Drodzy czytelnicy!

Kalendarz imprez w armwrestlingu coraz bardziej si¢ zageszcza, rosnie nie tylko ich ilosc,
ale jeszcze szyhciej ranga, prestii i poziom sportowy. Szczegélnie profesionalna czes¢ naszej dyscypliny rozwija sie w niesa-

mowitym tempie, wciqz rozszerza granice swojego zasiegu... A przeciei wszystkie drogi majq swoj organizacyjny poczgtek

tu w Polsce, w Gdyni, gdzie we wspotpracy z butgarskimi przyjaciétmi powstato Zrodto bijgce teraz na niemal wszystkich kontynentach.
Zakladamy, ie zawodowy armwrestling jest dla jego amatorskiego wydania tym, czym profesjonalny futbol dla milionéw chtopcow kopigeych
pitke na boiskach catego swiata... niekoniecznie celem, ale z pewnosciq inspiracjq do mniej lub bardziej czynnego uprawiania sportu.
Kopalniq wzorcow, wiedzy i zwyklej radosci ptyngcej z kibicowania, obcowania z najwyiszq formq uprawiania naszej dyscypliny.

Igor Mazurenko




Zjednoczone Emiraty Arabskie. Panstwo arabskie na Bliskim Wschodzie
potozone nad Zatokq Perskq i Omanskq sktadajqce sie z siedmiu Emira-
DICE téw. To wlasnie tu, w jednym z Emiratéw - Dubai w studio telewizyjnym
TV Dubai Sport odbyla sie kolejna Gala Armwrestlingu Zawodowego.
My tam bylismy i wszystko widzielismy!
Oczywiscie razem z publicznosciq TV Dubai, gdyz cate, ponad dwugo-
dzinne show armwrestlingowe bylo transmitowane na zywo!

Od samego poczatku, wszystko ,byto zapiete na ostatni guzik” - or-
ganizacja, zawodnicy, publicznosé. Do redlizacji tego przedsiewziecia
byto zaangazowanych ponad dwudziestu pracownikéw Dubaiskiej sta-
cji oraz kilkanascie oséb zwigzanych z organizacjq Professional Armw-
restling League. Wszyscy pracowali w pocie czota, by cata impreza pod
roboczq nazwq Vendetta mogtaby sie udaé tak, jak wszyscy tego ocze-
kiwali. Wreszcie nadeszta godzina zero, a doktadnie méwiqe 19.30 lo-
kalnego czasu (polskiego 17.30). I tu, oprécz show armwrestlingowego
zaczeta sie prawdziwa, zawodowa, sportowa rywalizacja.
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W pierwszym pojedynku przy stole spotkali sig na lewq reke -

Travis Bagent (USA) oraz Farid Usmanov (Uzbekistan) na rekg lewq.
Pojedynek dos¢ ciekawy wygrany przez Travisa Bagenta z wynikiem 4:2. Dlaczego ciekawy?

A dlatego, ze w pierwszych trzech rundach mocniejszym okazat sig zawodnik z USA, i to z cotg
pewnosciq nie do konca fizycznie. Jak w kazdym sporcie, tak i w sitowaniu na rece do zwycig-
stwa potrzebne jest wiele aspektdw: sifa, spryt, technika, predyspozyce, doswiadczenie, ale przede
wszystkim psychika. Od psychiki czesto zaleiy ostateczny wynik sportowy. | Travis dobrze o tym
wiedziat. Dopiero w czwartej rundzie pozwolit pokaza¢ Faridovi Usmanovi na co go whasciwie stac.
Oczywiscie stac go byto na duzo. Po przegranych 3 pierwszych rundach Farid postanowit co$ zmienié
w swojej taktyce. Wykorzystat moment nieuwagi swojego przeciwnika i blyskawicznie przechylit
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szale zwycigstwa na swojq korzyéé. Takie w ostatniej rundzie pokonat reprezentanta USA dobijajgc
jego reke do poduszki. Ale dwie rundy to za mato. W walkach PAL rozgrywa sie szes¢ pojedynkéw.
Cztery naleiaty do Travisa, dwie do Farida.

Dlaczego mimo wszystko Usmanov przegrat? Farid nie jest chyba jeszcze dobrze przygotowany psy-
chicznie do tego typu pojedynkéw. Travis natomiast w armwrestlingu jest juz od dawna i opanowanie
ma jui we krwi. W pierwszej i trzeciej rundzie Farid przegrat poprzez podwdjne faule i whanie to
spowodowato, Ze szala zwycigstwa byta po stronie Amerykanina. Wynik walki 4:2 $wiadczy oczywi-
Scie 0 wygranej Travisa Bagenta. Gdyby w armwrestlingu wygrywata wylqcznie sita, tryumfatorem
bytby Usmanov. Moie na szczescie jest jednak inaczej, a Travis jeszcze raz udowodnit jakim jest
spryciarzem, cho¢ niektorzy kibice i jego przeciwnicy odbierajq to jako walke ,nie fair”.
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Drugi pojed bajskiej gali, to pierwszy w historii pojedynek kobiet. Tego dnia na przeciw siebie stangty Malin Bergstrom ze Szwecji oraz Veronika Bonkova z Butgarii.
Dla widzéw by
zaparcie i chgé wyg
Veronika Bonkova jeszcze

kobiet jest ,0 niebo wigksze” niz mezczyzn.

Malin Bergstrom to Skandynawska zawodniczka, kiéra do tej pory kilkukrotnie zepsuta humor wielu przeciwniczkom. Przed samym pojedynkiem wszyscy znawey armwrestlingu zastanawiali sig mocno, kidra
7 dziewczqt zwycigzy w tym pojedynku.

Caly mecz przebiegat pod'ykiando reprezentantki Szwecji, i jok powiedziata Malin po walce nie byto to weale takie fatwe. Malin ze swojq przeciwniczkg miata ogromny problem w pierwszej rundzie.
Veronika przeciez to mistrzyni walki technikg w hak. Dlatego w kolejnych rundach Szwedka robita wszystko, by jej przeciwniczka nie walczyta tq technikg.

