Drodzy Czytelnicy!

Nadchodzi lato i sezon urlopowy. Grze-
jace storice zdecydowanie zmniejsza
ochote na trening.

Dla odpornych na ciepto, zapalonych
armwrestleréw przygotowalismy
prawdziwy rarytas - trening Mistrza

Swiata i Evropy Cvetana Gashevskie-

go, ktéry jest znany z tego, ie posiada
ogromnq wiedze treningowq ale niko-
mu jej nie vjawnia.

Do tej pory jedynymi, ktérym odstaniat
rgbek tajemnicy byli jego uczniowie
Mirostaw Ivanonv i Stojan Golemanow.
Podkreslam ,do tej pory” gdyi Ga-
shewski po raz pierwszy wpuscit na
swoj trening przedstawicieli prasy.
Tak wiec moi Drodzy przed Wami po raz
pierwszy, wlasnie ARMPOWERZE tre-
ning Cvetana Gashevskiego oraz jego
niezwykla sala treningowa...

Igor Mazurenko
Prezydent Polskiej Federacji
Armwrestlingu

FAP

FEDERACIA ARMWRESTLING POLSKA
siedziba: Gdynia
Adres i adres do korespondencii:
81-380 Gdynia ul. | Armii Wojska Polskiego 3-11
tel. 0-58 621 93 08
armwrestling@home.pl  www.armwrestling.pl

Prezydent: Igor Mazurenko, tel. 0-605 401 967,
Wiceprezydent: Janusz Piechowski, tel. 0-607 996 554
Sekretarz: Anna Korzeniewska, tel. 0-603-554-855
Trenerzy FAP:

Igor Mazurenko - Trener Kadry
Wiktor Szyszkowski - Trener
Sedziowie:

Monika Duma - Sedzia Gdwny FAP
Wiktor Szyszkowski; Daniel Gajda
Bogdan tagunionek

Kluby w Polsce:

UKS ZLOTY TUR, GDYNIA ul. | Armii Wojska Polskiego 3-11,

czynny: pn.-pt 10-19, s0b.10-14.
tel. /fax 0-58 621-93-08
UKS ZLOTY LEW, LEBORK ul. Czolgistow 4
czynny: pn.-pt 15-20, sob.12-20.
Informacje Marcin Kreft tel. 0-501 245 895
TEOTY SMOK, KIELCE Ul. Padarewskiego 24
czynny: pn.-pt 10-22, s0b.10-14.
Informacie Rodostaw Trybus tel. 0-600 024 865
MUSTANG, SKEPE Hala Sportowa, Al. 1 Maja 89

Informacie: Andrzej Zawidzki tel. 0-54 287 81 52
OLIMP, JASTRZEBIE ZDRO) UI. Piastow 15

Informagje: Adrian tukosiewicz tel. 0-32 47 142 47
TEOTY TUR, GDANSK ul. Opolska 6,

Informacie: Krzysztof Kubiak tel.0-504 639 488

DYNAMIC GYM Lublin, ul. Narutowicza 59
Informacje: Dariusz Czemik. tel. 0-81 754 78 82
IEOTY TUR, ORNETA
Informacje. Jerzy Czapliriski tel. 0-606 999 418
GOLIAT, ZARY
Informacie: Krzysztof Kryszczuk tel. 0-602 233 651
PITBULL Ruda Slgska,

Informacie: tukasz Suchaja tel. 0-606 454 670
TELAZNA PIESC Inowroclaw,

Informacje: Stawomir Glowacki tel. 0- 604 300 380
MKS HERAKLES Szczawno - Zdrdj, woj. dolnoslgskie.
UKS HERKULESPosada Garna, woj. podkarpackie.
Kontakt: Grzegorz Argasiriski tel. 0 506 033 636
UKS STALOWE RAMIONA Krosniewice, woj. f6dzkie.
Kontakt: Janusz Kopec tel. 0 603 962 592
UKS ORZEt CHOSZCZINO
Telefony kontaktowe w sprawie treningow:
Wiestaw tgcki: 765-2844; 602-115-894
Artur Glowiriski: 602-213-901
AZS CZESTOCHOWA - SEKCIA ARMRESTLINGU
WSHIT ul. Ogrodowa 47
Ibigniew Soliriski: 606 908 478
UKS WIKING NISKO
Kamil Pachla - tel. (015) 841 29 87; e-mail: armkamil@aop.p!

