
Drodzy czytelnicy!

Kalendarz imprez w armwrestlingu coraz bardziej się zagęszcza, rośnie nie tylko ich ilość, 
ale jeszcze szybciej ranga, prestiż i poziom sportowy. Szczególnie profesionalna część naszej dyscypliny rozwija się w niesa-
mowitym tempie, wciąż rozszerza granice swojego zasięgu... A przecież wszystkie drogi mają swój organizacyjny początek 
tu w Polsce, w Gdyni, gdzie we współpracy z bułgarskimi przyjaciółmi powstało źródło bijące teraz na niemal wszystkich kontynentach.
Zakładamy, że zawodowy armwrestling jest dla jego amatorskiego wydania tym, czym profesjonalny futbol dla milionów chłopców kopiących 
piłkę na boiskach całego świata... niekoniecznie celem, ale z pewnością inspiracją do mniej lub bardziej czynnego uprawiania sportu. 
Kopalnią wzorców, wiedzy i zwykłej radości płynącej z kibicowania, obcowania z najwyższą formą uprawiania naszej dyscypliny.
Igor Mazurenko
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Zjednoczone Emiraty Arabskie. Państwo arabskie na Bliskim Wschodzie 
położone nad Zatoką Perską i Omańską składające się z siedmiu Emira-
tów. To właśnie tu, w jednym z Emiratów – Dubai w studio telewizyjnym 
TV Dubai Sport odbyła się kolejna Gala Armwrestlingu Zawodowego. 
My tam byliśmy i wszystko widzieliśmy! 
Oczywiście razem z publicznością TV Dubai, gdyż całe, ponad dwugo-
dzinne show armwrestlingowe było transmitowane na żywo! 
Od samego początku, wszystko „było zapięte na ostatni guzik” – or-
ganizacja, zawodnicy, publiczność. Do realizacji tego przedsięwzięcia 
było zaangażowanych ponad dwudziestu pracowników Dubaiskiej sta-
cji oraz kilkanaście osób związanych z organizacją Professional Armw-
restling League. Wszyscy pracowali w pocie czoła, by cała impreza pod 
roboczą nazwą Vendetta mogłaby się udać tak, jak wszyscy tego ocze-
kiwali. Wreszcie nadeszła godzina zero, a dokładnie mówiąc 19.30 lo-
kalnego czasu (polskiego 17.30). I tu, oprócz show armwrestlingowego 
zaczęła się prawdziwa, zawodowa, sportowa rywalizacja.

W pierwszym pojedynku przy stole spotkali się na lewą rękę – 
Travis Bagent (USA) oraz Farid Usmanov (Uzbekistan) na rękę lewą. 
Pojedynek dość ciekawy wygrany przez Travisa Bagenta z wynikiem 4:2. Dlaczego ciekawy? 
A dlatego, że w pierwszych trzech rundach mocniejszym okazał się zawodnik z USA, i to z całą 
pewnością nie do końca fizycznie. Jak w każdym sporcie, tak i w siłowaniu na ręce do zwycię-
stwa potrzebne jest wiele aspektów: siła, spryt, technika, predyspozycje, doświadczenie, ale przede 
wszystkim psychika. Od psychiki często zależy ostateczny wynik sportowy. I Travis dobrze o tym 
wiedział. Dopiero w czwartej rundzie pozwolił pokazać Faridovi Usmanovi na co go właściwie stać. 
Oczywiście stać go było na dużo. Po przegranych 3 pierwszych rundach Farid postanowił coś zmienić 
w swojej taktyce. Wykorzystał moment nieuwagi swojego przeciwnika i błyskawicznie przechylił 

szalę zwycięstwa na swoją korzyść. Także w ostatniej rundzie pokonał reprezentanta USA dobijając 
jego rękę do poduszki. Ale dwie rundy to za mało. W walkach PAL rozgrywa się sześć pojedynków. 
Cztery należały do Travisa, dwie do Farida. 
Dlaczego mimo wszystko Usmanov przegrał? Farid nie jest chyba jeszcze dobrze przygotowany psy-
chicznie do tego typu pojedynków. Travis natomiast w armwrestlingu jest już od dawna i opanowanie 
ma już we krwi. W pierwszej i trzeciej rundzie Farid przegrał poprzez podwójne faule i właśnie to 
spowodowało, że szala zwycięstwa była po stronie Amerykanina. Wynik walki 4:2 świadczy oczywi-
ście o wygranej Travisa Bagenta. Gdyby w armwrestlingu wygrywała wyłącznie siła, tryumfatorem  
byłby Usmanov. Może na szczęście jest jednak inaczej, a Travis jeszcze raz udowodnił jakim jest 
spryciarzem, choć niektórzy kibice i jego przeciwnicy odbierają to jako walkę „nie fair”.



Ostatnią walką był pojedynek o pas Mistrza Interkontynentalnego organizacji PAL. Travis Bagent (USA) na prawą 
rękę przy stole stanął naprzeciw Andreya Pushkara (Ukraina). Różnica wieku oraz doświadczenia w tym sporcie była 
ogromna. Travis Bagent wygrał dwie rundy dość prosto. W kolejnych było już różnie, jednak przegrane Andreya 
zasługują na szczególną uwagę. Zawodnik otrzymał serię fauli przy ustawieniu sędziowskim. Dlatego myślę, że wynik 
końcowy 4:2 dla Travisa mógłby być inny. Travis po prostu pokazał swoje długoletnie, doświadczenie armwrestlerskie. 
Ale czy zachował się fairplay, zarówno w tej, jak i pierwszej swojej walce z Uzmanovem? Na to pytanie odpowiedzcie 
sobie sami. 
Jedno jest pewne: Amerykanin zna bardzo dobrze wszystkie rozgrywki które można wykorzystać przy stole, aby 
przechylić szalę zwycięstwa na swoją stronę. Andrey natomiast jest młodym, dwudziestoletnim zawodnikiem. Za kilka 
lat jest duża szansa, że będzie najsilniejszym zawodnikiem w swojej klasie. Pod warunkiem, że weźmie do siebie słowa 
Bagenta: armwrestling to nie tylko mięśnie.

Najbardziej oczekiwaną w kraju walką były zmagania reprezentanta Pol-
ski – Marcina Krefta z Lęborka. Jego przeciwnikiem był zawodnik, który 
już raz pokonał naszego reprezentanta w bezpośrednim, kilkurundowym 
pojedynku. I tym razem także oponent Marcina – Borys Poska z Rosji oka-
zał się silniejszy. I tutaj, podobnie jak w pojedynku Bagenta z Uzmanovem 
można nawet powiedzieć, że nie tyle silniejszy co sprytniejszy. 
Pierwsza runda należała do Marcina. Stosując walkę w triceps bardzo po-
woli docisnął przeciwnika do poduszki. Niestety kosztowało to Marcina tak 
wiele siły, że drugą rundę wygrał Rosjanin. W trzeciej rundzie, dokładnie 
w ten sam sposób wygrał Marcin. Kolejna, jak i pozostałe rundy należały 
jednak do Borysa Poski. Marcin niestety nie wytrzymał fizycznie.
Wynik 2:4 w walce Marcina Krefta z Borysem Poska może sugerować, 
że Marcin Kreft był słabszy. Czy to prawda? Moim skromnym zdaniem 
nie! Dlaczego? Oto odpowiedź.
Walka Marcina Krefta zaczęła się już kilka tygodni temu, kiedy to Marcin 
rozpoczął przygotowania do tego pojedynku. Przyjął pewne założenia 
taktyczne na tę walkę i tak przygotował swoje ciało. Jednak, gdy sta-
nął przy stole okazało się, że ręka Borysa Poski jest o wiele dłuższa niż 
Marcina i nie na taką się przygotował. Nie pozwoliło to na użycie całej 
przygotowanej na tą walkę palety technik i ataków. Dodatkowo podczas 
ustawiania się Borys Poska był bardzo niewygodnym zawodnikiem. Mar-
cin do czwartej rundy szedł łeb w łeb ze swoim przeciwnikiem, jednak tak 
jak napisaliśmy wcześniej - ataki Marcina w technice w triceps były tak 
wyczerpujące, że nie starczyło wytrzymałości na 2 ostatnie walki.
Jednak z drugiej strony patrząc na to, co powiedzieli obaj zawodnicy dzień 
później, nie wszystko jest tak oczywiste. Jeżeli po walce jeden z zawod-
ników narzeka na ból ręki, nie może się ruszać a drugi ma delikatne 
zakwasy i nic więcej go nie boli... Czy nie świadczy to, że jeden z nich był 
silniejszy i nic sobie przy walce nie zrobił? Marcin Kreft jest w tej chwili 
gotowy do dalszych prac nad siłą i techniką. Borys Poska jest najprawdo-
podobniej kontuzjowany i nie wiadomo co będzie dalej. Po powrocie do 
domu Borys ma przejść specjalistyczne badania które wykażą co się stało. 
Najprawdopodobniej Borys uszkodził sobie przyczep bicepsa i będzie miał 
przerwę w armwrestlingu. A jak długą, zobaczymy wkrótce. 

Drugi pojedynek Dubajskiej gali, to pierwszy w historii pojedynek kobiet. Tego dnia  na przeciw siebie stanęły Malin Bergstrom ze Szwecji oraz Veronika Bonkova z Bułgarii. 
Dla widzów był to z całą pewnością niezapomniany pojedynek. Obie panie walczyły tak zacięcie, że niejeden pan mógłby się śmiało od nich uczyć. Myślę, że już chyba od niepamiętnych czasów już tak jest, że 
zaparcie i chęć wygrania kobiet jest „o niebo większe” niż mężczyzn. 
Veronika Bonkova jeszcze niedawno była kontuzjowana. Jej przygotowania z tego powodu nie odbywały się na pełnych obrotach. Jednak Veronika znana z ambitności, podjęła się wyzwanie z silnej przeciwniczki. 
Malin Bergstrom to Skandynawska zawodniczka, która do tej pory kilkukrotnie zepsuła humor wielu przeciwniczkom. Przed samym pojedynkiem wszyscy znawcy armwrestlingu zastanawiali się mocno, która 
z dziewcząt zwycięży w tym pojedynku.
Cały mecz przebiegał pod dyktando reprezentantki Szwecji, i jak powiedziała Malin po walce nie było to wcale takie łatwe. Malin ze swoją przeciwniczką miała ogromny problem w pierwszej rundzie. 
Veronika przecież to mistrzyni walki techniką w hak. Dlatego w kolejnych rundach Szwedka robiła wszystko, by jej przeciwniczka nie walczyła tą techniką. 
Malin na starcie była szybsza i wszystkie pozostałe rundy wygrała techniką na górę (albo poprzez podwójne faule swojej przeciwniczki). 
Górę wzięła, więc góra. Wynik końcowy 5:1 dla Szwedki. A kto następny? Malin jeszcze nie wie, ale chętnie zmierzy się w kolejnych pojedynkach. 
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Po zawodowej walce w Zjednoczonych Emi-
ratach Arabskich tylko tydzień NASZ POLSKI 
ARMWRESTLER – Marcin Kreft miał na 
przygotowanie się do kolejnego pojedynku 
– tym razem w Bułgarii, a dokładnie mówiąc 
w miejscowości Gorna Orachovica. Jego prze-
ciwnikiem w sześciorundowym starciu na rękę 
prawą był dobrze zbudowany bułgarski zawod-
nik -  Lachezar Savchev.
Całe wydarzenie sportowe rozpoczęło się 
29 maja o godzinie 19:00 w hali sportowo-wi-
dowiskowej “Nikola Petrov”. W planowanych 
początkowo czterech pojedynkach (w ostatniej 
chwili pojedynek Farida Uzmanowa z Uzbeki-
stanu i Johna Brzenka z USA został odwołany), 
a w końcowej jednak fazie przygotowań trzech 
pojedynkach spotkało się sześciu prawdziwych 
zawodowców. A cała gala przekształciła się 
w hasło przewodnie: „Bułgaria vs Reszta 
Świata”. A kto wygrał? Przeczytajcie sami da-
lej. Wiecie już, że przegrał nasz reprezentant, 
na którego mocno liczyliśmy. Po jego prze-
granej nie straciliśmy jednak nadziei. Dalej 
będziemy mu kibicować i mocno dopingować 
w jego przedsięwzięciach sportowych. Marcin 
– jesteśmy z Tobą i miejmy tylko nadzieję, 
że z przegranych wyciągnąłeś wnioski!
Cała Gala Armwrestlingu Zawodowego oprócz 
zdrowej, w tym przypadku męskiej rywalizacji, 
miała jeszcze inny cel: podsumowanie (bene-
fis) kariery Cvetana Gashevskiego. 
W związku z tym, że Cvetan Gashevski ma 
kontuzjowane obie ręce oraz nastąpiły u nie-
go wewnętrzne deformacje stawu łokciowego, 
które nie pozwalają mu na dalsze walki posta-
nowił oficjalnie zakończyć karierę zawodowego 
armwrestlera. Ośmiu zawodników przyjechało 
oddać hołd karierze i sukcesom Cvetana. Każdy 
z nich stoczył po jednym pojedynku ze Cveta-
nem, na koniec odbyła się ceremonia wręczenia 
nagród, kwiatów i prezentów. Nagrody wręczali 
m.in. Bułgarskie Ministerstwo Sportu, zarząd 
miasta, regionu oraz przedstawiciele Professio-
nal Armwrestling League, którzy wręczyli mu 
statuetkę złotego konia - symbol siły i piękna. 
W końcowych słowach Cvetana słychać było, że 
on sam się nie godzi z tym, że nigdy więcej nie 
stanie do walki o najwyższe tytuły na świecie. 
Ale taki jest los każdego zawodnika - kariera 
zawsze ma swój początek i swój koniec. W ser-
cach każdego sportowca na świecie Profesor 
Cvetan Gashevski zawsze będzie wybitnym 
i niepokonanym zawodnikiem. Życzymy mu te-
raz sukcesów w jego życiu osobistym i karierze 
zawodowej.

Marcin Mielniczuk / Paweł Podlewski

Stojan Golemanov vs Aleh Mackiewicz
Majowa Gala Armwrestlingu Zawodowego w Gornej Orcho-
vickiej rozpoczęła się pojedynkiem gospodarza –Stoyana 
Golemanova z Białorusinem – Alehem Mackiewiczem. Tutaj, 
ku zdziwieniu licznie zgromadzonej (hala sportowa wypełnio-
na po brzegi), bułgarskiej publiczności wygrał reprezentant 
Białorusi. Wygrał i to z druzgocącym wynikiem 5:1. Stoyan 
to sportowy idol bułgarskich kibiców. Mackiewicz, tą wygra-
ną, pokazał wszystkim, że ich ulubieniec nie jest najsilniejszy 
w swojej klasie. 
Co prawda walki przy stole były dość wyrównane, ale jednak 
za każdym razem Aleh znajdował sposób na dobicie ręki prze-
ciwnika do poduszki bocznej. Bułgar pod koniec sześciorundo-
wego starcia był już tak zrezygnowany, że w ostatniej rundzie 
poddał się zupełnie bez walki. Jedynie runda trzecia (śmiem 
twierdzić, że przypadkowo) należała do niego. Tutaj jednak 
przegrana Białorusina była wynikiem dwóch fauli. Wynik koń-
cowy 5:1. Tym samym 1:0 dla Reszty Świata.

Miroslav Ivanov vs Alexander Cvetkov
Drugą walką która odbyła się w miejscowości Gorna Oriacho-
vitsa była walka pomiędzy Alexandrem Cvetkovem (Ukraina) 
oraz Miroslavem Ivanovem (Bułgaria). Pojedynek obfitujący 
w błędy zawodników i faule łokci zakończył się zwycięstwem 
Miroslava Ivanova z wynikiem 4:2. Wynik drużynowy 1:1.  
Po walce Cvetkov jednak powiedział nam, że czuje się na tyle 
silny, by pokonać swojego rywala w rewanżu. Rewanżu, który 
być może wkrótce zobaczymy. Na razie widzieliśmy jednak 
zbyt wiele błędów obu zawodników oraz dobre przygotowanie 
Miroslava Ivanova.

Marcin Kreft vs Lachezar Savchev
No i ostatni pojedynek tej gali. Pojedynek Marcina Krefta 
z Polski z Bułgarem - Lachezarem Savchevzem. Pierwsze dwie 
rundy Marcin Kreft wygrał bez najmniejszych oporów. I tu 
już w sercach Polaków pojawił się promyk nadziei na rewanż 
za Dubai. Wszystko wskazywało na to, że tym razem będziemy 
mieli powody do radości. Jednak po drugiej rundzie Lachezar 
Savchev zmienił taktykę walki. Zaatakował w najsłabszy punkt 
Marcina i odniósł pierwsze zwycięstwo. Runda trzecia należała 
więc do Bułgara. Robiło się już gorąco. Kolejne rundy niestety 
wyglądały podobnie - Marcin starał się bronić przed atakami, 
jednak Lachezar Savchev cały czas wykorzystywał informacje 
które zdobył oglądając wcześniejsze walki Marcina i wykorzy-
stując jedyny słaby punkt wygrywał kolejne rundy. 
W ostatniej rundzie wyglądało na to, że Marcin Kreft może 
doprowadzić do remisu. Jednak zawodnik z Bułgarii zabloko-
wał swoją rękę tuż nad poduszką i następnie z okrzykiem na 
ustach zaatakował. Marcinowi pozostało tylko obserwować, 
jak Lachezar cieszy się ze zwycięstwa demonstrując swoją kul-
turystyczną budowę ciała. Wynik końcowy 4:2 dla Savcheva. 
Tym samym Bułgaria góruje nad resztą Świata 2:1. 
Wielu obserwatorów Armwrestlingu po tej walce powiedziało 
wprost, że Marcin ma duże szanse na sukcesy w arenie mię-
dzynarodowego armwrestlingu, ale musi się jeszcze wiele 
nauczyć. Czego oczywiście z całego serca mu życzymy. 
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Rozgrzewka nadgarstków

Rozgrzewka nadgarstków i bicepsu 

Ćwiczenie na nadgarstek. Z wyprostowanego nadgarstku przyciągamy ciężar do siebie. 5 serii po 10 -12 powtó-
rzeń ze zwiększanym ciężarem do 3 serii. Trzecią serię zawsze wykonuję z maksymalnym obciążeniem. 
Tą regułę stosuję zawsze i przy wszystkich ćwiczeniach co daje mi stały rozwój siły.

Ćwiczenie nadgarstków przy wyciągu. Z początku skręt dłoni i przyciągnięcie do siebie, wraz z odchyłem. 
5 serii po 10-12 powtórzeń 

Ćwiczenia palców. Takie zgięcie rąk przy ćwiczeniach 
pomaga w walce w górę. 5 serii po 10-12 powtórzeń 

Maszyna „MAZURENKO”. Skręt nadgarstka i przycią-
gnięcie do siebie. To ćwiczenie pomaga przy walce w 
górę. 5 serii po 10-12 powtórzeń 

Ćwiczymy palce.4 serii po 10-12 powtórzeń Ćwiczymy palce.3 serie po 10-12 powtórzeń 
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Klub Muzyczny Ellipse w Centrum Rozrywki Gemini w Gdyni. To wła-
śnie tu 03 czerwca 2006 roku od godziny 12.00 odbyła się rywa-
lizacja piątych z kolei „Mistrzostw Województwa Pomorskiego”. Do 
startu stanęło prawie 60 zawodników, głównie z terenu pomorskiego. 
Oczywiście nie zabrakło też zawodników z innych regionów Polski, 
którzy przyjechali tu, do Gdyni, by śmiało rywalizować z pomorski-
mi armwrestlerami. A rywalizacja (uwierzcie mi na słowo) była nad 
wyraz zacięta. 
Zawodnicy rywalizowali na rękę prawą w 14 kategoriach wagowych: 
juniorki do 54 kg i powyżej 54 kg, juniorzy do 63, 70, 78 i powyżej 
78 kg, seniorzy do 63, 70, 78, 86, 95 i powyżej 95 kg oraz kategoria 
Open seniorek i seniorów, wyłaniająca najsilniejszego armwrestlera 
na Pomorzu roku 2006. 
Zgodnie z regulaminem zawodów rywalizację zaczęli juniorzy. Wśród 
juniorek najlepszymi okazały się: Magdalena Gutteter z UKS Złoty 
Tur Gdynia (kat. do 54 kg), a w kat. +54 kg, po ciężkiej finałowej 
walce z swoją klubowa koleżanką Karoliną Szafran, Aleksandra 
Zwolak z UKS 16 Koszalin. Natomiast wśród męskiej części juniorów 
złote medale wywalczyli zawodnicy Złotego Tura Gdynia: Michał Ga-
działowski (kat. do 63kg), Piotr Powichrowki (kat. do 70 kg), Michał 
Kapłan (kat. do 78 kg) oraz Grzegorz Nowak (kat. +78 kg). Jak na 
Mistrzostwa Pomorza przystało przodowali gospodarze zawodów. 
Wśród seniorów miejsca na podium zajęli z góry obstawiani faworyci: 
w kat. 63 kg Jakub Kapłan z Gdyni (podwójny finał z klubowym 
kolegą Michałem Gadziałowskim), w kat. do 70 kg Konrad Krawczuk 
również z Gdyni (tu znów byliśmy świadkami zaciętego, podwójnego 
finału z Marcinem Krzyżaniakiem, który notabene w eliminacjach 
bez problemu poradził sobie z Konradem), w kat. do 78 kg bez żad-
nego problemu złoto wywalczył Piotr Bartosiewicz z Choszczna, w kat. 
do 86 kg bardzo dobrze przygotowany był Emil Wojtyra z Węgrowa, 
natomiast w kat. do 95 kg Lucjan Fudała z Jaworzna. W najcięższej 
kategorii – powyżej 95 kg złoto wywalczył Stanisław Kwidzyński 
z Pruszcza Gdańskiego (w eliminacjach Stasiu miał tylko mały pro-
blem z Marcinem Formelą z Kartuz).
W tym miejscu warto przyjrzeć się bliżej rywalizacji w kategorii OPEN 
kobiet i mężczyzn. Wśród kobiet czołówkę tej kategorii tworzyły dwie 
zawodniczki: Katarzyna Banach z Koszalina i Walentyna Zaklicka 
z Gdyni. Obie zawodniczki do tych mistrzostw przygotowały się 
bardzo dobrze. Co prawda w eliminacjach lepsza okazała się Kasia, 
ale za to w finale dwukrotnie swoją wyższość pokazała Walentyna. 
Miejsce trzecie przypadło za to Magdalenie Gutteter z Gdyni. 
Główny puchar Pomorza w kategorii kobiet pozostał w Gdyni, ale za 
to w kategorii męskiej musiał pojechać aż na południe Polski, a do-
kładnie mówiąc do Jaworzna. Stało się to za sprawą dobrze przygoto-
wanego Lucjana Fudały z MCKiS Tytan. Co prawda chrapkę na głów-
ne trofeum miało wiele osób, między innymi: Stanisław Kwidzyński, 
Piotr Bartosiewicz czy Marcin Formela. W rezultacie jednak złoty me-
dal oraz główną nagrodę pieniężną wywalczył Lucjan. W tej kategorii 
dobrze wystartował Piotr Bartosiewicz, Złoty Orzeł Choszczno, który 
przegrał jedynie dwukrotnie z Lucjanem Fudałą (raz w eliminacjach 
i raz w finale). Miejsce trzecie przypadło Marcinowi Formeli z Kartuz, 
a czwarte Stanisławowi Kwidzyńskiemu z Pruszcza. Być może podium 
tej kategorii wyglądałby całkiem inaczej, gdyby do startu stanęli inni 
zawodnicy z czołówki polskiego armwrestlingu. Ale cóż – nie przy-
jechali i nie walczyli. Na razie gratulujemy wszystkim championom 
w poszczególnych kategoriach wagowych, a przede wszystkim Lucja-
nowi Fudale i Piotrowi Barosiewiczowi. 

Paweł Podlewski
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Taras Ivakin
Mistrz Świata w armwrestlingu

3 cytrusowe

kompozycje smakowe

dwie wielkości wagowe

1000 g oraz 3000 g

20 maja 2006 z inicjatywy Fredrikstad 
Armwrestling Club prowadzonego 
przez Norwega Davida Eilertsena 
rozegrany został już po raz dziewią-
ty z kolei, międzynarodowy turniej 
„Color Line Open”. 
Ponad czterdziestu zawodników 
z kilkunastu państw w niezwykłym 
miejscu, na statku rejsowym Oslo 
(Norwegia) – Hirtshals (Dania), rywa-
lizowało na rękę prawą 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 mężczyzn do 85, +85 kg). 

Na zaproszenie organizatora turnieju 
Davida Eilertsena okazję do zosta-
nia wilkami morskimi i szansę wal-
ki o złoto miał dwuosobowy polski 
team: Walentyna Zaklicka i Krystian 
Kruszyński z Gdyni, którzy w swoich 
kategoriach wagowych dosłownie 
zdeklasowali rywali zdobywając trzy  
złote medale!

Walentyna wystartowała w dwóch ka-
tegoriach: junior Open (w tym turnie-
ju pułapem kategorii junior jest wiek 
do lat 20) i senior do 70 kg. Krystian 
natomiast wystartował w kategorii 
do 95 kg. 

