
Witam 
Za nami ostatnia kolejka Polskiej Ligi Armwrestlingu - Professional FitMax League 
2008.  Finały były równie zacięte jak całe rozgrywki. Obserwując ligę widać, że w niektórych kategoriach poziom się tak 
wyrównał, że trudno wyraźnie wskazać najlepszego. W numerze przedstawiamy sylwetki zwycięzców. Zobacz drogę na najwyższe podium bohaterów okładki: 
Bartłomieja Bednarskiego, Dawida Bartosiewicz, Tomasza Szewczyka, Piotra Bartosiewicza, Lucjana Fudałę, Marcina Krefta oraz Katarzyny Banach.   
W tym numerze również relacja z międzynarodowego turnieju Senec Hand na Słowacji. Nasi południowi sąsiedzi okazali się gościnni. Pięcioosobowa kadra biało-czerwonych, wróciła 
z trzema krążkami. Niekwestionowaną gwiazdą turnieju okazał się Krystian Kruszyński. Gdynianin złoty medal zdobył na prawą rękę w kategorii super ciężkiej. 
Znamy również zwycięzców VIII Mistrzostw Polski w Armwrestlingu, które odbyły się w Kielcach. Relacją z zawodów wypełnimy jednak kolejny numer Armpowera. 

Zapraszam do lektury 
Igor Mazurenko 



W kategorii do 70 kg  
niezaprzeczalnym liderem został Dawid Bartosiewicz z Choszczna. Zwycię-
stwo we wszystkich trzech kolejkach ligowych dało mu tytuł najlepszego, 
polskiego zawodowca roku 2008 w tej kategorii wagowej (suma trzech 
kolejek – 120 pkt.). Miejsce drugie przypadło gdynianinowi – Danielowi 
Gajda (111 pkt. w klasyfikacji generalnej). Miejsce trzecie zajął Krzyszto-
fowi Penc z Niska (90 pkt.). 

Bartłomiej Bednarski, Dawid Bartosiewicz, 
Tomasz Szewczyk, Piotr Bartosiewicz, Lu-
cjan Fudała, Marcin Kreft oraz Katarzyna 
Banach – właśnie te osoby będą długo te-
matem rozmów i dyskusji wszystkich miłoś-
ników armwrestlingu. Jako zwycięzcy „Pol-
skiej Ligi Siłowania na Ręce- Professional 
FitMax League 2008” w kategoriach do 63 
kg, do 70 kg, do  78 kg, do 86 kg, do 95 kg, 
powyżej 95 kg mężczyzn oraz do 60 kg ko-
biet zapisali się w kartach historii naszego 
sportu. 

Wszystko zaczęło się w styczniu br. od pierwszej z trzech kolejek ligowych. W każdej 
kategorii wagowej do startu stanęło maksymalnie ośmiu zawodników z areny pol-
skiego siłowania na ręce. Prosta zasada walki każdy z każdym na lewą i prawą rękę 
(w danej kategorii wagowej) wyłoniła nam najlepszego, polskiego zawodowca roku 
2008. W Centrum Rozrywki Gemini (Gdynia – Skwer Kościuszki) w dniu 08 marca 
2008, w trzeciej, ostatniej i zarazem finałowej kolejce ligowej zostali nimi: Bartło-
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 Fudała z Jaworzna (kategoria do 95 kg), Marcin Kreft 
z Lęborka (kategoria +95 kg) oraz Katarzyna Banach z Koszalina (kategoria do 60 
kg kobiet). Nasze gratulacje!

Choć rywalizacja ligowa nie należał do najprostszych (bardzo dużo utytułowanych 
zawodników w każdej kategorii wagowej), to jak na dłoni widać było dobre przygo-
towanie właśnie tych siedmiu armwrestlerów. Choć konkurencja była duża i rywale 
bardzo silni, to właśnie ci zawodnicy byli najlepsi w tegorocznej rywalizacji ligowej. 
Oczywiście finałowa runda w każdej z poszczególnych kategorii ligowych była bardzo 
zacięta. Tak naprawdę nie do końca było wiadomo jakie miejsce zajmie w klasyfikacji 
generalnej każdy z zawodników. Wszystko rozegrało się podczas trzeciej – finałowej 
kolejki ligowej. Niesamowite walki, ogrom siły przy stole wyłoniły nam zwycięzców i 
aktualnych mistrzów Professional Fitmax League 2008. 
W kuluarach mówiono, że była to chyba najlepsza kolejka tegorocznej ligi Armwres-
tlingu. Dramaturgii było co niemiara i choć rywalizacja lewej ręki nakreśliła nam 
kto w tym roku będzie najlepszy, to na prawą rękę toczył się „wielki bój” o kolejne 
miejsca medalowe.

