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Drodzy Armwrestlerzy!

John Brzenk - tego zawodnika wlasciwie nie trzeba przedstawiac. To ,ikona” sitowania sie na rece. Przez cate
dotychczasowe zycie zwigzany zarmwrestlingiem. Nie znam innego sportowca na swiecie, ktory zdobytby tyle, co ten
sympatyczny, dzi$ 47-letni sportowiec. Tak naprawde to nie Mariusz Pudzianowski jest najsilniejszym cztowiekiem na
planecie. To John Brzenk wpisany jest do Ksiegi Rekordow Guinessa jako ,Najlepszy zawodnik armwrestlingu wszech
czasow”.

Specjalnie dla Armpowera opowiedziat o tym, jak zaczynat kariere, jak cwiczy i jakie ma plany na przysztos¢.
Wszystkich fanéw Amerykanina zachecam do przeczytania obszernego wywiadu.

W dalszej czesci tego numeru przeczytacie relacje z tegorocznych Mistrzostw Polski Potudniowej, ktore juz po raz
piaty odbyty sie w Wodzistawiu Slaskim.

Zyczymy mitej lektury!
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raktycznie przez cate zycie Johna
P Brzenka przewija sie armwrestling.

Nie znam innego sportowca na swie-
cie, ktory zdobytby tyle, co ten sympatyczny,
dzi$ czterdziestosiedmioletni sportowiec.
| tak naprawde to nie Pudzian, ale amery-
kanski armwrestler John Brzenk jest naj-
silniejszym cztowiekiem na planecie. Tak

Imie i nazwisko: John Brzenk

Data urodzenia: 15 lipca 1964

Waga: 95 kg - 100 kg

Wzrost: 180 cm

Miejsce zam.: Sandy, Utah (USA)

Wyksztatcenie: 2 lata Airframe College
[ Inzynier elektryk

Stan cywilny: zonaty

Hobby: jazda na motocyklu/ skuterze
Snieznym

JOHN BRZENK

PRAWDZIWA
HISTORIA MISTRZA

Na swiecie jest kilka sportowych nazwisk, na dzwiek ktorych samoczynnie podnosimy
sie od razu z miejsca. Mowa tutaj oczywiscie o ,ikonach” poszczegdlnych dyscyplin
sportowych. Podobnie jest takze w sitlowaniu na rece, gdzie milosnicy tego sportu maja
swoich celebrytow armwrestlingowych. Jednym z nich jest na pewno zywa legenda
silowania na rece, amerykanski zawodnik polskiego pochodzenia - John Brzenk.

przynajmniej podaje Ksiega Rekordéw Gu-
inessa, ktéra uhonorowata go tytutem ,Naj-
lepszego zawodnika armwrestlingu wszech
czasow”.

Od 2004 roku, dzieki promotorowi pol-
skiego oraz zawodowego armwrestlingu -
Igorowi Mazurence z Gdyni, polscy zawodnicy
oraz kibice maja mozliwos¢ ogladania na zywo
tego zawodnika w akgji. Cho¢ John wczesniej
startowat juz na europejskich turniejach (w la-
tach dziewiecdziesigtych na turnieju ,Ztoty
Niedzwiedz" w Rosji, czy tez na Super Bras de
Fer w Paryzu), to, jak sam twierdzi: na te chwile
jest jeden turniej w Europie, gdzie startuja naj-
silniejsi armwrestlerzy $wiata. Wygrana na tym
turnieju jest rownoznaczna z uzyskaniem ty-
tutu: ,najsilniejszy, profesjonalny zawodnik
w armwrestlingu”. Jest to coroczny Puchar
Swiata Zawodowcoéw - Nemiroff World Cup
organizowany w Polsce.

Dzieki wspdtpracy zzawodowg organizacja
PAL (Professional Armwrestling League) od 2005
roku John Brzenk z powodzeniem startuje réw-
niez w szesciorundowych starciach Armfight.
Do tej pory stoczyt siedem takich pojedynkéw,
i jak na mistrza przystato oczywiscie wszystkie
je wygrat. Dodatkowo John jest posiadaczem
dwdch paséw Mistrza Swiata organizacji PAL na
reke prawa (jeden pas w kategorii 95 kg - zdo-
byty w 2005 oraz jeden pas w kategorii +95kg -
zdobyty w 2008 roku i obroniony w 2010 roku).

Poziom przygotowania tego zawodnika
sprawia, ze byt, jest i jeszcze dtugo bedzie
gwiazda sitowania na rece. Jak to sie stato,
ze w ogole zaczat trenowac armwrestling, jak
wyglada jego trening oraz gdzie i jakg wygrat
najwieksza nagrode w historii armwrestlingu?
Odpowiedzi na te i inne pytania przeczytacie
w obszernym wywiadzie z arcymistrzem Joh-
nem Brzenkiem z USA.




Przygode

z armwrestlingiem
zaczalem na powaznie
w wieku 17 lat

lle miates lat kiedy zaczates sitowac sie na
reke ze swoim ojcem i gdzie wtedy miesz-
kates?

John Brzenk: Zaczatem sie sitowac na dtugo
przedtem, zanim ojciec wciggnat mnie w pro-
fesjonalne zawody. Pamietam, jak sitowa-
tem sie przez cate trzy lata w liceum Parkland
w McHenry lllinois. Kazdego ranka, przed lek-
cjami mielismy dwudziestominutowe apele.
W tym czasie uprawialismy armwrestling.
Czwdrka, moze pigtka dzieciakow robita to
codziennie rano. Bytem niewatpliwie najlepszy.
Przed ukoriczeniem 13 lat nie sitowatem sie re-
gularnie. W tym wieku ztamatem tokie, situjac
sie z kolega mojego taty, ktory byt mistrzem
wagi muszej. Regularne treningi odtozytem na
okoto trzy lata, nie liczac miesiecy letnich, po-
niewaz przeprowadzitem sie do Utah i miesz-
katem z mojg mama przez pierwsze trzy lata
liceum. Po powrocie do lllinois, przed ostatnig
klasg liceum, razem z tatg rozpoczatem swoja
przygode zarmwrestlingiem na powaznie. Mia-
tem wtedy jakie$ 17 lat. Moja kariera w sitowa-
niu na reke rozpoczeta sie w Midwest Chicago.

Co spowodowato, ze Twdj ojciec zaczat si-
towac sie na reke i jak dtugo trenowat sam
zanim sprobowates pierwszy raz?

JB: M¢j ojciec byt po prostu silnym facetem,
ktory lubit by¢ w formie i pracowac nad swoja
waga. Miat wiasna kregielnie i przez wiekszos¢
czasu pracowat tam za barem. Jeden z klien-
tow powiedziat mu o zawodach w armwre-
stlingu, ktére odbywaty sie wtasnie w Chicago.
Nie wiem, jak dobrze mu poszto, ale wiasnie to
obudzito w nim zamitowanie do tego sportu.
Miatem wtedy 11 moze 12 lat. | nie zaczatem
sitowac sie z nim bedac nastolatkiem.

