DZIALIDUATMIEOSNIKOW
ARMWRESTLINGU

ZEPDOVWERNET

Drodzy czytelnicy!

Mielismy whasnie sezon na krajowe mistrzostwa Polski i Ukrainy,
przed nami kolejne edycje zawodowej VENDETTY, ktorych lokalizacje stajq sie coraz bardziej egzotyczne i ob-

sadzone doskonatymi sportowcami. W chwili, gdy dotrze do Was czerwcowe wydanie SdW, bedq znane rozstrzygniecia pojedynkow
VENDETTY w Emiratach Arabskich. A juz sq zakontraktowane nastepne walki.

i W tym wydaniv polecamy szczegélnie artykut poswiecony topowemu obecnie suplementowi - Kre-Alkalyn®. Maciek Kolendowicz
postara si¢ wyjasni¢ narastajgce pod wptywem niektorych reklam niejasnosci, niedomowienia i przektamania. Przy okazji poda
sposoby korzystania z tego doskonatego i tak modnego ostatnio produktu. Oczywiscie nasz nowy wspotpracownik Tomasz Kope¢

(-H_:"_— kontynuuije temat kontuzji nadgarstka, ktore w naszej dyscyplinie, tak bardzo komplikujq Zycie nawet najwigkszym mistrzom.
f‘—% Igor Mazurenko
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Jaworzno stafo sig znanym i cenionym osrodkiem armwrestlingu w potudniowej Polsce. Swietna
wspétpraca czofowego zawodnika i opiekuna klubu ,Tytan” - Mariusza Grochowskiego i lokalnych
dziataczy sportowych - dyrekiora ds. sportu MCKiS mgr. Mirostawa Ciotczyka oraz szefa PR tegoz
centrum - Stawomira Nowaka zaowocowata realizacjq jednego z najwainiejszych przedsigwzieé
pierwszego pétrocza 2006 roku - organizacjq VI Mistrzostw Polski w Armwrestlingu.

Organizatorzy wspierani przez FAP, przygotowali 2 dniowq impreze sportowg - zapewniajqc petne
wsparcie logistyczne.

Jui 28 kwietnia czes¢ zawodnikéw dotarta na wstepng weryfikacje i wazenie. Na ogét, wezesniej
przyjeidiajq ci, kidrzy majq kfopot z utrzymaniem nalezytej wagi startowej i rezerwujq sobie przez
to wigeej czasu na jej ewentualne ,zbijanie”.

I roku na rok nasza dyscyplina staje sie coraz bardziej popularna. Wida¢ fo szczegélnie po wzrasta-
jacych ilosciach startujgcych, widzach i ... Rosnacej popularnoéci wérdd mediow! | tak nakreca sie
spirala rozwoju armwrestlingu, co cieszy nas wszystkich, kidrym ten sport jest szczegélnie bliski.

W tym roku znowu pobito wszelkie rekordy MP. Szczegdlnie te, odnoszqce sie do ilosci startujacych
zawodnikow i klubéw - wszak dyscyplina rozwija sie coraz lepiej!

A wzorowa organizacja podniosta poprzeczke o pare punktéw, wyznaczajqc nowe standardy dla
przysztych organizatorow MP i innych imprez tej rangi.

Wracam do zawodéw. Jak podatem wezeéniej, czes¢ zawodnikéw dopetnita formalnosci zgloszenia
swego uczestnictwa i weryfikacji wagowej juz w pigtek. Lecz glowne ,uderzenie” pragnacych si
sprawdzi¢ w sportowej rywalizacji przy armwrestlingowym stole nastgpito w sobote - 29 kwietnia.
Jui od godziny 8.00 przed pomieszczeniem, gdzie urzedowata komisja weryfikacyjna VI MP - kiehit
sig hum zawodnikow obu pci reprezentujacych 27 klubéw z catej Polski. Komisja sedziowska przyj-
mowata zgtoszenia i wazyta zgtaszajgeych sig, rozdzielajqc ich zgodnie z regulaminem i zasadami
MP do 6 kategorii wiekowych oraz do 64 kategorii wagowych. llos¢ zgtaszajqcych sig byt tak duza,
ie aby kazdy mégt sie oficjalnie zarejestrowa - trzeba byto przesunaé o ponad godzing ceremonie
otwarcia i rozpoczecia walk! A przeciez nikt z cheqeych skrzyzowaé swe ramiona w szlachetnej walce
nie mogt zosta odprawiony z przystowiowym , kwitkiem"!

Wreszcie wszyscy chetni zostali wpisani na listy startowe - zgodnie z wylosowanym przez siehie
numerem, oceniong wagq ciata i potwierdzonym wiekiem. Mozna byto jui zaczyna¢!

Po krétkim, oficjalnym przeméwieniu nasz Prezydent FAP, Igor Mazurenko otworzyt Mistrzostwa!
Dokonano prezentacji sedziowskiego skfadu i... wyczytano pierwsze pary do walk. Tradycyjnie
rozpoczelismy od kategorii juniorek, najlzejszej wagi ciata - kategoria 45 kg - reka lewa. Dla
przypomnienia - sobota byfa dniem rozgrywania walk na reke lewq. Jest to pewne novum, ale
FAP postanowit wyjéc naprzeciwko postulatom zgtaszanym przez zawodnikéw i kluby, aby zawody

rangi MP czy Pucharu Polski byty rozgrywane w dwa dni - pierwszy dzieri - reka lewa, a na dzief
nastepny - reka prawa. Uwazam, ze jest fo dobry pomyst, zresztq te MP pokazaly, ze stuszny!

Tk wigc na pierwszy ogien poszty najliejsze juniorki - wazqce 45 kg: Oliwia Sentysz, UKS 16
Koszalin oraz Magdalena Chechelska, Tytan Jaworzno.

Krétka, acz zacigta walka i ..pierwsze zwycigstwo odnotowata reprezentantka gospodarzy. No i
prosze panstwa - zaczeto sig!!

Na 4 stotach, przy odpowiednio dobranej muzyce i gloénym dopingu klubowych fanéw, bliskich
os6b, klubowych kolezanek i kolegow toczyty si¢ zacite walki. Nikt nie cheiat sig poddac bez walki!
Stabsi sitowo czy tei technicznie, nadrabiali brak tych atutow wielkq walecznoscig i desperacjg!
Wszystkim marzyly si¢ zfote medale, awans do reprezentacji Polski na ME (ktdre w tym roku odbedg
sig na Wegrzech), - ale o tym jedynie mogta rozstrzygnac sportowa rywalizacja.