W kategorii do 63 kg 
o podium walczyło trzech zawodników: Bartłomiej 
Bednarski, Dawid Groch oraz Rafał Fiołek. Co prawda 
w trzeciej kolejce lider tej kategorii – Bednarski zajął 
miejsce drugie, ale w rezultacie nie zagroziło to jego 
pozycji lidera. Rywalizację trzech kolejek skończył z 
117 pkt. na koncie. Z dorobkiem 105 punktów miejsce 
drugie w klasyfikacji generalnej zdobył Dawid Groch 
z Niska (w ostatniej, finałowej kolejce ligi Dawid zajął 
miejsce trzecie). W trzeciej kolejce ligowej bardzo do-
brze  wystartował Rafał Fiołek z Żar. Zdobył on bowiem 
największą ilość punktów (miejsce pierwsze trzeciej 
kolejki). Niestety nie udało mu się dogonić, zarówno 
Bartka, jak i Dawida i z dorobkiem 92 pkt. na koncie w 
klasyfikacji generalnej uplasował się na miejscu trzecim. 
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Piotr Kajstura vs Łukasz Rudnicki

Marcin Orzeł MCKiS Tytan Jaworzno

Łukasz Rudnicki vs Dawid Bartosiewicz Zwycięscy 70 kg. Od lewej: Krzysztof Penc, Dawid 
Bartosiewicz, Daniel Gajda

Zwycięscy 63 kg. Od lewej: Rafał Fiołek, 
Bartłomiej Bednarski, Dawid Groch. 

Tomasz Warczak vs Karol Piotrkowski

Tomasz Warczak vs Mariusz Nowak 

Wyniki trzech kolejek kat. 63 kg mężczyźni:
1. Bartłomiej Bednarski – Jaworzno �  pkt. 117
2. Dawid Groch – Nisko �  pkt. 105 
3. Rafał Fiołek – Żary �  pkt. 92
4. Karol Piotrzkowski – Starogard Gdański �  pkt. 69 
5. Mariusz Nowak – Jaworzno �  pkt. 45 
6. Kamil Fudała – Jaworzno �  pkt. 24 
7. Tomasz Potaczała – Lębork �  pkt. 12 
8. Łukasz Naworski – Żary �  pkt. 9 
9. Tomasz Warczak – Starogard Gdański �  pkt. 8 
10. Dawid Kamiński – Starogard Gdański �  pkt. 6 

Rafał Fiołek Żary vs Dawid Groch Nisko

Wyniki trzech kolejek kat. 70 kg mężczyźni:
1. Dawid Bartosiewicz – Choszczno � pkt. 120
2. Daniel Gajda – Gdynia � pkt. 111
3. Krzysztof Penc – Nisko � pkt. 90
4. Łukasz Rudnicki –Żary � pkt. 57
5. Zbigniew Chmielewski – Piaseczno � pkt. 48
6. Piotr Kajstura – Jaworzno � pkt. 36
7. Kamil Krupa – Jaworzno � pkt. 12
8. Karol Rosłoń – Piaseczno � pkt. 6
9. Marcin Orzeł – Jaworzno � pkt. 4
10. Tomasz Pozorski – Piaseczno �  pkt. 3

POLSKA LIGA 
ARMWRESTLINGU 2008

III KOLEJKA - FINAL
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W kategorii do 78 kg   
do samego końca nie było wiadomo kto uplasuje się na miejscu pierwszym. Po 
dwóch kolejkach ligowych liderów było dwóch (ta sama liczba pkt.): Tomasz Szew-
czyk z Tomaszowa Mazowieckiego i Chrystian Rieger z Gdyni. Obronną ręką ze 
swoich walk wyszedł jednak Tomek, który pokonał silniejszą, lewą rękę Chrystiana. 
Do tego cenne punkty, zarówno Tomkowi, jak i Chrystianowi niespodziewanie za-
brał na rękę lewą Bartosz Jakubowki z Choszczna. Tomek z 114 pkt. na koncie w 
sumie trzech kolejek uplasował się na miejscu pierwszym. Chrystian natomiast na 
miejscu drugim ze stratą 9 punktów (zdobył w sumie ich 105). Miejsce trzecie (84 
pkt.) wywalczył Marcin Molenda z Jaworzna. 

Rywalizacja  
kategorii do 86 kg  
wzbudziła najżywszą reakcję, zarówno wśród 
samych zawodników, jak i licznie zgromadzonej 
publiczności. Tutaj liderów było trzech: Marcin 
Lachowicz z Piaseczna, Mariusz Grochowski z 
Jaworzna oraz Piotr Bartosiewicz z Choszczna. 
Różnica punktowa po dwóch kolejkach ligowych 
pomiędzy tymi zawodnikami była naprawdę 
niewielka. Podczas rywalizacji na twarzach ar-
mwrestlerów była wypisana determinacja i chęć 
wygranej. Po ciężkich walkach (szczególnie na 
rękę prawą) obronną ręką wyszedł Piotr Barto-
siewicz. Miejsce drugie ex aequo zajęli Mariusz 
Grochowski i Marcin Lachowicz. Jednak srebro 
przypadło lżejszemu Mariuszowi (wygrał wagą 

ciała - różnica sumy wagi ze wszystkich trzech kolejek wynosiła 2 kg i 100 gram 
– Mariusz Grochowski średnio w każdej kolejce był lżejszy od swojego rywala o 
około 0,7 kg). Miejsce trzecie natomiast - Marcinowi Lachowiczowi. Dla obserwa-
torów tej dyscypliny sportu była to ogromna niespodzianka. Mariusz Grochowski 
na ostatnią - finałową kolejkę przygotował się w 100%. W klasyfikacji gene-
ralnej trzeciej kolejki (podobnie jak Piotrek Bartosiewicz) przegrał tylko dwa 
pojedynki. Marcin Lachowicz natomiast aż cztery. 

