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Dzi$ zaczynamy relacjq z butgarskiej Vendetty. Krzyk po zwycigstwie Alexeya Voevody dtugo odbijat sig ‘
echem w gérach okalajqeych Oriachovice, gdzie toczono walki. Voevoda zndw wraca na szczyty. Teraz wygrat 6:0.
Ciekawe czy uda sig mu spotkac jeszcze w tym roku w walce o tytut Mistrza Swiata PAL? Jego przeciwnikiem wtedy by¢ moze bedzie John Brzenk z USA.

Kilka kartek dalej zobaczycie relacie z Mistrzostw Pomorza oraz Mistrzostw Swiata Studentéw. Na tych ostatnich startowato trzech Polakéw. Jak im poszto?
4 Odpowiedz w tym numerze.

W statej czgsci naszej gazety, strony poswigcone treningowi. Dzi$ dalej o technice walki gérq, a konkretnie o ¢wiczeniach wspomagajqcych.

Na koniec jeszcze jedno. Kiedy piszg te stowa kadra polskiego armwrestlingu ptynie wtaénie promem na Mistrzostwa Europy - Szwecja 2007. Trzymam za Was
J keiuki! Relacja z zawodéw w nastepnym numerze.

Igor Mazurenko
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Pigknie pofozone w samym sercu Butgarskich gér miasteczko Gorna Oriachovitza byto gospodarzem sobotniej (26 maja 2007 roku) Gali Armwrestlingy Waga
Zawodowego. Gala rozpoczeta sig doktadnie o godzinie 21:00 lokalnego czasu w hali sportowej Locomotiv. Tym razem do walki o punkty rankingowe staneli .. .~ |
na przeciw siebie zawodnicy z catego Swiata. Przeciwnikiem Alexeya Voevoda z Rosji byt Michael Todd z USA. Dla wielokrotnego mistrza Organizacji PAL =
— Johna Brzenka z USA przygotowano niezwykle szybkiego reprezentanta Rumunii — lona Oncesku, a w ostatnim pojedynku w szranki staneli: Edmir Frroku .
(Whochy) oraz reprezentujqcy gospodarzy Stoyan Golemanov. Wszyscy zawodnicy stoczyli szeéciorundowe pojedynki organizacji Professional Armwrestling

League na reke prawg.
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ALEXEY VOEVODA VS MICHAL TODD
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Przed zawoduml mozna byio ustyszec dyskusie i rozwazania na temat walki’Alexeya Voevoda \Przypo-
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* Wielokrotny Misirz Rosii
* Mistrz Swiata 2004 r.

* Mistrz Europy 2004 1.

* Zwyciezca Pucharu Swiata
Zawodowcow 2003 i 2004 r.
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MICHAEL TODD

USA

MICHAEL TODD
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John Brzenk z USA pojawit sig na scenie
zaraz po walkach Alexeya i Michaela. Na
przeciw niego znalazt sig lon Oncesku z
Rumunii-lon-Oncesku-to miody-zawod-
nik, kiory na ostatnich Mistrzostwach™ | &
Swiata w- Anglii pokazal,.ze dysponujes— £ %8s
niesamowitq sitq i szybkoscig. Takze w
tym pojedynku-pokazat na-ce-go-staé. W @
pierwszej rundzie po komendzie Ready- N~ > .
— Gorgka Johna Brzenka po raz pierwszy= | g " : - o - o Siyl walki
od bardzo dawna znalazia sig na bocznej . : L e : i ===x
poduszce stotu; o stronie... przegranej!” . 1 i ¢ i 4 Wiek 28
Co sie w tym czasie dziato wsréd kibicow ; * e —
~Rumutiskiego zawodnika nie jestesmy Y _ " : Waga 95 kg

wstanie opisaé. John Brzenk wyglgdat - | - . = "
na zaskoczonego i jeszcze przez chwilg - ; == Wzrost 185 cm

po wydaniu werdyktu szukat winy swojej iy L : - _ T ;

przegranej w pierwszej rundzie u se- . R, - e i : S ' Biceps 43 cm

dzidw. Jednak nikt nie miat wafpliwosci.
lon byt szybszy i zaskoczyt Amerykani- B / — i
na. Jednak druga runda, jak i kolejne £ g e Ml N PSS Osiqgnigcia  *V-ce Mistrz Europy
az do kofica nie byly juz mk udane dla - 3 B s T : .
lona_Oncesku, John wiedziat na_co ma
sie przygotowat i skutecznie blokowat
ataki rywala doprowadzajqc finalnie do
rezultatu 5:1. Kilkukrotnie lon starat sig
zaatakowat reke przeciwnika _stosujqe
chyba wszystkie mozliwe techniki walki
__iakie znane sq.w sitowaniu na rece. lon_
atakowat w gére, w hak, w triceps, szar- e
pat i pchat, jednak Zadna z tych prab nie.. I8
przyniosta spodziewanego efektu. John &
wygrat_swéj_kolejny_pojedynek, ale ta__

~ | Przedramig 38 cm
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John Brzenk

walka pokazata, ze sq zawodnicy, ktdrzy USA
_mogq juz za jakis czas walczyé z im0 :
najwyzsze trofea. 4 JOHN BRZENK
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Wzrost | 180 cm

Biceps | 43 cm
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Osiqgnigcia | *Legenda Swiatowego
Armwrestlingy

* Absolutny Mistrz Swiata na |
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Czes¢ tukaszu!

Wazg 130 kg przy 185 cm wzrosty. Mam niestety nadwage, cheiatbym zredukowac wage o jakies
15-20 kg. Chodzg na sifownig od czasu do czasu oraz dodatkowo codziennie jezdzg na rowerze
stacjonarnym po 30-40 minut. Mam do wydania jakies 500 z1. Co powinienem wybra¢ z Twojego
sklepu?

Pozdrawiam, Maciej

Czesé Macku!

Podates niewiele informacji o sobie. Wskazniki takie jok waga i wzrost sq mato precyzyjne.
W{Twoim przypadku bardziej obrazowy bythy procentowy poziom tkanki tuszczowej i staz na
sifowni.

1 tego co piszesz, moge si¢ jedynie domyélac, ze te 130 kg to wynik sporego nadmiaru (juk na
Twéj wzrost) tkanki tuszczowej, a nie migsniowej. Teoretycznie Twoja waga powinna oscylowaé
w okolicach 75- 85 kg (teoretycznie, bo w praktyce i tak wszystko zalezy od koséca i predyspozycji
genetycznych).

Receptq na zredukowanie nadwagi jest odpowiednia dieta plus odpowiednia aktywnos¢ rucho-
wa. Przyktadowe diety dostgpne sq na naszym forum www.forum-sportu.pl.

Restrykcyjne przestrzeganie okreslonych produkiéw czy tez kolejnosci positkéw nie jest az tak
istotne, jak to, abys zrezygnowat z ,niesportowego” pozywienia. Nie ma znaczenia zamiana
pordji brgzowego ryzu na porcje platkéw owsianych, czy tez kurczaka na porcje tuiczyka w do-
nym positku. Istotne jest to, abys zrezygnowat z biatego pieczywa, mleka, stodzonych przetwordw
mlecznych, stodyczy oraz innych produktéw dostarczajgcych weglowodanéw o wysokim indeksie
glikemicznym (czyli powodujqcych gwattowny wyrzut insuliny).