Malin na starcie byfa szybsza i wszystkie pozostate rundy wygrata technikq na gére (albo poprzez podwéine faule swojej przeciwniczki).

Gore wzigta, wige gora. Wynik koricowy 5:1 dla Szwedki. A kto nastgpny? Malin jeszcze nie wie, ale chetnie zmierzy sig w kolejnych pojedynkach.

Ostatniq walkq byt pojedynek o pas Mistrza Interkontynentalnego organizacji PAL. Travis Bagent (USA) na prawg
reke przy stole stangt naprzeciw Andreya Pushkara (Ukraina). Réinica wieku oraz doswiadczenia w tym sporcie byt
ogromna. Travis Bagent wygrat dwie rundy dos¢ prosto. W kolejnych byto jui réinie, jednak przegrane Andreya
zastugujq na szczegélng uwage. Zawodnik ofrzymat serig fauli przy ustawieniu sedziowskim. Dlatego mysle, ze wynik
koricowy 4:2 dla Travisa'magthy by inny. Travis po prostu pokazat swoje dugoletnie, doswiadczenie armwrestlerskie.
Ale czy zachowat si m zarowno w e, jak i pierwszej swojej walce z Uzmanovem? Na fo pytanie odpowiedzcie
sobie sami. 4

Jedno jest pewne: A
przechylic szale zwyc
|t jest duza szansa,
Bagenta: armwrestli

kie rozgrywki kiore mozna wykorzysta¢ przy stole, aby
omiast jest mtodym, dwudziestoletnim zawodnikiem. Za kilka
w swojej klasie. Pod warunkiem, 7e wemie do siebie stowa
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g pewnoscig niezapomniany pojedynek. Obie panie walczyly tak zacigcie, 7e niejeden pan mogtby sie $miato od nich uczyc. Mysle, ze juz chyba od niepamieinych czasow juz tak jest, ze

dawno byta kontuzjowana. Jej przygotowania z tego powodu nie odbywaly sig na petnych obrotach. Jednak Veronika znana z ambitnosci, podjgta sig wyzwanie z silnej przeciwniczki.

-
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Najbardziej oczekiwang w kraju walkq byty zmagania reprezentanta Pol-
ski - Marcina Krefta z Leborka. Jego przeciwnikiem byt zawodnik, ktdry
juz raz pokonat naszego reprezentanta w bezposrednim, kilkurundowym
pojedynku. | tym razem takze oponent Marcina - Borys Poska z Rosii oka-
zat sig silniejszy. | tutaj, podobnie jak w pojedynku Bagenta z Uzmanovem
mozna nawet powiedzie¢, ze nie tyle silniejszy co sprytniejszy.

Pierwsza runda nalezata do Marcina. Stosujgc walke w triceps bardzo po-
woli docisngt przeciwnika do poduszki. Niestety kosztowato to Marcina tak
wiele sity, ze drugq runde wygrat Rosjanin. W trzeciej rundzie, doktadnie
w ten sam sposob wygrat Marcin. Kolejna, jak i pozostate rundy nalezaty
jednak do Borysa Poski. Marcin niestety nie wytrzymat fizycznie.

Wynik 2:4 w walce Marcina Krefta z Borysem Poska moie sugerowac,
ie Marcin Kreft byt stabszy. Czy to prawda? Moim skromnym zdaniem
nie! Dlaczego? Oto odpowiedz.

Walka Marcina Krefta zaczeta sig juz kilka tygodni temu, kiedy to Marcin
rozpoczqt przygotowania do tego pojedynku. Przyjgt pewne zatozenia
taktyczne na t¢ walke i tak przygotowat swoje ciato. Jednak, gdy sto-
nat przy stole okazato sig, ze reka Borysa Poski jest o wiele dfuisza niz
Marcina i nie na takg sig przygotowat. Nie pozwolito to na uiycie catej
przygotowanej na tq walke palety technik i atakéw. Dodatkowo podczas
ustawiania sig Borys Poska byt bardzo niewygodnym zawodnikiem. Mar-
cin do czwartej rundy szedt teb w teb ze swoim przeciwnikiem, jednak tak
jak napisalismy wezesniej - ataki Marcina w technice w triceps byly tak
wyczerpujqce, Ze nie starczylo wytrzymatosci na 2 ostatnie walki.

Jednak z drugiej strony patrzqc na to, co powiedzieli obaj zawodnicy dzien
pozniej, nie wszystko jest tak oczywiste. Jezeli po walce jeden z zawod-
nikéw narzeka na bl reki, nie moze sig rusza¢ a drugi ma delikatne
zakwasy i nic wigcej go nie boli... Czy nie $wiadczy to, Ze jeden z nich byt
silnigjszy i nic sobie przy walce nie zrobit? Marcin Kreft jest w tej chwili
gotowy do dalszych prac nad sitq i technikq. Borys Poska jest najprawdo-
podobniej kontuzjowany i nie wiadomo co hedzie dalej. Po powrocie do
domu Borys ma przejs¢ specjalistyczne badania ktére wykazq co sig stato.
Najprawdopodobniej Borys uszkodzit sobie przyczep bicepsa i bedzie miat
przerwe w armwrestlingu. A jak dfuga, zobaczymy wkrétce.