Czy Twoj brat Bill rozpoczat swoja przygode
z armwrestlingiem w tym samym momen-
cie co Ty, czy pozniej?

JB: M6j brat mieszkat razem z matka przez cate
dziecinstwo. Jego pasja byta jazda na BMX'ach
i nie sitowat sie az do dorostych lat. Powiedziat-
bym, ze az do dwudziestki.

W ktorym roku po raz pierwszy wzigtes
udziat w zawodach? Pamietasz jaki to byt
turniej?

JB: Moim pierwszym oficjalnym turniejem
byty mate, lokalne zawody w Bars na terenie
Mc Henry. Pamietam, ze miatem w mojej kla-
sie 5, czy 6 rywali. Wygratem moze jedna, albo
dwie rozgrywki i potem przegratem ze znajo-
mym taty. Niezréwnanym doswiadczeniem

John Brzenk z Igorem Mazurenko z Polski

byto towarzyszenie mojemu tacie w barze pod-
czas jego pracy. Od razu sie wciggnatem i da-
lej, co drugi tydzien, chodzitem na wszystkie
zawody razem z nim.

Co sadzisz o swoim wystepie w pierwszym
turnieju? Do jakiej kategorii wagowej na-
lezates i czy pamietasz jakichs armwrestle-
réw, ktorych wtedy spotkates?

JB: Wazytem wtedy moze 180Ib albo 1901b (ok.
81,65kg albo 86,18kg), wiec przez pierwsze lata
nalezatem do wagi lekkiej. Szybko doszedtem
do mojej aktualnej wagi i rozmiaréw - katego-
ria 210 Ib (ok. 95kg) okazata sie dla mnie naj-
bardziej odpowiednia sposréd pozostatych.
Zaprzyjaznitem sie z jednym z lokalnych mi-
strzOw i rozpoczatem prace z nim na okoto 3-4
lata. Nazywat sie Ron Weidner. Pamietam, ze
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nauczytem sie wiele od tego szczuptego mez-
czyzny, ktéry mégt pochodzi¢ z potudnia Bert
Whitfield. On byt wspaniaty i pomdgt mi zrozu-
miec rézne chwyty. Top roll i technike dzwigni.

Jak czesto brates udziat w zawodach pod-
czas pierwszych lat?

JB: We wczesnych latach uczestniczytem
w wydarzeniach matej wagi co drugi tydzien,
czasami co tydzien. Zebratem setki matych tro-
feow, ktore zapetnity moj pokdj treningowy.
| oczywiscie, od czasu do czasu, wybieratem
sie na wycieczke na wieksze turnieje: do Peta-
lumy, Reno Reunion, Vegas.

Jak w tamtym czasie wygladato twoje na-
stawienie podczas turniejow i jak zmienito
sie na dzien dzisiejszy?
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JB: Moja intencja byto zaskoczy¢ najwiekszego
przeciwnika. Miatem duzg site, ale moja praw-
dziwa moc byta w mojej rece i szybkosci, w wy-
traceniu innych z pozycji. Jezeli moje uderzenie
zostato ztapane, bytem w powaznych tarapa-
tach. Moje nastawienie teraz... nie dac sie.

W Internecie nie ma zbyt wielu informa-
¢ji o turniejach, w ktérych uczestniczytes
przed rokiem 1985. Jakiego rodzaju byty
to turnieje i kim byli twoi najtwardsi prze-
ciwnicy przed tym rokiem?

JB: Pod koniec 84. i w 85. roku stawatem sie
coraz lepszym sitaczem i byto tylko kilka za-
wodnikoéw, ktérych nie mogtem pokonac. Na
poczatku listy byt Johnny Walker. To jego trzeba
byto pokonac w kategorii 200 Ibs (ok. 90kg),
inni wliczajac Clay'a Rosencrans'a z Kalifornii
i wielu z wagi ciezkiej, z ktérymi okazjonal-
nie sie mierzytem, Cleve Dean, Virgil Arciero,
Ed Arnold oraz najtwardszy z nich wszystkich
Dave Patton. Zmagatem sie z kilkoma najlep-
szymi z lokalnych zawodnikdw, ale trwato to
tylko rok, moze dwa.
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Podczas swoich pierwszych lat w sporcie
trenowates duzo z Davem Pattonem. Pro-
sze, opowiedz nam o tym. Jak dtugo tre-
nowaliscie razem i jaki miato to wptyw na
twoj rozwoj?
JB: Przeprowadzitem sie do Virginii rok, moze
dwa lata po liceum, byto to latem 1984 roku.
Mieszkatem tam i trenowatem z Dave’em
i jego druzyng przez okoto trzy-cztery mie-
sigce. Nauczyt mnie wiele o tym, jak wygry-
wac i jak przegrywac.

Zaimponowat mi tym, jakim byt mistrzem
- bardzo emocjonalny i bezlitosny w zasadz-
kach, ale nigdy nie przechwalat sie swoimi
dokonaniami. Na bardzo wczesnym etapie
mojej kariery nauczyt mnie, ze ,rozmiar” nie
ma znaczenia. Zrozumienie top rolla i jak efek-
tywny moze on by¢ stato sie dla mnie jasne
wtasnie dzieki Dave'owi. Cisnienie przeciw-
prezne, niezaleznie od tego, ze nie byto ono
mojg mocna strong, osiggnatem wiasnie dzieki
Dave’owi Pattonovi.

Ciagle, po dzis dzier chwytam dokfadnie
tak jak mnie nauczyt.

W Las Vegas wygralem
samochodd ciezarowy

o wartosci ponad
100.000 $

Jak przygotowywates sie do Over the Top?
Duzo czasu poswiecites na przygotowania?
Trenowales wigcej, czy tyle co normalnie?
JB: Kilka miesiecy przed Over the Top trenowa-
tem z matg grupg ludzi. Tak naprawde, zwtasz-
cza z jednym, bedac szczerym - na ogélnych
warunkach. Nazywat sie Gary Stain. Kontynu-
owatem to, co mi pasowato, twarde sitowanie
raz w tygodniu. Z podnoszeniem bardzo lek-
kiego, ograniczonego ciezaru.

Jak wygladat twoj nastréj w dniu turnieju?
Czutes sie jakbys mogt wygrac juz przed
rozpoczeciem zawodow?

JB: Udajac sie na ten turniej wiedziatem, ze
bedzie dwdch zawodnikéw, z ktérymi beda
problemy. Ed Arnold, ktéry pokonat mnie rok
wczesniej w kwalifikacjach w Beverly Hills
i nowy, nieznany potwor, Richard Lupkes. Na
szczescie obaj sitowali sie ze soba przed tym,
jak ja chwycitem kazdego z nich. Wojne wygrat
Richard wychodzac na prowadzenie. Kazdy
z nas trzech moégt wygrac tego dnia. Bytem
dobry i miatem troche szczescia.