Wśród juniorów Gdynianka bez pro-
blemu wywalczyła miejsce pierwsze 
na podium. Natomiast w seniorach 
już nie było tak łatwo. Co prawda 
przez eliminacje przeszła jak burza, 
ale za to w finale swój tytuł mistrza 
musiała wywalczyć w „czystym 
haku”. Jej finałową rywalką była Nor-
weżka Andreom Drange. 

Podobną sytuację jak Walentyna 
miał Krystian Kruszyński. Eliminacje 
należały do niego. Finał oczywiście 
też, ale tutaj musiał stoczyć zacię-
ty pojedynek z aktualnym Mistrzem 
Świata w kategorii Grand Masters - 
Arne Thuen z Norwegii. 
Było ciężko, ale w rezultacie trzecie 
złoto dla Polski – gratulujemy!

Paweł Podlewski
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Witam w kolejnym wydaniu „SdW” wszystkich czytelników części poświęconej Armwrestlingowi i nie tylko. Jak co miesiąc 
przyjrzymy się bliżej aspektom związanym z ogólnie pojętym zdrowiem, kondycją, fizjologią oraz rehabilitacją. W tym 
wydaniu magazynu chciałbym poruszyć dość skomplikowany temat, jakim jest skuteczny wypoczynek w makroskali: po 
zawodach, okresie przygotowawczym czy w mikroskali np. po ciężkim treningu. Często zauważam, iż większość z trenu-
jących, nie tylko sporty siłowe, nie potrafi odpoczywać z głową… zatem postaram się cos wyjaśnić bliżej. Odpoczynek, to 
niezwykle istotny element Twojej przyszłej formy! Często spotykam się z podziałem na priorytety w kwestii procentów 
jeśli chodzi o uzyskiwane rezultaty treningowe. Najczęściej wielu zawodników, trenujących czy teoretyków, wspomina o 
takim systemie swojego sukcesu:

30% trening – 30% dieta – 30 %odpoczynek – 10% inne czynniki
Nie jest to złe podejście, jednak zmienia się w zależności od okresu treningowego, gdzie czasem większą uwagę należy 
zwrócić właśnie na odpoczynek w celu poprawnej regeneracji wytrenowanego układu mięśniowego, jak i innych współ-
działających w tworzeniu ogólnie pojętej formy. Wypoczynek to też prewencja niechcianej kontuzji, o które tak łatwo 
w momencie przetrenowania. Zatem należy podejść do niego z należytą dbałością o szczegóły, gdyż zazwyczaj jest on 
najbardziej zaniedbywany… 

Wypoczynek – sprawne funkcjonowanie organizmu człowieka wymaga odpowiednio wyważonych 
okresów sprawności i aktywności fizycznej, które przeplatają się z wypoczynkiem, a jego istotę stanowią 
procesy odnowy biologicznej. Procesy te zmierzają do usunięcia powstałych w toku pracy czynników ograni-
czających możliwości wysiłkowe organizmu, a stanowiących integralną część ochronnej reakcji biologicznej 
jaką jest zmęczenie. Sam wypoczynek obejmuje zatem: 
• Eliminację produktów powysiłkowej przemiany materii (Kwas mlekowy)
• Spłacenia długu tlenowego tkanek (Dotlenienie komórki)
• Uzupełnienie strat w zakresie źródeł energetycznych (ATP, Glikogen)
• Obniżenie temperatury wewnętrznej
• Nawodnienie organizmu
• Przywrócenie równowagi elektrolitów
1. Ogólny charakter zmian podczas wypoczynku.
Rożnego rodzaju badania fizjologiczne przeprowadzane w okresie powysiłkowym pozwoliły wysnuć pewne namacalne 
wnioski, zgodnie z którymi kształtują się w tym czasie zmiany większości parametrów fizjologicznych. Powrót funkcji 
organizmu po wysiłku odbywa się jakby w dwu etapach, które dokładnie ukazuje krzywa wykładnicza. 

Na osi „przerwa” zaznaczono względne odcinki czasu trwania przerwy powysiłkowej , natomiast na osi „Efekt Wypoczyn-
kowy” względne wartości efektu wypoczynkowego. Krzywa, którą widzicie wskazuje na to, że bezpośrednio po pracy, 
kiedy napięcie układu nerwowego współczulnego (sympatycznego) stopniowo się obniża, a przywspółczulnego (parasym-
patycznego) wzrasta, tempo restytucji (odpoczynku) jest duże (stromo opadający odcinek krzywej). W dalszym okresie 
jest ono natomiast znacznie wolniejsze (krzywa zaczyna łagodnie opadać). Jak widać po upływie 1/

4
 czasu przerwy 

efekt wypoczynku organizmu osiąga już połowę swojej wartości! Może to mieć znaczenie praktyczne, ponieważ pozwala 
wysnuć wniosek, iż określona praca fizyczna mniej zmęczy organizm w momencie, kiedy będziesz stosował częste i krót-
kie przerwy, a nie rzadsze, ale za to dłuższe. Dodatkowym aspektem jeśli chodzi o szybkość restytucji powysiłkowej 
będzie też krótszy czas jego ciągłego trwania w stosunku do częstszych przerw jakie wykonasz. Spowoduje to również, 
iż zmęczenie będzie mniej odczuwalne. Pojedynek na rękę armwrestrela posiada właśnie taki charakter. Można wysnuć 
wniosek, im dłużej trwa pojedyncza runda pojedynku, tym ciężej jest zregenerować siły w tym samym okresie czasu 
przeznaczonego na wypoczynek. 
Przyjrzyjmy się bliżej opisywanym zmianom. Do przedstawionego powyżej obrazu krzywej, obrazującej efekt powrotu do 
sił organizmu po wysiłku (odnowa), stosuje się większość parametrów fizjologicznych takich jak:

• Wentylacja minutowa płuc
• Minutowy pobór tlenu
• Spłata długu tlenowego
• Częstość skurczów serca na minutę (tętno)
• Ciśnienie skurczowe oraz minutowa pojemność serca (objętość wyrzutowa)
• Zawartość kwasu mlekowego w mięśniu (LA)