Oczywiscie jok w kazdym sporcie, potrzebny jest (oprocz doskonatego przygotowania), rowniei
ten fut szczgécia. Np. w losowaniu, co jok znakomicie wiecie - moie pomdc lub... przeszkodzi¢
realizacji zatozonych sobie celow. Celéw, dla ktorych wszyscy z startujacych spedaili setki godzin na
treningach. Treningach z niewyobrazalnymi (i nie do uzyskania dla ,zwyktego” trenujgcego - np.
kulturystyke) cztowieka cigzarami w charakterystycznych dla armwrestlingu ustawieniach ramion,
krétkich” katach i zakresach wykonywanych ruchéw, walczge z dokuczliwymi bélami obolatych

migsni, nadciagnietych do granic wytrzymatosci $ciggnach, wiezadfach i przyczepach. Wszyscy cigi-
ko pracowali na te kilka, kilkanascie sekund, ktére pozwalaty im uzyskac lepszy wynik - pokona¢
przeciwnika w bezposrednim starciu, przejéc do dalszej rywalizacji - utrzymac sie w rywalizacji w
swojej kategorii wagowej i... marzyé, a co najwazniejsze - wywalczy¢ wymarzony medal. Nie kai-
demu przychodzito to tatwo, a jok wiadomo - medale sq tylko 3 w danej kategorii, a pretendentow
- czesto kilka rozy wiecej. Oczywiscie, jok w kazdej dyscyplinie sportowej - zdarzaty sie okazje, do
wywalczenia” medalu w sposéh fatwiejszy - mata obsada w kategorii, ale to znikome przypadki, a
ich zdobywcy (kat. junior) - potwierdzali swojq klase wérdd starszych grup wiekowych. Tak to czasa-
mi bywa, bél, wylany pot na cigzkich treningach fo chleb powszedni dla wszystkich trenujqcych, i nie
umniejsza to ich osiggnigé. W czasie tych mistrzostw wiele , a émiem powiedziec - wszystkie walki
- cechowata zdrowa, sportowa rywalizacja. Nie sposéb wymienic tu wszystkich startujgcych. Ale
kilku, pewnie i kilkanastu, zastuguje na szczegélne wyréinienie. Zapewne odczucia obserwujgcych,
a szczegélnie startujgcych mogq byé rozne od tego, co mnie pozwala wymienic te szczegélne.

Ale kryteria dla kazdego mogq by inne, a odczucia tak indywidualne - wybaczcie mi, ze napisze o
tych, ktére dia mnie byly szczegélnie warte zaznaczenia.

W moijej opinii na szczegélne wyrdznienie na tych Mistrzostwach zastuguje kilku zawodnikow. Bez-
sprzecznie - wielki talent, kiory obserwuje od kilku lat, a jestem pewny, Ze wielu czytajqcych fe
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stowa - potwierdzi je - to Lujan FUDAEA! Nie tak dawno jeszcze junior w najcigzszej kategorii +78 kg,
przeszedt whasnie do kategorii SENIOR 90 kg, a jui wielu zawodnikéw na diwigk jego nazwiska czuje
migkkos¢” w nogach. Lecz jak wiecie, Lucek to brazowy medalista ubiegtorocznych Mistrzostw Europy.
| jak pamietam, obserwujgc ,na zywo” tamfe jego walki, zabraklo mu wiedy tego przystowiowego
Autu” szczescia w losowaniu. Ale jak widac byto na tych mistrzostwach, poczynit bardzo duze postepy z
tatwosciq wygrywajac w kat. 90 kg na obie rece. W finale, w pierwszym pojedynku na lewq reke jedyny
raz ulegt Darkowi Muszczakowi - fo fez jeden z utalentowanych zawodnikow, kidremu takie wroze
wielkg karierg - by w drugim pojedynku rozstrzygnaé finat na swojg korzy$¢. Opanowanie, pigkny styl
walk i wrodzona skromnoéc urzekty mnie i chyba wszystkich obserwujgcych jego walki. To naprawde
TALENT i to przez wielkie ,T".

I jestem pewien, ze jego armwrestlingowa kariera dopiero zaczyna sie, w jakie pigknym stylu. Wielkie
gratulacje Lucek - bede za Ciehie trzymat keiuki i Zycze Ci ztotych medali na zawodach kaidego
szczebla - bo jestem przekonany, ze zastugujesz na nie w 100%!

Innym zawodnikiem , wielkiego formatu”, chociaz przy wadze ciata 75 kg, ginie na tle cigiszych kate-
gorii, jest Piotr SZCZERBA z , Sokota” Koniecpol. Ten student kierunku WF czgstochowskiej Politechniki
na tych mistrzostwach pokazat, na co go stac. Szczegélnie w walce na prawg reke. Swistnie zaprezen-
towat sig tei jego finatowy przeciwnik, zawodnik ze ,Ztotego Niediwiedzia” Bydgoszcz - Maciej STEL-
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MASZYK. Walczyli migdzy sobg o zwycigstwo w eliminacjach, w ich ostatniej V turze. Zwycigiyt Piotrek.
Jui wiedy ich walka zapowiadata dla obu cigikq przeprawe. A ich starcia finatowe dostarczyly nam
wszystkim niezapomnianych emocji. Bardzo widowiskowe, obfitujgce w nagte, czesto zgota nieoczeki-
wane zwroty akgji rozpality wszystkich obserwatorow do... biatosci! Takie obaj zawodnicy, okazali sig
wielkimi showmenami. Zmienne losy ich pojedynkdw podzielity obserwatordw tych zawodéw na dwa,
réwne, co do liczebnosci obozy. Zmienne szczgscie i... powodzenie obu zawodnikéw w tych pojedynkach
obfitowaty bardzo spekiakularnymi gestami i zachowaniami obu sitaczy. Po serii bezposrednich star¢
Piotr zrzucit z siehie koszulke, czym zaskarbit sobie aplauz pigkniejszej czesci obserwujacej ich zma-
gania widowni. W odpowiedzi na ten gest Maciek do nastepnego pojedynku tez zaprezentowat swojg
nienaganng budowe torsu, co wywotato u jego fanek gorqcy aplauz, a panéw zmusito do pomrukéw
uznania. Walki tych dwdch Herosow okazaty sie bardzo zaciete i wyczerpujace. Jak pisatem wezesniej,
toczyly sie ze zmiennym szczesciem. Po serii ostrzezen i fauli dla obu zawodnikéw zapada decyzja
- wygrywa Piotr. Szat radosci ... W gescie friumfu rzuca sig na kolana, z wycelowanego w przeciwnika
palea jok z lufy rewolweru zdmuchuje ,struike dymu”. Ale przedwczesnie. Oprotestowana decyzja
zostaje rozpatrzona na korzyéé Macieja i... walka zaczyna sig na nowo. Tu przewage uzyskuje Stel-
maszyk. | teraz on w gescie zwycigstwa wyrzuca swe muskularne ramiona ku gérze! Ale z kolei Piotr
sklada protest, kiory zostaje uznany! W kolejnej potyczce, bardzo cieikiej i widowiskowej fo wlasnie

on zwycigza, i fo on zostaje Mistrzem Polski 2006 w tej kategorii.
Ogromne brawa naleiq sie takie Mackowi, srebrnemu medaliscie fej
kategorii wagowej. Jeden i drugi wykazali sig wielkim mistrzostwem,
i kaidy z nich mdgt zostaé tym Pierwszym, bez iadnej ujmy dla dru-
giego. W tym roku szczescie bylo po stronie Piotrka, a kto wie, jok
potoczq sie losy za rok! Obu zawodnikéw potwierdzito swoje dosko-
nate przygotowanie sitowe i techniczne.