Jak sie czutes, kiedy w koncu wygrates?
Byto to co$ wspaniatego, jak mozna to so-
bie wyobrazic?

JB: Bytem wykonczony, finatowa rozgrywka
odbyta sie po godzenie 6 nastepnego ranka.
Nie wyjechatem i nie spatem od 24 godzin. My-
slatem, Ze to bedzie poczatek wiekszych i lep-
szych rzeczy, ktére nadejda w tym sporcie. Tak,
to byto wspaniate doswiadczenie dla kogos
nowego w tym sporcie.

Jak wyglada historia otrzymania przez cie-
bie roli w filmie? Wiedziates o tym przed tur-
niejem Over the Top?

JB: Nie dostatem oficjalnej roli w filmie. Zwy-
ciezcy z kazdej klasy otrzymywali krotki epi-
zod przed koricem turnieju. To sg dwa, z trzech
urywkéw, w ktérych mozna zobaczy¢ mnie z fil-
mie. Trzecim fragmentem jest dtuzszy materiat
filmowy z profesjonalnego turnieju.

Wiele styszy sie, ze w swoim zyciu wygrates
mnoéstwo rzeczy. Czy to prawda? Jaka naj-
drozsza nagrode udato sie wygrac¢?

JB: Mysle, ze jak dotad najwieksza na-
groda, jaka zdobytem, byta wygrana na
Over The Top w Las Vegas w 1986. Gtéwna
nagroda byt samochéd ciezarowy Semi
z przyczepa o wartosci przekraczajacej
100.000 dolaréw. Nadal jest to chyba naj-
wieksza nagroda, jaka ktokolwiek zdobyt
za wygranie imprezy armwrestlingowe;j.
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Po Ameryce przyszedt
czas na Europe i Azje

Super Bras de Fer w Paryzu byt bardzo spek-
takularnym wydarzeniem, ktére wyréznito
sie w 1990. Jakie sa twoje najwazniejsze
wspomnienia z tamtego wydarzenia?

JB: Bardzo sceptycznie podszedtem do tego
wydarzenia w Paryzu. Informacji o nim byto
bardzo mato. Patrzac wstecz, mysle, ze byto
wielkim ryzykiem rzucac sie na co$ tak du-
Zego. Nie pamietam zbyt wiele z tego wyda-
rzenia, niewiele obietnic zostato spetnionych.
To byto bardziej przedstawienie niz dobrej ja-
kosci turniej w sitowaniu na reke.

Opowiedz troche o swojej pierwszej wypra-
wie na Ziotego Niedzwiedzia do Moskwy
w 1990, gdzie spotkates Zaura Tskakadze?
JB: Jadac do Rosji po raz pierwszy wiedziatem,
Ze bedzie to jak przyjazd do lokalnego baru i si-
towanie sie z ludZmi, nie majacymi zielonego
pojecia o sporcie. Wielka pomytka byto mé-
wienie o nich jako o grupie najstabszych sita-
czy, z ktérymi konkurowatem. Byto to jednak
dla nich pouczajace doswiadczenie i oczywi-
scie nie zajeto im duzo czasu odkrycie spo-
sobu na to, by stac sie bardziej efektywnymi
armwrestlerami.

Co ze Ztotym Niedzwiedziem w 1998 roku?
Spodziewates sie, ze Alen Karajew bedzie
tym, ktérego pokonasz, zanim sie tam zja-
wites?

JB: Nie, nie wiedziatem kim byt Alan Karajew,
i ze tylu sitaczy bedzie tego dnia w tak do-
brej formie.

Rok pézniej, w 1999, udates sie na mistrzo-
stwa Swiata do Japonii i wtedy zdawates sie
by¢ w Swietnej formie! Karajew nie pokazat
sie, a w zamian za to Ibragim Ibragimow
okazat sie byc tym, ktory poczut twoja
nadzwyczajna site w finale. Czy mysla-
te$ o Karajewie przygotowujac sie do
tego turnieju, czy po prostu udates sie
tam, by rywalizowac nie zwazajac na
to, kto sie tam pokaze?

JB: Nie, udatem sie do Japonii by wygrac.
Mocno wierzytem w to, ze pokonam Alana
i kazdego kto sie tam stawi. Uczytem sie na
btedach popetnionych w Rosji i bytem bar-
dzo ostrozny, by nie chwyci¢ mocniej nizdam
rade. W Japonii bytem bardziej skupiony, zde-
cydowany i Swiezy.

Kiedy John Brzenk byt najsilniejszy -
w Yukon Jack w 1996 czy na Mistrzostwach
Swiata w Japonii w 1999?

JB: Poza podnoszeniem ciezaréw armwrestling
ma zbyt wiele aspektow, by stwierdzi¢ kiedy
jest sie najlepszym. Byto to 4 moze 5 lat pod

koniec dwudziestki, kiedy czutem pewien lek
przed wieloma z najlepszych sitaczy konkuruja-
cych w tym okresie. Rok 1996 nie wyrdzniat sie
dla mnie jako$ specjalnie. Jednak bytem men-
talnie przygotowany na $wiatowe rozgrywki
w 1999 w Japonii i wcigz bytem w formie oraz
bez duzych kontuzji.

Gdybys mogt porownac site z 1999 z silg
zVegas w 2006, ktora byta najlepsza w two-
jej karierze, o ile silniejszy bytes w Vegas?
Byta to duza réznica?

JB: Méj powolny przyrost miesni oraz podno-
szaca sie sita byta na pewno najlepsza w 2006.
Wtedy bytem najciezszy w zyciu i podnositem
wiecej niz kiedykolwiek. Czy bytem tak silny
jak w pierwszych latach przy stole? Nie jestem
tego pewien. Mimo tego, ze bytem wiekszy i sil-
niejszy niz kiedykolwiek, ciggle brakowato mi
szybkosci, ktorg miatem za mtodu, a to stwa-
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rza wielka réznice w sporcie. Mogtem spiac sie
i pokonac gosci, ktorzy byli trzy razy silniejsi
i wolnym chwytem mogli pokona¢ mnie za kaz-
dym razem. Zakonczenia nerwowe i brak bélu
sprawity, ze moja reka stafa sie bardzo silna. Sita
i szybkos¢ réwnajg sie sile przy stole. Bytem
w stanie chwytac dtuzej i mocniej przy stole,
kiedy bytem mtodszy. Najlepsze potaczenie
obu cech miatem koto dwudziestki.

Co roku wracam do Polski

Jak to sie stato, ze zaczates startowac w Pol-
scei jak w ogole postrzegasz Polske?

JB: Zostatem zaproszony do Polski po raz
pierwszy w roku 2004. Byto to zwiazane z pracg
nad dokumentem Pulling John. Uwazano bo-
wiem, ze $wietnym zakonczeniem dla filmu
bedzie sitowac sie po raz pierwszy z jednymi
z najlepszych zawodnikéw w Europie. Konku-
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rencja byta wielka i zacieta. Podobato mi sie
wszystko. Wiec od tamtej pory czekam i co
roku wracam do Polski.