UWAGA! NOWY KLUB
W todzi powstat Klub zrzeszajgcy mitoscnikéw armwrestlingu
4UKS LONGINUS”
linformacje i zapisy:
TOMASZ GAWEOWSKI - 0 505-638-981
ANDRZEJ ZBOROWSKI - 0 604-105-052
PIOTR PIEKUTOWSKI - 0 608-339-532
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Z OSTATNIEJ CHWILI...

Sitowanie na rece staje sie ostatnio coraz po-
pularniejszq formg rekreadii i znajduie swoich
wiernych uczestnikow jezdzqcych z imprezy na
imprezg. Nic wigc dziwnego, ze w sobotnie po-
potudnie na trzecie juz Mistrzostwa Pomorza
do Luzina (koto Wejherowa) zjechato sig az
czterdziestu armwrestleréw w wigkszosci miesz-
karicow wojewddziwa pomorskiego.

Gospodarz i Gtéwny Sponsor zawodéw “Klub
Muzyczny Galakiyka" na co dzier ofervjgcy nie-
zapomniane doznania muzyczne, gromadzacy
w swoich murach (gfownie w weekendy) rze-
sz¢ imprezowiczow, na jeden dzieri zamienit
sig w centralng siedzibg pomorskiego armwre-
stlingu. To wlasnie tu rozegrany zostat furniej o
tytut najsilniejszego na Pomorzu roku 2004.

Lawodnicy walczyli w pigciu kategoriach we-
gowych mezczyzn (do 65kg, do 75kg, do
85kg, do 95kg, +95kg) i kategorii OPEN ko-
biet na lewg i prawq reke. Cate zawody zakor-
czyla najbardziej widowiskowa kategoria OPEN
mezczyzn, w kidrej dodatkowq zachetq ,oprécz
mozliwosci stoczenia pojedynku z zawodnika-
mi z innych kategorii wagowych, byly nagrody
pieniezne, ufundowane przez wiasciciela dys-
koteki Marka Battrukanisa.

W kategorii mezczyzn do 65kg na prawg i
lewq rgke medalami podzielil sie: Daniel Gaj-
da z Gdyni (zloto prawa, lewa), Tomasz Bor-
suk (srebro prawa, brgz lewa) i tukasz Kowal-
czyk z UKS Batory (brgz prawa, srebro lewa).

W kategorii do 75 kg pig¢ medali powgdro-
wato do przedstawicieli klubu Ztoty Tur Gdynia:
Wiktor Zaklicki (zloto prawa, lewa), Stawomir
Majsner (srebro prawa, lewa), Tomasz Piotro-
wicz (brgz prawa). Na lewg reke brgz wywal-
czyt zawodnik klubu Zelazna Pies¢ Inowroctaw-
Rafat Aleksandrowicz.

Kategoria do 85 kg. Rafaf Budzowski z Lg-
borka (zloto lewa, srebro prawa), Adom Cza-
piewski "Piekaria Cukiernia Glodowski" (sre-
bro lewa, brgz prawa), Rafat Podlaszewski z
Torunia (brgz lewa reka) i nie startujgey na
lewg, ale niepokonany w tych mistrzostwach
na prawq reke Krystian Kruszyriski z Gdyni (zfo-
to).

W kategorii do 95 kg medale powgdroway
do: Krzysztofa Kubiaka Ztoty Tur Gdynia (zfoto
prawa, lewa), Mariusza Grochowskiego z So-
snowca (srebro lewa, brgz prawa), Marcina For-
meli Kartuzia Kartuzy (srebro prawa) oraz Bar-
tlomieja Zakrzewskiego UKS Batory (brgz
lewa).

W kategorii +95 kg bez niespodzianek. Zto-
to w na obie rece zdobyt niepokonany Marcin
Kreft z Leborka, srebro Stawomir Glowacki z
Inowrodawia, a brgzem podzielili sig: Przemy-
staw Grzenkowicz z Bydgoszczy (lewa) i Sto-
nistaw Kwidzyriski z Pruszcza Gdariskiego (pro-
wa).

Wiele emocji dostarczyta publicznosci kate-
goria OPEN kobiet. Medale wywalczyly: Sylwia
Matyga z UKS Batory (zloto lewa, prawa), Anna
Kijewska z Leborka (srebro prawa), Magdale-
na Wensierska z Kieszkowa (srebro lewa), Wa-
lentyna Zaklicka z Gdyni (brgz prawa) oraz
Marta Blowat z Kieszkowa (brgz lewa).

