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Jak trenowag?

stap w Hosil Johna Brzemba, k-
[V, prey wadze nlesza) niz 100 ki-
logramdw, wygrywal z poteznymi
zapasnikami mosyiskiml warid
ktdryeh byin wialu mistredw
fwlata 1 Enropy

— T lybo dla nas, dwezesmrch
kibictw, zadziwiajace - wapomi-
nat Achmedszin

Ha tymEe turnieju mislismy
tat okazlq patrzed na swago rodza-
ju seminariom, ktdrege udzialal
wezystkim fanatykom sllowania
8la na Tqce #am arcymistrz Alek-
aka] Wojewoda Do stolu wstawika
sl poteina kolejka 1 thom badzd
waluchiwal ale w siowa Mistrza

Aleksie] Wojewoda to juz ta
Iwa generacia” zawodnikdw na-
szago sport. On fuz miat od kogo
slg uczye | dlatego wlasnis dys-
ponuje takim zasobam technil,
ta nia dodd bylo dwdch godzin,
taby |8 Zeprezsntowad Nalsty tez2
wipomnbat o podagicia psychice-
nym do walki, Wolewnda teg po-
gwlgcal na to wiels czas, minwll,
co trzeba mobid, deby skutecznie
czut slg Twyclezog'

Dsobowodci
Masz sport mEwijajs whasnila ta-
kkis opobownscl fak Johm Brzenk,
jak Waolewoda, To onl maijg clagle
niewe preemyilenls ma temat tra-
ningy, Wwehnikl | kvl teazly
do cgladanda ich dorobku 25 tur-
nisje, jak chodoy FitMax Challen-
e Linn Gup 20012 na Pkrainia, jak
BEMIEOFE w Folace i wisle Ln-
rpch

Jak tranowad? Jok walczyey

Jeden @ najbardzic) doswiadczonych ludzi swiatowego armmarestlingu, podezas
mistrzostw Europy 2012 w Gdansku porownal nasz sport do baletu, Mial na
mysli nigprzebrana liczbeg technik, jakimi dysponuja zawodnicy oraz wielos

Mia ma zoyt wiely publikacii na
tan temat. Tu, na lamach KiF ata-
[amy sl wam preyolizye te zagad-

rozwiazan, jakimi mode sig shonezye kaida z walk.

hcamy zaczad tan arty-
‘ kui o tachnikach sikowa:

nia 514 na race whasnis od
cytaty 2 kilku wypowledzl 1go
ra Achmedszina - zashuionegn
tranara. oo lat zasladajgoegn we
wiadzach meyiskich struktur st
lowania 5@ ma Tqce, Wyt howaw
¢y wislo mistrziw, Ipar byl ted
twireg slynnego. migdzynansde
wagd Turnisju Zloty Niadiwisdd
o ktdrago praktycznis zaczata
sig w latach 900 ubisglego wisku
wislka popularncst armwrastlin
guw krajach brlegn Z5RE

Wapomnienia

o poczatkach

Syn Igora Achmedszina, noszg-
oy to Bamo imis, Ieepoczyna wisl-
kg sportows kariang i moglismy
a0 ogladat na wapemnlanyeh mi-
gtrzostwach Europy oraz na whis-
minrocznym NEMIEGEE WiORLI
GUP Eoleing okazjq do rozmowy
% Achmedszinsm byl moskiswski
turnta] Al Tam wlasnis, patrzge
na toczqos Blg walkl, zaskuzony
traner preypomingt o poczatkach
nasgapo sparty, Szczegdlnie zas
gwocll uwage na plerwszy wy-

nisria Wa dzid jedno megemy po-
wisdzied: nie ma jedne| recepiy
Wardd najlapszych 25 zawnd-
nicy wazechstronni, ale taz =3
zawodnicy, Kidrzy wngrywala
w dztewigtdziesiqoin procentach
w hak, lub w dzlewiptdzlesigoia
procantach przez gdre buh udarza-
nis borzma. 53 tacy, ktdrych prad-
kg startu wrecz ohezwladnla
przeciwnikow i tacy, ktorzy za-
waze torzg dbwgis, clezkle walll
£a wzir wszechstronnosci
uchodzi Bubgar Cwetan Gaszerahl,
w walcs haklem WenTem moke
b Bustam: Babajew, silg Arsema
hreka’ Lillewa jest walka gdrg
Fotginl Amerykanis starajy sig
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Fwyrigiad stomyge hak | nacisk
boczny