M e’
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Po zawodowej walce w Zjednoczonych Emi-
ratach Arabskich tylko tydzien NASZ POLSKI
ARMWRESTLER - Marcin Kreft miat na
przygotowanie si¢ do kolejnego pojedynku
- tym razem w Butgarii, a doktadnie méwiqc
w miejscowosci Gorna Orachovica. Jego prze-
ciwnikiem w szesciorundowym starciu na reke
prawg byt dobrze zbudowany butgarski zawod-
nik - Lachezar Savchev.
Cate wydarzenie sportowe rozpoczeto sie
29 maja o godzinie 19:00 w hali sportowo-wi-
dowiskowej “Nikola Petrov”. W planowanych
poczgtkowo czterech pojedynkach (w ostatnie
chwili pojedynek Farida Uzmanowa z Uzbeki-
stanu i Johna Brzenka z USA zostat odwotany),
a w koAcowej jednak fazie przygotowan trzech
pojedynkach spotkato sig szeéciu prawdziwych
zawodowcow. A cata gala przeksztaeita sie
whasto przewodnie: ,Bulgaria vs Reszta
Swiata”. A kto wygral? Przeczytajcie sami do-
lej. Wiecie juz, Ze przegrat nasz reprezentant,
na ktérego mocno liczylismy. Po jego prze-
granej nie stracilismy jednak nadziei. Dalej
bedziemy mu kibicowac i mocno dopingowaé
w jego przedsigwzigciach sportowych. Marcin
- jestesmy z Tobg i miejmy tylko nadzieje,
1e 7 przegranych wyciggnate$ wnioski!
Cata Gala Armwrestlingu Zawodowego oprécz
zdrowej, w tym przypadku meskiej rywalizacji,
miata jeszcze inny cel: podsumowanie (bene-
fis) kariery Cvetana Gashevskiego.
W zwiqzku z tym, e Cvetan Gashevski ma
kontuzjowane obie rece oraz nastapity u nie-
go wewnetrzne deformacje stawu fokciowego,
ktdre nie pozwalajg mu na dalsze walki posta-
nowit oficjalnie zakonczy¢ kariere zawodowego
armwrestlera. Osmiu zawodnikow przyjechato
oddac hotd karierze i sukcesom Cvetana. Kazdy
z nich stoczyt po jednym pojedynku ze Cveto-
nem, na koniec odbyta sig ceremonia wrgczenia
nagréd, kwiatow i prezentow. Nagrody wreczali
m.in. Butgarskie Ministerstwo Sportu, zarzqd
miasta, regionu oraz przedstawiciele Professio-
nal Armwrestling League, ktdrzy wreczyli mu
statuetke ztotego konia - symbol sity i pigkna.
W koricowych stowach Cvetana stychac byto, ze
on sam sig nie godzi z tym, Ze nigdy wigcej nie
stanie do walki o najwyzsze tytuty na $wiecie.
Ale taki jest los kazdego zawodnika - kariera
zawsze ma swoj poczqtek i swoj koniec. W ser-
cach kaidego sportowca na éwiecie Profesor
Cvetan Gashevski zawsze bedzie wybitnym
i niepokonanym zawodnikiem. Zyczymy mu te-
raz sukcesow w jego Zyciu osobistym i karierze
zawodowej.

Marcin Mielniczuk / Pawet Podlewski
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Stoian Golemanov vs Aleh Mackiewicz

Majowa Gala Armwrestlingy Zawodowego w Gornej Orcho-
vickiej rozpoczeta sie pojedynkiem gospodarza -Stoyana
Golemanova z Biatorusinem - Alehem Mackiewiczem. Tutaj,
ku zdziwieniu licznie zgromadzonej (hala sportowa wypetnio-
na po brzegi), butgarskiej publicznoéci wygrat reprezentant
Biatorusi. Wygrat i to z druzgocacym wynikiem 5:1. Stoyan
to sportowy idol butgarskich kibicow. Mackiewicz, tq wygra-
nq, pokazat wszystkim, ze ich ulubieniec nie jest najsilniejszy
w swojej klasie.

Co prawda walki przy stole byly doi¢ wyrownane, ale jednak
20 kazdym razem Aleh znajdowat sposob na dobicie reki prze-
ciwnika do poduszki bocznej. Butgar pod koniec szesciorundo-
wego starcia byt juz tak zrezygnowany, ze w ostatniej rundzie
poddat si¢ zupetnie bez walki. Jedynie runda frzecia ($miem
twierdzi¢, ze przypadkowo) naleiata do niego. Tutaj jednak
przegrana Biatorusina byla wynikiem dwdch fauli. Wynik kos-
cowy 5:1. Tym samym 1:0 dla Reszty Swiata.

Miroslav Ivanov vs Alexander Cvetkov

Drugq walkg ktdra odbyta si¢ w miejscowosci Gorna Oriacho-
vitsa byta walka pomiedzy Alexandrem Cvetkovem (Ukraina)
oraz Miroslavem Ivanovem (Butgaria). Pojedynek obfitujqcy
w btedy zawodnikow i faule tokci zakoriczyt sig zwycigstwem
Miroslava Ivanova z wynikiem 4:2. Wynik druzynowy 1:1.

Po walce Cvetkov jednak powiedziat nam, ze czuje sig na tyle
silny, by pokona¢ swojego rywala w rewaniu. Rewaniu, kiory
by¢ moie wkrotce zobaczymy. Na razie widzielismy jednak
zhyt wiele btedéw obu zawodnikéw oraz dobre przygotowanie
Miroslava lvanova.

TET"LI:J. LEONIS.F

Marcin Kreft vs Lachezar Savchev

No i ostatni pojedynek tej gali. Pojedynek Marcina Krefta
2 Polski z Butgarem - Lachezarem Savchevzem. Pierwsze dwie
rundy Marcin Kreft wygrat bez najmniejszych opordw. | tu
juz w sercach Polakow pojawit sig promyk nadziei na rewanz
za Dubai. Wszystko wskazywato na to, ze tym razem bedziemy
mieli powody do radosci. Jednak po drugiej rundzie Lachezar
Savchev zmienit taktyke walki. Zaatakowat w najstabszy punkt
Marcina i odnidst pierwsze zwycigstwo. Runda trzecia naleiata
wigc do Butgara. Robito si¢ juz gorgco. Kolejne rundy niestety
wygladaty podobnie - Marcin starat sig broni¢ przed atakami,
jednak Lachezar Savchev caly czas wykorzystywat informacje
ktore zdobyt oglgdajqc wezesniejsze walki Marcina i wykorzy-
stujqc jedyny staby punkt wygrywat kolejne rundy.

W ostatniej rundzie wyglgdato na to, ze Marcin Kreft moze
doprowadzic do remisu. Jednak zawodnik z Butgarii zabloko-
wat swojq reke tuz nad poduszkg i nastepnie z okrzykiem na
ustach zaatakowat. Marcinowi pozostato tylko obserwowac,
jak Lachezar cieszy sig ze zwycigstwa demonsirujgc swojq kul-
turystyczng budowe ciata. Wynik koricowy 4:2 dla Savcheva.
Tym samym Butgaria goruje nad resztq Swiata 2:1.

Wielu obserwatoréw Armwrestlingu po fej walce powiedziato
wprost, ie Marcin ma duie szanse na sukcesy w arenie mig-

dzynarodowego armwrestlingu, ale musi sie jeszcze wiele [

nauczy¢. (zego oczywiscie z catego serca mu zyczymy.
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Cwiczenie nadgarstkow przy wyciagu. Z poczatku skret doni i przyciagniecie do siebie, wraz z odchytem.
5 serii po 10-12 powtdrzen

e
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Cwiczenia palcow. Takie zgiecie rak przy éwiczeniach Maszyna ,MAZURENKO”. Skret nadgarstka i przycia-
pomaga w walce w gore. 5 serii po 10-12 powtorzen gniecie do siebie. To éwiczenie pomaga przy walce w

gore. 5 serii po 10-12 powtorzen

Cwiczenie na nadgarstek. Z wyprostowanego nadgarstku przyciagamy ciezar do siebie. 5 serii po 10 -12 powto- - N R e j L
rzen ze zwigkszanym cigzarem do 3 serii. Trzecig serie zawsze wykonuje z maksymalnym obcigzeniem. Cwiczymy palce.4 serii po 10-12 powtorzen Cwiczymy palce.3 serie po 10-12 powtdrzen
134 EBOWER 15 requle stosuje zawsze i przy wszystkich éwiczeniach co daje mi staly rozwoj sily. §POWER_ 135
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Klub Muzyczny Ellipse w Centrum Rozrywki Gemini w Gdyni. To wia-
$nie tu 03 czerwca 2006 roku od godziny 12.00 odbyta sie rywa-
lizacja pigtych z kolei ,Mistrzostw Wojewddztwa Pomorskiego”. Do
startu stangfo prawie 60 zawodnikéw, gtownie z terenu pomorskiego.
Oczywiécie nie zabrakto tez zawodnikéw z innych regiondw Polski,
ktérzy przyjechali tu, do Gdyni, by $miato rywalizowa¢ z pomorski-
mi armwrestlerami. A rywalizacja (uwierzcie mi na stowo) byta nad
wyraz zacigta.

Zawodnicy rywalizowali na reke prawq w 14 kategoriach wagowych:
juniorki do 54 kg i powyiej 54 kg, juniorzy do 63, 70, 78 i powyiej
78 kg, seniorzy do 63, 70, 78, 86, 95 i powyzej 95 kg oraz kategoria
Open seniorek i senioréw, wytaniajgca najsilniejszego armwrestlera
na Pomorzu roku 2006.

Zgodnie z regulaminem zawodow rywalizacje zaczeli juniorzy. Wéréd
juniorek najlepszymi okazaly sig: Magdalena Gutteter z UKS Ztoty
Tur Gdynia (kat. do 54 kg), a w kat. +54 kg, po cigikiej finatowej
walce z swojq klubowa kolezankq Karoling Szafran, Aleksandra
Iwolak z UKS 16 Koszalin. Natomiast wéréd meskiej czesci juniorow
ztote medale wywalczyli zawodnicy Ztotego Tura Gdynia: Michat Go-
dziatowski (kat. do 63kg), Piotr Powichrowki (kat. do 70 kg), Michat
Kaptan (kat. do 78 kg) oraz Grzegorz Nowak (kat. +78 kg). Jak na
Mistrzostwa Pomorza przystato przodowali gospodarze zawodow.
Wéréd seniorw miejsca na podium zajeli z gory obstawiani faworyci:
w kat. 63 kg Jakub Kaptan z Gdyni (podwéjny finat z klubowym
kolegq Michatem Gadziatowskim), w kat. do 70 kg Konrad Krawczuk
rowniez z Gdyni (tu znow bylismy $wiadkami zacigtego, podwéjnego
finatu z Marcinem Krzyzaniakiem, kiéry notabene w eliminacjach
bez problemu poradzit sobie z Konradem), w kat. do 78 kg bez zad-
nego problemu zfoto wywalczyt Piotr Bartosiewicz z Choszczna, w kat.
do 86 kg bardzo dobrze przygotowany byt Emil Wojtyra z Wegrowa,
natomiast w kat. do 95 kg Lucjan Fudata z Jaworzna. W najcigzszej
kategorii - powyzej 95 kg ztoto wywalczyt Stanistaw Kwidzyiski
z Pruszcza Gdaniskiego (w eliminacjach Stasiv miat tylko maty pro-
blem z Marcinem Formelq z Kartuz).

W tym miejscu warto przyjrze¢ sig blizej rywalizacji w kategorii OPEN
kobiet i mgzczyzn. Wsrdd kobiet czotowke tej kategorii tworzyly dwie
zawodniczki: Katarzyna Banach z Koszalina i Walentyna Zaklicka
z Gdyni. Obie zawodniczki do tych mistrzostw przygotowaly sig
bardzo dobrze. Co prawda w eliminacjach lepsza okazata sie Kasia,
ale za to w finale dwukrotnie swojq wyiszos¢ pokazata Walentyna.
Miejsce trzecie przypadfo za to Magdalenie Gutteter z Gdyni.