L innych pojedynkéw na uwage zastuguiq finaly w kategorii 80 kg,
miedzy Rafatem BUDZOWSKIM i Wikiorem ZAKLICKIM. To odwieczni
rywale w tej kategorii wagowej. W tym roku podzielili sig ztotymi
medalami, toczqc znakomite pojedynki migdzy sobg. Ztoto na prawq
zdobyt Zaklicki, rewaniujqc sig Rafatowi za przegrany finat ma lewg
reke. Bardzo emocjonujace walki stoczyli w kategorii 65 kg na prawq
reke Tomasz SZEWCZYK POSiR Tomaszow Mazowiecki z Dariuszem
GROCHEM ,Wiking” Nisko. | tu szczescie w zmienny sposéb opowiada-
fo sig za jednym lub drugim zawodnikiem. Pojedynki z wieloma fau-
lami i protestami co chwilg zmienialy ich szanse na zloto. Akcja jok
obraz w kalejdoskopie zmieniata sig z kazdg sekundq ich zaciektych
walk. W sumie mniej przewinien odnotowat Tomasz, i fo on zwycigiyt,
zdobywaiqc ztoto na prawq reke. Byt to rewant za lewq, gdzie Darek
wygrat z nim w eliminacjach i w finale.

Udany wystep odnotowat Mariusz GROCHOWSKI ,Tytan” Jaworzno,
ktory nie dos¢, ze doskonale sprawdzit sig jako organizator, fo nie
dat szans przeciwnikom w swojej koronnej kategorii wagowej 85 kg,
zdobywaijqc oba ztote medale. Wielkie gratulacje Mariusz. Udowod-
nites, e umiesz $wietnie potgczy¢ pracg organizatora z wysokim
mistrzostwem sportowym.

Warto odnotowa¢ takie walki Krystiana KRUSZYNSKIEGO , Ztoty Tur”
Gdynia z Arturem GEOWINSKIM , Ztoty Orzet” Choszczno. Na tych
mistrzostwach Artur nie mdgt znalez¢ sposobu na dobrze dysponowa-
nego Krystiana. Kruszynski dwukrotnie zagarngt ztoto, a Artur musiat
sig ,zadowoli¢” srebrnymi medalami w tej kategorii do 100 kg.
Wielu czekato na spotkanie w kategorii +110 kg, gdzie Przemek
GRZENKOWICZ ostrzyt sobie zeby na ztoto na lewq reke. Juz wezesniej
na ligowych pojedynkach udowodnit, ze ma jq niesamowicie silng.
Pokonat wiedy kréla polskiego Armwrestlingu Marcina KREFTA. W
powietrzu wisiata sensacja. W eliminacjach Przemek w cigzkiej walce
pokonat Marcina, potwierdzajqc swojq site i che¢ przejecia berta i ko-
rony. W finatowej walce, obfitujacej w catq game technicznych fauli,
niestychanie dtugich préb prawidtowego ustawienia do rozpoczecia
walk, obaj zawodnicy doznawali katuszy przez teiejgce od ogrom-
nego napiecia migsnie. W ogélnym rozrachunku Przemkowi nie udat
sig zamach stanu i Marcin obronit zloto na lewg, a na prawg roz-
gromit swoich przeciwnikéw, potwierdzajqc swoj prymat w polskim
armwrestlingu. Ale dostat tez sygnat, 7e jego pozycja nie jest jui tak
niezagrozona jak rok czy dwa wstecz. Rosng nowi, rzadni sukcesow i
zhotych medali zawodnicy. To powinno Marcina zdopingowa do dal-
szego rozwoju swojej kariery sportowej. | mysle, 7e sta¢ go jeszcze na
kilka lat panowania w tej wadze. Chociaz musi czu¢ oddech innych,
takich jok Przemek na swoim karku. tadne i cigikie walki stoczyt
Daniel GAJDA zdobywajqc ztoto na prawg, a brgz na lewq - gdzie
oddat prymat Piotrkowi BARTOSIEWICZOWI z Choszczna i Piotrowi
LACHOWSKIEMU z Kielc. Zapewne jeszcze mozna bytoby wymieniac
wiele pigknych walk, ale koriczy sie miejsce na to sprawozdanie.

Po ubiegtorocznej dominacji w klasyfikacji zespotowej UKS ,16” od-
notowali$my odzyskanie pucharu za | miejsce przez ,Ztotego Tura”
Gdynia.
VI Mistrzostwa Polski zostang w mojej pamieci jako $wietnie zorgani-
zowana impreza sportowa. Widzielismy wiele pigknych walk, kiére
pokazaty, e armwrestling rozwija sig i zmierza we whasciwym kie-
runku!
1 kronikarskiego obowigzku odnotuje fakt, Ze na Kongresie FAP za-
padty bardzo istone dla dalszego rozwoju fej dyscypliny w Polsce
ustalenia. Najwazniejsze z nich, fo ograniczenie w przysztych zawo-
dach rangi MP i Puchar Polski dla startujqcych. Juz od Pucharu Polski
niezrzeszeni w klubach zawodnicy nie bedg mie¢ szans na wystarto-
wanie w takich zawodach. Wymusi to na nich szukanie najblizszego
miejsca zamieszkania klubu, pod kiérego , skrzydta” bedg musieli sig
Jskry¢”, chege wystartowaé w najwazniejszych imprezach.
No i jeszcze jedna wazna rzecz - uchwalona zostata Karta zawodnika
i Karta klubu armwrestlingowego. Ale jui o tym mozecie poczyta¢
na stronie www.armpower.net , na kiérq wszystkich serdecznie za-
praszam.

Ihigniew Solifiski - AZS Czestochowa
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To prawda - liczy sie tylko oryginat
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Specjalna formuta pH Controlled Delivery System, dzigki kiérej zwykly monohydrat kreatyny
staje sig ponad dziesieciokrotnie bardziej biodostepny bazuje na wykorzystaniu specjalistycznej
technologii buforujgcej kwasne $rodowisko zotqdka. W wyniku tego nastepuje catkowite wyelimi-
nowanie konwersji. Z badar wynika, e w im kwasniejszym $rodowisku umiescimy monohydrat
kreatyny, tym szybciej bedzie konwertowac do kreatyniny. Zwigkszenie pH na czas wchtoniecia
substancji aktywnej, jest kluczem do sukcesu. Whasnie takie rozwigzanie znajdziesz w najnowszym
patencie KRE-ALKALYN®.