Podstawowe kwestie dotyczqce diety powinny byé juz dla Ciebie jasne. PrzejdZzmy zatem do fre-
ningu. Na poczgiek polecam Ci ogélnorozwojowe treningi sitowe typu ACT lub FBW. Ich idea
polega na trenowaniu catego ciata na jednym treningu. O tego typu treningach mozna by no-
pisa¢ ksigzke, totez ogranicze sig tutaj do podania przykfadowego planu. Trening systemem
T-W-T-W-T-W-W gdzie T oznacza trening, a W oznacza dzied wolny:

- przysiady ze sztangq na barkach - 3x 15 powtérzen

- wyciskanie sztangi lezqc - 3x 15 powtérzen

- wiostowanie na maszynie - 3x 15 powtérzen

- wyciskanie sztangi siedzqc - 3x 15 powtdrzen

- uginanie ramion ze sztangq - 2x 15 powtdrzen

- francuskie wyciskanie sztangi lezqc - 2x 15 powtdrzen
- brzuch spigcia - 2x max powtérzen

Pamigtaj, aby przed treningiem dobrze sig rozgrzac, a podczas éwiczen (zwtaszcza przysiadow i
przy wyciskaniu siedzqc) o odpowiedniej postawie ciata! Po takim treningu zalecam Ci rowerek
stacjonarny 20-30 minut w umiarkowanym tempie Z biegiem czasu zwigkszaj dfugost treningu
aerobowego (rowerek). Dodawaj po 5 minut co tydzien. Oczywiscie jest to plan na 6-8 tygodni,
po tym czasie moze nastqpi¢ stagnacja i brak dalszych postepéw. Zgtos sig wiedy do mnie po
kolejne wytyczne.

Co do suplementéw to zdecydowanie na poczgtek zadbaj o zdrowie i o dostarczenie organi-
zmowi potrzebnych mikrosktadnikow (witamin, mineratow i érodkéw pro zdrowotnych). Wysitek
fizyczny spowoduje, ze moze Ci zaczq¢ ich brakowat. Jako podstawe sugeruje kwasy tuszczowe
Omega-3 (EPA-+DHA). Spozywaj je ok. 2g do pierwszego positku. Rozsqdne bedzie tez zakupie-
nie zestawu mineratéw i witamin. Polecam witaminy i mineraly firmy Olimp o nazwie Multiple
Sport. Dodatkowo magthys zastosowac tzw. MRP, czyli Srodek zastepujqcy positek. MRP zawierajg
spore dawki biatka, ttuszczy roélinnych i weglowodandw ztozonych. Jest to bardzo tatwy sposob
na zbilansowany, wartosciowy positek o odpowiedniej porze. Polecam Ci Lean Dessert firmy BSN,
czy Slim Diet firmy Fitmax®.

Zatem Powodzenia!

Pozdrawiam tukasz

Czesc¢
Cheiatbym zaczqc brac jakiegos gainera, aby mdc zbudowac wigeej masy migsniowej. Cheiafbym
poznac feZ twoje zdanie o dodaniv w zestawie FitMaxa Kre-Alkalynu i CreaPure. Wazg 80 Kg
przy wzrostie 189.

Pozdrawiam Marcin

Czesé

To, jakiego gainera wybierzesz, zalezy od dwéch czynnikéw: zasobéw finansowych oraz szybkosci
przemiany materii. Im ona jest szybsza, tym dany gainer powinien zawiera¢ wigcej weglowoda-
now i dodatkéw zwiekszajgcych kalorycznosé (np. prozdrowotny olej MCT). Jesli masz szybkg
przemiang materii fo polecam Mass Acitive firmy Fitmax®. Zawiera on 20% biatka, co przy
twojej budowie jest idealng iloscig.

Do tego dobrym wyborem jest Kre-Alkalyn, czyli kreatyna charakteryzujqca sig wigkszq stabil-
noscig od monohydratu kreatyny. Z racji wysokiej kwasowosci organizmu po wysitku fizycznym
zalecam stosowat Kre-Alkalyn po treningu. Jakiej marki wybierzesz Kre-Alkalyn to tylko zalezy

120N

Odpowiada Szoho
ZWww-musele-zone:pl

Jesli cheecie porozmawiac z Szoh *em na Zywo zapraszamy do jego sklepu, w Gayni przy ul. Wielkopolskiej 34 A, tel. 501-537-027
Zapraszamy rowniez na strong infernetowg www.muscle-zone.pl, e-mail: sklep@muscle-zone.pl, Gadu-Gady: 7826575

od Ciebie. Musisz tylko zwréci¢ uwage na oznaczenia na opakowaniu (firma majgea go w swojej
ofercie musi posiadat stosowny patent widoczny na opakowaniu). Wredy mozesz by¢ spokojny
0 jakos¢ i oryginalnos¢ takiego produktu. Takimi firmami sq na pewno: Fitmax®, Olimp, Trec,
czy tez Ultimate.

Twdj wybér monowodzianu kreatyny uwazam za bardzo trafny. Jest fo wysokiej jakosci monohy-
drat kreatyny. Symbol CreaPure oznacza najlepsze rozdrobnienie i najlepszq czystosé produkiu.
Fitmax® dodatkowo wzbogacit swéj CreaPure o porcje tauryny (1g), kidra wspomaga transport
kreatyny do migsni i jednoczesnie wykazuje lekki anabolizm.

Do omawianych suplementow mozesz dotqezyé Carbo, czyli preparat weglowodanowy. Pomoze
on w uzupetnieniu strat energetycznych powstajgcych po wysitku fizycznym, a dodatkowo przyjgty
z porcjg kreatyny wspomoze szybkos¢ i jakos¢ jej wehtaniania. Jesli chodzi o wybor tego typu
odzywki, to polecam Carbo Fitmax® lub Biogenix - oba w sktadzie majq znaczng przewage
maltodekstryn nad glukozq czy fruktozq, co w rezultacie gwarantuje stopniowe uwalnianie ener-
gii. Kierujqc sig smakiem wybratbym Carbo Fitmax®.

Pozdrawiam Szoho.

Witaj tukasz!
Mam problem, poniewaz przy wzroscie 180 cm wazg tylko 70 Kg. Czy sq jakies odZywki, kidre
pomogg mi we wzroscie masy migsniowej. Cheiatbym sie po prosty bardziej rozwingc fizycznie,
zaréwno pod wzgledem sify jak i wagi. Moja dieta jest raczej niereqularna, ale dos¢ urozmaicona
(owoce, czekolada, batony, drob, karfofle, duZa ilos¢ chleba). Mysle, Ze nie tyje, poniewaz mam
Zbyt /szyb/(q przemiang maferii. Moim kolejnym ograniczeniem jest to, Ze mogg wyda¢ max.
15021,

Pozdrawiam! Andrzej

Czesé Andrzej,

Dobra dieta jest podstawg sukesu w sporcie. Cel, jaki sobie postawites bedzie wymagat od Ciebie
wielu zmian w podejsciu do tego zagadnienia. Postaraj spozywac 5-6 zbilansowanych positkéw
dziennie, dostarczajgc w nich okoto 2g biatka na kazdy kilogram wagi ciata (5g/kg weglowo-
dandw i okoto 1g/kg thuszczy). Takie proporcje zagwarantujq Ci optymalne warunki do wzrostu
wagi ciata i zdecydowanie utatwiq realizacje wyznaczonego celu.

Domyslam sig, ze nauka lub praca mogq by¢ sporym utrudnieniem w przestrzeganiu zalecer
dotyczqcych diety. W Twoim przypadku najlepszym rozwigzaniem bedzie odzywka typu GAINER
(proporcje - biatko : weglowodany 2:4). W sytuacjach awaryjnych (brak czasu) zastapi i positek,
dostarezajgc niezbednych makrosktadnikéw w odpowiednich dla Ciebie proporcjach.

1 produktow tego typu polecam Ci Mass Acitive firmy Fitmax® (100-gramowa porcja bedzie
takim wtasnie dobrym zamiennikiem positku). Musisz oczywiscie pamigtac, ze kazda odzywka
ma stanowi¢ uzupetnienie diety, a nie jej podstawe. Organizm ludzki ceni sobie ponad wszystko
naturalne jedzenie!

Na koniec dodam, ze kiedy juz dopracujesz swojq dietg, warto bedzie siggngé po monohydrat
kreatyny (np. Crea Pure firmy Fitmax®). Juz 40-dniowy cykl, oparty na 5-cio gramowych daw-
kach rano oraz przed treningiem (w pofqczeniu oczywiscie z dietq) powinien daé Ci pozqdane
rezultaty.

Pozdrawiam

Witam!
Przeznaczam 200 z{ miesigeznie na odZywki i cheg uzyskaé jak najwigkszq sife przy prakiycznie
zerowym wzroscie masy. Od jakich srodkéw zaczg?

tukasz

Witaj tukasz
Za brak wzrostu masy ciata odpowiedzialna jest dieta bez nadwyzki kalorycznej. Dlatego tez
staraj sig jesc tylko tyle, ile organizm potrzebuie.

W sportach sitowych bardzo dobrze sprawdzajq sig jabtczany kreatyny, kiére teoretycznie dostar-
(zajq najwigcej energetycznych wigzan, co przektada sig m.in. na wzrost sity. Bezsprzecznie po-
lecam wigc Ci jabtczan kreatyny. Brany cyklicznie oraz na przemian z NO-Boosterami (produkty
zwigkszajqce przeptyw krwi przez migsnie) potrafi wiele zdziatac.

Inne rodzaje kreatyny, takie jak popularne monohydraty mogtaby zatrzymywaé wode w Twoim
organizmie, co doprowadzitoby do wzrostu wagi w czasie frwania cyklu. Polecam Ci produkt
firmy TREC o nazwie (M3 (dawkowanie — 4 g rano i przed treningiem). Po 40 dniowym cyklu
zrob 6-8 tygodni przerwy, podczas kiérych spozywaj NO-Boostery. Gama tego typu $rodkéw jest
ogromna. Od tariszych, w rodzaju White Blood firmy Controlled Labs, az po bardzo silne i droz-
sze suplementy pokroju No-Shotguna firmy VPX. Bez wzgledu na to, kiéry srodek wybierzesz
stosuj tylko jedng porcjg przed treningiem. To wystarczajqca dawka na zwigkszenie sity i wzrost
poziomu energii.

Pozdrawiam.

Wiele osob zaczynajgeych przygode ze sportami wyirzymatosciowo — sitowymi zapomina
o jeden podstawowej zasadzie~ o tym, ze fundamentem do wzrostu, wydolnosci organizmu
i budowy. czystej masy migsniowej jest dieta, znojdujqce sig w niej sktadowe: weglowoda-
ny, biatko, ttuszcze, mikro i makroelementy oraz wszelakie uzupetnianie'tych niedoboréw w
postaci suplementacji. Firma Fitmax® wychodzi naprzeciw tym zatozeniom i specjalnie dla
Lopornych” stworzyta petnowartosciowq odzywke Mass Activ 20.

Pod lupg...

Przyjrzyjmy sie blizej prezentowanej odzywce oraz znajdujgcych sie w. niej surowcach. Na
pierwszy rzut oka dostrzegamy poszezegolne ilosci sktadnikow pokarmowych, kiére prezen-
tujq sig nastepujgco:

20g biatka, 73,7 g weglowodandw, 2,26 g ttuszczy

na 100g produktu. Taka zawartos¢ sktadnikow po-
zwala nam potraktowaé te odiywkejako odzywke
typu gainer. Z kazdg porcjq dostarczamy organi-
zmowi ulirafilirowanych koncentratéw biatek
serwatkowych, a takze najwyzszej jakosc

tofiltrowanych izolatéw biatek ser-
watkowych. Daje to nam catq pule zo-
réwno aminokwaséw endogennych
jak i egzogennych, niezbgdnych do
prawidtowego przebiegu  syntezy
biatka ustrojowego. Potgczenie kon-
centratu z izolatem umozliwia dodat-
kowo stopniowe wchtanianie i cigglg
absorbcje potrzebnych cegietek budulco-
wych. Ponad fo przydadzq sie wysokie dawki
leueyny i kwasy- glutaminowego. Odgrywajq one
niebagatelng role w naszym organizmie i w trakcie in-
tensywnych wysitkow i wzmozonego freningu sq niezbgdne:
Weglowodany zawarte-w Mass Activ 20.t0 réwniez specyficzna mie-
szanka. Sktadajq sig na nig sacharydy o.roznej dtugosci tancucha, roznym
poziomig indeksu glikemicznego, co w-efekcie skutkuje zarowno natychmia-
stowym wzrostem energii,jak i dtugotrwatym doptywem mocy. Gwarantuie to
znaczng sytosé czego nie doswiadezymy po niektérych odzywkach tego rodzaiju.
2 gramy ttuszczy o Sredniej dtugosci tafcucha glicerydowego réwniez pla-
suje tg. odzywke na wysokim poziomie. Naszej uwadze nie moze takze
umkng¢ premiks witaminowy zapewniajgcy prawidiowos¢ procesow
wewngirzustrojowych: witamina E jako regenerator i silny przeciw-
utleniacz, witaminyz grupy B jako te, kidre usprawniajq przyswajal-
nos¢ i stawnosc biatka, witamina C jako czynnik usprawniajgcy funk-
cjonowanie uktadu odpornosciowego oraz antyoksydant i inne wazne
witaminy. Przyjrzyjmy si¢ mineratom: wapi, magnez, potas, fosfor,
s6d — odpowiedzialne-w skracie za uktad kostno - stawowy, skurcze
migsni, pracg ukfadu krwionosnego i ukfadu
nerwowego oraz utrzymywanie gospodarki
wodnej i elekirolitycznej, a takze kwaso-
wo — zasadowej. Jednym stowem poktady
mikro i makroe-
lementéw za-
pewniajg nam
nieprzerwang
homeostaze.