Czy Nemiroff World Cup to turniej porow-
nywalny do Ztotego NiedZwiedzia, czy tez
jest turniejem lepszym i czym dla ciebie
jest start na tym turnieju?
JB: Ztoty Niedzwiedz byt pierwszym turnie-
jem, w jakim bratem udziat poza granicami
USA i Kanady. Pierwszy Ztoty Niedzwiedz jest
dla mnie pamietnym wydarzeniem, chociaz
poziom zawodnikéw byt dos¢ niski, bo byt to
dla wielu zawodnikéw zupetnie nowy sport.
W poréwnaniu zNemiroff Cup? Turniej ten jest
w tej chwili miejscem spotkan najsilniejszych za-
wodnikow roku. Wygrana na Nemiroff Cup w danej
kategorii wagowej oznacza, ze jest sie najlepszym,
profesjonalnym armwrestlerem roku.

Wolisz startowa¢ w zwyktym turnieju, czy
w systemie Armfight (kilkorundowym)?

JB: Lubie oba systemy rywalizacji, ale ja-
dac na zawody musze odpowiednio nasta-
wic sie do danego rodzaju. W otwartych
zawodach musisz korzysta¢ z okazji i jak
najszybciej doprowadzac¢ pojedynek do
konca. W zawodach rozgrywanych w syste-
mie Armfight wszytko, co robisz ma dtugo-
falowy wptyw na innych zawodnikéw. Wiec
jest to bardziej préba wytrwatosci i od-
pornosci, niz tylko chwilowy wybuch sity.

Jak dzi$ postrzegasz poziom sportowy eu-
ropejskich zawodnikow?

JB: Wielu udowodnito, ze s3 teraz w czo-
téwce najlepiej przygotowanych zawodni-
kéw w tym sporcie. Sa nie tylko silni, maja
tez ogromna wiedze na jego temat.

Uwielbiatem ten sport
i silowalem sie z kazdym

Majac tyle lat skad bierzesz tyle sity na
starty?

JB: Moja obecna sita jest rezultatem wielu
godzin spedzonych przy stole juz w bardzo
mtodym wieku. Trzymam sie tego juz od 30
lat. Tak, w moim wieku trudno jest treno-
wac tak mocno i intensywnie bez przekra-
Czania granicy i narazenia sie na kontuzje,
ale staram sie znalez¢ tag granice i treno-
wac tak, by nie ulec kontuzji. Nie brakuje
mi tak utraty masy miesniowej, jak szyb-
kosci, jaka miatem za mtodych lat.

Jaki jest ztoty srodek na to, by wygrywac
tyle turniejow co ty?

JB: Nie $ledze moich wczesniejszych wystepow.
Wspomnienia s3 swietne, ale nie spoczywam
na laurach i nigdy nie uwazatem, ze to wystar-
czy. Wciaz patrze w przysztos¢, by ociggnad naj-
wyzszy poziom i dalej czu¢ ten dreszcz emocji.

Na czym gtéwnie skupiates sie podczas
treningow w pierwszych latach upra-
wiania tego sportu?

JB: W pierwszych latach nie miatem zadnych
planéw treningowych. Po prostu uwielbia-
tem ten sport i sitowatem sie z kazdym. Wta-
$nie tak mogtem stac sie lepszy. W pierwszych
latach sitowatem sie prawie codziennie, cza-
sem nawet dwa, trzy razy dziennie. Prawa reka
zawsze bolata mnie od nacisku, jaki na nig kta-
dtem. Ale bytem wtedy mtody i stawatem sie
silniejszy ¢wiczac i dorastajac. Odpuszczatem
sobie niektore ciezary, ale w tamtym czasie
byty to bardzo lekkie treningi z uzyciem pro-
gramu Nautilus dla catego ciata - 12 powtd-
rzen z jednym zestawem. Nie sadze, zeby to
byto kluczem do mojej sity przy stole armw-
restlingowym.

Jakie sa Twoim zdaniem najwieksze
roznice w twoim sposobie trenowania
teraz a w mtodosci? Znalaztes jakis od-
powiedni sposdb, ktérego trzymasz sie
teraz przez catly czas?

JB: Nauczytem sie w miare robienia postepow,
e codzienne ¢wiczenia sprawiajg mi coraz wie-
cej béluiw miare postepéw ¢wiczytem mniej,
a wiecej odpoczywatem, stajac sie starszymiisil-
niejszym... W mtodosci wcigz sitowatem sie 2,
3 razy w tygodniu, ale w koricu nauczytem sie,
Ze raz w tygodniu wystarczy i tak wiasnie sta-
ram sie teraz postepowac. Takie podejscie za-
zwyczaj sie sprawdza, ale sa tygodnie, kiedy
odpuszczam sobie tydzier i wybieram opcje
sitowania sie raz na dwa tygodnie.

Jaka jest Twoja filozofia treningowa
w odniesieniu do grup miesniowych,
na ktérych powinno sie skupic oraz jak
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intensywne treningi na sitlowni pre-
ferujesz?

JB: Jesli chodzi o intensywnosc¢ ¢wiczen na
sitowni, to wciaz tak jak w wczesnych latach
bazuje na Nautilusie. Sprzet jest bardzo lekki,
zjednym tylko zestawem na kazda czesc ciata,
z wystarczajacym ciezarem na 10 do 12 po-
wtdrzen. Site podnoszen rozwija sie przy stole
armwrestlingowym. Nie robie tych samych rze-
czy za kazdym razem. Czasami zaczynam ¢wi-
czenia od pracy nad $wiezym hakiem... innym
razem zas koncentruje sie na top rollingu dtoni
i nadgarstka. Treningi armwrestlingowe trwaja
zazwyczaj okoto godziny, tak ze moge praco-
wac nad wszystkimi kontami, w takim stopniu
by nie przesadzi¢ w zadnym kierunku.

lle mniej wiecej trwaja twoje sesje tre-
ningowe?
JB: Krocej niz godzine.

Wykonujesz rézne ¢wiczenia na poszcze-
golne grupy miesni, czy tylko kilka najbar-
dziej skutecznych ¢wiczen?

JB: Nie jestem kulturysta, ktory chce wygladac
imponujaco. Podnosze, zeby pomdc w lecze-
niu i wzmacnia¢ miesnie, ktére wykorzystuje
w armwrestlingu. Nie wktadam duzego wysitku
w ¢wiczenia na sitowni.

Co wolisz, wolne ciezary, maszyny czy
tasmy?