Podczas dokonania analizy zmian poboru tlenu, naukowcy stwierdzili zróżnicowanie krzywych w za-
leżności od natężenia pracy, co akurat ma miejsce podczas tak różnorodnych pojedynków na rękę.  
Przerywanie pracy lekkiej i umiarkowanej prowadziło w konsekwencji do obniżenia konsumpcji 
tlenu, przy czym proces ten był stosunkowo szybki. Czas połowy reakcji wynosił jedynie 30 sekund, 
czyli pobór tlenu spadł po 30 sekundach o połowę. Tak szybki odpoczynek związany jest ze spłatą 
jedynie bezmleczanowego długu tlenowego, ponieważ produkcja kwasu mlekowego podczas takie-
go wysiłku jest minimalna. Dotyczy krótkich biegów o intensywności nie przekraczającej 120-130 
uderzeń serca na minutę.
Natomiast analiza krzywej poboru tlenu pracy aerobowej (tlenowej) ciężkiej, której towarzyszy 
znaczna produkcja kwasu mlekowego wykazała, iż pierwsza część krzywej ma identyczny charakter 
jak podczas pracy umiarkowanej, natomiast druga, posiada stałą czasową tak długą, jak proces 
eliminacji mleczanów co nieraz może trwać ponad godzinę!
Z kolei po przerwaniu pracy krótkotrwałej o bardzo dużym natężeniu lub pracy stopniowanej wy-
konywanej do „odmowy”, czyli do złamania mięśniowego (jak w przypadku pojedynku na rękę lub 
kulturystyki), niektóre zmiany początkowo nasilają się, a dopiero w późniejszym okresie ulegają 
obniżeniu. 

Dotyczy to gównie parametrów biochemicznych  np. stężenia mleczanu we krwi i co się z tym zjawi-
skiem wiąże wzrostu jonów wodorowych H+ (patrz artykuł „Mięśnień – Fizjologiczne Podstawy”), 
zawartości glukozy i wolnych kwasów tłuszczowych we krwi, a także temperatury ciała, rekatalnej. 
Ciekawostką jest fakt, iż składniki te mogą osiągnąć swój maksymalny poziom dopiero po kilku 
minutach od ukończenia wysiłku (3-7min.) W następnym okresie poziom tychże składników obniża 
się stopniowo zgodnie z opisaną Ryc-1. 
Osiągnięcie przez ćwiczących spoczynkowego poziomu funkcji tkanek i narządów pokrywa się z od-
zyskaniem przez nie normalnej zdolności do pracy. Natomiast szybkość tego powrotu zależy od 
wielu czynników i w dużej mierze od intensywności  czasu trwania wysiłku. Z szybkością powrotu 
do pełnej sprawności związane są również: poziom wytrenowalności organizmu wraz z osiąganiem 
zróżnicowanego poziomu głębokości zmęczenia.  I tak po krótkich i intensywnych wysiłkach (gdzie 
głównym źródłem energii są procesy beztlenowe) organizm dochodzi do homeostazy po min. 30min 
do 1-3h. Natomiast po długich ćwiczeniach (maraton, mecz piłkarski) odpoczynek trwa od 1 dnia 
i może sięgnąć nawet 3-4! Dzieje się tak z uwagi na fakt, iż zmiany wewnątrz ustrojowe są bardzo 
rozległe i dotyczą wielu narządów. Istnieje pewien pogląd na tak zwane zjawisko superkompensacji, 
zwane inaczej zjawiskiem nadbudowy formy potreningowej - jest kluczem do rozwoju formy! Za-
uważono, iż  w dalszej części okresu powysiłkowego zdolność do pracy wzrasta, a nawet utrzymuje 
się na podwyższonym poziomie, który zależy od długości trwania wysiłku i jego intensywności. 
Przyjmuje się, iż krótki wysiłek, kompensuje się szybciej i faza ta trwa krótko (zatem często tak 
trudno trafić w odpowiedni moment następnego treningu tej samej partii mięśniowej jeśli chodzi o 
sporty siłowe). Dodatkowo im intensywniejszy jest trening, tym faza nadkompensacji jest większa, 
czyli nasze możliwości treningowe mocniej „podkręcone” jednak pamiętajmy – na krótko. W spor-
tach wytrzymałościowych, gdzie wysiłek trwa bardzo długo a jego nasilenie jest zmienne, faza 
nadkompensacji przychodzi później jednak trwa o wiele dłużej – nazywając się szczytem formy np. 
biegacza czy piłkarza. Powyższe fakty powinny być zawsze brane pod uwagę podczas układania 
programów treningowych. 

2. Krótko o nadkompensacji:
Trening powoduje uszkodzenie struktur komórkowych (mięśni). Przyjmowany po treningu posiłek 
oraz odpoczynek, pozwalają na odbudowę uszkodzonych mięśni. Twój organizm nie tylko będzie w 
stanie odbudować straty powstałe w tkance mięśniowej, ale również przygotuje się do następnego 
ataku - jakim jest ostry trening. Młodzi, początkujący kulturyści/armwrestlerzy często popełniają 
błędy w sztuce treningowej, bowiem podejmują treningi tej samej grupy mięśniowej:

Sp. – spoczynek
W – wysiłek
czerwona – krzywa poziomu kwasu mlekowego
niebieska – krzywa zakwaszenia ustroju

1. Bardzo wcześnie (wtedy gdy mięsień jest niezregenerowany)
2. Wcześnie (mięsień zregenerowany, ale jeszcze nie w szczycie formy)
3. Zbyt późno (mięsień zregenerowany, po szczycie formy)
Jeżeli chcesz  szybko zbudować masę lub siłę mięśniową, musisz starać się trafiać zawsze w szczyt 
formy po treningu. To kwintesencja formy sportowca! Na pierwszy rzut oka prosta, jednak wymaga 
dokładnej znajomości własnego organizmu w fazie odpoczynku! Zatem pamiętajcie: Czas trwania 
regeneracji poszczególnych grup mięśniowych jest różny. Trwa od kilku do kilkunastu dni i zależy 
od wielu czynników, 
• Siły bodźca, czy trening był lżejszy, taki sam czy ostrzejszy niż trening wcześniejszy.
• Genetycznych predyspozycji do tempa regeneracji.
• Czasu poświęconego na sen i regenerację.
• Odżywiania w okresie potreningowym, czyli podaży białek, węglowodanów, witamin, minerałów.
• Stażu treningowego
• Masy ciała oraz kilku innych czynników....