Doktadniej opisujac, konwersja kreatyny ulega mocnemu zahamowaniu juz od wartosci pH wyno-
szqcej 7, a przy wartosci réwnej 12 w ogéle nie istnieje! KRE-ALKALYN®, to jedyny produkt z kre-
atyng na $wiecie, kiéra podnosi pH zotgdka do wartosci rownej 12 na czas wehtoniecia substancji
aktywnej. Ponadto specalistyczny system transportujacy umozliwia bardzo szybkie przedostanie
sig kreatyny do krwioobiegu oraz petne wysycenie tkanki migsniowej.

Obecnie KRE-ALKALYN® jest patentowany w ponad 30 krajach na calym $wiecie, takie w kra-
jach Unii Europejskiej.

KRE-ALKALYN®
kapsutki, proszek, plyn - czy jest roznica?
Powlué rka 4 h i sto ri i voe Kolejnym istotnym, jak i kontrowersyjnym tematem jest sposob reklamy KRE-ALKALYN®.

Wrasciciel znaku towarowego KRE-ALKALYN® - Bioceutical Research and Development
Laboratory (BR&D) sprzedaje buforowang kreatyne na wiele sposobw. Firmy produkujgce

0d 1992 roku, kiedy to oficjalnie zaczeto sprzedawaé mikronizowany monohydrat kreatyny, nikomu odiywki i suplementy moga zaopatraye sie u producenta w sam surowiec

nie przyszto na mysl, ie moze powsta¢ jeszcze lepsza forma kreatyny. Ludzie byli zszokowani efekio-
mil Mimo wysokiej ceny kreatyna stata sig zdecydowanym #1 przy wspomaganiu wysitku fizycznego. KRE-ALKALYN® w proszku

1 czasem ceny monohydratu kreatyny zmalay i staf sie bardziej dostepny dla kazdego. KRE-ALKALYN® w fiolefowych kapsutkach z numerem patentu

Wraz z postepem technologicznym pod koniec XXI wieku biochemicy zaczynaiq sprzega¢ monohydrat ~ KRE-ALKALYN® w zelowych kapsutkach

kreatyny z réznymi substancjami, w celu osiqgniecia lepszej biodostepnosci. W tym samym czasie  KRE-ALKALYN® w plynie - smacznym napoju przygotowanym od razu do wypicia.
znany hiochemik, wynalazca alfa ketoglutaranu argininy (AAKG) Jeff Golini, zaczyna pracg nad naj-
nowszq, ulepszong wersjg monohydratu kreatyny. W odrdznieniv od konkurencji Jeff podczas swoich
badan i testow laboratoryjnych ktadzie nacisk na konwersje kreatyny do kreatyniny. 061 okazuje sie,
ie zwykly monohydrat kreatyny po dodaniu wody albo pod wptywem kwasu zotqdkowego zamienia
sig w kreatyning.

Oprocz tego firma oferuje takie sprzeda gotowego produktu w butelce - zaréwno proszku, kap-
sutek, zelowych kapsutek, zainteresowanym firmom. Tak wigc jak paristwo widzicie firmy , odzyw-
kowe" majq naprawde szerokq game wyboru zakupu samego w sobie KRE-ALKALYN®. Niektore
wybierajq gotowy produkt w catoéci konfekscjonowany przez All-American Pharmaceuticals,
inne kupujq same fioletowe kapsutki, natomiast producenci kupujg sam surowiec, aby konfek-
cjonowaé go we whasnych laboratoriach. Najwazniejsze dla Was klientow jest to, ze kazda firma
Czym i est kreafynin q? SE*rzedu]qtu KRE-ALKALYI!® zol?mfliq'zuie sig w umt?wife 7 whacicielem 'pulgnlu doolrzymuniu

skfadu podanego na etykiecie! Jeieli kiedykolwiek wejdziesz do sklepu zajmujacego sie sprzeda-
Kreatynina jest efektem ubocznym, powstaje w wyniku nieoczekiwanej i niechcianej konwersji kreaty- 3 suplementéw i poprosisz o KRE-ALKALYN® zwro¢ uwage czy na opakewaniu znajdue sig nu-
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Tegoroczne Mistrzosiwa Ukrainy organizowane przez Ukraifiskq Federacje Armsportu, Volo-
dymyra Petrenko oraz Krymski oddziat U.F.A. z Andrey’em Sharkov'em na czele, odbyly sie
w pieknym sanatorium na Pétwyspie Krymskim w uroczej miejscowosci Alushta. Niestety
pogoda nie dopisata. Gory szybko spowity mgly i chmury, a znad Czarnego Morza nad-
ciggnat deszcz. Na szczgécie zawody rozgrywane byly w sali teatralnej i nie przeszkodzito
to w rozgrywkach. Do rywalizacji stangto 253 zawodnikéw z takimi nazwiskami na czele
jak Taras Ivakin, Gela Khubiashvili, Andrey Pushkar, Mikhail Rudakov, Alexander Cvetkov,
Eugeni Litovcev, klan Babayewdw Rustam, siostra i jego brat, wschodzqca, gwiazda Ruslan.
Na Ukrainie nie byto stabo reprezentowanych kategorii. Panie driaty przed Nadezhdng
Anikin, ktéra nie znajdujqc konkurencji w swej wadze, przeszta do kategorii wyzszej, kto-
rq i tak z tatwosciom wygrata. Faworyci podzielili sig miejscami na podium i wigkszych
niespodzianek nie byto. Za to wszyscy skupili swq uwage na finalowym pojedynku na
lewq reke Gela Khubiashvili z Ruslanem Babayev'em. Mtody Babayev zdetronizowat Khu-
biashvili'ego z nieprawdopodobnq tatwoscig. Podobnie interesujace byly starcia Pushkara
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z Litovcevem, wygrane przez Pushkara, oraz Rustama Babayeva z Cvetkovem, wygrane
przez Babayeva. Wyniki rywalizacji na prawa reke takze nikogo nie zaskoczyly, wyjgtkiem
byto przedwczesne odpadnigcie Khubiashvili'ego. Jui wezesniej Gela i Ruslan uméwili sie
na pojedynki finatowe, aby nie traci¢ sit, byli tak pewni swego wejscia do écistego finatu,
ie Babayev oddat rywalowi lewg, a Gela prawq. Niestety, jak to czgsto bywa w takich
,uktadach”, troche przekombinowali i Gela trafit na silny opér dwach zawodnikéw pod
rzqd, pasy, dtugie ustawienia nadwyrezyly jego przedramig i w kolejnym pojedynku nie-
spodziewanie przegrat, odpadajac z dalszych rozgrywek. Nauczka? Chyba tak... Ruslan byt
zawiedziony, ze nie spotkaijq sie w finale, ale podobny los mégt go spotka¢ w walkach na
lewq. Nasi wschodni sqsiedzi reprezentujq niezwykle wysoki poziom techniczny jak i sitowy
a Ukrainiskim zagtebiem talentéw okazat sie Charkéw z Sniezang, Ruslanem i Rustamem
Babayevami, oraz trenowanymi przez Rustama zawodnikami. Mozemy pozazdrosci¢ talen-
tow i ilosci zawodnikéw, jestem bardzo ciekaw mistrzostw europy i konfrontacji ukrainskich
zawodnikéw z naszymi.