Conaprawdg ,dziata™?
b¥le ma jedne| mecepty na sukces
w walce, nie ma jed negn przepd-
g1 g dobre treningl. A oo jeszcza
watnieisze, nie do kazde] budo-
Wy anatomiczne] pamula waTyst:
kie techniki. Fonadto treeba pa-
mistad, 2o peka zawese najtakeze
agniwo”. A midwige dokladnias,
trzeha mied pewnosis, 28 NASE
stopleri wytrenowania | propar-
cje =2ily poszczegilnyrch missnd,
pozwoly bezpiecenie zastosovwat
dang techniky

Zawndnikom, ktdrzy doplera
zaczynalg preygods 2 silowaniam
gle mea 1o postaramy slg przyhli-
e kilka pojet § opdsad podstawo-
wa techndki

Trochg teorii

Po plerwsze - pamigtajcis, a8
Jechnika” to nie fylke samo weta-
wlemle rakl § walka po komenidzia
Joady - gol” Technika to; wstawis-
niie 8lg prey stole, pozycla nog pod
ghobem oraz doplero gam ruch wal-
czaceqn ramlsnia Wszystkis tech-
niki w armwrestlinga nalety po-
dzielic na nastepulgce pozyci
uras fazy:

Paxycje

- Sdka touklad ndag i claka w zales-
nicc ) ol el ma bewg Il na praes
ek

- [Porycla startowa b eyt praed
komencla startowa Jready-gol

Fazy techniki:

- [Faza ataku fruch rekd i c laka zawodni-
ka3 o koimendzie statowe) Teady -
gt do kgta 45

e

T F ey By
el

T [ ossc o by
VEITRY | 288 inATREY
REATRakT WYY

1 enBrsak L5
v Ak Wopwada

HEMIROFF cup 2012 [ IETI

Fars chreny (zatrrymenie reki prae-

chwnilka):

- Kontratak (prieprowsdnenie ataku
na reke o edramikal

Realizacjn proewagi (dristania do ko-
mndy STOP).

Ocrywidcle zadna lekiura nis za-
stapl pokazy, pracy 2 trensTem
lub sparingpartnerem. Many na-
dzielq, e wszyacy oglydacia tet
matarlaly treningows zamiass-
CZane T Nasze] stronka

Ogtatnio mislismy zodw oka-
zig do wialu mozmiw na tamat -
jak trennwad

John Brzemk ma jut od wishe lat
kbopoty, gdy pytala oo o tajemmnd-
o treningu, Fodezas zawoddwr
w Bulgarll powisdzial nam tak:

- Ludzle pytajg mnie welas
ek tranuajg. A, ja im odpowladam
to zamn od dwudzisstu placiu lat
Als ond nadal nis wierzg

Johm zawsze podkresla ko-
niecznost odpowlednia) ragene-
1acii. Trarmuaey po drapis) siromls
globusa Ukrainle: Andre Pusz
kar teg mle ma tadnej .cudownsi
recapty na treningl, W kazdym
wywladzie mdwi, ze najlepis) jest
trenawac tTzy Tazy w hygodniu
Ha zakeoriczanis [ednego treninme
Andral sugeruje dobry sparing