JB: Wole maszyny i tasmy niz wolne ciezary.
Lubie maszyny, bo moge skoncentrowac sie
i wtozy¢ wiecej wysitku w ¢wiczenia nie mar-
twiac sie, ze cos$ spadnie lub sie obsunie, bo
nie wymaga to ode mnie kontroli. Natomiast
tasmy zdaja sie lepiej symulowac katy w armw-
restlingu niz czyni to grawitacja w podnosze-
niu wolnych ciezaréw.

Stosujesz jakies$ szczegélne ¢wiczenia
na wzmocnienie palcow i nadgarstkow?
JB: Cardio jest bardzo wazne w treningu przed-
ramienia. Sita palcdw oraz sita uscisku dtoni nie
jest az tak istotna dla skutecznosci w armwre-
stlingu. By zbudowa¢ cardio w przedramie-
niu, ¢wicze lekkie chwyty dtonig z duza iloscig
powtdrzen.

Mozesz wymienic kilka ¢wiczen, ktore
uwazasz za istotne dla rozwoju sity
w armwrestlingu?

JB: Wiec, tak naprawde nic nie moze zastapic
sitowania przy prawdziwym stole armwrestlin-
gowym z grupg dobrych zawodnikéw. Jesli nie
masz takiej mozliwosci, jest to bardzo nieko-
rzystne. Ciezko jest wéwczas wypracowac na-
wracanie i odwracanie nadgarstka, ktdre sa tak
wazne w sitowaniu na maszynach oraz ¢wicze-
niach z ciezarami na sitowni. Wedtug mnie naj-
bardziej podobny jest duzy uchwyt podpiety
do gornej tasmy maszyny, umozliwiajacej Scia-
ganie i przecigganie ciata pod réznymi kontami.

THE CHAY

Taki trening dobrze nasladuje site wywierana
na tokie¢, ramie, dton i nadgarstek.

Jakie sa Twoje ulubione ¢wiczenia na
sitowni, a jakie lubisz najmniej?

JB: Lubie pracowac¢ ramionami, poniewaz sa
bardzo stabe i zazwyczaj bola przy przecigga-
niu. Nie lubie trenowac ndg.

Co robisz, by treningi z Twoimi partne-
rami sparingowymi byty naprawde ciez-
kie i meczace, kiedy to Ty dominujesz
przy stole, tak jak w tej chwili?

JB: To niesamowite, jak silny moze by¢ kto$
“Swiezy”, kiedy ty masz juz za soba dwa lub
trzy pojedynki. Wiec nietrudno jest dostac
porzadnie w kos¢ od kilku oséb nawet stab-
szych od ciebie.

Jak dzielisz czas treningowy pomie-
dzy ¢wiczenia przy stole i na sitowni?
JB: W tej chwili situje sie raz w tygodniu. Cwi-
czenia z ciezarami, w zaleznosci od tego, jak sie
czuje wykonuje dwa razy w tygodniu, ale za-
zZwyczaj nie wiecej niz raz w tygodniu.

Jakie Twoim zdaniem cechy umystowe
sa wazne, by stac sie dobrym armwre-
stlerem?

JB: Musisz by¢ pewny siebie, a pewnosc siebie
pochodzi z powtérzen.

Jakie formy ¢wiczen preferujesz, kiedy
chcesz straci¢ na wadze, by trafi¢ do da-
nej kategorii wagowej?

JB: Chodzenie. Duzo, duzo chodzenia i oczy-
wiscie mniej jesc.
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THE CHAMPIONS CHOICE

Robisz jakies zmiany w treningach w ty-
godniach poprzedzajacych wazne za-
wody, czy trzymasz sie statego planu
treningowego?

JB: Ostatnie ciezkie treningi odbywam na 2 ty-
godnie przed udaniem sie na zawody. Czasem
stosuje lekkie treningi z ciezarami do tygodnia
przed pojedynkiem.

Jak dtugo zazwyczaj odpoczywasz
przed zawodami?
JB: 2 tygodnie.

Wciaz czujesz, ze uczysz sie czegos no-
wego w tym sporcie, czy zdobytes juz
cata wiedze?

JB: Wcigz mam dobre i stabe strony i mu-
sze przypominac sobie roézne style i spo-
soby walki oraz site r6znych armwrestleréw.
Zapomniatem wiele wiecej niz wiem teraz.
Zawsze staram sie tez rownowazy¢ nastep-
stwa kontuz;ji.

Gdybys mogt zaczac od poczatku tre-
ningi i zachowatbys swoja dzisiejsza

wiedze, co bys zmienit w swoich tre-
ningach, by odnies¢ mozliwie najwiek-
szy sukces?

JB: Nic bym nie zmienit. Moze poza lepszym
opracowaniem moich treningéw pod wzgle-
dem ram czasowych w kazdym zakresie oraz
wydtuzeniem czasu odpoczynku pomiedzy
¢wiczeniami. We wczesnych latach, by osig-
ga¢ maksymalne wyniki ¢wiczytem zbyt dtugo
i zbyt czesto, przez co narazitem sie na wiele
kontuz;ji.

Ciezko bytoby mi
zostawic ten sport

Czy pijesz alkohol?
JB: Od czasu do czasu lubie wypic¢ sobie
jedno, moze ... dwa piwa.

Gdzie pracujesz i co robisz na co dzien?
JB: Jestem mechanikiem Delta Airlines. Wyko-
nuje te sama prace juz od ponad 25 lat, teraz
w Salt Lake City w stanie Utah.

Jakim samochodem jezdzisz? Czy masz
motocykl?

JB: Mam i jezdze bardzo oszczednym VW
diesel Jetta. Mam tez Harleya Davidsona
Road King Custom.

Czy w Stanach jestes rozpoznawalng osoba?
JB: Niekoniecznie az tak rozpoznawalna.
Gtéwnie tylko przez fanéw armwrestlingu.

Czy masz dzieci? Jezeli tak, to czy tez sie
situja jak ty?
JB: Mam dwie corki, ale one sie nie situja.

Czy myslates kiedys o zakonczeniu kariery?
JB: Tak, wciaz mysle. Szczegélnie wtedy, gdy
jestem kontuzjowany, ale ciezko bytoby mi zo-
stawic¢ ten sport. Mam tam wielu przyjaciot,
ktorych poznatem w czasie tych lat, dlatego
czuje, ze zawsze bede w taki czy inny sposdb
zwigzany z tym sportem.

Na jakich turniejach bedziemy mogli cie zo-
baczy¢ w roku 2011?

JB: Biore udziat w wielu drobnych wy-
darzeniach w USA, ale planuje réwniez
wyjazd do Potudniowej Afryki na koniec
kwietnia. Z pewnoscig wiele czasu spedze
skupiajac sie na odzyskaniu tytutu na Ne-
miroff World Cup na koniec roku.