Gtéwny puchar Pomorza w kategorii kobiet pozostat w Gdyni, ale za
to w kategorii meskiej musiat pojecha¢ az na potudnie Polski, a do-
ktadnie méwiqc do Jaworzna. Stato sie to za sprawq dobrze przygoto-
wanego Lucjana Fudaty z MCKiS Tytan. Co prawda chrapke na gtéw-
ne trofeum miato wiele oséb, miedzy innymi: Stanistaw Kwidzynski,
Piotr Bartosiewicz czy Marcin Formela. W rezultacie jednak ztoty me-
dal oraz gtéwng nagrode pienigzng wywalczyt Lucjan. W tej kategorii
dobrze wystartowat Piotr Bartosiewicz, Ztoty Orzet Choszczno, ktéry
przegrat jedynie dwukrotnie z Lucjanem Fudatg (raz w eliminacjach
i raz w finale). Miejsce trzecie przypadto Marcinowi Formeli z Kartuz,
a czwarte Stanistawowi Kwidzyiskiemu z Pruszcza. By¢ moze podium
tej kategorii wyglqdatby catkiem inaczej, gdyby do startu stangli inni
zawodnicy z czotowki polskiego armwrestlingu. Ale ¢oz - nie przy-
jechali i nie walczyli. Na razie gratulujemy wszystkim championom
w poszczeg6lnych kategoriach wagowych, a przede wszystkim Lucjo-
nowi Fudale i Piotrowi Barosiewiczowi.

136 m Pawet Podlewski




20 maja 2006 z inicjatywy Fredrikstad
Armwrestling Club prowadzonego
przez Norwega Davida Eilertsena

IRZVGZEOTAINAPCOLORILINEIORENS oo

Ponad czterdziestu zawodnikow
z kilkunastu panstw w niezwyktym
miejscu, na statku rejsowym Oslo
(Norwegia) - Hirtshals (Dania), rywa-
lizowato na reke prawa w szesnastu
kategoriach wagowych (juniorki:
Open, juniorzy: do 80 kg i +80 kg,
seniorki: do 50, 60, 70 i + 70 kg,
seniorzy: do 65, 75, 85, 95, 105 kg
i +105 kg oraz masters: kobiet open
i mezczyzn do 85, +85 kg).

(:I" |l.I|"}|| g Na zaproszenie organizatora turnieju
Davida Eilertsena okazje do zosta-
nia wilkami morskimi i szanse wal-
ki o zloto miat dwuosobowy polski
team: Walentyna Zaklicka i Krystian
Kruszynski z Gdyni, ktérzy w swoich

kategoriach wagowych dostownie
1;‘ zdeklasowali rywali zdobywajac trzy

Ztote medale!
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LKRUSZYRSKI

Walentyna wystartowata w dwoch ka-
tegoriach: junior Open (w tym turnie-
ju putapem kategorii junior jest wiek
do lat 20) i senior do 70 kg. Krystian
natomiast wystartowat w kategorii

ax-
do 95 kg. jathandio"¥ :
dzr::’ail: infu@fitma"'p et “; wﬂmﬁ‘ L™~ e
& g T e
Wsréd junioréw Gdynianka bez pro- Fi :.ﬂ%ﬂ‘ w
blemu wywalczyta miejsce pierwsze e P e

na podium. Natomiast w seniorach
juz nie bylo tak tatwo. Co prawda
przez eliminacje przeszia jak burza,
ale za to w finale swoj tytut mistrza
musiata wywalczy¢ w ,czystym
haku”. Jej finatowa rywalka byta Nor-
wezka Andreom Drange.

Podobng sytuacje jak Walentyna
miat Krystian Kruszynski. Eliminacje
nalezaly do niego. Finat oczywiscie
tez, ale tutaj musiat stoczy¢ zacie-
ty pojedynek z aktualnym Mistrzem
Swiata w kategorii Grand Masters -
Arne Thuen z Norwegii.

Bylo ciezko, ale w rezultacie trzecie
ztoto dla Polski - gratulujemy!

Pawet Podlewski www-
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Witam w kolejnym wydaniu ,SAW” wszystkich czytelnikow czgsci poswigconej Armwrestlingowi i nie tylko. Jak co miesiqe
przyjrzymy sig blizej aspekiom zwigzanym z ogélnie pojetym zdrowiem, kondycjg, fizjologiq oraz rehabilitacjg. W tym
wydaniv magazynu chciatbym poruszyé dosé skomplikowany temat, jakim jest skuteczny wypoczynek w makroskali: po
zawodach, okresie przygotowawczym czy w mikroskali np. po cigzkim treningu. (zesto zauwazam, iz wigkszos¢ z trenu-
jacych, nie tylko sporty sitowe, nie potrafi odpoczywat z glowg... zatem postaram sie cos wyjasni¢ blizej. Odpoczynek, fo
niezwykle istotny element Twojej przysztej formy! Czesto spotykam sig z podziatem na priorytety w kwestii procentow
jesli chodzi o uzyskiwane rezultaty treningowe. Najczesciej wielu zawodnikéw, trenujqeych czy teoretykow, wspomina o
takim systemie swojego sukeesu:

30% trening - 30% dieta - 30 %odpoczynek - 10% inne czynniki

Nie jest to zte podejécie, jednak zmienia si¢ w zaleznosci od okresu treningowego, gdzie czasem wigkszq uwage nalezy
zwrécic whasnie na odpoczynek w celu poprawnej regeneracji wytrenowanego uktadu migsniowego, jak i innych wspét-
dziatajgcych w tworzeniu ogélnie pojetej formy. Wypoczynek to tez prewencja niechcianej kontuzii, o kidre tak fatwo
W momencie przefrenowania. Zatem naleiy podejéc do niego z naleiytq dbatosciq o szczegéty, gdyi zazwyczaj jest on
najbardziej zaniedbywany...