W kategorii OPEN mezczyzn zgodnie z prze-
widywaniami: Marcin Kreft (ztoto), Stawomir
Glowacki (srebro) i Krzysztof Kubiak (brgz).

WALENTYNA ZAKLICKA (20
V'S SYLWIA MATYGA (UKS BATQ

=

PRZEMYSEAT GRIENKOWICZ (BYDGOSZCZ)
S TANUSZ-BUKOWSK (UKS BATORY)
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Pawef Podlewski

14 maja 2004 od godz. 21.00 w Cen-
 tium Rozrywki Gemini w Gdyni bylismy
swiadkami niezwyktych pojedynkéw w si-
Waniu na prawq reke. W Gali Armwre-

Zawodowego pod hastem VENDE-
[A¥ . tytut mistrza i pas organizacji PAL
ofessional Armwrestling League) w ka-
Bgorii do 86 kg walczyli Zbigniew Chmie-
ewski (Polska) vs Vasiliy Kuznetsov (Ro-
sia). W kategorii +95 kg pojedynek sto-
rezyliMarcin Kreft (Polska) vs Andrey Shar-
ov (Ukraina).

Uzupetnieniem obu pojedynkéw byla wal-
ka krajowa - Wyiﬁﬁ dwdch odwiecznych
rywali: Krzysztofa Kubioka (Gdarisk) vs Artu-
saGlowiriskiego (Gt :
Przygotou
ta, dymy, re
ka diugiej 7acji Kole \rmwre
- stlingu Zawodowego: Dokiadnieto 2100 1oz §
poczgt sig pierwszy pojedynek pomiedzy
Krzysztofem Kubiakiem a Arturem Glowiri-
skim. W rezultacie starcia zakontrakfowane-
go na piec rund na prawg reke wielkim wy-
granym po 30 minutowych zmaganiach z wy-
nikiem 5 do 0 zostat zawodnik z Gdariska.

" ke _'.,




Kolejnym pojedynkiem, podnoszqcym i tak juz wysoki poziom adrenaliny, byto
spotkanie czterokrotnego Mistrza Polski kategorii do 80 kg Zbyszka Chmielew-
skiego z wielokrotnym mistrzem Rosji Vasiliym Kuznetsovem. Przez pierwsze
trzy rundy niepokonanym byt |zejszy (78kg) Zbyszek. W czwartej rundzie cigz-
szy (waga startowa 86kg) Vasiliy po trzech rundach walki w hak, nieoczekiwa-
nie zastosowat technike walki gérq i pokonat zawodnika z Polski. W ostatniej
rundzie Zbyszek nie dat sig juz zaskoczyé i w rezultacie, ten mniej doswiadczo-
ny (trenuje od 2000 roku), |zejszy zawodnik pokonat cigzszego, z wigkszym

agazem doswiadczer (trenuje od 1989r) zawodnika z Rosji Vasiliego Kuznet-
sova z wynikiem 4:1. Widocznie treningi i przekazane doswiadczenia od pro-
motora, a zarazem trenera Zbyszka - Igora Mazurenko, przynoszq oczekiwane

efekty.

Jednak najbardziej wyczekiwang walkg byla ta pomiedzy niepokonanym i
najsilniejszym Polakiem, walczgcym gérq, Marcinem Kreftem, a wicemistrzem
Ukrainy, walczgcym w hak, Andreyem Sharkowem. Przed rozpoczeciem walki
wynik byt trudny do przewidzenia, gdyz zawodnicy do tej pory nigdy nie spo-
tkali sie przy stole. Po dwéch pierwszych rundach juz byto wiadomo, ze obror-
ca pasa mistrzowskiego organizacji PAL - Marcin Kreft zostaje dalej niepokona-
ny, a kolejne trzy rundy tylko powigkszyly tq réznice. Koricowy wynik pojedynku
5do 0.

.- Byly to naprawde ciezkie i zaciete pojedynki. Nie spodziewatem sie, ze
polscy zawodnicy pokonaijq tak doswiadczonych zawodnikéw z parstw wscho-
du. Widocznie moja praca podczas treningéw nie idzie na marne. W przyszto-
éci licze na dalsze wygrane moich podopiecznych...” - powiedziat redakeiji
ARMPOWERA trener, a zarazem promotor polskich zawodnikéw - Igor Mazu-
renko.
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Igor Mazurenko

lym sporcie sq ludzie o kiorych wiele mozna napisac, ale ile by sie o nich nie pisato,

afo. Jednym z zawodnikew, o ktérym mozna pisa¢ legendy jest Cvetan Gashevsky.
bardzo silny i wytrzymaly, wlada wieloma technikami, a jego treningi to pieklo dla