Junierzy i ,chlopey
Z Utah™
Zeby tobid to, oo Fuszlkar sugeru-
18, trzeba miec w khible parinera
W proypadbu zawodnika © UkTa-
iy pest 2 tym kiopot, Co praw-
da ma u sisbla stu cwlczgeych,
w tym mistrziw Enropy 1 czodo-
wych zawodnikdw kraj, ale to sy
mibxizi jgsEcas sportowncy 1 2adesn
z nich nle doriwnuje Andrejewd
John Brzembe i Todd Hhatching=
zdtadzili, 2o nstatnio czesto dwl-
czq W towarzystwie - jak toond
nazwall Jacetdw z 1Hah’, czyli
grupy znajomych armwrestlandw
Hin ma to jak klub, w ktdrym
mozna mied do pomocy riwnych
lab prenwla réwrigeh sobie zaweod-
Tikodnwi
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Jak jest w Polsca?
Hisdawno w klhubie Zboty Tur Gdy-
nia, z Inlzjatywy Joanny Damid-
skis| preaprowsdzomn weakan-
dowea saminarinm dla chatnych
zawodniczek | zawodnibdw Fawi-
to sig kilka osdb 1 na pewno nis ta-
tewrall fych kilka gedzln spadzo-
riych przy stola

Widzialismy tat wepdlny tre-
ning Marleny Wawrzyniak ¢ 1qo-
ra Mazurenkn, 182 w Zlotym Turzs,
preeprowalzony z okazli dolacze-
nika Marlery do FitMax Team. Mar-
lana jest naszg najbardzie] do-
twladczong zawadniczks, ma tez
doskomaly baza 2o sportdw, ktire
wiozesmile] uprawiala

Dzlabo sig to po powrocle Marls-
Ty 26 STefTam, & mistrzostw dwla-
ta w Brazylil. Te krdtkis, pree-
platame wywiadami dla miedidw
zajeria, ktire Marlena odbryla z 1go-
ram nia pewno daly jel materiat do
whasnych przemyslaen. Jak czas
pokazal, fug po kllku tygedniach
Marlena sdoyla srebm w HEMI-
ROFF WasLD CUR 2012 Malo tago,
w drugim dnin zaweddw zoataka
pisrwszg Polka, ktdra zwycietyla
w Pucharze Swiata

Cla samotnikow

Ola tych zawodnibdes, ktirzy jed-
malk nile majgy mozliwoss trenowadk
= podobryrmi 2oble, pozcetale zdo-
wy Tozegdek 1 analiza, Jest juz na
rynbu tyle sprzstu, tyle meozlivo-
fol wykonywanla dwlczer lmito-
|aeych® rach w walcs, a przy tym
83 o0 Tiledrogia. Mamy maszyoy
tremingows, Mamy tasmy | pasy,
rignomdne uchwyty Wyposads-
nibe w taki 2ciils speciallstyozoy

T Trsinrw Losm
Tzt Od ke
Slrweier ks
Warisna Woswr Tpniok
gral heor Mamirsaks

sk Jlsa R maEEm
iAoy hncs
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sprzet klubu hib whasne] piwnloy
aczywiscle kosztule, ale to sprzat
nia cabe lata, na pokolanda

Warto odwiedzit czasam taki
kelub, w ktérym fuz 55 te urzedzs-
nia | popatrzed, jak dwiczg Innl
Potem przeanalizowad swole wal-
kel; Zelvy odpowlsdnio dostnsowas
traning do swolch potrzeh

Wyobratnia i psychika
W kazdym sporcie walki konilecz-
nia jest wyobrainia rachows. Mle

bgdzlemy was zameczad definicla-
mi, napiszemy tylko, e technika
wizualizacil to nie jest, jak twisr-
dzl wialu domomstych spaciali-
shinw - clema. Wizualizacia na-
prawdg dzialal

Mazwijmy to tak: .z zamknig-
tymi oczaml, wyswietlasz sobis
na dysku, eyl w giowial ruch
w lonkretna| walce | jegn praa-
bieg, Wezuwasz sig W praculgce
migsnia, Potem jaszoza 1 jeszoze
raz. Uczysz sls ma pamigé tego 10-
cha. Analizujesz. co mode pra-
sekodzld 1 jak slg 2 tym uporai
Fotam juz tylko do stodu lub do
urzadzenia treningowegn | praca™