3.Formy wypoczynku i sposoby jego aktywacji:
Niestety najbardziej rozpowszechnioną formą wypoczynku jest wypoczynek bierny. Polega względ-
nie na maksymalnie długim utrzymywaniu zmęczonych części ciała w pozycji bez ruchu... Często 
towarzyszy takiemu rozwiązaniu senność organizmu, który dąży do optymalnej regeneracji chcąc 
ograniczyć do minimum utrzymanie procesów związanych z produkcją energii. Jeśli faktycznie po 
ciężkim treningu czujemy się ospali nie powinniśmy tego wstrzymywać. Sen przywraca zdolność do 
pracy komórkom kory mózgowej, które często ulegają zmęczeniu podczas intensywnego treningu 
bez względu na jego charakter (beztlenowy czy tlenowy).  Odpowiedni wypoczynek wymaga rów-
nież stosowania właściwego rodzaju odżywiania oraz suplementacji. Posiłki powinny być bogate 
w sole mineralne oraz witaminy, które przyspieszają procesy regeneracji. Ponadto płyny oraz związ-
ki węglowodanowe, które uzupełnią utracony glikogen mięśniowy. Należy pamiętać, iż uzupełnianie 
dużych ubytków wody jeśli takie powstały, trwa nawet do kilku dni po zakończeniu wysiłku. Biorąc 
jedynie pod uwagą wypoczynek o charakterze biernym możemy stwierdzić, iż jest on odpowiedni 
jedynie po wysiłku, którego charakter nie wskazuje na zwiększanie poziomu wytrenowalności. In-
tensywny trening, wynikający z wysokiego poziomu wyników sportowych, wymaga podwyższenia 
obciążenia treningu jak i zwiększenia częstości jego wykonywania. Takie działanie powoduje skró-
cenie przerw między kolejnymi treningami i co się z tym wiąże, zmusza do szybszego odpoczynku 
organizmu na różne sposoby – wtedy bierny wypoczynek już nie wystarcza. 
Jedną z form szybszej aktywacji odnowy jest tzw. wypoczynek czynny.  Kiedy podczas odpoczynku 
zmęczonych grup mięśniowych, pracują inne, restytucja tych pierwszych przebiega szybciej. Sądzi 
się, iż mechanizm korzystnego wpływu czynnego odpoczynku polega z jednej strony na dodatnim 
działaniu impulsów dopływających do mózgu z różnych narządów czuciowych, a z drugiej na szybkim 
eliminowaniu skutków poprzedniego wysiłku. Wiąże się to z podtrzymaniem na wyższym poziomie 
aktywacji układów krążenia, oddychania oraz gruczołów wydzielania wewnętrznego, co przyspiesza 
usuwanie kwasu mlekowego znajdującego się w mięśniach po właściwym treningu. Kwas ten jest 
w dużej mierze utylizowany jako źródło energii! 
Zatem najlepszym rozwiązaniem będzie trening tlenowy po wysiłkach o charakterze siłowym, które 
generują znaczne ilości kwasu mlekowego. Optymalna intensywność takiego wysiłku w ramach czyn-
nego odpoczynku to maksymalny pobór tlenu utrzymujący się na poziomie 40% pułapu tlenowego 
(VO2max) dla danego osobnika. Pobór tlenu przez organizm człowieka to jeden z podstawowych 
parametrów diagnozujących wydolność. Najczęściej wykorzystywany jest w diagnostyce wydolności 
tzw. PUŁAP TLENOWY ( VO2max ) - największy możliwy pobór tlenu, który można zarejestrować 
w trakcie wykonania maksymalnej pracy fizycznej. PUŁAP TLENOWY można zmierzyć - jest to tzw. 
metoda bezpośrednia, oraz oznaczyć lub wyliczyć metodami pośrednimi. Mierzenie tego parametru 
jest dość skomplikowane, dlatego podam inny sposób na odpowiednie tempo odpoczynku czynnego. 
Obliczamy według wzoru nasze maksymalne, teoretyczne tętno treningowe:

220 – wiek = max tętno

Powstały wynik mnożymy x 60%,  co da nam w przybliżeniu podobny efekt do opisanego powyżej 
pułapu tlenowego. Wynik powstały w tym działaniu jest wartością tętna treningowego, jakie bę-
dzie odpowiednie do restytucji o czynnym charakterze. Istnieją jednak pewne odstępstwa od reguły 
wdrażania treningu o czynnym charakterze. Jeśli trening bądź zawody były niezwykle intensywne, 
dochodzi do znacznego zmęczenia wszystkich układów organizmu zaangażowanych w trening (nie 
męczą się tylko mięśnie). W takiej sytuacji wczesny, aktywny wypoczynek mógłby pogłębić stan 
zmęczenia, przyczyniając się do objawów przetrenowania sportowca. Stosuje się wtedy początkową 
fazę bierną restytucji, aby po pewnym czasie wdrożyć fazę czynna, po której nastąpi kolejny ciążki 
trening lub zawody w trybie turniejowym, jakie najmocniej obciążają organizm. 
Bardzo często dzieje się tak, iż naturalne metody restytucji nie wystarczają do odpowiedniej pro-
gresji treningowej zawodnika. Wówczas konieczne stają się zabiegi fizykoterapeutyczne jak: masaż, 
masaż podwodny (daje bardzo dobre efekty), sauna, naświetlanie ultrafioletem. Ponadto należy 
zadbać o podaż odpowiednich suplementów, które w zdecydowanym stopniu przyspieszają fazę 
przeznaczoną na wypoczynek organizmu. Należy wybierać produkty najbardziej odpowiednie do 
własnych potrzeb oraz stosować dobór suplementacji indywidualnej, przecież każdy organizm re-
aguje nieco inaczej. Znaczenie mają tutaj nie tylko kategorie suplementów (jak aminokwasy BCAA, 
glutamina, białko czy kreatyna) ale i ich odpowiednie ilości, spożywane w najodpowiedniejszych 
momentach dla Twojego organizmu. 
Zagadnienie, jakie poruszyliśmy w tym miesiącu ma bardzo rozległy charakter i jest rzeczą nie-
zwykle trudną, aby przedstawić je w sposób wyczerpujący w jednym artykule. To co powinniście 
z niego wynieść, to niezaprzeczalny fakt istnienia fazy odpoczynku, o której tak często zapominacie. 
Pamiętajcie - odpowiednio zaplanowany i przeprowadzony wypoczynek w bardo dużym stopniu 
warunkuje o Twoich sukcesach!

mgr Tomasz Kopeć 
BODYPAK – ‘Xtreme Body Trainers’