Wypoczynek - sprawne funkcjonowanie organizmu cztowieka wymaga odpowiednio wywazonych
okresow sprawnosci i aktywnoéci fizycznej, ktére przeplatajq sie z wypoczynkiem, a jego istote stanowiq
procesy odnowy biologicznej. Procesy te zmierzajq do usuniecia powstatych w toku pracy czynnikéw ograni-
czajgeych moliwosci wysitkowe organizmu, a stanowigcych integralng czes¢ ochronnej reakei biologicznej
jakq jest zmeczenie. Sam wypoczynek obejmuje zatem:

* Eliminacjg produktow powysitkowej przemiany materii (Kwas mlekowy)
« Sptacenia dtugu tlenowego tkanek (Dotlenienie komérki)

o Uzupetnienie strat w zakresie Zrédet energetycznych (ATP, Glikogen)

* Obnizenie temperatury wewnetrznej

* Nawodnienie organizmu

o Przywrécenie réwnowagi elekirolitow

1. Ogolny charakter zmian podczas wypoczynku.

Roznego rodzaju badania fizjologiczne przeprowadzane w okresie powysitkowym pozwolity wysnu¢ pewne namacalne
wnioski, zgodnie z kiorymi ksztattujq sie w tym czasie zmiany wigkszoéci parametrow fizjologicznych. Powrét funkdi
organizmu po wysitku odbywa si¢ jakby w dwu etapach, kiére doktadnie ukazuje krzywa wyktadnicza.
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Na.osi , przerwa” zaznaczono wzgledne odcinki czasu trwania przerwy powysitkowej , natomiast na osi , Efekt Wypoczyn-
kowy" wzgledne warfosci efekiuv wypoczynkowego. Krzywa, kidrg widzicie wskazuje na to, 7e bezposrednio po pracy,
kiedy napigcie uktadu nerwowego wspétczulnego (sympatycznego) stopniowo sig obniza, a przywspétczulnego (parasym-
patycznego) wzrasta, tempo restytucii (odpoczynku) jest duze (stromo opadajacy odcinek krzywej). W dalszym okresie
jest ono natomiast znacznie wolniejsze (krzywa zaczyna tagodnie opadac). Jak widac po uptywie '/, czasu przerwy
efekt wypoczynku organizmu osigga juz potowe swojej wartoécil Moze to mie¢ znaczenie prakiyczne, poniewaz pozwala
wysnu¢ wniosek, iz okreslona praca fizyczna mniej zmeczy organizm w momencie, kiedy bedziesz stosowat czeste i krot-
kie przerwy, a nie rzadsze, ale za to diuisze. Dodatkowym aspekiem jesli chodzi o szybkost restytucji powysitkowej
bedzie tez krotszy czas jego ciggtego trwania w stosunku do czestszych przerw jakie wykonasz. Spowoduie to rowniez,
iz zmgczenie bedzie mniej odczuwalne. Pojedynek na reke armwrestrela posiada wasnie taki charakter. Mozna wysnué
wniosek, im dtuzej trwa pojedyncza runda pojedynku, tym cigzej jest zregenerowac sity w tym samym okresie czasu
przeznaczonego na wypoczynek.

Przyjrzyjmy sie blizej opisywanym zmianom. Do przedstawionego powyzej obrazu krzywej, obrazujgcej efekt powrotu do
sit organizmu po wysitku (odnowa), stosuie sie wigkszos¢ parametréw fizjologicznych takich jak:

* Wentylacja minutowa ptuc

* Minutowy pobor tlenu

o Sptata dtugu tlenowego

o (zestos¢ skurczow serca na minutg (tetno)

* (isnienie skurczowe oraz minutowa pojemnosé serca (objetos¢ wyrzutowa)

o Zawartosc kwasu mlekowego w migsniu (LA)

Podczas dokonania analizy zmian poboru tlenu, naukowcy stwierdzili zrdznicowanie krzywych w za-
leznoéci od natezenia pracy, co akurat ma miejsce podczas tak roznorodnych pojedynkow na reke.

Przerywanie pracy lekkiej i umiarkowanej prowadzito w konsekwencji do obnizenia konsumpdii
tlenu, przy czym proces ten byt stosunkowo szybki. Czas potowy reakeji wynosit jedynie 30 sekund,
czyli pobor tlenu spadt po 30 sekundach o potowe. Tak szybki odpoczynek zwigzany jest ze spfatq
jedynie bezmleczanowego dfugu tlenowego, poniewaz produkcja kwasu mlekowego podczas takie-
go wysitku jest minimalna. Dotyczy krétkich biegéw o intensywnosci nie przekraczajgeej 120-130
uderzen serca na minute.

Natomiast analiza krzywej poboru tlenu pracy aerobowej (tlenowej) cigikiej, kidrej towarzyszy
znaczna produkeja kwasu mlekowego wykazata, ii pierwsza czesé krzywej ma identyczny charakter
jok podczas pracy umiarkowanej, natomiast druga, posiada statq czasowq tak dhuga, jak proces
eliminacji mleczandw co nieraz moze trwa¢ ponad godzine!

I kolei po przerwaniu pracy krétkotrwatej o bardzo duzym natezeniu lub pracy stopniowanej wy-
konywanej do ,odmowy”, czyli do Ztamania migsniowego (jak w przypadku pojedynku na reke lub
kulturystyki), niektére zmiany poczgtkowo nasilajq sie, a dopiero w pozniejszym okresie ulegajo
obnizeniv.

p. - spoczyne
W - wysitek
czerwona - krzywa poziomu kwasu mlekowego
niebieska - krzywa zakwaszenia ustroju

q
-
0
o
]
3
0
<
]
=
=
(]
©
3
X
£
2
N
0
o

T

SooooooooooooooooooEoooooo

10 20
Odpoczynek

Dotyczy to gownie parametrow hiochemicznych np. steienia mleczanu we krwi i co sig z tym zjawi-
skiem wigze wzrostu jonéw wodorowych H+ (patrz artykut , Miesnien - Fizjologiczne Podstawy”),
zawartoéci glukozy i wolnych kwaséw thuszczowych we krwi, a takie temperatury ciata, rekatalnej.
Ciekawostka jest fakt, iz sktadniki te mogq osiagna¢ swoj maksymalny poziom dopiero po kilku
minutach od ukoriczenia wysitku (3-7min.) W nastgpnym okresie poziom tychie sktadnikéw obniza
sig stopniowo zgodnie z opisang Ryc-1.