Przeznaczenie...

Mass Adtiv 20 to kompleks surowcow najwyzszej jakosci kierowany do oséb intensywnie
trenujqcych zarwno zawodowo jak i amatorsko. Moze réwniez postuzyé, szczegdlnie dla tzw.
hardgainerdw, do uzupetnienia diety w dodatkowe porcje kilokalorii i sktadnikow pokarmo-
wych, a co za tym idzie znacznym wzroscie wagi ciata. Mass Activ 20 to réwniez ztozona od-
iywka potreningowa — dostarczajgca w czasie okna anabolicznego wszystkich niezbednych
substancji do pefnej regeneracji organizmu oraz wzmozonego efekiu anabolicznego przy
jednoczesnej redukcji procesow katabolicznych.

\ Dawkowanie...

Jest ono uzaleznione od specyfikacji osobniczej, typu-budowy sylwetki, intensywnosci cwiczen,
a takze brakéw sktadnikéw pokarmowych w diecie. Minimalna porcja spozywana w ciggu dnia
nie powinna by¢ mniejsza niz 50g. Jednorazowo nie powinna si¢ przekracza¢ porcji
150g. Optymalna dawka oscyluje w granicy 200-300g w ciggu catego dnia,
rozfozona w réwnych odstepach czasowych.

Wersja
kolekcjonerska...

\ Firma Fitmax® stworzyta
nie lada gratke dla wszyst-
kich osob.__stosujqcych
odzywki. Do opako-
wan Mass Aciv 20 o
gramaturze  3000g,
gratisowo,  doda-
na zostata plyta
DVD natomiast do
wersji 5000g jako doda-
tek mamy firmowy szejker

Gratisowe “DVD_bedq zawie

petne relacje z zawodéow Arnold Cl
2007, Kulturystyka, wyciskanie na tawce, arm wres=
tling, wywiady oraz mnostwo infiych- ciekawych-rzeczy
bedziecie mogli doswiadezy¢ oglgdajqc ten krgzek. Szejker
natomiast to niezastgpione urzqdzenie pozwalajgce
wymieszac odzywki z ulubionymi ptynami w trak-

cie na przyktad podrozy.

Podsumowanie...

Mass Activ 20 to kompleksowa odzywka majgca
duzy potencjat i ogromne spekirum dziatania. Przy
niewygérowanej cenie moze staé sie dobrg odskocz-

nig od monofonnego

jedzenia w trakcie

robienia masy migs-

niowej, badi pysz-

nym pofreningowym

szejkiem. Jednak tak

jak kazdy suplement

musi by¢ stosowany

z rozwagq i celem,

ktory zostat mu

przypisany. Wiedy

hedzie spetniat swo-

iq funkce i kazda

osoba spozywajqca

Mass Activ 20 na pewno

nie bedzie zawiedziona, a

efekty pokryjq sie z oczeki-
wanymi.

Adrian Kowalewski
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Cwiczenie Nr 11.
Skret nadgarstka na zewngirz z wykorzystaniem pasa judo
G przymocowanego do wyciggu regulowanego. tokie¢ oparty
G na podtokietniku stotu.
= & AU E :

- . ” — 8 - Pas zawijamy na okoto duzego palca. Cwiczenie takie po-
‘ WI ‘ Z e n I a WS 0 m a a ‘ e zwala rozwing¢ site w migéniach zaangazowanych w skrg-
de nadgarstka oraz przedramienia. Dodatkowo wzmacnia

migénie duzego palca. Wykonujemy je przy kqcie 90° po-

W poprzednim wydaniv arm- W tym wydaniv porad treningowych chcemy réwniez pokazac wam, Ze istniejq specalistyczne migdzy przedramieniem a ramieniem. W drugiej fazie fego
powera skupilismy swojg uwa-  maszyny armwrestlingowe, o kidrych nie wszyscy moze majq pojecie. Pokazemy wigc kilka cwi- ¢wiczenia naciggajqc obcigzenie na siebie zmniejszamy kot
';' § 315 J ; l" ge na cwiczeniach sifowych, @ czeri z wykorzystaniem maszyny treningowej: ,kombajn uniwersalny” pomigdzy przedramieniem a ramieniem do 70°.
e e doktadnie méwige pokazali- (i » o e
r=. JaRiEd qe poaz lazng czgscig freningu jest umiejgtne wykorzystywanie sparing partnera. Sztuka polega na ; o cari ; ¢ i obcazeni
oIS EREG £ ) -—-— smy pierwszq czgsi cwiczers dla Pierwsze dwie serie nalezy wykonywac z lekkim obcigzeniem

- Ws2q (2 tym, Ze przy odpowiednim wykorzystaniu sify sparing parinera, mozna réwnie dobrze rozwija¢ 012 — 15 nowtérzen. Zwiekszaiac obcigzenie w nastepnych
=Lhats y f zawodnikdw, kidrzy przygoto- o' podobmie jak przy remingach sitowych. Przy tym sita bedzie bardziej stabilna i zarazem Eeriuch zule[:um wykon gc’ 4 _I% serieq 04—8 ovftgrzyeﬁ
: iq sig do walki gorg. p 5 po b o : ¢ y wykonyw p p
o : LT dynamiczna. Przeciez nasza reka w bezposrednim pojedynku trzyma reke przeciwnika, a nie -
: Ponizej kolejna ,dawka” fre- ,Zelazo”, a takie cwiczenia mozna rdwniez dobrze wykorzystac w przerwie wakacyjnej.

ningu przygotowana przez nasz dziaf redakeyjny. Przygotowana z myslg o zawodnikach, kidrzy
cheq udoskonali¢ i rozwingc fechnike walki gdrg. Przypominamy, Ze prezentowane cwiczenia sq
dla wszystkich armwrestlerdw, zardwno fych doswiadczonych, jak i fych poczgtkujgeych. Miejsce

Cwiczeri (czy to profesjonalna, czy tez przydomowa sitownia) w tym przypadku ez nie ma prak-
tyeznie znaczenia. Jedyne co potrzebujecie, fo najzwyklejszy pas judo.

Pamigtajmy, Ze cwiczenia z sparing partnerem nie nalezq do najtatwiejszych. Nie sztuka zmeczy¢
reke, lecz dostarczy¢ trenujgeemu niezbgdnego obeigZenia i nie kontuzjowac jego reki cwiczqej.
Cwiczenia fechniki na gdre z sparing partnerem nie dozujemy jak na treningu sifowym, gdlzie li- ) PRAWLDLOWE ULOZENIE PASA NA DLONI:
azy sig ilos¢ powtdrzeri, lecz wykonujemy je powoli i dokfadnie. Pamigtajmy, Ze sparing partnera T ] :ﬁ ¥4 -\

mozemy réwniez wykorzystac do cwiczeri szybkiego startu.