Julivsz Jagodziriski
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Witam ponownie w $wiecie Armwrestlingu; w zesztym miesiqcu wkroczyliémy w cykl artykutéw poswigco-
nych zagadnieniom teoretycznym, zwigzanym z fizjologiq wysitku. Dzisiaj pora na wyjasnienia z zakresu
anatomii oraz do$¢ czestej kontuzji, jakq jest popularnie zwany ,syndrom ciesni nadgarstka”. W swojej
pracy klinicznej z pacjentami, kidrzy nie posiadajg stycznosci ze sportem wyczynowo, zaohserwowatem,
iz problem bélu i odretwienia nadgarstka (czesto obu naraz) jest coraz to bardziej powszechny wéréd
pracownikow... biurowych. Tak zgadza sig, okazuje sig bowiem, iz problem, z jakim mamy do czynienia,
nie jest zwigzany tylko i wylqeznie z duiymi przecigzeniami podczas freningu sitowego. Syndrom ciesni
nadgarstka posiada podtoze patologiczne, na kiére sktudajq sie aspekty zwigzane z:

% Przeciqzeniem

% Uciskiem

% Zwiekszeniem cisnienia wewnatrz nadgarstka
% Dlugotrwatym, nieprawidiowym utozeniem

Faktem jest, i gtownq i bezposrednig przyczyng powstawania bélu w okolicy nadgarstka po jego we-
wnetrznej i posrodkowej stronie jest kompresja nerwu posrodkowego tui pod wigzadtem po-
przecznym nadgarstka. Aby lepiej to sobie wyobrazi¢ na poczatek troche anatomii. Ryc. 1 =

Tunel nadgarstka tworzy sklepienie kosci nadgarstka, kidre od wewnetrznej strony (dfoniowej) ma po-
stac wklestej rynienki, natomiast od gory zamyka jq wiezadto poprzeczne widoczne na Ryc-1. Wewngtrz
powstaje ciesnina, w kidrej mieszczq sig naczynia krwionosne, Sciegna oraz wigzki nerwow majgcych
poczqtek w splocie barkowym. Wszystkie wymienione struktury écisle do siebie przylegajg i tym sa-
mym wywierajg swego rodzaju ciénienie (kidre oddziotuje na kaidg wymieniong strukture) okolicy
nadgarstka. Wyobraz sobie teraz sytuace: wsiadasz do windy, ktérej tadownos¢ wynosi 6 osob (chodzi
o pojemnos¢ kabiny). Zatrzymuie sie na pigtrze masz zamiar wsiada i widzisz, ze podrézuje nig jui 5
0sob - zatem jako ostatnia, mozliwa osoba wsiadasz do $rodka. Sqdze, iz komfort podréiowania jest
niewielki... po prostu jest ciasno. Teraz jesli do $rodka probowataby wsigé¢ jeszcze jedna osoba, zapewne
wszyscy pasazerowie odczuliby ten fakt na sobie, a najgorzej zniostaby fo osoba najbardziej wrazliwa
na nazwijmy to , $cisk komunikacyjny”. | analogicznie do naszego problemu w tunelu nadgarstka - jest
ciasno, wszystkie struktury écisle do siebie przylegajo. Jesli zdarzy si sytuacja, iz ktérakolwiek z nich
zwigkszy swojq objetos¢ (np. Sciegno na skutek treningu) wzrasta cisnienie wewnatrz-nadgarstkowe,
a najgorzej znoszq to whasnie wiokna nerwowe, jako najdelikatniejsze czesci uktadanki w tej okolicy
naszego organizmu.

Objawy - dretwienie palcéw, niemozno$¢ utrzymania nadgarstka w pozycji wyprostowanej, bél podczas
wykonywania cwiczen, kiore mocno obcigzajg nadgarstek. Czesto , strzepujesz” rece, co$ Gi w nich prze-
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szkadza. To typowe objawy, kiére prawie zawsze majq charakter promienivjqcy z wyraznym odczuciem
mrowienia, fo odréznia problem przebiegajqcy z kompresiq badz uszkodzeniem nerwu od problemu
zwigzanego z aparatem ruchu.

W tym momencie dochodzimy do czesci, w ktdrej nalezy zréznicowac posrednie przyczyny wystepowania
opisanych objawéw, oprécz oczywiscie sumego wzrostu cisnienia wewngtrz tunelu, co jest najczestszq
przyczyng wystepowania schorzenia.

nerw posrodkowy

kaletka maziowa
promieniow
wiezadto

poprzeczne
nadgarstka

kaletka
maziowa
tokciowa

Sporty sitowe

Problem kanatu nadgarstka wystepuie tutaj niezwykle czgsto i mozna powiedziec, iz osoby uprawidjace
gtownie kulturystyke badz armwrestling, naleiq do grupy podwyzszonego ryzyka. W ich przypadku
mamy do czynienia z frzema posrednimi przyczynami wystepowania schorzenia, wymienionymi na po-
agtku artykutu.

1. Przecigzenie - wystepuje gtéwnie podczas wykonywania pewnych cwiczen, ktdre mocno przecigiajg
nadgarstki. W takim przypadku kontuzji nie muszq ulec jedynie struktury nerwowe w okolicy nadgarst-
ka, ale i inne elementy zwigzane z aparatem ruchu. Mam tu na myéli $ciggna migsni zginajqcych jok i
prostujqcych reke. Generalnie ryzyko wystgpienia problemu zwigksza sig przy niektorych cwiczeniach,
kidre trzeba wykonywat z nalezytq starannosciq, aby czerpac z nich tylko korzyéci. Nalezy tez pamie-
ta¢, iz cztowiek to uktad funkcjonalny, w ktérym wszystkie jego czesci sq écisle ze sobq powigzane. Jesli
cierpi; w naszym przypadku struktura nerwowa; nie znaczy to, iz inne jej towarzyszqce po pewnym
czasie tei nie odmowiq postuszenstwa. Przyjrzyjmy sie cwiczeniom, ktdre zwigkszajq ryzyko wysta-
pienia przecigzenia w okolicy nadgarstka:

- Wyciskanie w wgskim uchwycie na fawce poziomej: Dos¢ czeste cwiczenie, stosowane gléownie w fazie
ksztattowania sity i masy tricepsa. Wszystko zalezy od techniki wykonania ruchu jednak widziatem
niewiele osob, ktore potrafity wykonac to éwiczenie poprawnie. Btedy podczas wykonywania tego
cwiczenia - zbyt waski uchwyt oraz wybijanie gryfu sprzed klatki piersiowej po fazie opuszczenia
(najczesciej dzieje sie tak na skutek zbyt duzego cigzaru, aby mdc go podniesé, wykorzystujemy jego
bezwtadnos¢ podczas odbicia). Problem - dochodzi do zyt duzej ,ulnaryzacji” (przywiedzenie) nad-
garstka, ktéry dodatkowo obcigzony jest przez sporq ilos¢ blachy na gryfie. Dodatkowo, wykonujac
cwiczenie z tokciami prowadzonymi przy tutowiu, aby zminimalizowaé prace migsni piersiowych,
opuszczamy sztange nize,j co w konsekwencji zmusza nadgarstek do nadmiernego przeprostu. Jak
wida¢ ustawienie nadgarstka w pozycji dolnej (gryf przy klatce piersiowej) generuje niezwykle duze
przecigzenie gtownie na struktury wigzadtowo-Sciggniste. Jednakie takie ustawienie powoduije row-
niei naciggniecie struktur przehiegajgcych wewngrz tunelu nadgarstka. W konsekwencji niezwykle
czgsto dochodzi do kompresji krgika stawowego wystepujgcego migdzy koscig tokciowa, a pierwszym
rzedem kosci nadgarstka oraz do naciggniecia nerwu posrodkowego, kidry lezy potozony tuz pod
wiezadtem poprzecznym nadgarstka.

- Unoszenie sztagi w waskim uchwycie do brody: Kolejne éwiczenie, kiére wymaga od nas nienagannej
techniki. Tutaj ruch przywiedzenia nadgarstka jest taki sam jak w éwiczeniu poprzednim z tq réinicq,
iz gryf prowadzimy wzdtuz ciata do brody co przy nieprawidtowej technice doprowadza do mocnego
zgigcia dfoniowego nadgarstka. Wykonujqc fo cwiczenie poprawnie, zgiecie jak i przywiedzenie wyste-
puja jedynie w minimalnym stopniu. Podczas wykonywania fego ¢wiczenia mocno cierpiq struktury
potozone wewngirz tunelu nadgarstka. Dochodzi do ucisku $ciggien na struktury nerwowe.

- Ugiecia nadgarstkow gryfem w pozycji odwrdconej: Popularne cwiczenie na wzmocnienie migsni
przedramion. Dla oséb o stabym nadgarstku wydaje sig konieczne, lecz gtéwnie oni majg z nim
najwiecej probleméw. Dochodzi do rozciggania jok i kompresii struktur okofostawowych jak i nerwo-
wych. Rada - dobre ¢wiczenie na wzmocnienie nadgarstka, a nie sity uchwytu. Nalezy wykonywat je
2 niewielkimi obcigzeniem i w niepetnym zakresie ruchu, aby zbytnio nie przecigza¢ nadgarstka. Dla
osob, ktére naprawde chcq wzmocni¢ przedramie polecam przyrzqdy dozujgce obcigzenie na kazdy
palec - uzyskasz mocniejszy chwyt i zminimalizujesz ryzyko kontuzji.

- Pojedynek na reke: Tutaj przecigzenie w okolicy nadgarstka jest czym,$ czego wyeliminowac sie
nie da. 0 ile w kulturystyce jestesmy w stanie zaplanowac inny rodzaj éwiczen, tak tutaj wychodzqc
do walki nie oszczedzisz nadgarstka. W gre wehodzi umiejgtne leczenie bgdz rehabilitacja 0 czym
dowiesz sig w dalszej czesci artykutu.

2. Ucisk - Ma miejsce gtownie podczas wykonywania éwiczeni, w ktorych gryf lub sztangielka lezq po
przekqtnej dfoni, uktadajoc sie pomiedzy kgbem keiuka, a kighikiem palca matego. Takie pofozenie
sprawia, iz nacisk na okolicg tunelu nadgarstka jest wigkszy. Natomiast usytuowanie nerwu posrodko-
wego tuz pod wigzadtem poprzecznym, zamykajacym tunel nadgarstka, predysponuje do wystqpienia
objawdw na skutek nieprawidtowego utozenia czy chwytu. Jakie éwiczenia generujq problem:

- Pompki na porgczach: rewelacyjne cwiczenie na zwigkszenie sity tricepsa, szczegélnie jesli wyko-
nujemy go z dodatkowym obcigzeniem. Nalezy zwréci¢ uwage na utozenie dfoni w uchwycie porgczy,
powinien wspierac sig na kiebie keiuka lub kighiku palca matego. Jesli ztapiesz uchwyt w czgsci po-
$rodkowej dtoni, pomiedzy dwoma wyniostosciami, trafisz idealnie w punkt newralgiczny nerwu pro-
mieniowego. Dodatkowo stosujqc obcigzenie podczas wykonywania fego éwiczenia w szybkim czasie
mozesz nabawi¢ sig niechcianej kontuzji.

3. Iwigkszenie ciénienia wewngtrz nadgarstka - Wystgpuje praktycznie w kazdym opisywanym wyzej
cwiczeniu oraz w éwiczeniach gdzie nie dochodzi do ruchu w stawie nadgarstkowym, o odptyw krwi
7 przedramienia jest ograniczony. Ponadto zwigzane jest z powigkszaniem sig struktur $ciegnistych,
ktdre dostownie ,zabierajq” wolne miejsce dla delikatniejszych strukiur wewngtrz stawu. Ryc. 2 ®

1 takg sytuacjo mamy do czynienia:

- Pojedynek na rekg: wzrost ciénienia wewngtrz przedramienia jest niezwykle duzy i tym wigkszy im
dfuzej trwa pojedynek. Napigte migsnie uniemoiliwiajg wystgpienie zjawiska pompy migsniowej (swo-
bodnego przeptywu krwi). Jesli zawodnik posiada juz istniejqcy problem w obrebie nerwu posrodkowe-
go, dodatkowa walka bedzie go jedynie zaostrzac na skutek utrzymujqcego sig wzmozonego napigcia. W
takiej sytuacji zalecathym przerwe w treningach oraz konsultacjg z kompetentnym lekarzem.

- Uginanie przedramion ze sztangq / sztangielkami: W tej sytuacji dochodzi do identycznego zjawiska
jak opisany wyzej pojedynek na rekg. Wzrasta ciénienie wewnarz przedramienia, podrazniajgc delikat-
ne struktury nerwowe. Warto tutaj wspomniec, iz czesto dochodzi do bélu niewiadomego pochodzenia w
samym przedramieniu w momencie puszczenia uchwytu. Bol trwa kilka sekund i samoistnie przechodzi
- to juz jest sygna, iz struktury nerwowe cierpiq i wymagajq regeneracj.