Osiggnigcie przez cwiczqcych spoczynkowego poziomu funkei tkanek i narzqdéw pokrywa sig z od-
zyskaniem przez nie normalnej zdolnoéci do pracy. Natomiast szybkos¢ tego powrotu zalezy od
wielu czynnikéw i w duzej mierze od intensywnoéci czasu trwania wysitku. Z szybkosciq powrotu
do petnej sprawnosci zwiqzane sq rowniei: poziom wyirenowalnosci organizmu wraz z osigganiem
zroznicowanego poziomu glebokosci zmeczenia. | tak po krotkich i intensywnych wysitkach (gdzie
gtownym zrédtem energii sq procesy beztlenowe) organizm dochodzi do homeostazy po min. 30min
do 1-3h. Natomiast po dtugich cwiczeniach (maraton, mecz pitkarski) odpoczynek trwa od 1 dnia
i moze siegnqé nawet 3-4! Dzieje sig tak z uwagi na fakt, iz zmiany wewngirz ustrojowe sq bardzo
rozlegte i dotyczq wielu narzqdéw. Istnieje pewien poglgd na tak zwane zjawisko superkompensacji,
zwane inaczej zjowiskiem nadbudowy formy potreningowej - jest kluczem do rozwoju formy! Zo-
uwaiono, iz w dalszej czgsci okresu powysitkowego zdolnos¢ do pracy wzrasta, a nawet utrzymuje
sig na podwyzszonym poziomie, kiéry zalezy od diugosci trwania wysitku i jego infensywnosci.
Przyjmuie sie, iz krotki wysitek, kompensuje sig szyhciej i faza ta trwa krétko (zatem czesto tak
trudno trafi¢ w odpowiedni moment nastepnego treningu fej samej partii miesniowej jesli chodzi o
sporty sitowe). Dodatkowo im intensywniejszy jest trening, tym faza nadkompensacii jest wigksza,
czyli nasze mozliwosci treningowe mocniej , podkrecone” jednak pamigtajmy - na krétko. W spor-
tach wytrzymatosciowych, gdzie wysitek trwa bardzo diugo a jego nasilenie jest zmienne, faza
nadkompensacji przychodzi pozniej jednak trwa o wiele dfuiej - nazywaigc sig szczytem formy np.
hiegacza czy pitkarza. Powyisze fakty powinny by zawsze brane pod uwage podczas ukfadania
programéw treningowych.

2. Krétko o nadkompensacii:

Trening powoduje uszkodzenie struktur komdrkowych (migéni). Przyjmowany po treningu positek
oraz odpoczynek, pozwalajg na odbudowe uszkodzonych migéni. Twdj organizm nie tylko bedzie w
stanie odbudowac siraty powstate w tkance migéniowej, ale rowniez przygotuje sig do nastepnego
ataku - jakim jest ostry trening. Mtodzi, poczatkujacy kulturyéci/armwrestlerzy czesto popetniajg
btedy w sztuce treningowej, bowiem podejmujq treningi tej sumej grupy migsniowej:

1. Bardzo wezesnie (wtedy gdy miesien jest niezregenerowany)
2. Wezesnie (migsien zregenerowany, ale jeszcze nie w szczycie formy)
3. Zbyt pozno (migsien zregenerowany, po szczycie formy)

Jeieli cheesz szybko zbudowac mase lub site migsniowa, musisz starac sie trafiac zawsze w szczyt
formy po treningu. To kwintesencja formy sportowca! Na pierwszy rzut oka prosta, jednak wymaga
doktadnej znajomosci whasnego organizmu w fazie odpoczynku! Zatem pamietajcie: Czas trwania
regeneracji poszczegdlnych grup migsniowych jest réiny. Trwa od kilku do kilkunastu dni i zalezy
od wielu czynnikéw,

* Sity bodica, czy trening byt liejszy, taki sam czy osirzejszy niz frening wezesniejszy.

* Genetycznych predyspozycji do tempa regeneracji.

* (zasu poswigconego na sen i regeneracie.

* Odiywiania w okresie potreningowym, czyli podaiy biatek, weglowodandw, witamin, mineratow.
* Stazu freningowego

* Masy ciata oraz kilku innych czynnikow....

3.Formy wypoczynku i sposoby jego aktywacji:

Niestety najbardziej rozpowszechniong formg wypoczynku jest wypoczynek bierny. Polega wzgled-
nie na maksymalnie dtugim utrzymywaniv zmeczonych czeéci ciata w pozyqi bez ruchu... Czesto
towarzyszy takiemu rozwigzaniu senno$¢ organizmu, ktéry dazy do optymalnej regeneracji chegc
ograniczy¢ do minimum utrzymanie procesow zwigzanych z produkejq energii. Jesli faktycznie po
cigikim treningu czujemy sie ospali nie powinnismy tego wstrzymywac. Sen przywraca zdolnos¢ do
pracy komdrkom kory mézgowej, kiére czesto ulegajg zmeczeniu podczas intensywnego treningu
bez wzgledu na jego charakter (bezilenowy czy tlenowy). Odpowiedni wypoczynek wymaga row-
niei stosowania whasciwego rodzaju odzywiania oraz suplementacji. Positki powinny by¢ bogate
w sole mineralne oraz witaminy, kiére przyspieszajq procesy regeneracji. Ponado ptyny oraz zwigz-
ki weglowodanowe, kiére uzupetniq utracony glikogen migsniowy. Nalezy pamigtac, iz uzupefnianie
duzych ubytkow wody jesli takie powstaty, trwa nawet do kilku dni po zakoriczeniu wysitku. Biorgc
jedynie pod uwagg wypoczynek o charakierze biernym mozemy stwierdzic, iz jest on odpowiedni
jedynie po wysitku, kidrego charakter nie wskazuje na zwigkszanie poziomu wytrenowalnosci. In-
tensywny trening, wynikajacy z wysokiego poziomu wynikow sportowych, wymaga podwyiszenia
obcigzenia treningu jak i zwigkszenia czestosci jego wykonywania. Takie dziatanie powoduje skro-
cenie przerw migdzy kolejnymi treningami i co sig z tym wigze, zmusza do szybszego odpoczynku
organizmu na réine sposoby - wiedy bierny wypoczynek juz nie wystarcza.