Cwiczenie Nr 9. - ) Y —"
. Wyprowudzmﬁy koncowke pasa na zewngirz
tak, aby nie przeszkadzat podczas éwiczenia.

Skret nadgarstka na zewngtrz z wykorzystaniem pasa judo Pas od judo naktadamy na

i wyciggu regulowanego. tokie¢ oparty na podiokietniku wewnetrzng czes¢ nadgarstka.
stotu.

Owijamy na okofo duzego palca. Zawijamy na dioni

Skret nadgarstka na zewngtrz pozwala rozwingé site w ; Cwiczenie Nr 12.
migéniach zaangazowanych w skrecie nadgarstka oraz T
przedramienia. To ¢wiczenie nalezy wykonywaté przy kg-
cie 90° pomigdzy przedramieniem a ramieniem. W dru-
giej fazie fego cwiczenia naciqgajgc obcigzenie na siebie
zmniejszamy kgt pomigdzy przedramieniem a ramieniem :
do 70°. : { = Uchwyt do ¢wiczen tej maszyny treningowej pozwala wzmoc-
ni¢ rownomiernie site catej dfoni.

Skret nadgarstka na zewngrz z wykorzystaniem ,kombajnu
uniwersalnego”

Pierwsze dwie serie nalezy wykonywa¢ z lekkim obcig- ; i ! L . i L
zeniem po 12 — 15 powtdrzen. Zwigkszajge obcigzenie w y Pierwsze dwie serie nylezxwykopywucz'lgkk!m obcigzeniem
nastepnych seriach zalecamy wykonywaé 4 — 6 serie po 6 po 1215 powtorzen. Zwigkszajqc obcigzenie w nastgpnych
— 8 powtérzen w kazdej serii. 'S seriach zalecamy wykonywa¢ 3 serie: pierwsza seria 8 po-
widrzen, 2 seria 6 powtdrzen, ostania seria 4 powtdrzenia.

Na zblizeniu widat, jak zakres ruchu rgki wynosi 90°.

Cwiczenie Nr 10.

$cigganie na siebie chwytem miotkowym z wykorzysta-

niem pasa judo i wyciggu regulowanego. tokie¢ oparty na | . | L X - T Cwiczenie Nr 13.
podtokietniku stotu. -

Skret przedramienia na zewngtrz z wykorzystaniem ,kom-
bajnu uniwersalnego”

Cwiczenie to pozwala maksymalnie rozwingé sile w kqcie
pomigdzy ramieniem a przedramieniem. Pamigtajmy, ze 3 L . L. . .
ohcigzenie musi by¢ tak dobrane, by nasz nadgarstek byt 1 W | — : Cwiczenie to doje mozliwost zwigkszytsitg w kacie pomiedzy
caly czas w kqge prostym. Za duze obcigzenie powoduje - . przedramieniem a ramieniem. Cho¢ to ¢wiczenie jest bardzo
odginanie nadgarstka. W takim przypadku, aby ruch byt ; g - : p p_odobne dlo cwiczen z pusele(m Ilfdo z w.ykorzyskll(merl? Wy
poprawnie wykonywany nalezy zmniejszy¢ obcigzenie,. Je- : | B . J dagu reglu owinego, fo wy’l;) ml‘;lgt .tremng na ,xomoajnie
zeli jednak czujemy potrzebe ¢éwiczy¢ na tak duzych obcig- . ; uniwersalnym” w inny sposob obciqzysz reke ¢wiczqeq.
zeniach, nalezy najpierw wzmocnic nadgarstek cwiczeniem -
Nr 6 w poprzednim numerze armpowera.

niem po 8 — 10 powtérzen. Zwigkszajqe obcigzenie w na-
Pierwsze dwie serie nalezy wykonywa¢ z lekkim obcig- ' i 4 = . stepnych s’enuch zalecamy wykonywat 1 —2 serie po 6 — 4
zeniem po 10 — 15 powtdrzen. Zwigkszajqc obcigzenie w - = powtorzen.

nastgpnych seriach zalecamy wykonywa¢ 4 — 6 serie po 6
— 8 powtérzen w kazdej serii.

Pierwsze dwie serie nalezy wykonywa¢ z lekkim obcigze- l '

W tym ¢wiczeniv dopuszczalne jest zgigcie nadgarstka.




Cwiczenie Nr 14.

$ciqganie na siebie z wykorzystaniem grubego uchwytu i
kombajnu regulowanego. tokie¢ oparty na podiokietniku
stofu.

Cwiczenie to daje mozliwosé zwiekszyé site w palcach oraz
migénia szerokiego grzbietu. Pamigtajmy, ze obcigzenie
musi by¢ tak dobrane, by nasze palce nie rozginaly sie. Za
duze obcigzenie powoduje rozwarcie nadgarstka i palcow. W
takim przypadku, aby ruch byt poprawnie wykonywany nale-
1y zmniejszy¢ obcigzenie. By jednak zmniejszy¢ dysproporcje
pomiedzy sitq migsnia szerokiego grzbietu a sitq nadgarstka i
palcéw nalezy dodatkowo wzmocni¢ nadgarstek i place.

Pierwszq serig nalezy wykonywa z lekkim obcigzeniem po 10
—15 powtérzen. Zwigkszajqc obcigzenie w nastgpnych seriach
zalecamy wykonywa 3 serie: pierwsza seria 8 powtérzen, 2
seria 6 powtorzen, ostania seria 4 powtdrzenia.

Cwiczenie Nr 16.

Cwiczenie z wykorzystaniem sparing parinera.

W tym ¢wiczeniu wykorzystujemy reke sparing partnera,
a (wiczenie to wzmacnia kgt pomigdzy przedramieniem
a ramieniem.

To éwiczenie nalezy wykonywaé powoli w utrzymaniv od 3
do 7 sekund kazde powtdrzenie. Zalecamy wykonywat 4
— 6 serii po 6 — 10 powtdrzen w kazdej serii.

1 24IPDWER

Cwiczenie Nr 15.

Scigganie nadgarstkiem na siebie z wykorzystaniem gru-
bego uchwytu i kombajnu regulowanego. tokie¢ oparty na
podtokietniku stotu.

Cwiczenie to pozwala wzmocnié sile nadgarstka i palcow.

Pierwszq serig nalezy wykonywac z lekkim obcigzeniem
po 10 — 15 powtdrzen. Zwigkszajqc obcigzenie w nastgp-
nych seriach zalecamy wykonywac 3 serie: pierwsza seria
8 powtdrzen, 2 seria 6 powtdrzen, ostania seria 4 powto-
rzenia.

Skret nadgarstka na zewngtrz z wykorzystaniem sparing
partnera. Place sparing parinera obejmuijq zgigcie nad-
garstka.

To cwiczenie pomaga nam poprawic biedy przy stole oraz
zwigksza sile w nadgarstku.