Przygotowat: Pawet Podlewski
przy wspotpracy z armpower.net oraz
worldofarmwrestling.com
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J uz po raz pigty Mistrzostwa Polski Potudniowej
odbyty sie w miejscowosci Wodzistaw Slaski
29 stycznia. Turniej zorganizowany byt pod pa-
tronatem Federacji Armwrestling Polska. Gtow-
nymi organizatorami (tak jak w latach ubiegtych)
byto Wodzistawskie Centrum Kultury z Przemy-
stawem Gajdowiczem na czele. Na turniej zje-
chato sie ponad 70 zawodnikéw i zawodniczek
z catej Polski. Pomimo lokalizacji gteboko na po-
tudniu Polski zjawili sie przedstawiciele takich klu-
boéw jak: UKS 16 Koszalin, Pyton Warszawa, Ztoty
Niedzwiedz Bydgoszcz, Szaki Club Zary. Nie za-
brakto oczywiscie pobliskich klubéw, a w szcze-
golnosci MCKiS Tytan Jaworzno, ktérzy podczas
tegorocznej rywalizacji wystawili najliczniejsza,
32-osobowa kadre zawodnicza. Jak sie od razu
mozna byto domysli¢, klub pod dowédztwem
Mariusza Grochowskiego zostat niekwestionowa-
nym druzynowym Mistrzem Polski Potudniowe;j.
Przejdzmy jednak do bezposrednich walk przy
stole. Wsrod kobiet rozegrano jedng kategorie
overall. Cho¢ w rywalizacji reki leweji prawej w tym
roku moglismy ogladac tylko trzy armwrestlerki,
to ostatecznie ich pojedynki byty bardzo interesu-
jace, azgromadzonej publicznosci przyniosty wiele
emodji. Ostatecznie najlepsza na potudniu Polski
okazata sie Joanna Damiiska ztodzi. Nie majac
sobie réwnych, do domu wrécitazdwoma meda-
lami koloru ztotego (lewa i prawa reka).
Doskonatym pomystem organizatoréw byto
dodanie w roku 2009 kategorii masters, czyli za-
wodnikéw powyzej 40 roku zycia. Dla tej grupy
wiekowej w ciggu roku z pewnoscig brakuje im-
prez w swojej klasie, dlatego tez nikogo nie zdzi-
wit liczny najazd weteranéw na wodzistawskie
zmagania. Tutaj, podobnie jak ,w kobietach”, ro-
zegrano jedng kategorie wagowg open. W ry-
walizacji reki lewej zwyciezyt Wojciech Walesko
zPytona Warszawa. Na reke prawa natomiast, po
bardzo wyczerpujacych pojedynkach, znalazt sie,
niestety, poza podium. Tutaj krélowat Pawet La-
sota z Niedzwiedzia Bydgoszcz (ztoty medal). Pa-
wet dodatkowo prezentujac dobra forme, do puli
medalowej dorzucit srebro reki lewej. Na stowa
uznania zastuguje réwniez Andrzej Hymer z Ko-
szalina. Jego dtuga podrdz praktycznie przez cata
Polske, na wodzistawskich zmaganiach zostata na-
grodzona. Z rywalizacji reki prawej Andrzej przy-
wi6zt do domu medal koloru brazowego.
Panowie - seniorzy rywalizowali w siedmiu
kategoriach na reke prawa oraz w czterech na
reke lewa. Jak na mistrzowski poziom przystato,
rywalizacja byta ciezka. W najlzejszej kategorii
mistrzostw — 63 kg najlepiej poradzit sobie Rafat
Fiotek z Zar, ktéry w rywalizacji reki prawej sta-
nat na pierwszym miejscu podium (na reke lewa

w kategorii taczonej, czyli 70 kg Rafat wywalczyt
medal koloru srebrnego).

W kolejnej kategorii — 70 kg od jakiegos juz
czasu pozycja lidera jest w rekach Mariusza Pod-
gorskiego z Warszawy. Mariusz i tym razem nie
miat sobie rownych w rywalizacji obu rak. Czwarty
armwrestler na $wiecie (tytut ten zdobyt na ostat-
nich mistrzostwach $wiata w USA) do domu wrd-
citzdwoma medalami koloru ziotego.

W kategorii 78 kg doskonale wypadt Kamil
Krupa z Jaworzna, ostatecznie na reke prawa
zdobywajac pierwsze miejsce na podium. Poko-
nujac w pieknym stylu w péffinale starego wete-
rana armwrestlingu — Dariusza Grocha z Niska.
Miejsce drugie przypadto coraz lepszemu Dawi-
dowi Izbinskiemu z Tomaszowa Mazowieckiego.

Organizator mistrzostw
- Przemystaw Gajdowicz

Z lewej: Wojciech Pietak Jaworzno

W kolejnej kategorii - 86 kg w rywalizacji
reki prawej miejsce pierwsze wywalczyt wcigz
zaskakujacy Rafat Wozny z Watbrzycha. Ko-
lejne miejsca na podium zajeli reprezentanci Ja-
worzna: Marcin Molenda i Tomasz Szewczyk.
Natomiast na lewa (w kategorii taczonej, czyli za-
wodnicy z 78 86 kg) po raz kolejny krélowat Ra-
fat Wozny. Miejsce drugie natomiast przypadto
Tomaszowi Szewczykowi. Miejsce trzecie na
podium wywalczyt zawodnik z kategorii 78 kg
- Dariusz Groch.

W kategorii 95 kg ztotymi medalami podzie-
lili sie reprezentanci MCKiS Tytan Jaworzno. Na
reke prawa absolutnie dominowat Natan Kajdas.
Na lewa natomiast Natanowi w zdobyciu pierw-
szego miejsca na podium skutecznie przeszko-
dzit Wojciech Pigtak.

Najciezsza kategoria mistrzostw - +95 kg to
swoisty przedsmak kategorii OPEN. Tutaj niepo-
konany na obie rece byt najsilniejszy Polak reki
lewej (tytutten Marcin zdobyt na Xl Pucharze Pol-
ski w Kotobrzegu) Marcin Skalski z Piaseczna. Po
tej wygranej wydawac by sie mogto, ze w rywa-
lizacji overall reki prawej mezczyzn lider bedzie
tylko jeden — Marcin Skalski. Scenariusz pokazat
jednak co$ innego. Pokonujac w finale zmeczo-
nego Marcina (reprezentant Piaseczna stoczyt
zaciete pojedynki z Wojciechem Pietakiem) osta-
tecznie wygrat Natan Kajdas z Jaworzna. Miejsce
trzecie natomiast przypadto Rafatowi Woznemu
z Watbrzycha.

Mysle, ze tegoroczne mistrzostwa po raz kolejny
sie udaty. To juz pigte z kolei zmagania ogélnopol-
skie na potudniu Polski i z roku na rok staramy sie
podnosic¢ poziom tej imprezy. Dopisali sponsorzy,
zawodnicy i kibice, za co im serdecznie dziekujemy.
Za rok prawdopodobnie rozszerzymy zmagania
o kategorie juniorskie, ktre przyciggnqg mtodych
zawodnikéw - powiedziat po mistrzostwach or-
ganizator mistrzostw Przemystaw Gajdowicz.