Do tege dochodzi psychika
Folg nastawienla sie do walkd,
a wezesnibe] do treningu podikTa-
slalg zardwno zawodnicy amary-
kanscy, fak | may|scy. Mamy we
wapidczesnych madiach swago -
dzaju degradacis kwastil peycho-
logicznych. Na te tamaty wypa-
wladaly slg niedouczeni amatorzy,
podajacy sig za znawehw ludzkia)
duszy, swnle dokiadajs dzieninika-
rza plotac o problamach psychice-
rych zawod nikdw | druzyn Trad-
ni jest cokolwisk doradzas wta
akurat kwestll, Tradno, zwaiyw-
gz chodby na to, 28 jedna za spor-
towych zawodowych akip, ogho-
sita kilka lat tem, e zatradnika
pevehologa. Mastapmie w okresin
kil missiecy w te] grupls mis-
lLgmy de czynienia z prdby samo-
bdjoza | wisloma nymi sygnala-
mi Swladczacymil o, Mo wilasmle

Pernzd Povilliig skl

Kaidy trener psychologiem!

Ma populamych pertalach spolecanosciowrch pojawials sle coesto grafikl | madre® sentencle,
Cytaty tvpdl: Mysl, jak pevclezoa® I ood podolbnego, Wiskszotd 7 wasna pewnd Coue, be to
amatorka, kit niczego nke wnosl, Do zatem poradac?

Maszym 2daniem, mesemy po prestu rormawiad 7 preyjackiimi, mdeeek o swaikch spravach,
nanwal @ paimieniu. Czasem nawet sk 2wlarzad | wspdinie martwic,

Crlwedamy e do innego sportu walkd, Pesien starszy Uz trener, gdy ushyszal propoascs
faangaiowania preez awiasek swale| dysoypling psychologa dia zavwccdnikdw, povitedzal sta-
nowczs: Jowam, koledzy renerzy, potrzebny jest pavchalogl®

Fdaniem tege dodwiladc zoneqs renara nazwiska nie podamy, qovE nie mdedl tago me-
e kaddy trenser powinien by psychologiem,

Czy mamy takich w armwrestlingu?
Maszym zclaniem takl Jest w naszym sparde jui wish deseiadczonych wechowawods mho-
o zhedy, kidrzy - conapwainiajsze - kochaly nasz sport,

[radry Crytelniog] Sil rzecey konlec ol | plerwsze wedanis w Hovym Boku sklanlajq do
refleksl | podsumcean, Rok 2012 byl dla naszego sporiu Bandze dobey, W Blowsm Boku czeka-
J& nas noese ke e | nose pofecly nld, PFormydlole o swoich dotyohezzsoaych reningach, sau-
kac e rady 1 naflepsaych, Srmverestiing o sport wa lk® To sport hardao wymagalaoy, ki cm-

sem jest tak skompllkowany jak baket
armpower.net



ODAZANIE
ZA MARZENIAMI

Rozmowa z Marleng Wawrzyniak

:::||'|'|'|l.!.-r'ir'_'=_-.lI|;"|'l:._'! i AEOkE

[ Widsielidemy cip w rwyclyakie] akeji
padezad aptatnisgs Puchars Swis-
ta Dawedowcow, jaki adbyl gig nis-
dawne w Warzswie, Byl crad na
gratulacie, (erar jegl cTa8 nd .8 po-
wiwdls”. Crym jest dla ciehie Dwyciq-

All2raat BP0 e Marzania

@ Marzeniata tylka jecns strana (zha-

taga) miwdalu. Druigs 1o prodyapo-
sycje. Jakie predyspaiyeje mudi
miet kabieta, aby silowad dig na

rikg?