- Stosowanie syntetycznego Hormonu Wzrostu: hGH oprécz wielu aspektow, ktére wydajq sie by¢ po-
zytywne dla sporfowcow dyscyplin sitowych, posiada i szereg skutkow ubocznych... Jednym z nich jest
tendencjo do powigkszania sig wymiarow narzqdéw wewnetrznych. Jak sie okazuje, rosng nie tylko
miesnie, ale i $ciggna czesto w dos¢ nienaturalnym tempie jak i proporcji. Zwigkszenie wymiardw obje-
tosciowych $ciggien w okolicy nadgarstka, wptywa na zwigkszenie cisnienia wewngtrz ciasnego tunelu,
w ktorym przebiegajo naczynia krwionosne jak i struktury nerwowe. Efekiem ubocznym jest wiec bl na
skutek neuropraksii (ucisku) nerwu.

Syndrom , komputerowy”...

W tym przypadku mamy do czynienia z dtugotrwatym, nieprawidtowym utozeniem nadgarstka. Pro-
blem dotyczy gtownie oséh spedzajqcych dtugie godziny przed komputerem. Przecigzenia, jakie futaj
wystepujg, sq niewielkie w poréwnaniu z tymi w sportach, gdzie istotng role odgrywajq sita oraz wiel-
kos¢ generowanej mocy. Jednak ze wzgledu na ich dtugotrwaty charakter, czesto wywotujg objawy o
podobnym nasileniv.

Rozpoznanie

Problem jest dos¢ zlozony i wymaga postawienia odpowiedniej diagnozy. Zespét ciesni nadgarstka jest
niezwykle czesto mylony z neuropraksjq (uciskiem) zwigzang problemem dyskowym (dyskopatig) w
odcinku C-7 kregostupa szyjnego. Teoretycznie objawy s niemalze identyczne, mrowienie i drgtwienie
w okolicach palcow rgk i nadgarstka. Pacjent skariy sie, iz z tego powodu nie moze usnq¢ badz konty-
nuowac éwiczen fizycznych, czgsto masuje sobie dfonie. Istnieje jednak dos¢ prosta i skuteczna metoda,
ktora pomoie Wam w tatwy sposob na zdiagnozowanie problemu ,na pierwszy rzut oka”. Nalezy
wykonaé tzw. test Phalena. Skfadasz rece ze sobq jak do modlitwy i dociskasz mocno do siehie tak, aby
kat migdzy rekq a przedramieniem wynosit rowne 90 stopni. (zekasz do czasu 1 minuty; jesli objawy,
ktére posiadasz ulegng mocnemu nasileniv, istnieje durze prawdopodobieristwo, iz to whasnie jest zespét
ciesni nadgarstka. Lekarz powinien zbada¢ odruch nerwu posrodkowego za pomocg mioteczkowego testu
Tinelo. Wtedy wszystko powinno by jui wiadomo, a jednak okazuie sie, ze nie do korica...

016z problem diagnozy jest utrudniony szczegélnie wérod pacjentéw uprawiajqcych sporty sitowe, ktérych
migsnie narazone sq na duie przecigzenia (szczegdlnie armwrestling). Fatszywie dodatni objaw nerwu
posrodkowego moze dawa¢ problem migéniem nawracajgcym przedramig (Pronator Teres - m. nawrotny
obty). Ruch nawracania jest odwrotnym ruchem przedramienia, jaki wykonujesz np. unoszqc sztangielke
i dodatkowo skrecajgc do zewnatrz na koiicu ruchu, trenujqc biceps. Miesieri nawrotny obly usytuowany
jest tuz ponad wigzkq nerwu promieniowego. W Armwrestlingu czy kulturystyce niezwykle czesto do-
chodzi do przecigienia whasnie tego migsnia, kiory w konsekwencji moze uciskac na nerw posrodkowy,
wywotujac niemalze identyczne objawy jak zespot ciesni nadgarstka. W tym przypadku wykwalifikowany
terapeuta powinien wykonaé test na punkt spustowy miesnia eliminujgc btedng diagnoze.

Leczenie

W nazwie jest doéc proste - wystarczy obarczy¢ ucisniety nerw, jednak mozna fo uczyni¢ jedynie dro-
gq chirurgiczng. Na szczescie odpowiednie placowki dysponujg juz takq aparaturg, ktéra nie wyrzqdza
zbyt duiego ,spustoszenia” w okolicy operowanej. Sam proces gojenia jest stosunkowo szybki, a do
petniej sprawnosci mozemy wrdcié juz po 4 tygodniach od daty zabiegu. Jesli natomiast syndrom ciesni
nadgarstka wywotany jest przez patologiczny stan migénia, zabieg chirurgiczny na szczescie nie bedzie
konieczny. Bardzo dobre rezultaty daje terapia manualna potqczona z masazem poprzecznym migsnia,
ktorego problem dotyczy. Mozna wspoméc sig zabiegami fizykalnymi, na poczatku (do 72h) leczenie
zimnem, nastepnie ultradzwieki na $rodku p/bélowym i stopniowe wprowadzanie zabiegéw cieptych.
W momencie kiedy hdl jest niezwykle dokuczliwy, mozna wspomac sig akupunkturg, za pomocq kidrej
wylqczymy pewne receptory odpowiedzialne za tak duzy dyskomfort.

Rada
Najwainiejszq kwestig w catej istocie problemu jest rehabilitacja. Nikomu nie Zycze przygody ze stofem
zabiegowym, jednak jesli juz sie tak stanie, nalezy powierzy¢ swoje zdrowie jedynie wykwalifikowanym
terapeutom. Zwykta rehabilitacja w przychodni z catq pewnosciq nie wystarczy. Warto poszukac osobe,
ktdra do catego problemu podejdzie kompleksowo, zalezy nam przeciez na powrocie do sportu, a nie
rezygnaci z niego... Podobnie rzecz si¢ ma jesli problem istnieje na podtozu ucisku migsnia o patolo-
gicznym charakerze, jedynie najnowsze techniki rehabilitacji manualnej gwarantujg szybki i skuteczny
efekt. Pamigtaj - jesli ulegniesz kontuzji nie bagatelizuj tego, dbaj o swoje ciato w chorobie tak samo,
a nawet lepiej niz w trakcie cyklu treningowego.

Mgr Tomasz Kope¢
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Pézniej spotkali si¢ w finale, przed ktérym John zdradzit, e ma ochote
sprawdzi¢ Farida Uzmanova w technice w hak... i pierwszy pojedynek fina-
fowy przegrat do$é tatwo. Jednak w drugim pojedynku John Brzenk pokazat
wszystkim, jakim jest mistrzem, swojq klasyczng technikq w hak, ktéra z pew-
nosciq zawedruje do podrecznikéw armwrestlingu, zatrzymat atak Uzmanova
i zwycigzyt pojedynek po kilku sekundach.