Tomasz Szewczyk
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XI MISTRZOSTWA POLSKI

1. Termin i miejsce zawodow:

- Mistrzostwa odbeda sie w dniach: 2 - 3 kwiet-
nia 2011 na Hali Widowiskowo-Sportowej Re-
gionalnego Centrum Edukacji Zawodowej przy
ul. Sandomierskiej 1, 37-400 Nisko

Rejestracja druzyn i wazenie:

1 kwietnia 2011 r., 19.00-22.00 w Hali Widowisko-
wo-Sportowej RCEZ przy ul. Sandomierskiej 1.

Zawodnicy, ktorzy spdznig sie na wazenie nie
zostang dopuszczeni do zawodéw.

2. Zasady rywalizacji
- 2kwietnia 2011 - sobota (reka prawa) - od go-

dziny 11.00

- 3kwietnia 2011 - niedziela (reka lewa) - od go-

dziny 11.00

Uczestnicy zawodo6w zostang podzieleni na na-
stepujace kategorie wagowe:

Juniorki - lewa, prawa reka: do 45 kg, 50 kg,
55 kg, 60 kg, 70 kg, +70 kg

Juniorzy - lewa, prawa reka: do 50 kg, 55 kg,
60 kg, 65 kg, 70 kg, 80 kg,+80 kg,
Seniorki-lewa, prawa reka: do 50 kg, 55 kg, 60 kg,
65 kg, 70 kg, 80 kg, +80 kg.

Seniorzy - lewa, prawa reka: do 55 kg, 60 kg,
65 kg, 70 kg, 75 kg, 80 kg, 85 kg, 90 kg, 100 kg,
110 kg, +110 kg.

Masters kobiet - lewa, prawa reka - kat. OPEN
Masters mezczyzn - lewa, prawa reka: do 90 kg,
+90 kg

Grand Masters - lewa, prawa reka: do 90 kg,
+90 kg

Niepetnosprawni mezczyzni - lewa, prawa reka:
do 60 kg, do 75 kg, do 90 kg, +90 kg
Niepetnosprawni kobiety - lewa, prawa reka: OPEN

Nagrody

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

Puchary w klasyfikacji druzynowej
Zawodnicy, ktdrzy zajma pierwsze i drugie miej-
sca w poszczegdlnych kategoriach, zostana
zakwalifikowani do Kadry Polski na XXI Mistrzo-
stwa Europy oraz XXXIIl Mistrzostwa Swiata.

4. Wagi koncowe

Opfata startowa (optata jest jednorazowa i jed-
noczesnie obejmuje starty na lewa i prawa reke):
- Seniorzy - 70 zt (start senioréw tylko w kate-

goriach seniorskich)

- Juniorzy - 35 zt (start junioréw tylko w kat. ju-

niorskich)

W SIEOWANIU NA RECE

NISKO 2011

- Juniorzy & Seniorzy - 70 zt (start junioréw w ka-
tegoriach juniorskich i seniorskich)

- Niepetnosprawni - zwolnieni (start niepetno-
sprawnych tylko w kategoriach niepetnospraw-
nych)

- Niepetnosprawni & juniorzy - 35 zt (start nie-
petnosprawnych w kat. niepetnosprawnych
i juniorskich)

- Niepetnosprawni & juniorzy & seniorzy - 70 zt
(start niepetnosprawnych w kat. niepetnospraw-
nych, juniorskich i seniorskich)

- Zawodnika dopuszcza sie do walki jedynie
w ubraniu sportowym. W sktad ubioru spor-
towego wchodzi: koszulka z krétkim rekawem
lub na ramiaczkach, spodnie dresowe lub krot-
kie spodenki, obuwie sportowe.

- Zawodnicy dopuszczeni zostang tylko w stro-
jach klubowych.

- Zawodnicy, ktorzy nie beda w stroju i obu-
wiu sportowym nie zostana dopuszczeni do
zawodow.

- Zawodnicy dopuszczeni zostang tylko w stro-
jach klubowych.

- Zawodnicy, ktorzy nie bedg w stroju i obuwiu
sportowym nie zostana dopuszczeni do zawo-
déw.

- Kazdy zawodnik powinien posiada¢ dokument
tozsamosci lub karte licencyjna.

- W zawodach moga wziac udziat tylko i wy-
tacznie zawodnicy, ktérzy posiadaja licen-
cje zawodnicza klubu, bedacego cztonkiem
Federacji Armwrestling Polska.

- Ubezpieczenie zawodnikéw spoczywa na jed-
nostkach delegujacych lub we wtasnym zakresie

- Sedziowie wszystkich kategorii s3 zobowigzani
do sedziowania podczas XI Mistrzostw Polski.

- Prawo interpretacji i zmiany niniejszego regu-
laminu przystuguje wytacznie organizatorowi

5. ORGANIZATORZY:

- UKS WIKING NISKO

Tel. kom. 668 187 711 lub 660 258 281

Ul. 3-go Maja 6, 37-400 Nisko; e-mail: dawood@02.pl
- Federacja Armwrestling Polska

Tel./faks 58 621 93 08 lub 0 603 55 48 55
armwrestling@world.pl - www.armwrestling.pl

- Burmistrz Miasta i Gminy Nisko

6. PATRONI:

- Miesiecznik Kulturystyki Fitness

- Echo Dnia, Radio Rzeszow, Sztafeta
- www.armpower.net

- www.ArmBets.tv
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FEDERACJA ARMWRESTLING POLSKA

Zarzad Gtéwny FAP - ul. Okrzei 18/7,81-245 Gdynia
Tel./faks (058) 62193 08 - e-mail: armwrestling@world.pl
www.armpower.net. www.ArmBets.tv, www.armwrestling.pl

KLUBY W POLSCE:

BIELSKO-BIALA: Eco Power, ul. Koleszowska 4/170, 42—-300
Bielsko-Biata, tel. 665 808 001 — Mariusz Mackiewicz, e-mail:
fitness@fitness-polska.com.pl - BYDGOSZCZ: Ztoty Niedzwiedz
Bydgoszcz, ul. Glebowa 35, 85-355 Bydgoszcz, tel. 602 652 145 — An-
drzej Skora, e-mail: maciejstelmaszyk@wp.pl - CHOSZCZNO: Ztoty
Orzet Choszczno, ul. Stargardzka 39a/2, 73—200 Choszczno, tel. 602 115
894 — Wiestaw tacki, e-mail: uksarmwrestling@e-cho.pl « GDANSK:
UKS Zabianka, ul. Ortowska 4, 80—347 Gdarisk, tel. 506 134 903 — tu-
kasz Mielewczyk - GDYNIA: UKS Ztoty Tur Gdynia, ul. Morska 108 a,
81-245 Gdynia, tel. (058) 621 93 08, lub 783 010 487 — Andrzej Gta-
bata, e-mail: armwrestling@world.pl - GRUDZIADZ: UKS Arm Fa-
natic Sport Grudziadz, ul. Ikara 20/43, 86-300 Grudziadz, tel. 697 585
771 — Marlena Wawrzyniak, e-mail: fanaticsport@poczta.fm - JA-
STRZEBIE ZDROJ: Olimp Jastrzebie, ul. Piastéw 15, 44-335 Jastrzebie
1drdj, tel. (032) 47142 47, lub 696 135 023 — Adrian tukaszewicz - JA-
WORZNO: MCKiS Tytan Jaworzno, ul. Inwalidéw wojennych 18,41-603
Jaworzno, tel. 601411004 — Mariusz Grochowski, e-mail: grochowski@
poczta.onet.eu - KIELCE: Rushh Kielce, ul. Niska 6, 25317 Kielce,
tel. 661444 555 — Marek Kobiec, e-mail: m.kobiecawp.pl + KIELCE:
Itoty Smok, ul. Paderewskiego 24, 25004 Kielce, tel. 600 024 865 — Ra-
dostaw Trybus - KONIECPOL: MLKS Pilica Koniecpol, ul. Mickiewicza
30, 42-230 Koniecpol, tel. 669 425 475 — Piotr Szczerba, e-mail: mu-
hammadali@op.pl - KOSZALIN: UKS 16 Koszalin, ul. S. Dabka 1,75-354
Koszalin, tel. 501 664 333 — Jarostaw Zwolak, e-mail: jaroslawzwolak@
wp.pl « KROSNIEWICE: Stalowe Ramiona Krosniewice, ul. Toruriska
16/16, 99340 Krosniewice, tel. 603 962 592 — Janusz Kopec, e-mail:
janusz.kopec@op.pl - LEBORK: UKS Ztoty Lew Lebork, ul. Czotgistow
5,84-300 Lebork, tel. 501 245 895 — Marcin Kreft, e-mail: mabo23@
wp.pl - LUBLIN: Klub Sportowy Paco Lublin, ul. Kiepury 5b, 20-410
Lublin, tel. (081) 74033 00 lub 665 229 759 Beata Stelmaszczuk, e-mail
biuro@paco.pl « NISKO: Wiking Nisko, ul. Polna 18a, 37—400 Nisko,
tel. (015) 84129 87, lub 660 258 281 — Dariusz Groch, e-mail: cichlid@
02.pl - OSTRODA: UKS Gladiator Ostréda, ul. Pitawki 1, 14140 Mitom-
tyn, tel. (089) 647 30 54, lub 604 775 326 — Radostaw Staron, e-mail:
gladiator.ostroda@op.pl - PIASECZNO: Armfight Piaseczno, ul. Si-
korskiego 7/1, 05-500 Piaseczno, tel. 503 155 898 — Marcin Lacho-
wicz, e-mail: armfighter@wp.pl - PRZYLEK: UKS BLACK SKORPION,
ul. Kamieniecka 16, 57—255 Przytek, tel. 607 671 997 — Marcin Za-
wada, e-mail: marzaw@interia.pl - SKEPE: UKS Mustang, Al. 1 Maja
89 (przy Hali Sportowej), 87—-630 Skepe, tel. (054) 287 8152 — Andrzej
Zawidzki « STARE MIASTO: OSP Bolo Stare Miasto, ul. Rychwalska 2,
62571 Stare Miasto, tel. 602 669 333 — Pawet Gardecki, e-mail: paw-
star@wp.pl - STAROGARD GDANSKI: UKS Iron Starogard Gdariski,
ul. Pomorska 3, 83200 Starogard Gdanski, tel. 502 635 653 — Grze-
gorz Piotrzkowski, e-mail: gp.rolex@neostrada.pl - STRZEGOM: SK
Ostry Strzegom, Aleja Wojska Polskiego 12 a, 58—150 Strzegom, tel.
608302887 — Joanna Ostrowska, e-mail: studioostry@interia.pl « TO-
MASZOW MAZOWIECKI: SDS Tomasz6w Mazowiecki, ul. Warszawska
75/81,97-200 Tomaszow Mazowiecki, tel. (044) 725 26 88, lub 662 148
981-Zbigniew Bartos + WARSZAWA: KLUB PYTON, ul. Ostrzycka 2/4,
04-035 Warszawa, tel. (022) 226 36 06 — Krzysztof Wojciech Tur, e-
mail:xmen0011@wp.eu + WARSZAWA: Armhammer Warszawa, ul.
Dybowskiego 3/5,02—776 Warszawa, tel. 501724 823 — Tomasz Rucz,
e mail: armhammer@interia.pl - WA£BRZYCH: MKS Herakles Wat-
brzych, ul. E. Orzeszkowej 7/1, 58—301 Watbrzych, tel. 662 146 332 —
Sebastian Wyszyrski lub 601 155 627 — Robert Leszko - WEGROW:
UKS Hulk Wegrdw, ul. Stoneczna 45i, 07100 Wegrdw, tel. 508 442 961
— Emil Wojtyra, e-mail: emil-wojtyra@wp.pl - WOLSZTYN: UKS Trak-
tor, ul. Gajewskich 9, 64—200 Wolsztyn, tel. 501 959 442 — Wiestaw
Rzanny, e-mail: rzannywieslaw@interia.pl - WOLOMIN: UKS Forma
Wotomin, ul. Fieldorfa 24, 05—200 Wotomin, tel. 504 295 500 — Dariusz
Zawadzki, e-mail: forma.arm@neostrada.pl - WROCEAW: Steelarm
Wroctaw, ul. Jednosci narodowe;j 79/15, 50262 Wroctaw, tel. 888 323
066 — Krzysztof Siwek, e-mail: steelarm@wp.pl « ZARY: Szaki Club
Zary, ul. Marcinkowskiego 22, 68—200 Zary, tel. 609 538 848 — Stawo-
mir Szkota, e-mail: szakiclub@wp.pl

DZIAt ARMPOWER:

Prezes: Igor Mazurenko
tel. (058) 62193 08, e-mail: igor.mazurenko@armpower.net

Redaktor Naczelny: Pawet Podlewski
tel. 0603 603 880, e-mail: redakcja@armpower.net

Zespaot: Kamil Szkudlarski, Marcin Mielniczuk, Anna Mazurenko,
Piotr Korzeniewski, Bozena Lenard, Andrzej Gtabata, Dorota Galiri-
ska, Piotr Szczerba, Tomasz Szewczyk

Fotoreporterzy: Igor Mazurenko, Mirek Krawczak
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SKLEP FIRMOWY FIT AREA tel. 58629 11 20 www.fitarea.eu
Sprzedaz hurtowa i detaliczna: eurydyka@fitmax.pl tel. 605 66 44 55, rafal@fitmax.pl tel. 603 062 062,
marek@fitmax.pl tel. 601 161 162, lukasz@fitmax.pl tel. 601 B02 220.