139138

Tomasz Szewczyk vs Dariusz Groch

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

Zwycięscy 86 kg. Od lewej: Mariusz Grochowski, Piotr Bartosiewicz, Marcin Lachowicz 

Grzegorz Lasota vs Ruben Kołodziejczyk

Bartosz Jakubowski vs Wiesław Rzanny

Bartosz Jakubowski vs Dariusz Groch

Radosław Staroń vs Chrystian Rieger

Mariusz Grochowski vs Piotr Bartosiewicz

Wyniki trzech kolejek kat. 78 kg mężczyźni:
1. Tomasz Szewczyk - Tomaszów Mazowiecki � pkt. 114
2. Chrystian Rieger – Gdynia � pkt. 105
3. Marcin Molenda – Jaworzno � pkt. 84
4. Dariusz Groch – Nisko � pkt. 48
5. Wiesław Rzanny – Wolsztyn � pkt. 45
6. Bartosz Jakubowski – Choszczno � pkt. 30
7. Radosław Staroń – Ostróda � pkt. 27
8. Emil Wojtyra – Wegrów � pkt. 18
9. Mariusz Chodna – Piaseczno � pkt. 15
10. Mariusz Podgórski – Piaseczno � pkt. 6

Wyniki trzech kolejek kat. 86 kg mężczyzn:
1. Piotr Bartosiewicz - 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. Michał Kapłan - Gdynia � pkt. 66 
5. Grzegorz Lasota - Bydgoszcz � pkt. 51 
6. Ruben Kołodziejczyk - Choszczno � pkt. 42 
7. Wiktor Szyszkowski - Gdynia � pkt. 21 

powyżej 95 kg   
Ostatnią kategorię męską - powyżej 95 kg - bez problemu zwyciężył Marcin Kreft z Lęborka. Zarówno w 
tej, jak i poprzednich kolejkach ligowych nie miał sobie równych. Przez całą rywalizację ligową zaliczył 
jedną przegraną - z Krystianem Kruszyńskim na rękę prawą (w pierwszej kolejce). Reszta walk należała 
do niego. Miejsce pierwsze - Marcin Kreft! Miejsce drugie w klasyfikacji generalnej trzech kolejek wywalczył 
wspomniany wcześniej Krystian Kruszyński z Gdyni, który w ostatniej kolejce zanotował równie dobry start, 
jak w poprzednich (przegrał z Kreftem na lewą i prawą oraz jeden pojedynek na prawa rękę z Arturem Gło-
wińskim). Miejsce trzecie przypadło Sławomirowi Głowackiemu z Inowrocławia. Nieoczekiwanie na miejscu 
medalowym nie znalazł się Artur Głowiński z Choszczna. W klasyfikacji trzech kolejek zajął chyba najgorsze 
miejsce dla każdego sportowca - miejsce czwarte. Miejsce piąte przypadło Stanisławowi Kwidzyńskiemu z 
Pruszcza Gdańskiego który przez wszystkie kolejki ligowe prezentował dobry i wyrównany poziom.  

Kategorię  
do 95 kg mężczyzn  
bez problemu, a nawet śmiem twierdzić bez potu na czole wy-
walczył Lucjan Fudała z Jaworzna. Przez wszystkie trzy kolejki 
ligowe zdobył komplet zwycięstw, co w klasyfikacji generalnej dało 
mu mocne, pierwsze miejsce. Natomiast niespodziewanie miejsce 
drugie przypadło Marcinowi Formeli z Kartuz (w trzeciej kolejce 
przegrał tylko dwa pojedynki: na lewą i prawą rękę z Lucjanem). 
Co prawda, po dwóch kolejkach ligowych faworytem miejsca dru-
giego był Krzysztof Kubiak z Gdańska, ale niezbyt dobry start w 
finale (przegrał aż sześć pojedynków) w klasyfikacji generalnej 
trzech kolejek dało mu ex aequo miejsce drugie z Marcinem. Prze-
grał jednak minimalną wagą ciała (przez sumę wag trzech kolejek 
ważył zaledwie 100 gram więcej niż Marcin), co w rezultacie upla-
sowało go na miejscu trzecim. No cóż? Ostatni, finałowa kolejka 
miała rozstrzygnąć wszystko. I rozstrzygnęła. Szkoda tylko, że 
zarówno w tej kategorii, jak i poprzedniej (do 86 kg mężczyzn) o 
miejscach medalowych decydowała waga ciała. 

Sławomir Głowacki vs Artur Głowiński

Krystian Kruszyński vs Stanisław Kwidzyński

Marcin Formela vs Dariusz Muszczak

Zwycięscy 95 kg. Od lewej: Marcin  
Formela, Lucjan Fudała, Krzysztof Kubiak

Grzegorz Nowak vs Krzysztof KubiakWyniki trzech kolejek kat. 95 kg mężczyzn: 
1. Lucjan Fudała - 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 � pkt. 12 
7. Tomasz Tański - Bydgoszcz � pkt. 12 
8. Łukasz Obłuski - Gdynia � pkt. 12 

Lucjan Fudała vs Marcin Formela

Wyniki trzech kolejek kat. +95 kg mężczyzn: 
1. Marcin Kreft - Lębork � pkt. 123 
2. Krystian Kruszyński - Gdynia � pkt. 102 
3. Sławomir Głowacki - Bydgoszcz � pkt. 93 
4. Artur Głowiński - Choszczno � pkt. 78 
5. Stanisław Kwidzyński - Pruszcz Gdański � pkt. 51 
6. Przemysław Grzenkowicz - Bydgoszcz � pkt. 24 
7. Grzegorz Żuchowski - Lębork � pkt. 9

Zwycięscy +95 kg. Od lewej: Krystian Kruszyński, 
Marcin Kreft, Sławomir Głowacki 



XV SENEC HAND
Złoto na prawą dla Krystiana Kruszyń-
skiego w kat. +95 kg, srebro na lewą 
dla Chrystiana Rieger oraz srebro na 
prawą dla Tomka Szewczyka w kat. do 
75 kg – z takim wynikiem nasza Kadra 
Polskiego Armwrestlingu powróciła do 
kraju z corocznego, międzynarodowe-
go turnieju „Senec Hand”. 

Do startu w rywalizacji lewej i prawej ręki, w mieście Senec na 
Słowacji w dniu 29 marca br. stanęło prawie 160 zawodników z 
16 krajów. Polskę reprezentowało pięciu zawodników: Krystian 
Kruszyński 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 Białorusi (czarne konie 
turnieju). Nie zabrakło za to Słowaków, Czechów, Włochów, no 
i oczywiście reprezentantów naszego kraju. 
„Szkoda, że na tegoroczny Senec Hand na Słowacji nie poje-
chało więcej polskich zawodników” – powiedział nam po za-
wodach bezpośredni uczestnik zawodów – Mariusz Grochowski 

– „poziom był bardzo wysoki, ale biorąc pod uwagę diametral-
nie wzrastający poziom polskiego armwrestlingu mielibyśmy 
szanse na conajmiej dwa medale w każdej kategorii wagowej. 
Obserwując przygotowanie polskich zawodników na tegorocz-
nej, polskiej lidze śmiem twierdzić, że z całą pewnością, gdy-
byśmy pojechali na Słowację taką, przysłowiową ekipą byli  by-
śmy niekwestionowanym liderem turnieju. Mamy przecież tylu 
dobrych zawodników. Tylko szkoda, że nie zawsze mają czas i 
chęci, a czasem wiary w siebie żeby z nami jeździć na tego typu 
zawody” – mówił dalej Mariusz Grochowski. 
Wśród Polaków najlepiej wypadł Krystian Kruszyń-
ski. W jego kategorii – powyżej 95 kg (ręka prawa) wystar-
towało 20 zawodników, w tym Georgy Szasz i Frantisek Zivny. 
Pomimo tak licznej i silniej obsady wyraźnie królował Krystian. 
W eliminacjach szedł gładko. Na chwilę zatrzymał go tylko re-
prezentant Włoch. Ale Krystian, zarówno w eliminacjach, jak i w 
finale z Włochem podjął zwycięską walkę w pasach, w rezultacie 
zdobywając jedyne tego dnia Złoto dla Polski! Dzięki niemu 
mogliśmy usłyszeć Mazurka Dąbrowskiego rozbrzmiewającego 
na cześć tryumfującego Krystiana. 
Oczywiście dobrze wystartował Chrystian Rieger, któ-
ry na lewą rękę na 17 startujących zawodników zajął miejsce 
drugie (w finale zatrzymał przeciwnika, ale niestety nie dał 

rady go pokonać), natomiast na prawą (kontuzjowaną) zajął 
dobre, miejsce czwarte. 
W tej samej kategorii co Chrystian – do 75 kg, wystartował też 
Tomasz Szewczyk, który na rękę prawą zakończył 
rywalizację na miejscu drugim (na lewą nie startował). 
Największy „orzech do zgryzienia” miał Damian Dro-
gosz oraz Mariusz Grochowski. W ich kategorii 
– do 85 kg wystartowało 27 armwrestlerów. Niestety Ci dwaj 
zawodnicy w tegorocznej rywalizacji nie stanęli na medalowym 
podium. Damian uplasował się daleko poza strefą medalową, 
natomiast Mariusz na rękę lewą otarł się o brązowy medal. 
„Powinienem na rękę lewą mieś medal, ale uległem spisko-
wi słowackich zawodników” – zrelacjonował nam Mariusz po 
zawodach.  „Jeden ze Słowaków oddał rękę swojemu koledze 
i rywalizację ręki lewej zakończyłem na miejscu czwartym. Nie-
stety tuż za podium! Na prawą natomiast po prostu zabrakło 
mi sił. Nie poszło mi zbytnio i w rezultacie na 27 startujących 
uplasowałem się na miejscu siódmym”.
Moim zdaniem było dobrze. Nawet bardzo dobrze!
Szerszą relację Tomasza Szewczyka przeczytacie w dziale Re-
portaże strony www.armpowe.net. 

Paweł Podlewski

W kategorii do 60  
kg kobiet 
najlepiej spisała się Katarzyna Banach z Koszalina. W klasyfika-
cji, zarówno ostatniej kolejki (przegrała w tej kolejce tylko jeden 
pojedynek z Małgorzatą Ostrowską), jak i sumy trzech odsłon ligi 
była najlepsza i uplasował się na pierwszym miejscu na podium. 
Udowodniła w ten sposób, że tytuł Najsilniejszej Polski (zdobyty 
podczas Pucharu Polski w Rumi w 2007 roku) słusznie jej się na-
leżał. Po rywalizacji ligowej do swojego konta dołożyła tytuł Naj-
silniejszej Polskiej zawodniczki wśród zawodowców w roku 2008. 
Nasze gratulacje. Miejsce drugie w klasyfikacji generalnej trzech 
kolejek przypadło Beacie Stelmaszczuk z Lublina (w ostatniej ko-
lejce przegrała z Kasią, zarówno na lewą, jak i na rękę prawą). 
Miejsce trzecie natomiast Małgorzacie Ostrowskiej z Strzegomia.
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Beata Stelmaszczuk vs Małgorzata Mielczarek

Zwyciężczynie 60 kg. Od lewej: Beata Stelmaszczuk, 
Katarzyna Banach, Małgorzata Ostrowska 

Katarzyna Banach UKS 16 Koszalin

Wyniki trzech kolejek kat. 60 kg kobiet:  
1. Katarzyna Banach - Koszalin � pkt. 117 
2. Beata Stelmaszczuk - Lublin � pkt. 111 
3. Małgorzata Ostrowska - Strzegom � pkt. 78 
4. Daria Kowanda - Koszalin � pkt. 57 
5. Aleksandra Zwolak - Koszalin � pkt. 55 
6. Bożena Cichopek - Jaworzno � pkt. 24 
7. Natalia Staroń - Ostróda � pkt. 15 
8. Małgorzata Mielczarek - Jaworzno � pkt. 9 

Katarzyna Banach vs Małgorzata Ostrowska

FitMax® SlimDiet należy do grupy środków spożywczych stosowanych w dietach o ogra-
niczonej zawartości energii, w celu redukcji masy ciała, stosowany jest jako preparat zastępujący 
jeden posiłek w ciągu dnia. Zawiera odpowiednio zbilansowane składniki odżywcze: łatwo przy-
swajalny i wolny od laktozy koncentrat białka serwatkowego (WPC), wyłącznie węglowodany zło-
żone, których powolny rozpad w organizmie zapewnia długotrwałe źródło energii. 
Ponadto preparat wzbogacony jest w inulinę, błonnik pokarmowy o właściwościach probiotycznych 
(pożywka dla trawienia). Fitmax® SlimDiet jest także uzupełniony w niezbędne witaminy i skład-
niki mineralne, których dostarczanie jest niezbędne, szczególnie podczas diet odchudzających.
Dodatek chromu w postaci ChromeMate® przyczynia się do utrzymania optymalnego po-
ziomu glukozy zapobiegając nagłym atakom głodu, a zawarta w preparacie l-karnityna wspomaga 
proces spalania tkanki tłuszczowej.
Inulina – rozpuszczalny błonnik pokarmowy.
Wiążąc duże ilości wody zwiększa ilość treści pokarmowej obniżając jednoczenie 
jej kaloryczność. Wypełnia układ pokarmowy tak, jak by był obfitym wyso-
kokalorycznym posiłkiem. Powstaje dzięki temu uczucie sytości, które jest 
rejestrowane przez ośrodek głodu w mózgu. Ten fałszywy alarm pozwala 
eliminować wroga odchudzających się – „wilczy” głód, powodowany 
niskokaloryczna dieta, niezbędna dla skutecznego pozbycia nadwagi. 
Indeks glikemiczny wynosi 14 a kaloryczność 1,6 kcal/g co znaczy, 
ze bez problemów mogą ją spożywać zarówno osoby odchudzające 
się jak i chore na cukrzyce. Inulina jest przede wszystkim pre-
biotykiem. Oznacza to ze stanowi doskonałą pożywkę dla flory 
bakteryjnej układu pokarmowego. Bakterie te są niezbędne 
do prawidłowego funkcjonowania całego organizmu, nie bez 
powodu określa się mianem probiotykow (z greki - „wspiera-
jących życie”). W licznie prowadzonych badaniach na temat roli 
trawiennej inuliny wykazano, ze jej obecność spowalnia proces 
trawienia i wchłaniania pokarmów powodując tym samym cią-
głe uczucie sytości.   
Chrom jest obecny w centrach aktywnych wielu enzymów i 
jest niezbędnym do życia mikroelementem. Ułatwia przenika-
nie glukozy z krwi do komórek. Zmniejsza zapotrzebowanie na 
insulinę, hormon regulujący prawidłowe stężenie glukozy we 
krwi. Współdziała z tym hormonem w syntezie białek. Zmniejsza 
ryzyko zawału serca i rozwoju miażdżycy, ponieważ obniża stęże-
nie całkowitego cholesterolu i jego frakcji LDL (tzw. „zły choleste-
rol”), a zwiększa ilość HDL (tzw. „dobry cholesterol”).
Chrom skutecznie łagodzi objawy hipoglikemii (niedocukrzenia) 
czyli spadku stężenia glukozy we krwi, któremu, oprócz innych ob-

jawów, towarzyszą m.in. napady wilczego głodu. Hipoglikemia dotyka nie tylko osoby chore np. 
na cukrzycę ale także zdrowe na wskutek chociażby głodzenia się lub diety niskowęglowodanowej. 
Zażywanie chromu skutecznie reguluje poziom cukru we krwi. Dzięki temu znikają napady nie-
pohamowanego głodu, chęć podjadania między posiłkami, a u niektórych osób całkowicie niknie 
ochota na słodycze. Jest to istotne zwłaszcza przy obecnym modelu żywienia, gdy większość pokar-
mów jest wysoko przetworzona, a więc uboga w ten pierwiastek. 
Zażywanie chromu w połączeniu z wysiłkiem fizycznym pomaga także w zwalczaniu nagromadzo-
nego tłuszczu, ponieważ reguluje gospodarkę węglowodanową organizmu. 
Chrom poprawia pobór składników odżywczych przez tkankę mięśniową niezależnie od działania 
insuliny czyli odbiera tkance tłuszczowej możliwość magazynowania ich. W efekcie dochodzi do 
poprawienia sprawności mięśni, a w tkance tłuszczowej do redukcji tłuszczu zapasowego. 
L-Karnityna - to substancja o charakterze witaminy, której podstawowym zadaniem jest 
umożliwienie zamiany tłuszczów w energię. Przyjmowanie L-karnityny poprawia energetykę pracy 
w długich wysiłkach fizycznych. Prowadzona jest rutynowo w programach redukcji wagi.

Stosowanie l - karnityny przed ćwiczeniami aerobowymi zwiększa produkcję energii pochodzą-
cej z tłuszczu. Bierze ona udział w transporcie kwasów tłuszczowych przez ścianki komórek 

do mitochondriów, organelli dostarczających energię komórkom mięśnia sercowego oraz 
mięśniom szkieletowym.
Kofeina - pobudza ośrodkowy układ nerwowy oraz ośrodki wegetatywne: odde-
chowy, naczynioruchowy i nerwu błędnego. Pobudza równomiernie korę mózgową 
(zwiększa sprawność myślenia, znosi zmęczenie psychiczne i fizyczne). Przyspiesza 
przemianę materii, zwiększając zapotrzebowanie na tlen. Zmniejsza napięcie mięś-
ni gładkich naczyń krwionośnych. Pobudza wydzielanie soku żołądkowego. Działa 
moczopędnie, przez co korzystnie wpływa na pracę nerek. Wchłania się dobrze z 
przewodu pokarmowego i po zmetabolizowaniu wydala się z moczem. Stosowana  
w zapaściach w przebiegu chorób zakaźnych, niedociśnieniu, stanach wyczerpania 
fizycznego i umysłowego. Stosowana w ilościach 100-300mg dziennie działa pozy-
tywnie na wiele układów funkcjonalnych ludzkiego organizmu, nie uzależnia i nie 
daje skutków ubocznych.

FitMax® SlimDiet
• STWORZONY Z MYŚLĄ O KOBIETACH
• REWELACYJNY SMAK I ROZPUSZCZALNOŚĆ
• WSPOMAGA SPALANIE TKANKI TŁUSZCZOWEJ
• ŹRÓDŁO WITAMIN I MINERAŁÓW
• DODATEK INULINY, CHROMEMATE™ I L-KARNITYNY

FitMax® Therm L-Carnitine 
• skuteczna redukcja tkanki tłuszczowej
• 1200mg w porcji, dodatek 120mg kofeiny 
• zwiększa termogenezę i przyspiesza procesy metaboliczne
• zwiększenie zdolności wysiłkowej organizmu
• wpływa na odnowę biologiczną

FitMax® L-Carnitine Liquid
• skuteczna redukcja tkanki tłuszczowej
• 1500mg w porcji
• zwiększenie zdolności wysiłkowej organizmu
• wpływa na odnowę biologiczną
• doskonały smak cytrynowy

FitMax® Base L-Carnitine  
• skuteczna redukcja tkanki tłuszczowej
• 1400mg w porcji
• zwiększenie zdolności wysiłkowej organizmu
• wpływa na odnowę biologiczną

Producent:
MAZURENKO ARMWRESTLING PROMOTION Sp.  z o.o.

Ul. Okrzei 18/7, 81-245 Gdynia, Polska,  
tel/fax: +48 (058) 629 11 20 

biuro@fitmax.pl, www.fitmax.pl       

SKLEP FIRMOWY:
FitArea

Ul. Morska 108 B 81-225 Gdynia, Polska,  
tel/fax: +48 (058) 629 11 20 

biuro@fitmax.pl, www.fitmax.pl       

Produkt dostępny w profesjonalnej sieci sklepów z odżywkami  

i suplementami � na terenie całego kraju

PROMOCJA WIOSENNA! 
Przy zakupie powyżej 300 zł w skle-
pie internetowym www.fitmax.pl lub 
sklepie firmowym w Gdyni, ul. Morska 
108 b – letnia czapka gratis!Chrystian Rieger zadowolił się drugim miejscem

Krystian Kruszyński radosny na pierwszym miejscu

Tomek Szewczyk - drugie miejsce, nie jest źle



1. Miejsce zawodów 
Hala Ostródzkiego Centrum Sportu i Rekreacji w Ostródzie
ul. Kościuszki 22 a,  14-140 Ostróda
www.ocsir.pl 

2. Termin: 
Dzień zawodów - 17 maj 2008 r. (sobota)
Weryfikacje i ważenia - godz. 10-11:30 
Rozpoczęcie 11:30 

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

4. Kategorie wagowe dla zawodowców:
Seniorki prawa ręka: open
Seniorzy prawa ręka: do 70 kg, do 80 kg, do 90 kg, +90 kg, Open

Rywalizacja odbędzie się w systemie dwóch przegranych w/g zasad WAF

5. Uwagi startowe:
Prawo startu w turnieju dla amatorów mają prawo osoby, które nie startowały 
w zawodach rangi Mistrzostw Polski lub Pucharu Polski i Ligi Zawodowej.
Prawo startu wśród zawodowców mają osoby, które są członkami FAP oraz 
zwycięscy wśród amatorów z miejsc I - III

6. Nagrody:
Kategoria amatorzy 
- pierwsze trzy miejsca w każdej kategorii wagowej otrzymają medale, 
dyplomy
Kategoria zawodowcy 
- pierwsze trzy miejsca w każdej kategorii wagowej otrzymają medale, 
dyplomy, nagrody rzeczowe

Zwycięscy kategorii open kobiet i mężczyzn otrzymają puchary

7. Uwagi końcowe:
- Nie ma opłat startowych
- Zawodnika dopuszcza się do walki jedynie w ubraniu sportowym. W skład 

ubioru sportowego wchodzi: koszulka z krótkim rękawem lub na ramiącz-
kach, spodnie dresowe lub krótkie spodenki, obuwie sportowe.

- Zawodnicy, którzy nie będą w stroju sportowym nie zostaną dopuszczeni 
do zawodów.

- Każdy zawodnik powinien posiadać dokument tożsamości.
- Wymagana jest pisemna zgoda o przejęciu odpowiedzialności osobistej 

podczas startu w turnieju, w przypadku osób do lat 18 pisemna zgoda 
rodziców lub opiekuna.

- Ubezpieczenie zawodników spoczywa na jednostkach delegujących lub ze 
własnym zakresie. 

- Prawo interpretacji i zmiany niniejszego regulaminu przysługuje wyłącznie 
organizatorowi.

W trakcie Gali pokazy- Szkoły Walki

Zwieńczeniem Gali Gladiatorów będzie 6-rundowa walka zawodowa Tomasz 
Szewczyk vs. Radosław Staroń na prawą rękę w kategorii 78 kg

Organizator:
UKS “Gladiator Ostróda” 14-140 Miłomłyn Piławki 1
Radosła Staroń +48604 775 326
Janusz Staroń +48600 858 587
email gladiator.ostroda@op.pl

Współpraca:
Federacja Armwrestling Polska
Tel/fax(0- 58) 621 93 08

Patronat medialny:
www.armpower.net
Radio Mazury 
Gazeta Ostródzka
Miesięcznik „Kulturystyka Fitness Sport dla Wszystkich”
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I GALA GLADIATORÓW  
W ARMWRESTLINGU - OSTRÓDA 2008

1. Termin i miejsce zawodów.
- Mistrzostwa odbędą się w dniach 07 czerwca 2008 roku w hali widowisko-

wej Ymca przy ul. Żeromskiego 26, 81 – 346 Gdynia.  
- Weryfikacja i ważenie wszystkich chętnych do wzięcia udziału w zawodach 

odbędzie się : 
- 07 czerwca 2008 roku w godzinach 10.00 – 12.00 w hali widowiskowej 

Ymca przy ul. Żeromskiego 26 w Gdyni. 
- Rywalizacja sportowa rozpocznie się: 
07 czerwca 2008 roku o godzinie 13.00 w sala widowiskowa Ymca ul. 
Żeromskiego 26, 81-346 Gdynia

Zawodnicy, którzy spóźnią się na ważenie nie zostaną dopuszczeni do 
zawodów. 

2. Zasady rywalizacji.
Uczestnicy zawodów zostaną podzieleni na następujące kategorie wagowe:  
- Juniorki-prawa ręka: do 50 kg, do 55 kg, do 60 kg, +60 kg
- Juniorzy-prawa ręka: do 60 kg, do 65 kg, do 70 kg, do 80 kg, +80 kg
- Seniorki-prawa ręka: OPEN
- Seniorzy- prawa ręka: 63kg, 70kg, 78kg, 86kg, 95kg, +95kg 
- Seniorzy-prawa ręka: OPEN
- Rywalizacja odbędzie się tylko na prawą rękę w systemie do dwóch 

przegranych wg. Zasad WAF.

3. Nagrody
- Medale i dyplomy w każdej kategorii wagowej (do trzeciego miejsca). 
- Nagrody pieniężne:
W kat. prawa ręka mężczyzn OPEN (500zł - I miejsce, 300zł - II miejsce, 
200zł - III miejsce)
W kat. prawa ręka kobiet OPEN (300zł - I miejsce, 200zł - II miejsce, 100zł 
- III miejsce)

 4. Uwagi końcowe.
- Opłata startowa dla wszystkich wynosi 30 zł 

- Zawodnicy, którzy nie ukończyli 18 roku płacą 50% opłaty startowej
- Zawodnicy niepełnosprawni są zwolnieni z opłat startowych.
- Zawodnika dopuszcza się do walki jedynie w ubraniu sportowym. W skład 
ubioru sportowego wchodzi:  koszulka z krótkim rękawem lub na ramiącz-
kach, spodnie dresowe lub krótkie spodenki, obuwie sportowe. 

Zawodnicy, którzy nie będą w stroju i obuwiu sportowym nie zostaną 
dopuszczeni do zawodów.

- Każdy zawodnik powinien posiadać dokument tożsamości.
- Wymagana jest pisemna zgoda o przyjęciu odpowiedzialności osobistej 

podczas startu w turnieju, w przypadku uczestników do lat 18-tu pisemna 
zgoda rodziców lub opiekuna.

- Ubezpieczenie zawodników spoczywa na jednostkach delegujących lub we 
własnym zakresie.

- Prawo interpretacji i zmiany niniejszego regulaminu przysługuje wyłącznie 
organizatorowi.