To ¢wiczenie nalezy wykonywac powoli w utrzymaniu od 3
do 7 sekund kazde powtdrzenie. Zalecamy wykonywat 4
— 6 serii po 6 — 10 powtdrzen w kazdej serii.
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Gospodarzem tegorocznych zmagan byt klub UKS Iron Starogard
Gdaiski z Grzegorzem Piotrzkowskim na czele, ktéry do ostatniego mo-
mentu zawoddw, jako organizator, stangt na wysokosci zadania. Wszyst-
ko byto przygotowane perfekeyjnie. Za fo, z catq pewnosciq Grzegorzowi
nalezy sig medal. | to medal z najwyzszego miejsca podium!

Zawodnicy rywalizowali na reke prawg w dziewigciu kategoriach ju-
niorskich oraz omiu kategoriach seniorskich. Wytonieni w nich zostali
najsilniejsi z najsilniejszych na Pomorzu roku 2007. W kategorii open
kobiet bez problemu tytut ten trafit do "
natomiast w kategorii open mezczyzn réwniez bez problemu zwycigzyt

. Ta dwdjka zawodnikéw potwierdzita tylko,
1 tytut najsilniejszego Polaka roku 2006 (tytut zdobyty podezas VII Pu-
charu Polski w Wegrowie) stusznie im sig nalezat. Zar6wno na Pucharze
Polski, jok i na Mistrzostwach Pomorza byli po prostu najsilniesi.

Co do rywalizacji w poszczegdlnych kategoriach wagowych, czy to
juniorskich, czy tez seniorskich moge powiedziec tylko jedno: czasami
dtugaii zacigta, o czasami szybka i z duzq przewagg poziomu sporfowe-
go nad przeciwnikami. Walka druzynowa byta réwnie zacigta jak same
pojedynki. W rezultacie UKS 16 Koszalin zdeklasowat rywali i w klasy-
fikacji druzynowej zajqt miejsce pierwsze. Miejsce drugie natomiast wy-
walczyt UKS Ztoty Lew Lebork. Miejsce trzecie — UKS Zloty Tur Gdynia.

Do startu w kategoriach juniorskich w tegorocznych Mistrzostwach
Pomorza oraz Starogardu Gdariskiego stangto prawie 45 zawodnikéw.
Rywalizowali oni w trzech kategoriach dziewczat (do 50 kg, do 55 kg,
+60 kg) oraz w pigciu kategoriach chtopcéw (do 60 kg, do 65 kg, do 70
kg, do 80 kg, +80 kg). Wszystkie te kategorie juniorskie byly rozgry-
wane od poczqtku do korca, z pétfinatami i finatami whgcznie. W poto-
wie pomorskiej rywalizacji znalismy juz wiec najlepszych z najlepszych
wérdd junioréw roku 2007.

W tym miejscu powinienem opisa¢ poszczegdlne kategorie wagowe.
Ale ich mnogos¢ nie pozwala mi na dogtebniejszq ich analize. Na wigk-
szq uwage jednak zostugujq ztoci medalisci.

Zacznijmy wiec od rywalizacji dziewczgt. najlepszq
okazat sig 2 UKS 16 Koszalin, a iei
klubowa kolezanka — . 1gtosita sie tylko
jedna reprezentantka — 7 Koszalina. Jednak z braku
konkurendji przeniosta sig do wyzszej kategorii — , gdzie
(jak na jej wage startowq) odniosta spektakularny sukes, ostatecznie
zajmujoc migjsce drugie. W tej kategorii zloty medal musiata odda¢
bardziej doswiadczonej zawodniczce — 1
UKS Ztoty Tur Gdynia.

Wsréd chtopcow — junioréw dobrze spisali sig:

z Iron Starogard Gdanski w R 7 UKS
Ttoty Lew Lebork X X
gdzie o zloto musiat stoczy¢ podwdjny finat z Marcinem Orzet z
Jaworzna, 7 Lgborka oraz

z Loty Orzet Choszezno w najcigzszej kategorii
juniorskiej —

Wszyscy zawodnicy walczyli jok przystowiowy lew o jok najlepsze
migjsca w klasyfikacji ogélnej. I jok na kazdych zawodach, fak i tu, ju-
niorzy niejednokrotnie pokazywali nam dobrg szkotg armwrestlingow.
Za o im serdecznie dzigkvjemy. A medalistom? Medalistq serdecznie
gratulujemy wywalczonych medali. Oby tak dalej!

Po rywalizacji juniordw VI Mistrzostw Pomorza o |1 Mistrzostw Staro-
gardu Gdanskiego bylismy $wiadkami rywalizacji senioréw. Ich starty
eliminacyjne, potfinatowe i finatowe niejednokrotnie elekiryzowaty
innych zawodnikéw oraz zgromadzong w tym dniu publicznosé. A byto
na co popatrzet.

Do startu zgtosito sie wielu znanych i bardzo doswiadczonych za-
wodnikéw. Nie zabrakfo przedstawicieli z takich klubow jak: MCKiS
Tytan Jaworzno, Ztoty Tur Gdynia, Forma Wotomin, Ztoty Lew Lebork
azy Ltoty Orzet Choszezno. Oprécz licencjonowanych zawodnikéw w za-
wodach wzigto udziat kilku przyszlych adeptow sifowania na rece. By
moze w klasyfikacji ogélnej nie pozajmowali miejsc medalowych, ale z
catq pewnoscig ,nie oddali skory" tak tatwo, zaskakujqc swojq postawg
niejednego, doswiadczonego armwrestlera.

Podobnie jak w juniorach, tak i w seniorach nie sposob chyba opi-
sat rywalizacji w poszczegélnych kategoriach wagowych. Warto jednak
2wréci¢ uwagg na zwycigzeow, czyli na medalistow.

=
Podium kat. senior do 63 kg

StarogardinGdaiiskiego

wycigzyt z Leborka. Ciekawostkg
jest to, Ze miejsce drugie przypadfo jego bratu — Tomkowi. Ostatnie
miejsce medalowe — miejsce trzecie wywalczyt gospodarz — Karol Pio-
trzkowski.

tryumfowat zawodnik z Formy Wotomin —
. Itoto nie przyszto jednak mu fatwo. Co prawda do finatu dostat
sig bez zadnej porazki, ale walke finatowq przegrat z zawodnikiem z
Leborka — Tomaszem Okroj. Jednak drugi, rozstrzygajacy pojedynek
finatowy byt juz na jego korzyic. W ten sposb Tomek musiat zadowoli¢
sig jedynie miejscem drugim. Miejsce trzecie przypadto Karolowi Buch-
car z Wotomina.

L S

Podium kat. senior do 70 kg

bez ,potu na czole” zfoto wywalezyt
7 Choszezna. Migjsce drugie przypadto, coraz bardziej widocznemu
na arenie polskiego sitowania na rece Radostawowi Starof z Arm Rast.
Brqz wywalczyt Pawet Baniewicz z Zloty Tur Gdynia.

, po przerwie w startach przodowat
7 Gdyni. Migjsce drugie przypadto przedstawicielowi Jaworzna — Da-
mianowi Drogosz. Migjsce frzecie, po przejsciv do startow w wyzsza
kategorig wywalczyt Chrystian Rieger z Gdyni.