Jedng z form szybszej aktywacji odnowy jest tzw. wypoczynek czynny. Kiedy podczas odpoczynku
zmeczonych grup migéniowych, pracujq inne, restytucja tych pierwszych przebiega szybciej. Sqdzi
sig, iz mechanizm korzystnego wptywu czynnego odpoczynku polega z jednej strony na dodatnim
dziataniv impulséw doptywajacych do mézgu z roznych narzqdow czuciowych, a z drugiej na szybkim
eliminowaniu skutkow poprzedniego wysitku. Winze sig to z podirzymaniem na wyzszym poziomie
aktywacji uktadow krgzenia, oddychania oraz gruczotéw wydzielania wewngtrznego, co przyspiesza
usuwanie kwasu mlekowego znajdujacego sie w miesniach po whasciwym treningu. Kwas ten jest
w duzej mierze utylizowany jako zrddto energiil

Zatem najlepszym rozwigzaniem bedzie trening tlenowy po wysitkach o charakierze sitowym, kidre
generujq znaczne ilosci kwasu mlekowego. Optymalna infensywnos¢ takiego wysitku w ramach czyn-
nego odpoczynku to maksymalny pobér tlenu uirzymujqcy sig na poziomie 40% putapu tlenowego
(V02max) dla danego osobnika. Pobér tlenu przez organizm cztowieka to jeden z podstawowych
parametrow diagnozujgcych wydolnosé. Najczesciej wykorzystywany jest w diagnostyce wydolnosci
tzw. PUEAP TLENOWY ( VO2max ) - najwigkszy mozliwy pobér tlenu, kidry mozna zarejestrowaé
w trakcie wykonania maksymalnej pracy fizycznej. PUEAP TLENOWY mozna zmierzy¢ - jest fo fzw.
metoda bezposrednia, oraz oznaczy¢ lub wyliczy¢ metodami posrednimi. Mierzenie fego parametru
jest dos¢ skomplikowane, dlatego podam inny sposéb na odpowiednie tempo odpoczynku czynnego.
Obliczamy wedtug wzoru nasze maksymalne, teoretyczne tefno treningowe:

220 - wiek = max tetno

Powstaly wynik mnozymy x 60%, co da nam w przyblizeniu podobny efekt do opisanego powyiej
putapu tlenowego. Wynik powstaty w tym dziataniu jest wartosciq tetna treningowego, jakie be-
dzie odpowiednie do restytucji o czynnym charakierze. Istniejg jednak pewne odstepstwa od reguty
wdrazania treningu o czynnym charakerze. Jesli trening badz zawody byty niezwykle intensywne,
dochodzi do znacznego zmeczenia wszystkich uktadéw organizmu zaangazowanych w trening (nie
meczq sig fylko miesnie). W takiej sytuacji wezesny, aktywny wypoczynek magtby pogtebic stan
zmeczenia, przyczyniajc sig do objawow przetrenowania sportowca. Stosuje sig wiedy poczqtkowq
faze bierng restytucji, aby po pewnym czasie wdroy¢ faze czynna, po kidrej nastapi kolejny cigiki
trening lub zawody w trybie turniejowym, jakie najmocniej obcigzajg organizm.

Bardzo czesto dzieje sie tak, iz naturalne metody restytucji nie wystarczajg do odpowiedniej pro-
gresji treningowej zawodnika. Wowczas konieczne stajq sig zabiegi fizykoterapeutyczne jak: masoz,
masaz podwodny (daje bardzo dobre efekty), sauna, naswietlanie ultrafioletem. Ponadto nalezy
zadba¢ o podaz odpowiednich suplementéw, kidre w zdecydowanym stopniu przyspieszajg faze
przeznaczong na wypoczynek organizmu. Nalezy wybiera¢ produkty najbardziej odpowiednie do
whasnych potrzeh oraz stosowac dobér suplementacji indywidualnej, przecie kaidy organizm re-
aguije nieco inaczej. Znaczenie maig tutaj nie tylko kategorie suplementéw (jak aminokwasy BCAA,
glutamina, biatko czy kreatyna) ale i ich odpowiednie ilosci, spozywane w najodpowiedniejszych
momentach dla Twojego organizmu.

Zagadnienie, jakie poruszyliémy w tym miesiqcu ma bardzo rozlegty charakter i jest rzeczq nie-
wykle trudng, aby przedstawi¢ je w sposob wyczerpujacy w jednym artykule. To co powinniécie
7 niego wynies¢, to niezaprzeczalny fakt istnienia fazy odpoczynku, o kiérej tak czgsto zapominacie.
Pamigtajcie - odpowiednio zaplanowany i przeprowadzony wypoczynek w bardo duiym stopniu
warunkuje o Twoich sukcesach!
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Gdynla od wielu Iat reu||ZU|e polnyke spo’fecznq majgcq na celu petne i aktywne uczestnictwo
os6b niepetnosprawnych w zyciu miasta. W 2000 roku zainicjowano cykliczny konkurs ,Gdynia
bez barier”, w ktérym nagradzani sq autorzy ciekawych pomystéw, rozwiqzan i dziatai na rzecz
0s6b niepetnosprawnych.

W tym roku wyréznienie otrzymat Prezes Klubu Sportowego ,Ztoty Tur” w Gdyni Igor Mazurenko
za propagowanie aktywnosci i rywalizacji sportowej wéréd oséb niepetnosprawnych. Klub ten,
od powstania w 1999 roku, zacheca do treningu i rywalizacji osoby niepetnosprawne z bardzo
dobrymi wynikami.

Na wspaniatej gali nagrode z rgk Prezydenta Miasta Wojciecha Szczurka, nagrode odebrali wraz
z lgorem Mazurenko, Grzegorz Nowak i Karol Ludwik, a sam Prezes ,Ztotego Tura” podkreslit,

e wszystkie laury naleiq sie catkowicie tym walecznym chtopcom.
Juliusz Jagodzinski

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, ktorzy spéznia sie 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 krétkim 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 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
Wi ydent: Janusz Piechowski
Sekrelnrz Annu 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
Alejo Wojska Polskiego 12a, 58-150 Strzegom, 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. Czotgistow 4. Czynne pon-sob 16.00-21.00. Trener: Marcin Kreft,tel.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

ZEOTY 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