Jego mefodyki pracy nie zna nik... Cvetan Gashevski - cztowiek zagadka! Tok
pierwszy rzut oka. Cvetan nie lubi o sobie opowiadat. Zeby sie od niego czegos

1é sig duzq cierpliwosci.
istrzostw Europy w Polsce, udato mi zapoznaé z tym czlowiekiem, od razu zrozumio-

o uptywie czterech [t zdofatem zebrac pewien materiat dotyczacy jego osoby, odwie-
i przekonac sie jak trenuje Mistrz Swiata i Europy.

analnie proste; nieduza sala treningowa, wyposazenie fo w duzej mierze ,samordb-

grzewania, zima trzeba frenowaé w rekawiczkach, bo rece przymarzajg do hantli...

na naszego bohatera, a wprost przeciwnie, czyni go niepowtarzalnym i zagad-
trudno uwierzy¢ wlasnym oczom.

1991 roku” - mowi Cvetan. ,do 1995 roku starafem sig robi¢ duio cwiczen na hiceps,

ig- Podchodzitem do stolu, przegrywalem, frenowatem i znowu przegrywatem. Caly

o pylanie: co jest grane, gdzie robie bigd, czemu ciggle przegrywam?”.

0 prawie wszystkie furnieje w Europie, wiele razy byt w Ameryce, ale nikt nie mogt mu

ja frening armwrestlera.

5 foku spotkat dwezesnego prezydenta Europejskiej Federacii Igora Achimedszyna
na urlopie w Bulgarii. Cvetan poprosit go o pomoc w znalezieniu blgdéw w treningu
prawidiowego przygotowania. Nie mingt nawet rok, a Cvetan zaczgt zwycigza¢. 0d
odnikéw zdotato go pokonat.

e Cvetan?

g dzieli si¢ na dwie czgsci: pierwsza, frening sitowy, druga fo frening ze sparing
razy w tygodniu, zaczyna od stolu po dobrej rozgrzewce (15-20 min) potem dopiero

iezarami. W okresie przed zawodami swojg uwage skupia glownie na walce przy stole.
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- PONIEDZIALEK

Iginanie przedramienia na wyciggu, od kata 90 stopni, chwytem miotkowym z wykorzy-
staniem pasa przerzuconego przez paliczki palcéw. 4 x 6-10 powtdrzen.

Lginanie przedramienia na wyciggu, od kgta 90 stopni, chwytem mtotkowym z wykorzy-
staniem pasa przerzuconego przez paliczki palcow, fokie¢ oparty o stol. 4 x 6-10 powt.

Iginanie przedramienia na wyciggu, od kata 90 stopni, chwytem miotkowym z wykorzy-
staniem pasa , fokie¢ oparty o stéf. 4 x 6-8 powtérze.

Podnoszenie nadgarstka chwytem mtotkowym, przedramig oparte o stl.
4 x 8-10 powtorzen.



Skret nadgarstka (pronacja), z wykorzystaniem paska zaczepionego na bloku, przedra- Scigganie na bloku, fokie¢ oparty o stét.
mig na faweczce. 4 x 8-10 powtérzen. 4 x 6-8 powtdrzen.

.

Mechaniczne ramig” z obcigzeniem

. . - b - 3 x 8-10 powtdrzen
Skret nadgarstka (pronacja) z obcigzeniem przedramig na faweczce. |
4 x 6-8 powtorzen.

=
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,Mechaniczne ramie” z obcigzeniem na promieniowy.
3 x 8-10 powtérze.

- SRODA

Walka ze sparing partnerem przy stole (25 - 35 min.)

Skret nadgarstka (supinacja) z wykorzystaniem gumowej tasmy.
4 x 10-12 powtorzen.
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W armwrestlingu, jok w kazdym sporcie
najwazniejsze jest bezpieczenstwo zawod-
nikow.

Nieprawidtowa konstrukeja stotu moze do-
prowadzié do powaznych kontuzii.