Podium kat. senior 86 kg
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bezapelacyinie zwycigzyt 1
MCKiS Tytan Jaworzno. Jego gtowny przeciwnik w tej kategorii — Bar-
tosz Raczyfiski z Choszezna musiat zadowolié si miejsce drugim. Miej-
sce frzecie przypadio nie zrzeszonemu zawodnikowi — Barttomiejowi
Rogalskiemu.

™
b

Podium kat. senior do 95 kg

W ostatniej kategorii, chec na ztoto mieli dwaj zawod-
nicy: 2 Choszezna oraz Stanistaw Kwidziski z Pruszeza
Gdariskiego. Chot checi mieli obaj, fo w rezultacie obronng rekg wy-
szedt zawodnik z Choszczna, gdzie pokonat swojego gtéwnego rywala
dwukrotnie: raz w eliminacjach i raz w finale. Miejsce trzecie wywalczyt
Grzegorz Wabnik z Leborka.

Podiuﬁl kat. senior do +95 kg T'

Kategoria Open. Najbardziej prestizowa kategoria VI Mistrzostw
Pomorza. Wylonienie najsilniejszego z najsilniejszych na Pomorzu
roku 2007. Tutaj do startu staneli najlepsi. A poszczegdlne walki byly
imponujoce. Byto wiec na co popatrzec.

do rywalizacji stanglo pig¢ armwrestlerek:
Iwolak Aleksandra z Koszalina, Lewandowska Aleksandra z Gdyni, Ba-
nach Katarzyna z Koszalina, Starofi Natalia (niezrzeszona) oraz Bebich
Natalia z Koszalina.

Po burzliwej rywalizacji po-
divm nalezato jednak do dwéch
zawodniczek z UKS 16 Koszalin:
migjsce pierwsze bezapelacyjnie =
wygrata Katarzyna Banach, miej-
sce frzecie Aleksandra Zwolak
oraz jednej zawodniczki z UKS - =5~
Thoty Tur Gdynia: migjsce drugie
Lewandowska  Aleksandra. 0d
samego poczgtku wida¢ byto, e
zlotamedalistka tej kafegorii
miata niesamowitq przewage nad swoimi rywalkami. Stusznie wige

otrzymuje fytut najsilniejszej na Pomorzu roku 2007.

Natomiast do startu stangto 14 zawod-
nikéw. Faworytem oczywiécie byt zwyciezca kategorii +95 —

7 Choszazna, kidry bez problemu pokonat swoich rywali i wy-
walczyt gtowne trofeum mistrzostw. Jego najwiekszymi rywalami byli:
klubowy kolega — Pioir Bartosiewicz, Stanistaw Kwidziiski z Pruszcza
Gdariskiego oraz Mariusz Grochowski z Jaworzna.

Katarzyna Banach z Koszalina
- zwycigzezyni kat. Open kobiet

W rezultacie bardzo dobrze
wystarfowat Piotr Bartosiewicz,
ktéry w klasyfikacji generalnej
uplasowat sig na drugiej lokacie.
Migjsce frzecie przypadto zawod-
nikowi z Pruszcza Gdanskiego.
Natomiast Mariusz Grochowski
uplasowat sigdaleko poza po-
divm — na_migjscu siédmym.
Mitym zaskoczeniem byt dobry
startRoberta- Leszko z Klubu
Herakles, ktory w_ klasyfikacji generalnej uplasowat sig na miejscu
czwartym. Nasze gratulacje!
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Artur Glowiski z Choszczna
— zwycigzca kat. Open mezezyzn

Pawet Podlewski

\

Kat. |un|ork| do 50 kg: Oliwia Sentysz vs Karolina Romunsku ﬁ‘ Kat. |un|ork| do 55 kg Nutullu Sturon Vs Dunu Kowanda

| znéw Sturiogurdzki zespél PUMA

T

Karol Piotrkowski Iron Starogard Gd. vs Tomasz Potaczata Lgbork

4 A

Kat. junior 80 kg

Kat. senior do 78 kg

Dnia 26 czerwca w stolicy Rosji

- Moskwie odbyly sie czwarte

mistrzostwa studentow w Armwrestlingu. Na zawody te przybyli
glownie zawodnicy z Rosji, Ukrainy , Kazachstanu i Biaforusi. Pod-
czas tegorocznych zmagan studentow nie zabraklo Polskiej Kadry
Armwrestlingowej. Nasz Kraj godnie reprezentowali: Tomasz Szew-
czyk z Tomaszowa Mazowieckiego oraz dwoch zawodnikow Nizan-
skiego klubu Wiking Nisko — Mateusz Wyrwa oraz Dariusz Groch .

A

0d lewej: Mateusz Wyrwu, Dariusz Groch, Tomasz Szewczyk - '.'

Caty wyjazd naszych zawodnikéw do ostatniej chwili
stat pod wielkim znakiem zapytania . Problem stano-
wity jak zwykle pieniqdze, ale réwniez nie do kofica
wesota sytuacja polityczna pomiedzy Polskg i Rosjq .

Kiedy otrzymalismy potrzebne fundusze (tutaj po-
mocng dtor podaty wiadze miasta Nisko oraz Rektorat
Akademii Rolniczej w Krakowie wraz z ANF-em w to-
dzi), reszta wydawata sig juz tylko formalnoscig . Nie-
stety tak nie byto. Pojawit sig nastgpny problem — wiza
uprawniajgca wjazd do Rosjil Po cigzkich staraniach
osiqgnelismy jednak sukces. Wyjozd na Mistrzostwa
Swiata Studentow byt wigc juz pewny na sto procent.
Zaczgliémy wigc przygotowywac sie psychicznie, zaréw-
no do wyjazdu, jak i do bezpoéredniej rywalizacji.

Do Moskwy podrézowalismy pociggiem , kidry wyru-
szyt z Warszawy docierajgc na miejsce po dwudziestu
dwéch godzinach. Rosja okazat sig by bardzo przy-
jaznym krajem a ludzie zaskakiwali nas swojq zyczli-
woscig.

Same zawody odbythy sig w malowniczym rejonie
Powedniki oddalonym o piecdziesigt  kilometrow
od centrum Moskwy . Tam tez nad brzegiem jeziora,
otoczony lasem znajdowat sig hotel Kayzma, petniqey
funkcje zakwaterowania zawodnikéw jak i miejsca sa-
mych zawodow .

Wazenie i zapisy na listy zawodnikéw, dzigki barie-
rom jezykowym (nie wszyscy Rosjanie znajq angielski,
a my niestety nie znalismy rosyjskiego) przebiegato w
bardzo wesotej atmosferze. Chot nie do korica bylismy
pewni, czy aby kidrys z nas omytkowo nie trafi do ztej
kategorii wagowej udali$my sig na zastuzony positek,
gdzie z tego faktu najbardziej ucieszyt sig Mateusz Wy-
rwa, ktory niestety chudt az cztery kilogramy do swojej
wagi startowej.