I Fama gphasd, fo nie amijass Eadnych

liexaeych dig Eavnacddw, CEY W Frg
wehedsi nisustajacy pod do Twy-
cigatwa, cry tylke da wyladewa-
nia padmiarg energiie




Udziat w zawodach to przede wezyst-
kim droga prowadzaca do ulepszania
swndch mozliwosci technicznyeh, ate
wigZe slg z doswiadezanlem prav sto-
la. Poza tym hardzo wazne 53 turnis|e
migdzynaradmsre, ktare pozwalalg sie
sprawdzic przed nalwainiejszymi za-
wodami, do |akich naleiq mistrzoestwa
Eurnpy. mistrzostwa swiata | Puchar
Swiata dawodoweow,

[I3 Jak duigq tieeha mied silg, aby poko-
nae daiataws elivg?

W tym sporcie sita nie jest kluczo-
wym komponentem, be preecies do-
chodzg takis ceynmiki, jak technika,
dogwiadozenis, seyhkest | psyehika
Polaczone w jedng caktost pozwalajq
wenleget slg na =ote podium

[ W sporcie bierme sig pod uwagy riw-
nied inne ceynniki, jak dhadhy tremg,
ahawig, strach - ktary 1 nich daje i
grickd & Aabie w diia Tawed dw?

Zawsze 1stniels ted pres|a Twycissa-

nial W dnin startu na mistraestwach

Europy ooy fwiata adcsuwam maomant

szyhsgeqo bicla sarca, becz mam swoje

spasaby uwalnianda stresu, prowadzg

o do walaczne| motywaci

[ Jak widlad - skuiteczme, Cry od daw-
na patjonujess sig armwresthin-
Fiem?

Maplerw uprawialam wyczynown

lakknat latyikn nastawialge sie na trd)-

skok, kolajroym wyczynam bylo fit-
nass sylwetkows, a amatorsko krav
maga

[ Fitness va pigkny sport dia kobisty!
Warto bybo rerygnowad @ upravia-
nia takis] dyscypling?

Zrezygnowatam tylxo ze startiw

[winwreas T preyeeyn asohistych), lacz

nie z udaskemalania ciata., Modelowa-

nie sylwetki to nadal moja pas|a, kio-

14 staram sig zaratac osoby trenujgce

w mnje] sthowni

O3 A jakis mdejace Eajemuje w te] kolek-
Eji armidires ling?

Armwrastling jest dla fanatyikow
aporti. Jestam pozytywnle uzaled-
niona | pelaczoma w , hermetyozne-pa-
sjonatyeznym skafandrzs”, Jak tylkao
slegam sportoews pamigecls, to zawszs
intarezowratam alg sportami walkl,
a armwrestling - ndpowism postylks
shing — ma w sobia magiczng moe wir-
tunzerii,

O Deomnydlam aig, Be jost w tabie jakas
rovwmle magicenm dita, ktars motywe-
ju cig do dwicen w iym kierunks,..

To pravarda, Mam bardzo cenne, wWreez

wryszukans, motywatory treningoss,

ktorych jednak wolatabym nie ujaw-
niad

O Srkada Majsc prred by mistroy-
Aig, cheialaby dig wiedzied o nigj jak
najwigcej. Pewieds proynajmniaj,
co widl 58z, patrac w lustra?

Preemijajqey czas., [ dlstago adpowe lem

ulubiong sentenciy

2y ek pigkni, jakby kakos chwila
e ostatrig w bwibinm Iyciu®
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[ Eadnie powisdziane, |ak v tig prie-
kKlada na wiele chwil budujacych
twaje sportawe fyce?