PROFESJONALNY

WAGA - 40 kg

ROZKEADANY

REGULOWANY NA OBIE RECE
NOGI OKRAGLE, POKRYTE GUMA

KOLOR STANDARD - 1()]:T0-(ZERWONY
INNE KOLORY NA ZAMOWIENIE

Nasze stoly jako jedyne na $wiecie posia-
dajg certyfikat World Armwrestling Fede-
ration, kiéry jest éwiadectwem bezpieczen-

stwa i jakosci. CENA NETTO - 1200 zt

Iginanie przedramienia na wyciggu, od kqta 90 stopni, chwytem miotkowym z wykorzy-
staniem pasa przerzuconego przez paliczki palcéw. 4 x 6-10 powtérzen.

i zZamowienia:
W tel. /fax (058) 621 93 08
(w godz. 10%-19%)

IPOWER T-001
' PROFESSIONAL ARMWRESTLING LEAGUE

GDYNIA 2001
Profesjonalna Liga: osiem najsilnieszych osob na $wiecie
w kat.75 kg
—_— Cena: 40zt + wysylka; 1 x VHS PAL
IPOWER
o
1002

XXII WORLD ARMWRESTLING CHAMPIONSHIPS
XXII Mistrzostwa Swiata 2001-Gdynia
Cena: 80zt + wysylka; 2 x VHS PAL

Lginanie przedramienia na wyciggu, od kgta 90 stopni, chwytem mtotkowym z wykorzy-
staniem pasa przerzuconego przez paliczki palcow, fokie¢ oparty o stéf. 4 x 6-10 powt.

SPOWER
. T-003

11l INTERNATIONAL ARMWRESTLING TOURNAMENT
ZEOTY TUR CUP GDYNIA 2002

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

T-004

RUSTAM BABAYEW TRAINING

Trening z Rustamem Babayevem

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

Iginanie przedramienia na wyciggu, od kqta 90 stopni, chwytem miotkowym z wykorzy-

T-005
staniem pasa, fokie¢ oparty o stéf. 4 x 6-8 powtérze.

MISTRZOSTWA EUROPY
Breclav, Czechy 2002
Cena: 40zH+wysytka; VHS PAL

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

NOWOSCI! ZAMOW!

[1I MISTRZOSTWA POLSKI - LEBORK 2003

NAJWIEKSZE ZAWODY W HISTORII POLSKIEGO ARMWRESTLINGU

XII MISTRZOSTWA ROS)I - VOLGOGRAD 2003

X MISTRZOSTWA UKRAINY - KRYM 2003

XIIl MISTRZOSTWA EUROPY - HANAU 2003

WALKA WIECZORU GDANSK 06. 08. 2003

IV INTERNATIONAL ARMWRESTLING TOURNAMENT , ZEOTY TUR"- WORLD CUP - WARSZAWA 2003

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

Podnoszenie nadgarstka chwytem mtotkowym, przedramig oparte o stol.
4 x 8-10 powtorzen.

W takim tygodniowym cyklu treningowym nie wszystkim wytrzymujq wigzadta migsni,
110 IPﬂWEH Cvetan jednak wytrzymuje takie tempo i obcigzenia mimo tego, ze ma 34 lata.




Igor Mazurenko

DMITRY NIKONOV (Z LEWEJ) RODZENSTWO BABAYEV

RUSTAM BABAYEV (Z PRAWEJ) ALEKSEY SEMERENKO (Z LEWEJ)

XI Mistrzostwa Ukrainy tradycyjnie odbyly sig na Krymie. Z roku na rok rosnie liczba
uczestnikow i walki o podium bynajmniej nie nalezq do tatwych. W poréwnaniu do ubie-
glego roku poziom zawodéw zwiekszyt sie dwukrotnie. Swiadczy o tym chochy liczha
startujgcych zawodnikow (274), a wérdd nich takie znakomitoéci jak bracia Babajev, To-
ras lvakin, Aleksej Semerenko, Dmitrij Nikonov, Andrej Puszkar i inni.

Szczegolng uwage przykuwala rodzina Babajev, tym bardziej, Ze do grona najlep-
szych zawodnikow mozna juz zaliczyé najmiodszq z rodzerstwa - Sniezane. Z fatwosig
zdobyta Mistrzostwo Ukrainy, a jej brat Rustan zajgl pierwsze miejsce w kategorii do 75
kg seniorow. Rustam nie znalazt w tych mistrzostwach godnego siebie przeciwnika i od-
niostem wrazenie, Ze nie udato mu sig nawet , rozgrzac”.

Taras Ivakin tu réwniez zwycigzyt bez wigkszego frudu ale na XIV Mistrzostwach Euro-
py w kategorii do 90 kg czeka bedzie na niego miody i utalentowany zawodnik z Rosji
Maksym Klimienko.

SNIEZANA BABAYEV (Z PRAWEJ)

POWER |RN/