Nastgpnego dnia, okoto godziny 11 tamiejszego cza-
su rozpoczely sig zawody. Na sali umieszczono cztery
stoty, za ktérymi widniat ogromy baner z logami spon-
sorow. Przebieg catej rywalizacji koordynowata praca
trzech laptopdw. Catos¢ przebiegata bardzo sprawnie,
jedyny problem stanowito poprawne odczytywanie
naszych nazwisk (powazng komplikacjg byta rosyjska
ayrylica) przez panig spiker. Czgsto koficzyto sig fo
recznym typowaniem i kiwaniem gtowg na wlascwego
zawodnika.

Walki byty bardzo emocjonujgce i zacigte. Pierwszy
na sceng wyszedt Mateusz Wyrwa. Starfowat on w ka-
tegorii do 60 kilograméw. Zaréwno na lewq (ktéra jest
wizytowkq Mateusza) jok i na prawg reke spisywat sig
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bardzo dobrze wygrywaijqc pojedynki za pojedynkami. Nie-
stety rozpgdzonego Mateusza najpierw zatrzymat zdobywca
Pucharu Swiata Zawodowcow z roku 2006, a nastepnie na
aktualny Mistrza Europy w tej kategorii. Niestety porazka
Mateusza z tymi zawodnikami data mu najgorsze chyba
migjsce dla kazdego sportowca — miejsce czwarte.

Kolejny do rywalizacji przystqpit Tomasz Szewczyk, kidry
swojq technikq i sitq (podobnie jok Mateusz) zadziwit licznie
zgromadzong rosyjskq publicznosé. Cho¢ na lewq reke upla-
sowat sig na miejscu siodmym, to na prawg za fo zdobyt dla

naszego kraju brgzowy krgzek w kategorii do 70 kg. Nasze
gratulacje!

Juko ostatni do boju wyruszytem Ja. Wystartowatem w
kat. Do 75 kg. Podobnie jak u moich kolegéw, tak i w tej
kategorii konkurencja byta ogromna (ponad dwudziestu
zawodnikéw w kazdej kategorii). Na rgke lewg uplasowa-
fem sig na miejscu szdstym, za fo na reke prawg, po bardzo
dhugich i zacietych pojedynkach udato mi sig wskoczy¢ rap-
tem o dwa oczka wyzej. Zaréwno ja, jak i obaj moi polscy
armwrestlerzy mieli chrapkg na mistrzowski medal. Udato
sig 1o tylko Tomkowi. My ofarliémy sig o podium, ale i tak
pokazaliémy wszystkim, Ze polscy studenci tez potrafig wal-
azy z najlepszymi.

AVPHAN SAS CMALHEE

Jedynym zaskoczeniem dla nas byly nie do konca zro-
zumiate decyzje i komendy sedziowskie, jak np.: DON'T
MOVE GO! (co przytrafito sig akurat mi), czy tez fakt, ze na
ustawieniu sgdziowskim zawodnicy moggq sig poruszac nie
ofrzymujqc za to fauli.

Po uroczystym wreczeniu nagréd wigkszos¢ startujgeych
zawodnikéw udata sig jeszcze raz do stotéw, aby méc (tym
razem bez ingerencji sgdziow) zmierzy¢ sig z rywalami, i to
nie koniecznie ze swojej kategorii wagowej. Z cata pewnoé-
¢iq byta to dobra okazja na nawigzanie nowych znajomosci
oraz blizsze zapoznanie sig z technikami walki kolegéw zza
wschodniej granicy.

Ostatni dzied pobytu w Rosji spedzilismy na zwiedzaniu
Moskwy. Pomogly nam w tym dwie rosyjskie armwrestler-
ki. Oprowadzity nas one po najtadniejszych zabytkach tego
miasta. Zobaczylismy migdzy innymi Plac Czerwony, stacje
zabytkowego metra oraz inne réwnie ciekawe miejsca.

Pobyt w Rosji zapamigtam jako jedno z najpigkniejszych
wydarzen w moim zyciu. Uwazam, ze w przysztym roku
rowniez nie powinno zabrakngé polskiej reprezentacji na
Mistrzostwach Swiata studentéw i zachgcam wszystkich zain-
teresowanych to wzigcia udziatu w tych zawodach .

Darek Groch

FAP - FEDERACJA ARMWRESTLING POLSKA
Adres i adres do korespondencji:
81-225 Gdynia ul. Okrzei 18/7
tel. 0-58 621 93 08
armwrestling@world.pl
www.armpower.net
Prezydent: Igor Mazurenko
Wiceprezydent: Janusz Piechowski
Sekretarz: Anna Mazurenko, tel. 0-603-554-855
Trenerzy FAP: Igor Mazurenko - Trener Kadry
Sedziowie: Monika Duma - Sedzia Gtéwny 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 sig w pon,r, pt od godz 19.00 oraz soboty od 15.00;
tel. Marcin Lachowicz 503-155-898

AZS CZESTOCHOWA
Sekeja A lingu przy AZS Czgstoct
Informuqe Ibigniew  Solifski fel. 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 Kryszczuk 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 Wyszyfiski tel. 0-662-146-332
OLIMP Jastrzgbie Zdréj
Justrzgbie Zdr6j, ul. Piastow 15. Informacje i zapisy: Adrian tukasiewicz tel. 032-47-
142-47
PACO LUBLIN
KLUB SPORTOWY PACO Lublin, Kiepury 5B, tel. 081 740 33 00
Informacie i zapisy: Beata Kutnik 0 665 229 759

Pitbull Ruda Slgska
Informacje: tukasz Suchaja tel. 0-606-454-670
SK OSTRY Strzegom
Aleja Wojska Polskiego 12a, 58-150 Strzegom, woj. dolnoslgskie
czynne: pn - pt 11-21, sob 14-18 informacie: Joanna Ostrowska tel. 0-608 302 887

SZAKI ZARY
Informacje: Stawomir Szakota tel: 0-609-538-848
Uczniowski Klub Sportowy Herkules
Informacje: Grzegorz Argusiﬁski tel. 0-506-033-636
Skepe, Hala Sponowu ALTM
Informacie i zapisy: Andrzej Zawidzki tel 0 54 2878152

Uczniowski Klub Sportowy Sokét Koniecpol
Ul Mickiewicza 30 42 - 230 Koniecpol Informacie Piotr Sztzerbu tel. 669 425 475
www.sokolkoniecpol.kgb.pl

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

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

UKS STALOWE RAMIONA KROSNIEWICE
Informacie:Janusz Kopet 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 Choszczno ul. Stargardzka 39A/2 Inf. i zapisy: Wiestaw kqcki 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 tel. 501 664 333

UKS ,,LONGINUS”£ODZ.
Informacje i zapisy: Tomasz Gawlowski - 0,505-638-981,Andrzej Zborowski - 0 604-
105-052 ZtOTY NIEDZWIEDZ BYDGOSZCZ
85-355 Bydgoszez 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, sob.10-14.
Informacie: Radostaw Trybus tel. 0-600-024-865

ZEOTY TUR ORNETA
Informacie: Jerzy Czaplifiski tel 0-606-999-418

ZELAZNA PIESC INOWROCEAW
Informacie: Stawomir Glowacki fel. 0-604-300-380

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

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

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