Organizator:
P.L.U.M. Promotion Błażej Demski
Tel 500 177 075
e-mail: plum@plum-promo.com

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

Patronat:
Miesięcznik „Kulturystyka Fitness Sport dla Wszystkich”
www.armpower.net 
www.e-jumper.com 

REGULAMIN 
VII Mistrzostwa Pomorza w Armwrestlingu

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
Prezydent: Igor Mazurenko

Wiceprezydent: Janusz Piechowski
Sekretarz: Anna Mazurenko, tel. 0-603-554-855 

Trenerzy FAP: Igor Mazurenko - Trener Kadry
Sędziowie:  Monika Duma - Sędzia Główny FAP

Wiktor Szyszkowski; Daniel Gajda
KLUBY W POLSCE

Klub Sportowy Złoty 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 odbywają się w pon,śr, pt od godz 19.00 oraz soboty od 15.00;

tel. Marcin Lachowicz 503-155-898 
AZS CZĘSTOCHOWA

Sekcja Armwrestlingu przy AZS Częstochowa. 
Informacje: Zbigniew Soliński tel. 0-606-908-478

ECO POWER
43-300 Bielsko-Biała, ul. Widok 12. 

Inf. i zapisy: Mariusz Mackiewicz tel. kom 665 808 001. 
Klub się mieści w Bielsku-Białej na obiekcie BBTS Włókniarz.

Goliat Żary
Informacje: Krzysztof Kryszczuk tel. 0-602-233-651

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

MKS Herakles Szczawno-Zdrój
Informacje: Sebastian Wyszyński tel. 0-662-146-332

Olimp Jastrzębie Zdrój
Jastrzębie Zdrój, ul. Piastów 15. Informacje i zapisy: Adrian Łukasiewicz tel. 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 Śląska
Informacje: Łukasz Suchaja tel. 0-606-454-670

SK OSTRY Strzegom
Aleja Wojska Polskiego 12a, 58-150 Strzegom, woj. dolnośląskie 

czynne: pn - pt 11-21, sob 14-18 informacje: Joanna Ostrowska tel. 0-608 302 887 
SZAKI ŻARY

Informacje: Sławomir Szakoła tel: 0-609-538-848
Uczniowski Klub Sportowy Herkules

Informacje: Grzegorz Argasiński tel. 0-506-033-636
Uczniowski Klub Sportowy Mustang Skępe

Skępe, Hala Sportowa, Al. 1 Maja 89. 
Informacje i zapisy: Andrzej Zawidzki tel 0-54-287-81-52

Uczniowski Klub Sportowy Sokół Koniecpol
Ul Mickiewicza 30 42 - 230 Koniecpol Informacje Piotr Szczerba tel. 669 425 475

www.sokolkoniecpol.kgb.pl
Uczniowski Klub Sportowy Złoty Lew Lębork

Lębork, ul. Czołgistów 4. Czynne pon-sob 16.00-21.00. Trener: Marcin Kreft,tel.0501-
245-895 

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

UKS STALOWE RAMIONA KROŚNIEWICE
Informacje:Janusz Kopeć 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 ZŁOTY ORZEŁ CHOSZCZNO

73-200 Choszczno ul. Stargardzka 39A/2 Inf. i zapisy: Wiesław Łącki tel 602-115-894, 
e-mail. uksarmwrestling@echo.pl, gg: 2896749; skype: lackiwieslaw.

UKS-16 KOSZALIN
75-354 Koszalin, ul. Dąbka 1. Klub jest czynny od pn-pt 16-21, sob 16-19, nd 10-12 

Informacje i zapisy: Jarosław Zwolak tel. 501 664 333
UKS „LONGINUS”ŁÓDŹ

Informacje i zapisy: Tomasz Gawłowski - 0 505-638-981,Andrzej Zborowski - 0 604-
105-052  ZŁOTY NIEDŹWIEDŹ BYDGOSZCZ

85-355 Bydgoszcz ul. Glebowa 35. Informacje i zapisy: 
Prezes Klubu: Andrzej Skóra - 0602 652 145  V-ce Prezes Maciej Stelmaszyk 0-606-

902-881
ZŁOTY SMOK KIELCE

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

ZŁOTY TUR ORNETA
Informacje: Jerzy Czapliński tel 0-606-999-418

ŻELAZNA PIĘŚĆ INOWROCŁAW
Informacje: Sławomir Głowacki tel. 0-604-300-380 

UKS FORMA WOŁOMIN
05-200 WOŁOMIN ul.FIELDORFA 1

treningi pn-sob.15.00-18.00
kontakt: DARIUSZ ZAWADZKI – tel.504295500; ZBIGNIEW BIELICKI – tel.501535889

UKS FORMA WOŁOMIN
05-200 WOŁOMIN ul.FIELDORFA 1

treningi pn-sob.15.00-18.00
kontakt: DARIUSZ ZAWADZKI – tel.504295500; ZBIGNIEW BIELICKI – tel.501535889

KLUB SPORTOWY STEELARM WROCŁAW
Kontakt Krzysztof Siwek
e-mail: steelarm@vp.pl

Stowarzyszenie Dyscyplin SIŁOWYCH 
Tomaszów Mazowiecki

97 – 200 Tomaszów Mazowiecki, ul. Warszawska 75/81
Kontakt: Zbigniew Bartos, tel. (044) 725 26 88, kom. 0 662 14 89 81