W zporcie jestam od 12, roku 2ycia,

mam za sobg wiale niezapomnlanych

L jakda wapantabych Lat traningow, £ 1a-

¢t Zawochy, jako navczycial, povwiem. 28

aktywnos: ruchowa prowadzl do 1oz

winlecia gdrowego trybu 2ycla, sdoowy
styl Zycia mwocu)e lepseg sprawnosciy
flzyezng. & wirEsry Toelom sprawnosc
flzyezna| prowad= do werostu wiary
we whkasne mosllwosel & kalel wiara
wa whasne moiliwoscl prowadzl do sa-

. 13, 0898765,
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Praraa | Trmdowr

Ay i ledn
wymikerlE Wy ek,
powebad by pwbor .
Dlnibag a =dpowismn
pantencig JMarcenis
wypoais-dzinne
wy g ki duszy
eprawd Tnims el
Eardzisf mid in
wighuznne. "
Fapsrimbonre subkcary 5o town
= arsbrra mesdalivtien minkrrasiw
dwinks
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Puchewry Swinkn Lo d oweiw
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maodyscypliny | samokontroll, a wiak-
sza samodyscypling spray|a nabyrwa
niuw umisjgtnoscl, stanowisniu caliw,
plamrwania 1 realizac)

@ Preyenaji, e w rym momendie <2u-
ot jak na prasedriweg lekeji, Gdy-
by jeszcze wynikla 3 niej jakas prak-
ty<ana rada na preyestaid,,

Obacnie w tym sporcie, takl upra

wiam, nie ma .praktyczmych” ko

rzvict finansowyeh (preynaimnis;

w naszym kraju} za sukcesy rangl eu-

ropa|skis] cry Swiatowal, Ale dla mnie

nialoennle|szg korzyricly |est edrowis,
sylwatka | smak zwyclastwa

CIE W jaki spaséls disrss o pdrawin, beby
podnie] mac pacIud amak Dwyciq-
Awat

Trenuig &5 razy w tygodni. Jast to

mieszanka slemantiw armetechnlez

nych, sitowych, wytrzymatoscio-
wyih, iIsometryeznych, ogalnorozwo-
jowrych, Hinesowych L akstremaloych

Kazdy trening dopracowany jast

strukhurg organizacy|ng wWyEnaczang

preez okraslons odeinkl czasowea (ma-
kro-meza-mikrocyklel Moja treningi
to wracz noena halucynac|a” - zacey-
nam o podnoey, trenujg sama w swoja|
sladzibin (ziborwnil, ktdrq prowadzg od
gbyezEnia 2001

CIE Wyglada na va, e daba jest dla cie-
bie mocne 5 kratka,,

Whrnika to z moich obowigzkow zawo-
daveych - mia tylko tremajg sama, ale
prowedzg rdwnie: swolg fltme sporto-
W, Maprawds, potreaiggs wrasz podwd)-
ne) motywachl i siky, aby tremingl byty
wartoaciows, Zdarzajla St momanty
staboscl, Zmecpenia cZy WycZsTpania,
lecz mam s sEczegdlne sposaiTy, aby
ZmatyrEraas 5w organizm | peychiks
do dalsze] pracy treningraaj

CIE Jest w sym wasyetkim trachy wolne-
0 cTasu na aderwanie gig od spar-
towych ahawinhaw?

Mam przacies swole paste. Dpricz

sportu jest jeszcze kiyminalistylka,

madycyna sgdowa, peychologia spor-
tu, pisanis Esigzek, malarstwo

[ A pdybyd wradeila sy jeizcs raz,
srobitabyi powtarke © lepa, oo
MAEE I3 by i proed aoky?

Jezall chodzi o aspekt sportonwy - |ak

najbardzied Powtirzyiasym arm-pray-

goda, bo 55 to najplakniejsze chwils,

a |a kiaruje sl cytatem; Podgza) za

marzaniem | nigdy nis tras nadziel..”

[ Zacoglidmy rozmowy ad rofwatan
o sukcegie spartowym, sprobujmy
rakopczye 4 roserzeniem tago
projpcia. Jaki subioss W awoim tyciu
£andil sokbie fajbardiie)?

W Zwecin cemin prawdzlwy previasn,

ktdrg poznajerny w trednych chwi-

lach 1 to jeat ma] sukces yclowy

A s kces sportowy? Kaddy medal jest

canny | nladmisrtalny. bo jest owooam

pas|l spoTtowa)

CIE Drigksjs 20 razmowg,
E'wii lel-ll':h.:



