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Drodzy czytelnicy!
Ten numer poswiecimy relacji z niecodziennej ,,Gali Armwrestlingu Zawodowego” w Sopocie. Morze Baltyckie dodato sit witalnych legendarnemu John Brzenkowi
1 USA, ktory pokonat w szesciorundowym starciu na reke prawa Rosjanina Dimitriy Kochiev. Tym sposobem Amerykanin zostat posiadaczem mistrzowskiego pasa
oraz tytutu Mistrza $wiata organizacji PAL w kategorii do 95 kg. Oprocz pojedynku wieczoru walczyli rowniez Polacy: Marcin Lachowicz z Piaseczna oraz Piotr
Bartosiewicz z Choszczna. Przeciwnikiem Marcina byt niemiecki zawodnik Dieter Spannagel. Zaréwno dla Polaka, jak i Niemca byt to debiut na zawodowym ringu.
Natomiast dla drugiego naszego reprezentanta - Piotrka Bartosiewicza sopocka gala byta kolejnym zawodnym starciem. Jego przeciwnikiem byt anglik Craig Sanders.
Jak skoriczyly sie te rywalizacje? Przeczytajcie w tym wydaniu armpowera. Jak zwykle przedstawiamy relacje z krajowych turniejéw. W tym wydaniu przeczytacie
o zmaganiach sitaczy w Ostrédzie, powiecie Sremskim, Przyteku oraz Ustce. Wielkimi krokami zblizaja sie najwainiejsze turnieje tego roku: Nemiroff World Cup 2008,
XXX Mistrzostwa Swiata w Kanadie, czy te IX Puchar Polski w Jaworznie. To juz naprawde ostatni dzwonek by poprawic forme. Dlatego w armpowerze kolejne porady
treningowe. Uwaga, to sa cigzkie treningi! Igor Mazurenko




(Polska) vs Craig Sanders (Anglia)
o P nt 1 - CRAIG ... Piotr Bartosiewicz — to byto zawodowstwo! PIOTR
SANDERS BARTOSIEWICZ
To, ze podczas lipcowej ,,Gali Armwrestlingu” zobaczylismy naprawde zawodowe pojedynki z udziatem mistrzow Polska
miedzynarodowego formatu to byto wida¢ gofym okiem. Ale, ze ai tak bedzie waleczny pojedynek pomiedzy *
Piotrem Bartosiewiczem z Choszczna a Craigiem Sandersem z Anglii tego chyba nikt sie nie spodziewat. [= T
No chyba, ze sami zawodnicy. Pomimo, ze pojedynkiem wieczoru sopockiej gali w Pick & Roll Club byfa walka 11213141516

naAld

18 lipca 2008 roku w Sopocie odbyla sie kolejna ,Gala Armwrestlingu Zawodowego®. Od poczatku zapowiadalo sie,
ze bedzie to impreza inna niz wszystkie. A wszystko za sprawa miejsca, czasu oraz prestizu zawoddw.

Kazdy, kto cho¢ raz zorganizowat mniejsza, lub wieksza
impreze wie, Ze nie nalezy to do fatwych zadan. Co prawda
dla organizacyjnych zawodowcdw, jakim jest z cala pewnoscia
firma Mazurenko Armwrestling Promotion — polski oddziaf
miedzynarodowej organizacji Professional Armwrestling
League (PAL) jest to ,chleb powszedni’, ale jak przy kaidej
imprezie, tak i przy gali armwrestlingowej, pod robocza nazwa
,Vendetta” pojawia sig stres i nutka zawahaf, ze cos moze
nie wyjs¢. Cos moze nie pojsc tak, jak sobie zaplanowalismy.
Co prawda w sopockim turnieju,Vendetta” praktycznie
wszystko sie udato, ale organizacyjny stres czuc byto do samego
konica imprezy. Postawilismy na efektowna oprawe sceniczna:
$wiatta, nagfosnienie, duza scena, pirotechnika, duze telebimy
po dwdch stronach sceny, impreza na dworze pod specjalnym
dachem niczym Opera Lesna w Sopocie, zawodowy konferansjer
7 Anglii - Nil Pickup, udziat zawodowych sitaczy na reke z tzw.
»gornej potki” miedzynarodowego armwrestlingu oraz klimat
morski. To wszystko stworzylo niezapomniang atmosfere
lipcowej ,,Gali Armwrestlingu Zawodowego”, ktdra dobyta sie
w Pick & Roll Club Sopot.

Pomimo péznej pory (22.00) sopocki Club Pick & Roll wypetnit
sie kibicami i mitosnikami tej dyscypliny sportu. Wszyscy oni
oczekiwali prawdziwych sportowych emoji i show na wysokim
poziomie, ktdre dostali juz w pierwsze] walce. Naprzeciw
siebie staneto bowiem dwach bardzo doswiadczonych i jak sig
okazato bardzo zdeterminowanych prawdziwych fighterow:
Piotr Bartosiewicz z Choszczna oraz Craig Sanders
7 Anglii. Dla obu tych zawodnikéw byto to kolejne, zawodowe
starcie armwrestlingowe. Faworytem byt oczywiscie bardziej
doswiadczony, kilkukrotny Mistrz Anglii, brazowy medalista
Mistrzostw Europy, wice Mistrz Swiata — Craig Sanders.
Sportowe doswiadczenie zyciowe tei przechylato szale
na rzecz zawodnika z Anglii (Sanders lat 33, Bartosiewicz
o 10 lat mtodszy). Nie zapominajmy jednak, ze Piotrek
to kilkukrotny Mistrz Polski i zdobywca Pucharu Polski,
ktory na arenie miedzynarodowej nie zdobyt jeszcze medalu
europejskiego, czy tez Swiatowego, ale z calg pewnoscia nie
7a sprawa niedostatecznych umiejetnosci, lecz pewnie dlatego,
e nie na wszystkich mistrzostwach dane mu byto byc.

,Armwrestling w Polsce rozwija si¢ bardzo szybko.
Zawodnicy sq naprawde coraz lepsi. Ale z powodéw
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finansowych niestety nie zawsze mozemy rywalizowaé
2 najlepszqg czotéwkq swiatowego sifowania na rece.
Co prawda uprawia¢ armwrestling nie jest drogo,
ale wyjazdy na Mistrzostwa Europy, czy Swiata,
lub inne turnieje migdzynarodowe to juz kosztuje.
A o sponsoréw weigz cigzko”

— powiedziat mi przed rywalizacja Piotr Bartosiewicz.

Do tego Piotrek byt przeciez gospodarzem. Walczyt u siebie i ze
swoimi kibicami. | juz w pierwszej rundzie pojedynku na reke
prawa w kategorii do 78 kg organizacji PAL widac byto lekka
przewage Piotrka. Chociaz obaj zawodnicy byli naprawde
dobrze przygotowani, przy armwrestlingowym stole do samego
korica krélowat gospodarz — Piotr Bartosiewicz. Co prawda
obaj zawodnicy dysponowali podobng sila i umiejetnosciami
technicznymi, ale w rezultacie, po diugich i ciezkich walkach
z wynikiem 5: | zwycieza Polak. A patrzac przez pryzmat
innych, ostatnich zawodowych star¢ armwrestlingowych
pojedynek ten mozna zaliczy¢ do jednego z najlepszych
pojedynkow w historii. Byt po prostu pefen emocji, adrenaliny
1 wyrownanej, ciezkiej walki na Swiatowym poziomie.

Drugi pojedynek to juz ciut cigzsza kategoria wagowa — do 86 kg.
Rozpalona do czerwonosci zwyciestwem Piotrka publicznos¢
oczekiwata tego samego od kolejnego naszego reprezentanta,
kilkukrotnego Mistrz Polski, najsilniejszego Polaka na reke
prawa roku 2007 (tytut ten zdobyt podczas Pucharu Polski
— Rumia 2007) - Marcina Lachowicza 1 Piaseczna.
Jego przeciwnikiem byt kilkukrotny Mistrz Niemiec - Dieter
Spannagel. Dla obu tych zawodnikow byt to debiut
na zawodowym ringu. Niestety w szesciorundowym starciu
na reke prawa nieoczekiwanie przegrywa faworyt — Marcin
Lachowicz z Piaseczna. Pewny swego Polak zwycieza tylko
pierwsza runde. Kolejne walki to zwyciestwa Niemca — Dietera
Spannagel, ktory moze nie tyle byt silniejszy od Polaka, ale
1 pewnoscia lepiej przygotowany psychicznie oraz bardziej
dyscyplinowany przy stole. Wynik korcowy 5:I. Chyba
Marcin powinien przemysle¢ swoje starty i niedociagniecia.
0d kiedy siegam pamiecia ten zawodnik z Piaseczna miaf
zawsze problemy z sedziami i ustawieniem przy stole. Cho¢
jego umiejetnosci sportowe z roku na rok podwyiszaja sie
0,,dobra potke” to sopocka ,Vendetta” pokazata, ze to jednak

za mato. W rywalizacji miedzynarodowe] trzeba czegos wiecej.
Czegos, czego Marcinowi niestety zabrakto. Teraz Marcin musi
mocno przeanalizowac co musi poprawic i co w przyszlosci
zaowocuje mu jeszcze wiekszymi sukcesami w naszej
dyscyplinie sportu.

Trzeci pojedynek to juz byta gratka dla kibicow armwrestlingu:
pojedynek o Tytut Mistrza Swiata organizacji PAL. Naprzeciw
siebie przy stole stanefo dwdch zawodowych sitaczy:
legendarny John Brzenk z USA, ktdry na swoim koncie ma
tyle tytutdw, ze nie jestem w stanie ich w tym miejscu wymienic
(w swojej cafej karierze sportowej zdobyt chyba wszystko,
co bylo moiliwe do zdobycia) oraz objecujacy zawodnik z
Rosji, kilkukrotny Mistrz Rosji i Mistrz Swiata — Dimitriy
Kochiev. I wynikiem 4:2 w rezultacie zwycieza faworyt z
USA. Twyciestwo jednak nie przyszto mu fatwo. John zmuszony
byt wykorzystac wszystkie swoje umiejetnosci. Dima okazaf sie
naprawde godnym przeciwnikiem. Do niego bowiem nalezata
druga i czwarta runda. Jeszcze jedna wygrana Rosjanina i pas
mistrzowski zostathy w rekach organizatoréw — organizacji
PAL. Kwitujac ta walke moge powiedziec tylko jedno: wygrato
ogromne doswiadczenie amerykariskiego zawodnika. | to jest
wlasnie piekne, nie tylko w tym, ale i w innych dyscyplinach
sportowych.
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| ostrzezenie

2 ostrzezenie

3 ostrzezenie

4 ostrzezenie

| faul

2 faul

wynik starcia
Styl walki
Wiek

Waga

Wzrost

Biceps
Przedramig
Osiagniecia

Walki
zawodowe

TOP ROLL

33 lata

18 kg

175 cm

4l em

37em

Kilkukrotny Mistrz Anglii,
Brazowy medalista
Mistrzostw Europy,

V-ce Mistrz Swiata
4(1/0/3)

walki (wyg/remis/przeg)

Johna Brzenka i Dimitriego Kochiev, to uwazam, ze na takie samo miano zastuzylo starcie pomiedzy Polakiem
a reprezentantem Anglii. Pokazali oni bowiem naprawde dobra szkote sifowania na rece. Kaida z ich szesciu
rund wygladata tak samo: diuga i ciezka walka. Obaj zawodnicy naprawde przygotowali sie bardzo mocno.
1o byt chyba najlepszy pojedynek wieczoru” - takie wypowiedzi styszano w kuluarach po zakoriczeniu imprezy.
| trudno chyba si¢ z tym nie zgodzi¢. Zarowno Piotrek, jak i Craig pokazali licznie zgromadzonej, sopockiej
publicznosci to, co kazdy widz chiathy zobaczy¢: adrenaling, show oraz armwrestling na miedzynarodowym poziomie.
Co prawda wynikiem 5:1 zwyciezyt Polak, ale wygrana nie przyszta mu fatwo. Anglik okazat sie godnym
przeciwnikiem. Juz w pierwszej rundzie opdr Sandersa byt niesamowity. Po walkach w pasach wygrat jednak
Bartosiewicz. Runda druga, trzecia i czwarta to przegrana Anglika przez faule. | to nie faule przy startach, ale po
dfugim i ciezkim ,,skrzyzowaniu rak” (gldwnie faule tokcia). Runda piata to znow zwycieska walka w pasach. Runda
szosta to jedyne zwyciestwo Craiga Sandera. Iwyciestwo naprawde zastuzone. Jego sportowa postawa byta bowiem
niesamowita. Ale w rezultacie wygraf Piotrek Bartosiewicz. Bo to wiasnie on, tego dnia byt lepszy psychicznie,
fizycznie i wytrzymatosciowo. Byt po prostu niesamowity.

(Polska) vs Dieter Spannagel (Niemcy)
... Marcin Lachowicz — nieudany debiut!

Niestety nie popisat sie polski faworyt drugiego pojedynku gali armwrestlingowej w Pick & Roll Club Sopot Marcin
Lachowicz z Piaseczna. 18 lipca 2008 roku lepszym okazat sie jego przeciwnik z Niemiec — Dieter Spannagel,
wygrywajac z reprezentantem Polski 5:1.

Marcin Lachowicz z Piaseczna bedac najsilniejszym Polakiem na reke roku 2007 (tytut ten zdobyt podczas Pucharu
Polskie w Rumi) byt oczywiscie naszym tzw. ,,czarnym koniem” i faworytem armwrestlingowego starcia. Niestety
jednak, pomimo, ze Marcin po pierwszej, zwycieskiej rundzie wlat nadzieje w serca kibicow na wygranie cafego,
szesciorundowego pojedynku, to niestety kolejne pie¢ przegraf. Przegrat chyba na wiasne iyczenie. Co prawda
Niemiec byt bardzo niewygodnym przeciwnikiem (wysoki i diugie przedramie), ale Marcin w pewnych momentach
powinien po prostu wygrac. Niemiec bowiem nie byt wcale silniejszy od przeciwnika (co pokazata pierwsza runda),
ale byt lepiej przygotowany technicznie i psychicznie. Byt bardziej opanowany i wykazat sig pewnym ,,cwaniactwem”
przy stole wyprowadzajac naszego zawodnika z réwnowagi. Marcinowi (szczegdlnie przy poczatkowych fazach
ustawienia) z cala pewnoscia brakowato wiasnie tej odpornosci. Wielokrotnie widac byto, ze Marcin mimo wszelkich
checi nie potrafit sie skupi¢ na prawidfowym ustawieniu i przegrywat walki w przeciagu pierwszej sekundy od
komendy ready-go. Znawcy naszego sportu siedzacy na widowni przyznali jednoglosnie, ze gdyby Marcin skupit sie
na walce a nie poswigcat cafej swojej energii na odrywaniu reki od stofu — miathy ogromne szanse na wygrana.
| tutaj musimy sie z tym zgodzic. Widac bylo, ze Dieter Spannagel ustawiajac sie do walki dos¢ mocno naciaga reke
przeciwnika. Nie byto to jednak trudne do utrzymania. Wynik koricowy 5:1 dla Dieter Spannagel i wielki tryumf
a tego typu zawodowych zmagan armwrestlingowych.
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LACHOWICZ
Polska
L
1123 ]4]5]6
| ostrzezenie
2 ostrzezenie
3 ostrzeienie
4 ostrzezenie
| faul
2 faul
wynik starcia .
Stylwalki | Roéznorodny
Wiek | 23 lata
Waga | 86kg
Wazrost | 182cm debi
Biceps | 4lcm
Przedramie | 38cm
Osiagniecia © Mistrzostwa Polski
- Idobywca Pucharu
Polski
- Najsilniejszy Polak na
reke prawa roku 2007
Walki | 1(0/0/1)
zawodowe |  walki (wyg/remis/przeg) !

| ostrzezenie

2 ostrzezenie

3 ostrzezenie

4 ostrzezenie

| faul
2 faul
Styl walki | Réznorodny
Wiek | 23 lata
Waga | 78kg
Wzrost | 178 cm
Biceps | 42cm
Przedramie | 36 cm
Osiagniecia | Kilkukrotny Mistrz
Polski, Zdobywca Pucharu
Polski, Zdobywca Polskiej
Ligi Armwrestlingu 2007
Walki | 3(2/0/1)
zawodowe | walki (wyg/remis/przeg)

DIETER
SPANNAGEL
Niemcy

| ostrzezenie

2 ostrzezenie

3 ostrzezenie

4 ostrzezenie

| faul

2 faul

wynik starcia

Styl walki
Wiek
Waga

Warost
Biceps

Przedramie
Osiagniecia

Walki
zawodowe

Réznorodny

29 lat

85 kg

183 cm

43 m

38 m

* Kilkukrotny Mistrz
Niemiec

1(1/0/0)

walki (wyg/remis/przeg)
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JOHN BRZENK wygrywa pas i tytul
Mistrza Swiata organizacji PAL

Pojedynek wieczoru o tytul i pas Mistrza Swiata na reke prawq kat. do 95 kg pomigdzy reprezentantem USA — Johnem
Brzenkiem a reprezentantem rosyjskiego armwrestlingu — Dimitrim Kochiev byl ostatnim pojedynkiem "Gali Armwrestlingu

Zawodowego” w Pick & Roll Club Sopot. Pojedynkiem, gdzie jak zwykle krélowal legendarny John Brzenk.

Pojedynek wieczoru o tytut i pas Mistrza $wiata organizacji PAL na reke prawa kat.do 95 kg
pomiedzy reprezentantem USA — Johnem Brzenkiem a reprezentantem rosyjskiego

armwrestlingu — Dimitrim Kochiev byt ostatnim pojedynkiem "Gali Armwrestlingu Zawodowego” i p.rz?'g.otowany na'tal v.lalkg. Dlugo Frenowalem. i e DIMITRIY

w Pick & Roll Club Sopat. Pejedynkiem, gdie jak vykle krdlowal legendarny John Brzenk. R KOCHIEV
Rosja

Chociaz John wygrat szesciorundowe starcie wynikiem 4:2, to wygrana nie przyszta mu

fatwo. Amerykanin musial uzy¢ swoich wszystkich, nabytych umiejetnosci sportowych " 11213141516

by pokonac bardzo silnego reprezentanta Rosji. Runda pierwsza to zwycigstwo Johna.
Runda druga natomiast szybki start Rosjanina i szale wygranej tej rundy przechylit
na swoja korzysc. Wynik I:1. Runda trzecia to zndw tryumf amerykariskiego armwrestlera
w pojedynku w paskach. Runda czwarta to juz czyste zwyciestwo Rosjanina. Remis 2:2.
Irobifo sie naprawde goraco. Wszyscy zastanawiali sig, czy bedzie remis, czy tez wygrana
ktorego$ z armwrestlerow. W tym momencie wszystko mogo sie zdarzy¢. Nieuwaga
ktorego$ z zawodnikow w dwoch ostatnich starciach mogfaby przeciez doprowadzic
do porazki i utraty pasa mistrzowskiego. Runda piata to znéw pojedynek w pasach.
Nieuwaga Rosjanina (dwa faule) i przegrana bez walki. Runda ostatnia to ,,by¢ albo nie

byc” Kochieva. Mocne spiecie i znow dwa faule reprezentanta Rosji. Wynik koncowy 4:2 Syl wa.lkl Réznorodny

i tytut Mistrza Swiata pojechat do Standw Zjednoczonych. Wiek | 24lata

Nie ma co ukrywac, ze John Brzenk trafit w koficu na godnego przeciwnika, ktoremu Waga | 95kg

mysle zabraklo nie sily, lecz obycia i doswiadczenia jakim dysponuje Zywa legenda Wazrost | [75cm

armwrestlingu — John Brzenk. Biceps | 53 cm

Pawet Podlewski Przedramie | 44 m
Osiagniecia | Mistrz Swiata,
kilkukrotny Mistrz
Rosji
Walki | 1(0/0/1)
zawodowe | walki (wyg/remis/przeg)

Dimitriy KOCHIEV przed walka:

John BRZENK przed walka

Styszatem o swoim przeciwniku wiele rzeczy, ale nigdy nie widziafem
jak walczy. Moi znajomi mawili mi, ze jest silny w ,,haku” i mysle,

| ostrzezenie

1 ostrzezenie

3 ostrzezenie

4 ostrzezenie

| faul

2 faul

winik starcia . .

Dimitriy KOCHIEV po walce:

| ostrzezenie

1 ostrzezenie

3 ostrzezenie

4 ostrzezenie

| faul

2 faul
wynik starcia

Styl walki
Wiek
Waga
Wzrost
Biceps

Przedramie
Osiagniecia

Walki
zawodowe

Roznorodny

43 lata

95 kg

180 cm

44 cm

39m

o Mistrz Mistrzow,
Kilkukrotny Zdobywca
Pucharu $wiata
Lawodowcow
6(6/0/0)

walki (wyg/remis/przeg)

134 EPOWER

1e bedzie wiasnie on tak walczyt. Czy sie go boje? Nie boje sie nikogo.
Jezeli uda mi sie wejs¢ ,w gére” to mysle, ze mam tyle sily, ze pokonam
kazdego. Jednak jezeli bedziemy walczy¢ w ,,hak” to moze wyjs¢ z tego
bardzo ciekawy pojedynek.
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John BRZENK po walce:

Dimitriy jest bardzo silny. Spodziewafem si¢ walki w hak.
Tarwno ja, jak i inni byli bardzo zaskoczeni, ze Dima staraf

sig wygra¢ ze mng ,,gora”. Te dwie rundy wygrat ze mna
wykorzystujac swoja bardzo mocna sife plecow. Z powodu mojej
kontuzji tokcia nie mogtem kontrolowa¢ cafego pojedynku.

Chce sie spotkac z Brzenkiem jeszcze raz,
ale dopiero za pottora roku. Teraz niestety
nabawitem sie kontuzji i nie mogfem
walczy¢ tak jak chciatem.

Sklep firmowy-':
ul. Morska 108 B, Gdynia, tel.: 058 629 1120

Produkt dostg[;ny w profesjonalne; sieci
sklepow z odzywkami i suplementami:

v,

)
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SPRZEDAZ DETALICZNA « HURTOWA  INTERNETOWA ‘ ; - L g
W: www.fitmax.pl i



Z roku na rok silowanie na rece staje sie coraz
bardziej popularng dyscyplina sportu w Polsce.
Coraz wigksza rzesza sportowcéw - armwrestle-
réw zywo interesuje sie takimi typu zmagania-
mi. To zrozumiale, Ze prawie kazdy w dziecirstwie
silowal sig na reke. W szkole, na podwérku czy na
imprezach. Wystarczy przeciez kawalek stolu, lawy,
czy tez innej, plaskiej powierzchni, i juz mozna
powalczyé.

A zwyciezca? Zwyciezca jest tylko jeden.

Coraz wiecej ludzi przekonuje sie do tej mlodej
dyscypliny sportu. Nie bez kozery méwie tutaj
»mlodej”. Armwrestling w Polsce howiem
z inicjatywy obecnego Prezesa Federacji
Armwrestling Polska - Igora Mazurenko zainicjo-
wat dopiero w rokul999.

Tak naprawde w poréwnaniu do innych dyscyplin,
to sifowanie na rece dopiero zdobywa zwolennikdw.
Z weekendu na weekend, z miesigca na
miesiqc odbywa sie coraz wiecej turniejow
armwrestlingowych. No i cheinych do brania
udzialu w zawodach przy profesjonalnym stole
i profesjonalnej obstudze jest coraz wiecej. Mowa
tutaj oczywiscie, zardwno o tych doéwiadczonych,
zawsze chetnych do silowania zawodnikach oraz
debiutantach — przyszlych adeptéw Armwrestlingu.
Po prostu silowaé sie moze kazdy! Nic wiec dziwne-
go, ze w Polsce coraz wiecej jest profesjonalnych
zawodéw pod paironatem Federacji Armwrestling
Polska. I w te wakacje na armwrestlingowej mapie
dodali$my nowe miejsca. Nie o wszystkich jeste$my
w stanie napisaé. W tym wydaniu jednak choé troche
przyblizymy zmagania niektérych.

A wiec zaczynamy ...

(E{J:POWER

GALA GLADIATOROW W OSTRODZIE

35 tysieczna Ostroda. Tak zwana ,,Perfa Mazur” na jeden
w dzien w roku zamienita sie w centrum silowania
na rece. A wszystko to za sprawa preinie dziatajacego
Uczniowskiego Kluby Sportowego ,Gladiator Ostroda”
z Radostawem Staroniem na czele. Przy wspotorganizacji
Centrum Sportu i Rekreacji w Ostrodzie oraz pod
patronatem Starostwa Powiatowego i Burmistrza Miasta
w Ostrodzkiej hali widowiskowej odbyly sie po raz
pierwszy zmagania sifaczy na rece pod diwieczna nazwa:
»| Gala Gladiatorow w Armwrestlingu — Ostroda 2008”.

—

Po prawej Artur Olbrys z Braniewa

W tych niecodziennych zmaganiach wzieto udziat 65 armwrestlerdw. Cafe
1awody byly podzielone na kategorie dla amatorow (Amatorzy mezczyini:
do 70 kg, do 80 kg, do 90 kg, +90 kg oraz Open) oraz dla zawodowcow
(Zawodowcy mezczyiniz do 70 kg, do 80 kg, do 90 kg, +90 kg oraz Open
mezczyzn i kobiet). Uwiericzeniem turnieju byto szesciorundowe starcie
na reke prawa w kategorii do 78 kg organizatora — Radostawa Staronia
1 Tomaszem Szewczykiem z Tomaszowa Mazowieckiego.

,Gala Gladiatorow” byta zorganizowana bardzo profesjonalnie: sala,
scena, muzyka, $wiatfa, dymy. Iwyciezcy otrzymywali medale, nagrody
rzeczowe oraz pamiatkowe statuetki z podobizng gladiatoréw. Caly
turniej rozpoczely kategorie amatorskie. Przyszli adepci sifowania na rece
na dwdch stotach prébowali swoich sit w profesjonalnym turnieju. | musze
przyznac, ze jak na amatorow, to ich pojedynki wygladaly iscie zawodowo.
Co niektorzy zawodnicy od razu ,,zafapali” o co w tym chodzi i polaczyli
swoja naturalng sife z stabo rozwinigtymi technikami walki. Sam fakt,
7e co niektorzy medalisci poszczegdlnych, amatorskich kategorii wagowych
dosc dobrze wystartowali z zawodowcami pokazat nam, ze poziom
sportowy debiutantow byt naprawde wysoki (trzech pierwszych w kazdej,
amatorskiej kategorii wagowej miat prawo startu z profesjonalistami).
(o prawda w kategoriach dla profesjonalistow poczatkujacy armwrestlerzy
nie pozajmowali miejsc medalowych, ale nie do korica ,,obstawiali tyly”.
Miejmy nadzieje, ze ich zapaf do naszej dyscypliny sportu nie skonczy sie

Organizator Radostaw Starofi vs Tomasz Szewczyk

W powietrzu czué bylo site i adrenaling!

tylko i wylacznie na tym turnieju i niedfugo zobaczymy ich na innych
zawodach armwrestlingowych w Polsce, a moge i na Swiecie.

Po zakoriczeniu turnieju dla debiutantow do akeji wkroczyli zawodowcy.
Tutaj rywalizacja wygladat juz bardziej agresywnie. W kategorii do 70
kg niepokonany zostat Piotr Kajstura z Jaworzna. W kategorii do 80 kg
bezkonkurencyjny okazat sie zawodnik, ktdry na chwile zniknaf z areny
polskiego sitowania na reke — Artur Olbry$ z Braniewa. Po dosc diugiej
przerwie Artur powrdcit (jak widac z sukcesem) do sifowania na reke
i okazat sie nie do pokonania w tej wiasnie kategorii. Ciekawe tylko, czy
po latach cheiat sig tylko sprawdzic, czy tez na dobre powrdcit do zmagan
w naszej dyscyplinie sportu? W kategorii do 90 kg przodowat Tomasz
Sypniewski z Piaseczna. W ostatniej, najciezszej kategorii — powyzej 90 kg
miejsce pierwsze przypadio Grzegorzowi Nowakowi z Gdyni.

W najbardziej prestizowej kategorii Open wsrdd meczyzn najsilniejszym
w Ostrodzie zostal zwyciezca kategorii +95 kg — Grzegorz Nowak.
Miejsce drugie Adam Gotembiewski, natomiast trzecie — Piotr Kajstura
7 Jaworzna. Wsrdd kobiet najlepsza okazafa si¢ Marlena Wawrzyniak
1 Grudziadza, migjsce drugie zajelo jaj podopieczna — Marta Opalinska,
natomiast trzecie organizatorka — Natalia Staron z Ostrody. Nasze
gratulacje dla wszystkich zwyciezcow poszczegdlnych kategorii wagowych.

Na sam koniec ,,| Gali Gladiatorow w Ostrddzie” odbyt sie iScie zawodowy,
szesciorundowy, , gladiatorski” pojedynek na reke prawa pomigdzy
Radostawem Staroniem z Ostrody a Tomaszem Szewczykiem z Tomaszowa
Mazowieckiego. Byfa to bardzo wyrdwnana i petna emocji walka, z ktdrej
obronng reka wyszedt Tomasz Szewczyk z wynikiem 5:1.

Pierwsze, ogdlnopolskie zmagania armwrestlingowej w Ostrédzie uwazam
7a udane. Organizacyjnie wszystko byl perfekcyjnie przygotowane.
Dopisali kibice i zawodnicy oraz sponsorzy. Nastepne zawody juz za rok!

MISTRZOSTWA POWIATU SREMSKIEGO

Okres wakacyjny to czas odpoczynku, relaksu i zabawy.
A czy nie ma lepszej zabawy niz turniej w sifowaniu na
rece? Taka forme spedzania czasu wolnego docenito
Starostwo Powiatowe w Sremie. Poczatkiem lipca
2008 roku, w Gminnym Osrodku Wypoczynkowym
w Jarostawkach po raz pierwszy zorganizowali
armwrestlingowy turniej, czyli ,, Otwarte Mistrzostwa
Powiatu Sremskiego”.

Do startu stanelo ... uwaga! - az 66 Smiatkow z catego kraju. Jak
na debiut to liczba uczestnikow byla naprawde imponujaca. Oczywiscie
oprécz amatorow naszej dyscypliny sportu nie zabrakto profesjonalnych
i do$wiadczonych zawodnikdw miedzy innymi z Gdyni, Jaworzna,
Grudziadza, Szakow, czy Bydgoszczy. Zawodnicy startowali w 6 kategoriach
glownych (mezczyini prawa reka: do 63 kg, do 70 kg, do 78 kg, do 86 kg,
do 95 kg oraz powyiej 95 kg) oraz w 2 kategoriach koricowych (Open prawa

reka meiczyzn i kobiet). Symbolicznego otwarcia dokonali wspdlnie
wodarz powiatu - Tadeusz Waczyfiski i Kazimierz Tegar, radny z Ksiaza
Wikp. Sportowa czes¢ imprezy poprowadzili juz fachowcy czyli sedziowie
i 7awodowcy w jednym: Mariusz Grochowski (w roli prowadzacego),
Darek Muszczak i Tomasz Szewczyk (w roli sedziego).

Jako pierwsze w turnieju udziaf wziely dzieci w kategorii 7-12 lat, gdzie
wrad szdstki chetnych do startu z chfopcami stangfa jedna dziewczynka
— Malgorzata Juszczak, ktdra w rezultacie zajeta miejsce trzecie. Iwyciezyt
Adami Spaleniak, drugi byt Daniel Bykowicz.

Pozniej przyszedt czas na panéw w poszczegdinych kategoriach
wagowych. Tu spotkali sie zaréwno zawodowcy, jak i amatorzy.
W poszczegolnych kategoriach wagowych zwyciezcami okazali sig
faworyci — czyli do$wiadczeni juz zawodnicy z areny krajowego, a nawet
miedzynarodowego sitowania na rece, medaliSci wielu turniejow rangi
regionalngj, ogolnopolskiej a nawet i miedzynarodowych (medalisci
Mistrzostw Polski, Puchardw Polski, czy tez Mistrzostw Europy i §wiata).
W kategorii do 63 kg najlepszym okazat sie Damian Kotlarz z Jaworzna
(migjsce drugie Maciej Gralak, miejsce trzecie Hubert Skrzypczak),
W kolejnej kategorii meskiej — do 70 kg najlepszym okazat sig Marcin
Orzef rowniez z Jaworzna (miejsce drugie Michat Kniat, trzecie Krzysztof
Gorzynski). W kategorii do 78 kg niepokonanym zostat Natan Kajdas
7 Jaworzna (miejsce drugie Pawel Zaniewicz, miejsce trzecie Krystian
Michalski). Kategorie 86 kg opanowaf Tomasz Szewczyk z Tomaszowa
Mazowieckiego (miejsce drugie Wiestaw Rzanny, miejsce trzecie Sylwester
Rzepecki). Przedostatnia kategorie wagowa meska — do 95 kg zwyciezyt
Krzysztof Kiys (miejsce drugie na podium wywalczyt Tomasz Tanski,
miejsce trzecie przypadto Mariuszowi Panas). W ostatnie kategorii
meskiej — powyzej 95 kg ztoty medal wywalczyl wice Mistrz Europy
i Swiata juniordw — Grzegorz Nowak z Gdyni (miejsce drugie Szczepan
Widera, migjsce trzecie Tomasz Smoliriski).

Mariusz Grochowski vs Tomasz Szewczyk

Po rywalizacji mezczyzn w poszczegdlnych kategoriach wagowych
przyszedt czas na kategorie Open, czyli wylonienie najsilniejszego
armwrestlera i armwrestlerke w Powiecie Sremskim. Werad kobiet
o tytut najlepszej walczyto szesc pan, w tym Elibieta Stepa, radna
miejska z Ksiaza Wikp. W rezultacie jednak miejsca medalowe przypadty
doswiadczonym juz zawodniczkom (miejsce pierwsze, aktualna, brazowa
medalista Mistrzostw Europy — Marlena Wawrzyniak z Grudziadza.
Miejsce drugie wywalczyta jej podopieczna — Marta Opalifiska. Natomiast
brazowy medal przypadt Maigorzacie Mielczarek z Jaworzna). Najbardziej
widowiskowa okazala sie kategoria open mezczyzn. Sitacze o roznych
masach ciata wystartowali bowiem ... bez koszulek. W tym gronie
nalazfa sie rowniez maskotka powiatu — bobr Wartek, ktdry rowniez
stanaf do rywalizacji bez swojej tradycyjnej koszulki z herbami gmin
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Wiestaw Rzanny Wolsztyn vs Grzegorz Nowak Gdynia

i powiatu. Tutaj najlepszym okazat sig Grzegorz Nowak z Gdyni. Miejsce
drugie przypadto Tomaszowi Szewczyk z Tomaszowa Mazowieckiego,
trzecie zapewnit sobie Mariusz Grochowski z Jaworzna.

Kazda z kategorii okazafa sie niezwykle emocjonujaca, a wszystkie
pojedynki byty iScie zawodowe. Turnieju nie przerwato nawet nagle,
ale na szczescie chwilowe, oberwanie chmury. Oby tak dalej!

PRZYLEK 2008

Przylek (wojewodztwo dolnoslaskie - Kotlina Kiodzka)
to kolejny, armwrestlingowy przystanek turniejowy.
Tutaj I3 lipca 2008 roku przy szkole podstawowej odbyly
sie po raz pierwszy ,Otwarte Mistrzostwa Przyleku
w Armwrestlingu”. W zawodach wystartowalo ponad
60 zawodnikow z terenu calego kraju. Najliczniejsza
wekipe” wystawit jednak gospodarz — Marcin Zawada.
Oczywiscie nie zabraklo zawodnikow z innych miast, jak
MCKi$ Tytan Jaworzno, czy tei Szaki Club Zary.

Piotr Szczerba Koniecpol

Tawodnicy walczyli na reke prawa w osmiu kategoriach wagowych,
W tym juniorzy, seniorzy i seniorki. Najwieksza rywalizacja jak zwykle
byla w kategoriach seniorskich. Jednak ostatecznie w poszczegolnych
kategoriach wagowych zwycigzca magt by¢ tylko jeden. | tak w kategorii
senior do 70 kg najlepszym okazat sie Rafa Fiofek z Szaki Club Zary.

W ciut wiekszej kategorii — do 80 kg zwyciezyt Tomasz Szewczyk z SDS
Tomaszow Mazowiecki. W kategorii do 90 kg niezwyciezonym zostat Piotr
Saczerba 7 Sokot Koniecpol. A w najcieiszej kategorii nieoczekiwanie
wygrat dobrze przygotowany Robert Leszko z Herakles Szczawno Zdroj,
ktdry pokonat takich zawodnikow jak Stawomir Szkota (miejsce drugie),
cy tez Dariusz Muszczak (miejsce trzecie).

Wsrdd juniorow — mezczyzn w kategorii do 70 kg najlepszym okazat
sie tukasz Bogusz Przylek, natomiast w kategorii powyzej 70 kg Natan
Kajdas z Jaworzna.

Jak zawsze na takiego typu zawodach wszyscy z niecierpliwoscia czekali
na rywalizacjg w kategorii Open. Tutaj bowiem nie ma limitow wagowych,
a wyciezca moze okaza¢ sie kazdy, niezaleznie, czy zawodnik startuje
w wadze super ciezkiej, czy tez w duzo nizszej. | tak byfo tym razem.
W kategorii Open mezczyzn migjsce pierwsze (choc jak sam przyznat nie
byto fatwo) wywalczyt Tomasz Szewczyk z Tomaszowa Mazowieckiego.
Miejsce drugie natomiast Dariusz Muszczak z MCKiS Tytan Jaworzno.
Ostatnie miejsce na podium — migjsce trzecie przypadfo Robertowi
Leszko z Watbrzycha. Poza podium znalazt si¢ Piotr Szczerba z Koniecpola
(miejsce czwarte) oraz Stawomir Szkota z Zar (miejsce piate). Natomiast
w kategorii Open kobiet zwycieiyla Mafgorzata Ostrowska z Ostry
Strzegom. Miejsce drugie wywalczyla Matgorzata Mielczarek z MCKiS
Tytan Jaworzno. Natomiast miejsce trzecie zapewnita sobie miejscowa
zawodniczka Lucyna Oleszczuk.

Oprcz mitej i sportowej atmosfery kazdy z medalistow otrzymat
szampana, medal, dyplom oraz puchar. W kategorii Open meiczyzn
i kobiet dodatkowo byly do wygrania nagrody pieniezne. Marcin Zawada
spisat sig znakomicie jako organizator. Dopisali kibice, wspdtorganizatorzy,
sponsorzy i whodarze miasta, ktdrzy probowali swoich sit na reke
w bezposredniej konfrontacji. Tutaj , Walka Wieczoru” pomigdzy soltysem
i burmistrzem zakonczyta sie remisem!

,Lawody mile mnie zaskoczyly poziomem sportowym jak
i organizacyjnym” — powiedziat Tomasz Szewczyk po rywalizacji. ,Super
atmosfera, znakomite prowadzenie komentatorskie, wspaniali kibice,
fajna atmosfera i super nagrody! Za rok zrobie co moge aby przyjechac
i ponownie tak fajnie sie bawi¢!” — méwit nam dalej Tomek.

Kolejny, letni, armwrestlingowy turniej odbyt sie
w Ustce. W niedzielne popoludnie z inicjatywy Osrodka
Wypoczynkowo - Rehabilitacyjny ,,Globe - Trot” i Osrodka
Sportu i Rekreacji w Ustce odbyla sie niecodzienna
impreza sportowa: ,, Zmierz si¢ z Mistrzem”. Przy ,Mega
Grill Parku”, na specjalnie przygotowanej scenie bylismy
$wiadkami pokazéw mistrzéw swiatowego formatu.
Ponad 3 tysieczna publicznos¢ miata moiliwos¢ na zywo
zobaczy¢ dwa, kazdorazowo szesciorundowe pojedynki.
W pierwszym z nich zmierzyly sie dwie reprezentantki
UKS 16 Koszalin: Katarzyna Banach oraz Aleksandra
Iwolak. W drugim natomiast staneli panowie -
armwrestlerzy: Marcin Kreft z Leborka oraz Artur
Glowinski z Choszczna.
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Artur Glowiriski vs Marcin Kreft

Oba te pojedynki byto pokazem umiejetnosci na wysokim,
migdzynarodowym poziomie. Kaidej rundzie towarzyszylo show,
adrenalina oraz emocje, ktdre udzielaly sig zarowno zawodnikom, jak
i publicznosci. Zaréwno panie, jak i panowie zakoriczyli swoje walki
remisem 3:3. Po kaidym, zawodowym pojedynku do boju przy
profesjonalnym stole stangfo kilka $miatkow z publicznosci. Pokaz
umiejetnosci sportowych wczasowiczow byl naprawde imponujacy.
Wsréd Pan wystartowato 6 przysztych adeptek sitowania
na rece. Natomiast wirdd pandw bylo ich o$miu. Nagroda glowng
dla zwyciezeow byt weekend w Ustce ufundowany przez Osrodek
Wypoczynkowo - Rehabilitacyjny ,,Globe - Trot” oraz OSiR w Ustce.
Oprocz zdrowej, sportowe] rywalizacji zabawy przy tym bylo co niemiara.

Oprdcz armwrestlingowych emocji kibice mogli na zywo zobaczyc
kilkukrotnego Mistrza Swiata Strong Man — Mariusza Pudzianowskiego
oraz sprobowac swoich sit w konkursach dla dzieci, silnych kobiet i
meiczyzn organizowanych przez Mariusza. Bylo mifo, muzycznie
(w przerwach przygrywat zespdt ,Mega Grill Parku”), ale przede
wszystkim bardzo sportowo. Oby wiecej takich imprez w nadmorskich
(i nie tylko!) miejscowosciach.

Pawet Podlewski
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Armwrestling — al

gdzie szczegolnie wystepuje duze ry;
konczyn gornych. | chociaz prawidiowy t
i rozgrzewki, moga przyczyni¢ sie do zminima-
lizowania ryzyka urazéw stawu fokciowego, to

nadal jednym z powszechniejszych problemow

zdrowotnych, wystepujacych w tej dziedzinie
sportowej, jest uraz tokcia, tzw. ,tokie¢ tenisisty”.

»Lokiec tenisisty” (entezopatia nadklykcia bocznego
kosci ramiennej) - pojecie to okresla dolegliwos¢
popularng przede wszystkim wsrod tenisistow (tez
graczy w badmintona, squash’a), ale moie ona
rowniez dotyczy¢ osob wykonujacych okreslona
prace (jest klasyfikowana jako choroba zawodowa),
zwiazang z powtarzalnymi ruchami i pozycja reki.
Przecigzenia zawodowe (np.:krawiectwo) jak
i sportowe powoduja sumowanie si¢ mikrourazow,
mogacych prowadzi¢ do zespotu bolowego bocznego
przedzialu stawu tokciowego.
HLokiec tenisisty” jako okresle-
nie jest synonimem wielu scho-
rzen, w ktorych giownym
objawem jest silna tkliwosc i bol
przedzialu bocznego nasilajaca
sie glownie przy ruchach zgiecia
grzbietowego, nadgarstka
i palcow. Wystepuje takze
ostabienie sity prostownikow
reki i nadgarstka.

grani
4

Trenuj regularnie
a zwiekszysz odpornosé

Odpornos¢ miesni i Sciegien mozna oczywiscie zwiekszyC. Stuzy temu
regularny i fachowy trening. Schorzenie fokiec tenisisty” wystepuje
najczesciej wiasnie u osob, ktdre nie trenuja regularnie. Bledem jest
usifowanie ,,roz¢wiczenia” stawu, gdy Sciegna otaczajace staw zostaly juz
uszkodzone. W efekcie bowiem powoduje to jeszcze wieksze uszkodzenia.
Uszkodzone Sciegna, torebka stawowa i okostna musza sie po prostu
wygoic. Trzeba to im umozliwi¢ ograniczajac naciaganie bolacych
przyczepow miesni do minimum.

Objawy

Bol zewnetrznej czesci fokcia (czesto promieniujacy w gore i w dot

po zewnetrznej czesci przedramienia) tkliwos palpacyjna w okolicach

nadktykcia bocznego ostabienie nadgarstka i problemy z prostymi
czynnosciami jak: podanie reki, unoszenie filizanki, itp. ostabienie sify

Mechanizm

W nastepstwie wielokrotnego powtarzania
ruchow prostowania i rotacji, powodujace

przyczepéw moze dojs¢ do uszkodzen,
zmian zapalnych i zwyrodnieniowych
wystepujacych glownie w miejscu pofaczenia
migsni i Sciegien lub w okolicy ich przyczepu
kostnego. Bl umiejscawia sie na
matej wyniostosci  kostnej  (nadkiykciu
bocznym) po  zewnetrznej  stronie
fokcia, gdzie swoj poczatek maja
(przyczep) migsnie prostujace palce i
nadgarstek. Powierzchnia tego miejsca jest tak mafa w stosunku do
naprezen, ze dochodzi do przeciazen i mikrourazow. Krotko mowiac,
ze wzgledu na zlozona anatomie i funkcje, staw tokciowy jest jednym
1 najbardziej podatnych na urazy wskutek przeciazen zawodowych oraz
w duzym stopniu sportowych. Choroba ta moze czasami ciagnac sie
miesiacami. Zdarza sig rowniez, ze po pozornym wyleczeniu powraca.

Dlaczego tak si¢ dzieje

Staw tokciowy, tak jak i inne stawy, otoczony jest torebka. Dookota tego
stawu w réznych miejscach (najczesciej w uwypukleniach kosci) wrosniete
53 Sciggna migéni. Charakterystyczng cecha tego stawu jest bardzo cienka
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TNadeykieé boczny/kosciltokciowe]
2. Koscitokciowa

4. Kos¢ ramienna

migsniowej nasilenie bélu po zgieciu reki w nadgarstku w strone jej grzbietu,
przy skrecaniu przedramienia na zewnatrz, prostowaniu zgietych palcow

Leczenie

Leczenie zachowawcze:

Inaczng ulge przynosi unieruchomienie w szynie ramiennej (w zgieciu)
w stawie fokciowym w 90° znoszace subiektywnie dolegliwosci bolowe.
Taka forma leczenia zachowawczego stosowana jest z reguly na okres
14 dni. Ulge przynosi takie fizykoterapia (jonoforeza, ultradiwieki,
krioterapia), masaze, zimne lub ciepte okfady, czy tez ortezy odciazajace
przyczepy prostownikow reki na nadktykciu kosci ramiennej. Oczywiscie

3. Miesien|prostownikinadgarstka
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tora 7 cala pewnoscia powoduje nasila

¢ W niektérych praypadkach nalezy wspoméc sie lekami przeciwbdlowymi,

przeciwzapalnymi, zastrzykami znieczulajacymi, czy tez prep
sterydowymi. i

Leczenie operacyjne.
Stosuje sie je w przypadkach oporn:
w niektorych przypadkach wystepuje koniecznos¢ interweng
uwolnienie przyczepu miesnia przedramieniz

J—

Bez dokfadnego
bélowych leczenie
pamietac, e moz
wypoczynek
konieczne j

Chodzi o pr gojenia, czyli Ta
ciepto. procesie leczniczym wykorzystac pro
emituje lampa Sollux. Pefni
daje nam jednak techni 2

laserem | odpowied
promieniowania pod
piesza gojenie fokcia. C

magnetyczne wielkie

macznie glebiej, az do wngtrza sta
sposobem mozna pobudzic i przyspieszyc
procesy gojenia tkanek, do ktorych

laserowego, ktora nie przenika przez
kosci. Bardzo dobre wyniki w rehabilitacji
schorzenia , tokiec tenisisty” daje terapia fala
uderzeniowa. Fale uderzeniowe wyzwalane
pozaustrojowo, s3 akustycznymi falami
przenoszacymi energie w bolace miejsca.
Jest to nowoczesny, nieinwazyjny system do
walczania przewleklego bélu, zwiazanego
1 ukladem migSniowo - szkieletowym.
Doskonale sprawdza si¢ w leczeniu
standw bolowych wiezadef i przyczepow
migsniowych, bolesnych stanéw zapalnych
i tkanek migkkich otaczajacych kosci.
Szeroko stosowany na Swiecie w medycynie
sportowej, ortopedii i rehabilitacji daje
bardzo wysoka skutecznosc leczenia.

Profilaktyka

Pamietajcie by uprawiac armwrestling (oraz inne dyscypliny sportowe
1 intensywnoscig odpowiednia do kondycji waszego organizmu.

Wzmacniajcie migsnie przedramienia regularnymi cwiczeniami
1e stopniowo wzrastajacym obciazeniem. Nie zapominajcie o czestych
przerwach podczas treningdw, czy tez pracy monotypicznej.

No i oczywiscie pamietajcie o rozgrzewce przed kazdym wysitkiem,
a whaszcza przed zawodami sportowymi.

mgr fizjoterapii Monika Sielicka

ycH na leczenie zachowawcze, bowiem

Nas e odpowiednich miejsc fokcia
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nie przeniknie wiazka promieniowania |
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SLABY NADGARSTEK PRZYCZYNA WIELU PORAZEK

W poprzednim numerze poswieciliimy uwage stabemu nadgarstkowi, ktory wiasciwie
gtownie byl przyczyna wielu porazek Polskiej Kadry podczas Mistrzostw Europy - Norwegia
2008. Nie mozna powiedzie¢ jednak, ze tylko nasi zawodnicy popetniaja bltedy lub maja staby
nadgarstek. Jest to przeciez przystowiowa ,,Pieta Achillesowa” wielu zawodnikéw na swiecie.
Z reguly nawet czolowi armwrestlerzy nie zdaja sobie sprawy, ze w pewnym momencie reszta
reki ma wiecej sily od nadgarstka. Rownowage sit pomiedzy przedramieniem, ramieniem
i nadgarstkiem tatwo zachwiaé, a przeciez trzeba zwroci¢ uwage na to, ze nadgarstek w wielu
przypadkach jest niestety kluczem do zwyciestwa.

Dlaczegn tak Siq dZiBiE? Podczas pierwszych krokow w armwrestlingu zawodnik okresla sie jakim stylem bedzie walczyc.
Jednoczesnie dobiera do tego swoje wiczenia, suplementy, diety oraz sposdb treningu. W planie treningowym od razu okresla jakie s3 jego ulubione ¢wiczenia
ajakie nie. W wielu przypadkach zauwazytem, ze mniej lubiane sa ¢wiczeniami nadgarstka. Zawodnicy przykladaja wieksza uwage ¢wiczeniom kulturystycznym, ktére
rozbudowuja mase przedramienia i ramienia. Nie zdaja sobie jednak sprawy, ze nadgarstek zostaje wtedy w tyle. Dodatkowo staby nadgarstek moze by¢ przyczyna
wielu kontuzji. A przez bél trenowac przeciez nie mozna zaréwno nadgarstka, jak i innych partii miesniowych. W praktyce kontuzja nadgarstka eliminuje zawodnika
1 (wiczen sifowych. Niestety w takim przypadku cierpi cafa reka. Celem naszego artykutu jest pokazanie Wam cwiczen, ktdre kazdy zawodnik powinien dopasowac
do siebie indywidualnie. Zwrdccie uwage na zdjecia i opisy ponizszego treningu, gdzie jasno i wyraznie wida¢ btedy zawodnikéw mato zwracajacych uwage
¢wiczeniom nadgarstka.

angrzewka Nadgarstek posiada bardzo cienkie i bardzo czesto krétkie migsnie oraz Sciegna. Przed mocnym i ciezkim treningiem ta wiasnie
czes¢ reki musi by¢ doktadnie rozgrzana. Uczulam jednak wszystkich, ze jezeli zaszia jakakolwiek kontuzja i zawodnik odczuwa bdl nadgarstka natychmiast nalezy
odstawic trening. Ewentualnie (w zaleznosci od odczuwalnego bélu) mozna wykonywac duza ilos¢ powtdrzen z matym obciazeniem. Jest to jednak mozliwe tylko
w przypadku, gdy zawodnik w nadgarstku nie ma ciagtego i kiujacego bélu, lub gdy podczas ¢wiczen z malym ciezarem bol przechodzi. W takich jednak
przypadkach nie wolno zwiekszac ciezardw ktorymi wykonujemy Cwiczenia.

Sama rozgrzewka polega na tym, ze przed rozpoczeciem kazdego ¢wiczenia na nadgarstek dwie serie przeznaczamy na Ewiczenia z matym obciazeniem (od 15
do 25 powtdrzen w serii). To sprawi wigkszy doptyw krwi i poprawne ,,smarowanie” stawu nadgarstkowego.

Wskazowki

Podczas treningu wazne jest to, aby zwréci¢ uwage na zakres ruchu nadgarstka oraz poprawne ¢wiczenia, ktére spowoduja,
Ze Wasz nadgarstek stanie sie silny.

Unikajcie wykonywania maksymalnych ruchéw nadgarstka we wszystkie strony.
Zwiekszajcie ciezar stopniowo, aby unikna¢ kontuzji.

Cwiczenia nadgarstka wykonujcie nie wiecej niz dwa razy w tygodniu.

€wiczenia z maksymalnym ciezarem wykonujcie nie wiecej jak raz w tygodniu.

Ostatnie dwie serie na maksymalnych ciezarach musza by¢ wykonane jako utrzymywanie.
Kazde éwiczenie musicie wykonywa¢ poprawnie i doktadnie.

Nie zawsze duzy ciezar Swiadczy o sile waszego nadgarstka
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FLEIEGM 139



CEWICZENIA

SKBET NADGARSTKA NA ZEWNATBZ 1 wykorzystaniem cigzaru oraz pasa

=)

o

Przedramie oparte o blat stotu. Zalecana ilos¢ serii i powtorzen: 6 - 7 serii po 10 - 15 powtérzen.
Lwroccie uwagg na utozenie pasa umiejscowionego na paliczkach palcow.

i

kokie¢ oparty na stole. Zalecana iloé¢ serii i powtérzen: 6 - 8 serii po 6 - 10 powtorzen.
Iwroccie uwage, ze w tym cwiczeniu pracuje sam nadgarstek

Przedramig i ramig oparte o potéwke stotu. Zalecana ilos¢ serii i powtérzeri: 5 - 7 serii po 8 - 10 powtdrzen.
Lwrocécie uwagg na utoienie pasa i dfoni frenujgcego
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SCIAGANIE NA BICEPS

chwytem mtotkowym z wykorzystaniem
wyciggu regulowanego, pasa oraz potéwki stotu

Zalecana ilos¢ serii i powtérzen:
| 5 -7 serii po 6 - 10 powtorzen.
| Generalnie fo cwiczenie jest
Cwiczeniem poprawiajgcym

sife bicepsa. Ale odpowiednie
utoienie pasa na paliczkach
palcéw moze byé dobrym
sprawdzianem na ile mocny
jest Wasz nadgarstek.

Wiele razy podczas walk
zawodnik majgcy silny biceps

a staby nadgarstek przegrywat
nie zdajgc sobie sprawy,

ie przyczyng poraiki jest
sprawdzian wytrzymatoéci
nadgarstka w stosunku do
bicepsa, ktdre z catq pewnoscig
w tym ¢wiczeniu mozna

sprawdzié.

Poprawne utozenie pasa podczas éwiczenia Sciggania
na biceps chwytem miotkowym. Zauwaicie ze pas
przechodzi doktadnie na paliczkach palcow.

PODNOSZENIE NA NADGARSTEK obcigienia
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Przedramie oparte o wewngtrzng czes¢ uda éwiczgeego. Zalecana ilos¢ serii i powtdrzen: 6 - 8 serii po 4 - 10 powtérze.

Iwroccie uwage na poprawne utozenie przedramienia na udzie.

== i i .lll

PODNOSZENIE NA NADGARSTEK chwytem mtotkowym z wykorzystaniem cigzaru
; T

4

tokie¢ oparty o blat stotu. Zalecana ilos¢ serii i powtdrzeri: 4 - 5 serii po 8 - 12 powtdrzen. Zwroécie uwage na zakres wykonywanego ruchu.

SKRET NADGARSTKA DO WEWNATRZ .

wykorzystaniem cigzaru

Przedramig oparte o blat stotu. Zalecana ilos¢ serii i powtorzen: 6 - 7 serii po 10 - 15 powtérzer.
Twrocécie uwage na utozenie pasa umiejscowionego na paliczkach palcow.

grubego uchwyt

ZGINANIE NADGARSTKA 2 wykorzystaniem
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u i wyciqgu regulowanego

sn > il

kokie¢ oparty o potéwke stotu. Druga reka uirzymuje przedramig w nieruchomej pozycji nie pozwalajgc na ruch i éwiczenie
bicepso. Zalecana ilos¢ serii i powtdrzen: 5 - 6 serii po 6 - 12 powtdrzen. Zwrdccie uwage na zakres wykonywanego ruchu.

SKBET NADGARSTKA NA ZEWNATBZ z wykorzystaniem kombajnu uniwersalnego

Talecana ilos¢ serii i powtdrzen: 5 - 7 serii po 8 - 12 powtérzen. Zwréccie uwage na zakres wykonywanego ruchu.

PRZYKLADY

Poniiej kilka przyktadéw stabego nadgarstka podczas
bezposrednich pojedynkéw.

Za mato éwiczen chwytem mtotkowym spowodowato opuszczenie nadgarstka
i stworzenie pozycji przegranej dla Piotra Bartosiewicza podczas ostatniej
zawodowej walki.

Na tym zdieciv wida¢ wyraznie przewage bicepsa nad nadgarstkiem.
Taka dysproporcja wynikta na skutek wigkszej ilosci treningow bicepsa
niz nadgarstka. Czgsto w takich przypadkach i pozycjach dochodzi do kontuzji.

W tej sytuacji Beacie Stelmaszczuk zabrakto sity skretu nadgarstka
na zewngtrz.

TF‘{.
=

U zawodnika po prawej sironie wyraznie widac staby nadgarstek ktory
doprowadzit do utraty kontroli nad pojedynkiem.

Mocny ruch nadgarstka na zewngtrz spowodowat rozgiecie nadgarstka
Krystiana Kruszyriskiego podczas zawodowej walki.
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V OTWARTE MISTRZOSTWA POLSKI
AMATOROW W ARMWRESTLINGU

W skiad ubioru sportowego wchodzi: koszulka z krotkim rekawem lub na ramia-
czkach, spodnie dresowe lub krdtkie spodenki, obuwie sportowe. Zawodnicy, ktdrzy
nie beda w stroju i obuwiu sportowym nie zostana dopuszczeni do zawodow.
- Kazdy zawodnik powinien posiada¢ dokument tozsamosci.

- Wymagana jest pisemna zgoda o przyjeciu odpowiedzialnosci osobistej

podczas startu w turnieju, w przypadku uczestnikow do lat 18-tu pisemna
zgoda rodzicéw lub opiekuna.

- Ubezpieczenie zawodnikdw spoczywa na jednostkach delegujacych lub
we wlasnym zakresie.

- Prawo interpretacji i zmiany niniejszego regulaminu przystuguje wylacznie
organizatorowi.

1. Termin i miejsce zawodaw:
13 listopad 2008 roku w sali sportowej w Gimnazjum w Starym Miescie
(Koto Konina) przy ul. Szkolnej, 62-571 Stare Miasto od godz. 10.30.

2. Weryfikacja i wazenie:
0d godz. 9.00 do 10.00 na sali sportowej w Gimnazjum w Starym Miescie.

Tawodnicy, ktdrzy spéznia sie na wazenie nie zostang dopuszczeni do zawodow. UWAGA!

Przypominamy, ze w turnieju moga bra¢ udziat tylko i wylacznie zawodnicy
poczatkujacy (osoby, ktdre nie startowaly na Mistrzostwach Polski, Pucharach
Polski, Lidze Zawodowej i innych wiekszych zawodach rangi ogélnopolskiej,

azy $wiatowej).

3. Zasady rywalizacji:

Uczestnicy zawoddw zostana podzieleni na nastepujace kategorie wagowe:

- Mezczyni - prawa reka: do 63kg, do 70kg, do 78kg, do 86kg, do 95kg, +95kg,
- Kobiety, Mezczyzni - prawa reka: OPEN

Rywalizacja odbedzie sie na prawa reke w systemie do dwdch przegranych
wg. zasad WAE.

6. Organizatorzy:

OSP BOLO STARE MIASTO

tel. 602 669 333, e-mail: osp.staremiasto@wp.pl
4. Nagrody: FAP

- Medale i dyplomy w kazdej kategorii wagowej (do trzeciego miejsca). tel. 058 621 93 08, e-mail: redakcja@armpower.net
- Puchary w kategorii Open (do trzeciego miejsca)

- Nagrody od sponsoréw. 7. Patronat:

Starostwo Powiatowe

Urzad Gminy Stare Miasto

www.armpower.net

www.ArmBets.tv

Miesigcznik ,,Kulturystyka Fitness Sport Dla Wszystkich”

5. Uwagi koncowe:

- Opfata startowa dla wszystkich wynosi 10 z¢

- Tawodnicy niepetnosprawni sa zwolnieni z opfat startowych.
- Lawodnika dopuszcza sig do walki jedynie w ubraniu sportowym.

Polscy sitacze coraz czesciej licza sie na Swiatowej arenie armwrestlingowej. Ich wysoki
poziom sportowy sprawia, Zze organizatorzy miedzynarodowych turniejow zapraszaja
naszych sportowcow do udzialu w zawodach z najlepsza, swiatowa czotéwka arm-
wrestlingowa. A dobre, czesto zakonczone miejscami medalowymi starty naszych
rodakow na state zapisuja si¢ na kartach historii miedzynarodowych turniejow.

ARMWARS - ANGLIA 2008

Takbylowlasniewdniach23-25majabr.wManchesterze(Anglia)podczasjednejztrzech(ArmWarswAnglii, Puchar $wiataZawodowcow
w Rosji oraz Nemiroff World Cup w Polsce) europejskich eliminacji na przysztoroczny Arnold Cloassic 2009 pod nazwa ,,ARMWARS”.
Tutaj bowiem, nazaproszenie organizatora - Nila Pickupa oprécz czotowych zawodnikéw z USA, Kanady, Szwecji, Ukrainy, Wegier,
Norwegii, Afryki, Wtoch, Holandii, Szwajcarii czy tez Anglii do startu staneli nasi armwrestlerzy: Tomasz Szewczyk
zT M kiego, Mariusz Grochowski z Jaworzna oraz bracia Dawid i Dariusz Groch z Niska. Jak im poszio?
Przeczytajcie sami krotka relacje Tomka:

.lurniej ten byt naprawde trudny. W kazdej
kategorii wagowej udziat brafo po osmiu
zaproszonych zawodnikéw. Aby przejs¢ dalej
w rundzie eliminacyjnej lewej, czy prawej
reki trzeba byto dwukrotnie pokonac rywala.
Nie byto wigc tatwo, ale nasza reprezentacja
bez problemu sobie poradzita. Dawid Groch
na reke prawq zajqt 3 lokate, natomiast
na lewq |. Jego starszy brat Darek byt
2 na prawq, natomiast na lewq 3. Mariusz
Grochowski byt najlepszym na reke
prawq - miejsce |, natomiast na lewq
zajqt miejsce 3. Ja na prawq zajglem
miejsce 3, natomiast na lewq miejsce |.
Awans do startu na przysztoroczny Arnold
Classic zapewnilismy sobie wszyscy”.

0d lewej: Dariusz Groch, Tomasz Szewczyk, Mariusz Grochowski, Dawid Groch.

DZUKIJOS CUP - LITWA 2008

Dobrze poradzili sobie tez Polacy na corocznym turnieju ,,Dziukijos Cup” na Litwie. 3 sierpnia br. w miescie Druskininkai
szescioosobowa, polska ekipa (Tomasz Szewczyk z Tomaszowa Mazowieckiego, Dariusz Muszczak, Mariusz Grochowski,
Malgorzata Mielczarek z MCKi$ Tytan Jaworzno, Piotr Szczerba z Koniecpola oraz Grzegorz Nowak z Gdyni) zdeklasowata rywali
w poszczegdlnych kategoriach wagowych i do kraju przywiozla az 14 turniejowych medali.

Pierwsze 2 srebra (miejsce 2 na lewa i prawa reke) zdobyla Malgorzata Mielczarek w kategorii do 55 kg. Kolejne medale to 2 zlota (lewa i prawa reka) w kategorii
do 85 kg mezczyzn zdobyte przez Tomasza Szewczyka. W kategorii do 95 kg 2 srebra wywalczyt Mariusz Grochowski (miejsce 2 na lewa i prawa reke). W najciezszej
kategorii turnieju - powyzej 95 kg najsilniejszym, zaréwno na lewa, jak i prawa reke okazat sie Grzegorz Nowak (2 zfote medale). Ale to nie koniec puli medalowej dla
Polskiej Reprezentacji w tej kategorii wagowej. Miejsce 2 bowiem na lewa i prawa reke wywalczyt Dariusz Muszczak. Natomiast miejsce 3 na prawa - Piotr Szczerba.
Na koniec turnieju Polski Team w rywalizacji reki prawej zajat pierwsze trzy miejsce w prestizowej kategorii OPEN: Grzegorz Nowak miejsce I, Tomasz Szewczyk miejsce 2
i Dariusz Muszczak miejsce 3.

To nie koniec tegorocznych startow Polskiej Reprezentacji na turniejach miedzynarodowych. Przed nami przeciei zmagania ,,ARM WARS INTERNATIONAL SUPER SERIES”
w Anglii, ,,Overt The Top 2008” w Niemczech, czy tez ,Nemiroff World Cup 2008 w Polsce. Tam tez oczywiscie liczymy na medale.
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FAP - FEDERACJA ARMWRESTLING POLSKA
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: Daniel Gajda - Sedzia Gtéwny FAP
Wiktor Szyszkowski; Monika Duma

KLUBY W POLSCE

Klub Sportowy ZtOTY TUR Gdynia
Gdynia, ul.Morska 108A. Czynne pon.-pt. 11.00 - 20.00, sob. 10-14.
Telffax: (58) 621-93-08

ARMFIGHT Piaseczno
GOSIR Piaseczno ul. Sikorskiego 20
treningi odbywaja sie w pon., ér., pt. od godz 19.00 oraz w soboty od 15.00
Marcin Lachowicz, tel.: 503-155-898

AZS CZESTOCHOWA
Sekcja Armwrestlingu przy AZS Czestochowa.
Informacje - Zbigniew Solifiski, tel.: 0-606-908-478

ECO POWER
43-300 Bielsko-Biafa, ul. Widok 12.
Inf. i zapisy: Mariusz Mackiewicz, tel. kom.: 665 808 001.
Klub sie miesci w Bielsku-Biafej na obiekcie BBTS Widkniarz.

Goliat Zary
Informagje - Krzysztof Kryszczuk, tel.: 0-602-233-651

MCKiS ,TYTAN" JAWORZNO
43-600 Jaworzno ul. Inwalidéw 18.
Informagje - Mariusz Grochowski, tel.: 511-899-694

MKS Herakles Szczawno-Zdr6j
Informacje - Sebastian Wyszyriski, tel.: 0-662-146-332

Olimp Jastrzebie Zdroj
Jastrzebie Zdroj, ul. Piastow 15.
Informagje i zapisy - Adrian tukasiewicz, tel.: 032-47-142-47

PACO LUBLIN
KLUB SPORTOWY PACO Lublin, Kiepury 5B, tel. 081 740 33 00
Informagje i zapisy - Beata Kutnik, tel.: 0 665 229 759

Pitbull Ruda Slaska
Informagje - tukasz Suchaja, tel.: 0-606-454-670

SK OSTRY Strzegom
Aleja Wojska Polskiego 12a, 58-150 Strzegom, woj. dolnoslaskie
czynne: pn - pt 11-21, sob 14-18
informagje - Joanna Ostrowska, tel.: 0-608 302 887

SZAKI ZARY
Informagje - Stawomir Szakofa, tel.: 0-609-538-848

Uczniowski Klub Sportowy Herkules
Informagje - Grzegorz Argasiriski, tel.: 0-506-033-636

Uczniowski Klub Sportowy Mustang Skepe
Skepe, Hala Sportowa, Al. 1 Maja 89.
Informacje i zapisy - Andrze] Zawidzki, tel.: 0-54-287-81-52

Uczniowski Klub Sportowy Sokét Koniecpol
Ul. Mickiewicza 30, 42 - 230 Koniecpol.
Informacje: Piotr Szczerba, tel.: 669 425 475, www.sokolkoniecpol.kgb.pl

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

UKS HULK
07- 100 Wegrow ul. Stoneczna 45.
Informagje i zapisy - Emil Wojtyra, tel.: 508 442 961

UKS STALOWE RAMIONA KROSNIEWICE
Informacje — Janusz Kopec, 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.p!

UKS ZtOTY ORZEt CHOSZCZNO
73-200 Choszezno ul. Stargardzka 39A/2
Inf. i zapisy - Wiestaw tacki, tel.: 602-115-894,
e-mail: uksarmwrestling@echo.pl, gg: 2896749; skype: lackiwieslaw.

UKS-16 KOSZALIN
75-354 Koszalin, ul. Dabka 1. Klub jest czynny od pn.-pt. 16-21, sob. 16-19, nd. 10-12
Informagje i zapisy - Jarostaw Zwolak, tel.: 501 664 333

UKS ,LONGINUS"t0DZ
Informagje i zapisy - Tomasz Gawlowski - 0 505-638-981,
Andrzej Zborowski - tel.: 0 604-105-052

ZtOTY NIEDZWIEDZ BYDGOSZCZ
85-355 Bydgoszcz ul. Glebowa 35. Informacje i zapisy:
Prezes Klubu: Andrzej Skora, tel.: 0602 652 145
V-ce Prezes Maciej Stelmaszyk, tel.: 0-606-902-881

ZtOTY SMOK KIELCE
Kielcach ul. Padarewskiego 24. Klub jest czynny pon-pt 10-22, sob.10-14.
Informagje - Radostaw Trybus, tel.: 0-600-024-865

ZtOTY TUR ORNETA
Informacje - Jerzy Czapliriski, tel.: 0-606-999-418

ZELAZNA PIESC INOWROCLAW
Informagje - Stawomir Glowacki, tel.: 0-604-300-380

UKS FORMA WOLOMIN
05-200 WOLOMIN ul.Fieldorfa 1. Treningi pn.-sob.15.00-18.00
Dariusz Zawadzki, tel.: 504295500, Zbigniew Bielicki, tel.: 501535889

KLUB SPORTOWY STEELARM WROCLAW
Krzysztof Siwek, e-mail: steelarm@vp.pl

Stowarzyszenie Dyscyplin SILOWYCH
Tomaszéw Mazowiecki
97-200 Tomaszéw Mazowiecki, ul. Warszawska 75/81
Zbigniew Bartos, tel.: (044) 725 26 88, kom.: 0 662 14 89 81



