informacie i zapisy: Tomasz Gawfowski - 0,505-638-981,Andrzej Zborowski - 0 604-
105-052 ZtOTY NIEDZWIEDZ BYDGOSZCZ
85-355 Bydgoszcz ul. Glebowa 35. Informacie i zapisy:
Prezes Klubu: Andrzej Skora - 0602 695521358]V-te Prezes Maciej Stelmaszyk 0-606-

ZEOTY SMOK KIELCE
Kielcach ul. Padarewskiego 24. Klub jest czynny pon-pt 10-22, s0b.10-14.
Informacie: Radostaw Trybus tel. 0-600-024-865
ZEOTY TUR ORNETA
Informace: Jerzy Czapliiski tel 0-606-999-418
ZELAZNA PIESC INOWROCEAW
Informacje: Stawomir Gtowacki tel. 0-604-300-380
UKS FORMA WOLOMIN
05-200 WOLOMIN ul. FIELDORFA 1
freningi pn-s0b.15.00-18.00
kontakt: DARIUSZ ZAWADZKI — tel. 504295500; ZBIGNlEW BIELICKI — tel. 501535889
UKS FORMA WOLOMIN
05-200 WOLOMIN ul. FIELDORFA]
remnlgl pn-sob.15.00-18.00
kontakt: DARIUSZ ZAWADZKI — tel.504295500; ZBIGNIEW BIELICKI — tel. 501535889
KLUB SPORTOWY STEELARM WROCEAW
Kontakt Krzysztof Siwek
e-mail: steelarm@vp.pl

STOWARZYSZENIE DYSCYPLIN SIEOWYCH
TOMASZOW MAZOWIECKI

—200 T ul. W 75/81
Komukl Ihigniew Bartos, tel. (044) 725 26 88, kom. 0 66214 89 81