1. CZAS I MIEJSCE ZAWODÓW:
 WOŁOMIN OSiR „HURAGAN” ul. Korsaka 4
23 września 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 odbędzie się na prawą i lewą rękę w systemie do dwóch przegranych wg zasad WAF
Opłata startowa wynosi 40 zł. 
3. WAŻENIE:
22.09.2006 w hotelu „Livia” ul. Mariańska 20.00-22.00
23.09.2006 w godzinach 08.00-10.00 w hali OSiR Huragan Wołomin
Zawodnicy, którzy spóźnią się na ważenie nie zostaną dopuszczeni do zawodów.
4. NAGRODY:
Pierwsze trzy miejsca w danej kategorii wagowej otrzymują medale, dyplomy i nagrody rzeczowe.     
5. ORGANIZATOR:
UKS FORMA WOŁOMIN 
Zbigniew  Bielicki tel. 0501 535 889
Dariusz Zawadzki tel. 0504295500
e-mail: forma.arm@neostrada.pl 
6. UWAGI KOŃCOWE.
- Zawodnicy, którzy nie ukończyli 18 roku płacą 50% opłaty startowej
- Zawodnicy niepełnosprawni są zwolnieni z opłat startowych.
- Zawodnika dopuszcza się do walki jedynie w ubraniu sportowym. W skład ubioru sportowego wchodzi: 

koszulka z krótkim rękawem lub na ramiączkach, spodnie dresowe lub krótkie spodenki, obuwie sportowe. 
Zawodnicy, którzy nie będą w stroju i obuwiu sportowym nie zostaną dopuszczeni do zawodów.
- Każdy zawodnik powinien posiadać dokument tożsamości.
- Wymagana jest pisemna zgoda o przyjęciu odpowiedzialności osobistej podczas startu w turnieju, 

w przypadku uczestników do lat 18-tu pisemna zgoda rodziców lub opiekuna.
- Ubezpieczenie zawodników spoczywa na jednostkach delegujących lub we własnym zakresie.
- Prawo interpretacji i zmiany niniejszego regulaminu przysługuje wyłącznie organizatorowi

IV OTWARTE MISTRZOSTWA WARSZAWY
II OTWARTE MISTRZOSTWA POWIATU WOŁOMIŃSKIEGO

FAP - FEDERACJA ARMWRESTLING POLSKA 
Adres i adres do korespondencji: 
81-225 Gdynia ul. Okrzei 18/7 

tel. 0-58 621 93 08 
armwrestling@world.pl

www.armpower.net
Prezydent: Igor Mazurenko

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

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

Wiktor Szyszkowski; Daniel Gajda

KLUBY W POLSCE
Klub Sportowy ZŁOTY TUR Gdynia

Gdynia,  ul.Morska 108A. Czynne pon-pt 11.00-20.00, sob. 10-14. Tel/fax (58) 621-93-08

ARMFIGHT Piaseczno
 GOSiR Piaseczno ul. Sikorskiego 20 

treningi odbywają się w pon,śr, pt od godz 19.00 oraz soboty od 15.00;
tel. Marcin Lachowicz 503-155-898 

AZS CZĘSTOCHOWA
Sekcja Armwrestlingu przy AZS Częstochowa. 

Informacje: Zbigniew Soliński tel. 0-606-908-478

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

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

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

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

MKS Herakles Szczawno-Zdrój
Informacje: Sebastian Wyszyński tel. 0-696-334-122

OLIMP Jastrzębie Zdrój
Jastrzębie Zdrój, ul. Piastów 15. Informacje i zapisy: Adrian Łukasiewicz tel. 032-47-142-47

PACO LUBLIN
KLUB SPORTOWY PACO Lublin, Kiepury 5B, tel. 081 740 33 00 

Informacje i zapisy: Beata Kutnik 0 665 229 759

Pitbull Ruda Śląska
Informacje: Łukasz Suchaja tel. 0-606-454-670

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

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

SZAKI ŻARY
Informacje: Sławomir Szakoła tel: 0-609-538-848

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

Uczniowski Klub Sportowy Mustang Skępe
Skępe, Hala Sportowa, Al. 1 Maja 89. 

Informacje i zapisy: Andrzej Zawidzki tel 0-54-287-81-52

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

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

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

UKS STALOWE RAMIONA KROŚNIEWICE
Informacje:Janusz Kopeć tel. 0-603-962-592

UKS WIKING NISKO
37-400 Nisko, ul. Polna 18a. Informacje i zapisy: Kamil Pachla tel. kom.: 500 553 580 

wiking_nisko@op.pl

UKS ZŁOTY ORZEŁ CHOSZCZNO
73-200 Choszczno ul. Stargardzka 39A/2 Inf. i zapisy: Wiesław Łącki tel 602-115-894, 

e-mail. uksarmwrestling@echo.pl, gg: 2896749; skype: lackiwieslaw.

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

Informacje i zapisy: Jarosław Zwolak tel. 501 664 333

UKS „LONGINUS”ŁÓDŹ
Informacje i zapisy: Tomasz Gawłowski - 0 505-638-981,Andrzej Zborowski - 0 604-105-052  

ZŁOTY NIEDŹWIEDŹ BYDGOSZCZ
85-355 Bydgoszcz ul. Glebowa 35. Informacje i zapisy: 

Prezes Klubu: Andrzej Skóra - 0602 652 145  V-ce Prezes Maciej Stelmaszyk 0-606-902-881

ZŁOTY SMOK KIELCE
Kielcach ul. Padarewskiego 24. Klub jest czynny pon-pt 10-22, sob.10-14. 

Informacje: Radosław Trybus tel. 0-600-024-865

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

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

UKS FORMA WOŁOMIN
05-200 WOŁOMIN ul.FIELDORFA 1

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

Gdynia od wielu lat realizuje politykę społeczną mającą na celu pełne i aktywne uczestnictwo 
osób niepełnosprawnych w życiu miasta. W 2000 roku zainicjowano cykliczny konkurs „Gdynia 
bez barier”, w którym nagradzani są autorzy ciekawych pomysłów, rozwiązań i działań na rzecz 
osób niepełnosprawnych.
W tym roku wyróżnienie otrzymał Prezes Klubu Sportowego „Złoty Tur” w Gdyni Igor Mazurenko 
za propagowanie aktywności i rywalizacji sportowej wśród osób niepełnosprawnych. Klub ten, 
od powstania w 1999 roku, zachęca do treningu i rywalizacji osoby niepełnosprawne z bardzo 
dobrymi wynikami.
Na wspaniałej gali nagrodę z rąk Prezydenta Miasta Wojciecha Szczurka, nagrodę odebrali wraz 
z Igorem Mazurenko, Grzegorz Nowak i Karol Ludwik, a sam Prezes „Złotego Tura” podkreślił, 
że wszystkie laury należą się całkowicie tym walecznym chłopcom.

Juliusz Jagodziński