Jedng z gwiazd $wiatowego Armwrestlingu podczas turnieju Ultimate Armw-
restling Ill byt Cvetan Gashevski. Cvetan zapowiedzial juz swoje odejscie
od sitowania na rece (!) i wystartowat po raz ostatni w takim turnieju. Mimo
powaznej kontuzji w kategorii do 80 kg z tatwoscig pokonat swoich przeciwni-
kéw, wygrywajgc m.in. z wielokrotnym mistrzem $wiata Alenem Fisherem.
Moze jednak zbyt wezesnie na odejscie od profesjonalnego stotu...

21-23.04.2006 roku w Las Vegas w hotelu Arizona Charlie”s Decatur rozegra-
ny zostat turniej Ultimate Armwrestling 11l. Wspétorganizatorem turnieju byt
ojciec swiatowego armwrestlingu - Dave Devoto. Pojawily si¢ najwieksze gwiaz-
dy $wiatowego armwrestlingu: John Brzenk, Travis Bagent, August Smisl, Cvetan

Gashevsk, Tod Hutchings, M.Barbosa, Farid Uzmanov i inni. Chociaz Travis Bagent pokazywat, ze cierpi na kontuzje... gardta, fo poza

tym byt w rewelacyjnej formie i na lewq reke rozprawit sie ze wszystkimi
konkurentami. Nie udato nam sig¢ sprawdzi¢ jak wypadnie w pojedynku
z Faridem Uzmanov, ktéry powiedziat: nie bede startowat w tym turnieju na
lewq reke. Z Travisem Bagentem bede walczyt dopiero 19 maja w Emiratach
Arabskich”.

Trzeba przyznaé, ie atmosfera, tak jok w innych amerykanskich zawodach tego
typu, jest zgota odmienna od tej znanej nam z Europy. Wszystko wyglada mato
oficjalnie, jak wielki rodzinny zjazd, zawodnicy przybywajq wraz z bliskimi, wiele
spotkan i dyskusii, nie czuje sig rywalizacji o trofea.

Podczas turnieju przy stole armwrestlingowym John Brzenk spotkat sie z Fari-

dem Uzmanovem. W eliminacjach John Brzenk wygrat walczqc gorg. Wynik tego starcia juz znamy - 4:2 dla Travisa. (przyp. red.)

MORE SATISFY

PROFESSIONAL ARMWRESTLING
GONFERENGE

WWW.PROARMWRESTLING.COM |
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Holidays Cup

1. Termin i miejsce zawodow.

- 24 czerwca 2006 roku w Holidays Club w Orchowie (woj. Wielkopolskie) przy ul. Lipowej 6
- Weryfikacja i wazenie wszystkich chetnych do wziecia udziatu w zawodach odbedzie sie :
0d 11.00 - 13.00 w Holidays Club

- Rywalizacja sportowa rozpocznie sie: od 14.00

Zawodnicy, ktdrzy spéznia si¢ na wazenie nie zostana dopuszczeni do zawodow.

2. Zasady rywalizagji.

- Uczestnicy zawodow zostana podzieleni na nastepujace kategorie wagowe:

- Seniorki-prawa reka (eliminacje, potfinaty, finaty): OPEN

- Seniorzy- prawa reka (eliminacje, pétfinaty, finaty): 63kg, 70kg, 78kg, 86kg, 95kg, +95 kg
- Rywalizacja odbedzie si¢ na prawa reke w systemie do dwdch przegranych wg. Zasad WAF.

3. Nagrody

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

- Nagrody pienigzne:

- W kat. prawa reka Seniorzy (300zt — | miejsce, 200zt - Il miejsce, 100zt — Il miejsce)
- W kat. prawa reka Seniorki (300zt — | miejsce, 200zt — Il miejsce, 100zt - 11l miejsce)

4. Uwagi koricowe.

- Opfata startowa wynosi 40zt

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

- Zawodnicy niepetnosprawni sa zwolnieni z optat startowych.

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

Zawodnicy, ktorzy nie beda w stroju i obuwiu sportowym nie zostang dopuszczeni do zawodow.

- Kazdy zawodnik powinien posiada¢ dokument tozsamosci.

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

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

- Przed zawodami odbedzie si¢ odprawa techniczna dla zawodnikow, podczas ktorej zostana omowione zasady sitowa-
nia na rece w mysl przepiséw World Armwrestling Federation.

- Prawo interpretacji i zmiany niniejszego regulaminu przystuguje wytacznie organizatorowi.

5. Organizatorzy:

Holidays Club — Stawomir Glowacki
UL. Lipowa 6, Orchowo

Tel. 0604 300 330

e-mail: redakcja@armpower.net

IV OTWARTE MISTRZOSTWA WARSZAWY

Il OTWARTE MISTRZOSTWA POWIATU WOLOMINSKIEGO

1.CZAS | MIEJSCE ZAWODOW:

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

2. KATEGORIE WAGOWE:

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

JUNIORKI: 54kg, 60kg, +60kg

SENIORKI: 60kg, +60kg

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

MASTERS: kat. OPEN

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

3. WAZENIE:

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

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

Zawodnicy, ktdrzy spéznia si¢ na wazenie nie zostana dopuszczeni do zawodow.

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

UKS FORMA WOLOMIN

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

6. UWAGI KONCOWE.

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

- Zawodnicy niepetnosprawni sa zwolnieni z optat startowych.

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

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

- Kazdy zawodnik powinien posiadac dokument tozsamosci.

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

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

- Prawo interpretadji i zmiany niniejszego regulaminu przystuguje wytacznie organizatorowi

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

KLUBY W POLSCE

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 sie w pon,sr, pt od godz 19.00 oraz sooty od 15.00;
tel. Marcin Lachowicz 503-155-898

AZS CZESTOCHOWA
Sekcja Armwrestlingu przy AZS Czestochowa.
Informacje: Zhigniew Solinski tel. 0-606-908-478

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

GOLIAT Zary
Informacje: Krzysztof Kryszezuk tel. 0-602-233-651

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

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

OLIMP Jastrzebie Zdroj
Justrzehie Zdrdj, ul. Piastow 15. Informacje i zapisy: Adrian kukasiewicz 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 Slgska
Informacje: tukasz Suchaa tel. 0-606-454-670

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

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

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

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

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

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

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

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

UKS WIKING NISKO
37-400 Nisko, ul. Polna 18a. Informacje i zapisy: Kamil Pachla tel. kom.: 500 553 580
wiking_nisko@op.pl
UKS ZtOTY ORZEL CHOSZCZNO
73-200 Choszezno ul. Stargardzka 39A/2 Inf. i zapisy: Wiestaw tqcki tel 602-115-894,
e-mail. uksarmwrestling@echo.pl, gg: 2896749; skype: lackiwieslaw.

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

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

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

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

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

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




