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Drodzy Czytelnicy!

Tnamy juz zwyciezeow ,IX Mistrzostw Polski w Zarach”. Najwieksze i najbardziej prestizowe zawody w naszym kraju zakoriczone. Jak przystato
na range zawodow nie zawiedli organizatorzy. Dzigki nim przez dwa dni byliSmy Swiadkami doskonalych zawodaw. Nie zawiedli rowniez sami
zawodnicy. Wiekszos¢ przyjechata w swojej szczytowej formie. Dlatego wiekszos¢ pojedynkow byta zacieta i wyrdwnana. I takim poziomem
mozemy $miato rywalizowac z najlepszymi na Swiecie. Stawka zawoddw byta wysoka: tytut Mistrza Polski lewej i prawej reki. Jednak przede
wszystkim dla zawodnikow liczyt sie awans do kadry narodowej na tegoroczne Mistrzostwa Europy i Swiata. Zachecam wiec do przeczytania
obszernej relacji i obejrzenia fotogalerii. Rywalizacji w Zarach poéwieciliémy najwiecej stron dzisiejszego numeru. W dalszej czesci gazety nie
zapomnieliSmy rowniez o poradach treningowych. Po przygotowaniu zawodnikdw na Mistrzostwa Polski widac, ze korzystacie z naszych rad.
W tym wydaniu wieksza uwage poswiecilismy nadgarstkowi. Iycze mitej lektury.

Igor Mazurenko




To byly chyba najlepsze Mistrzostwa Polski ostatnich
lat. Duzo emocji, niesamowite pojedynki na wyso-
kim, sportowym poziomie oraz czesto nieoczekiwane
roszady w klasyfikacji generalnej lewej i prawej reki
mistrzostw. Po raz pierwszy w historii rywalizacji
ogolnopolskiej rekordowa liczba uczestnikow - 240
doswiadczonych juz armwrestleréw z 24 miast Polski
oraz dobre zaplecze organizacyjne w wykonaniu
UKS Szaki Club Zary i Zarskiego Stowarzyszenia
»lobie i Miastu”. Tak pokrétce moina opisa¢
tegoroczne, dziewiate z kolei Mistrzostwa Polski
w Armwrestlingu, ktére w dniach 04-05 kwietnia
br. miasto iary na dwa dni z rzedu zamienito na
polska kolebke armwrestlingu. | to nie byle jaka.
Bowiem tegoroczne mistrzostwa pokazaty, ze polski
armwrestling to nie ,,knajpiana zabawa”, lecz dyscy-
plina sportu na wysokim, swiatowym poziomie.
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Igor Mazurenko, Stawomir Szkota, Dariusz Grochla

Prawie 40 tysieczne miasto Zary 04 i 05 kwietnia 2009
stato sig stolica polskiego sifowania na rece. Tutaj bowiem
odbyly sie niezapomniane ,,IX Mistrzostwa Polski w Arm-
wrestlingu”. Wszystko zaczeto sig od inicjatywy Stawomira
Szkoly - Prezesa Uczniowskiego Klubu Sportowego Szaki
Club Zary, ktéry na zesztorocznym kongresie Federacji
Armwrestling Polska ztozyt swoja kandydature na organiza-
cje tychze mistrzostw. Swoja pomocna dion podat mu
przewodniczacy Rady Miasta Zar — Dariusz Grochla,
ktory wraz z Zarskim Stowarzyszeniem ,Tobie i Miastu”
oraz gospodarzem mistrzostw, dyrektorem | Liceum
Ogodlnoksztatcacego im. Bolestawa Prusa w Zarach - Jaro-
stawem Krupskim. To wasnie dzieki inicjatywie tych
wszystkich ludzi oraz wsparciu licznych sponsoréw
tegoroczne mistrzostwa na stafe zapisaty si¢ na kartach
historii Federacji Armwrestling Polska.

,Mistrzostwa Polski 2009 to bez wqtpienia ogromny sukces
pod wzgledem organizacyjnym jak i frekwencyjnym, bowiem
zjawito sie powyzej 240 zawodnikow. Pekfa nareszcie
,dwusetka”! Hala byta idealna do tego typu zmagan.
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Oprawa techniczna: scena, $wiatta, nagfosnienie bardzo
dobrze przygotowana. A poziom zawodnikéw startujqcych
w tych Mistrzostwach Polski byt imponujgco wysoki!
Nie sqdzifem, ze bedziemy swiadkami tylu niespodzianek
w tylu kategoriach wagowych — a jednak!

Piotrek Bartosiewicz przegrywa w finale z Wiestawem Rzannym
na lewq reke, Grzegorz Nowak — aktualnie ndjsilniejszy
Polak reki prawej uznaje wyzszos¢ Stawka Glowackiego
na obie rece oraz spektakularne powroty na armwrest-
lingowq scene: Artura Olbrysia i Kamila [abforiskiego.
Te wszystkie niespodzianki muszq da¢ do myslenia
dotychczasowym faworytom i nakfonic ich do wzmozonych
treningow, bowiem konkurencja nie $pi!” — takimi stowami
pokrotce zrelacjonowat uczestnik mistrzostw Tomasz
Szewczyk z Tomaszowa Mazowieckiego.

,Tegoroczny poziom mistrzostw Polski byt bardzo wysoki” —
powiedziat nam Andrzej Glgbata, czynny zawodnik kategorii
masters oraz sedzia FAP ,Widac to byta w kazdej kategorii
wagowej. | to bez wyjqtku. W polskim Armwrestlingu jestem
prawie od samego poczqtku, ale tegoroczne Mistrzostwa
Polski to juz Swiatowy poziom. Z takimi zawodnikami mozemy
spokojnie walczy¢ na tegorocznych Mistrzostwach Europy,
czy Swiata. | to z sukcesem. Jezeli zawodnicy, ktérzy zasilg
Kadre Narodowq bedg walczyc tak jak w Zarach, to napewno
do kraju przyjedziemy z medalami” — méwit dalej Andrzej
po rywalizacji mistrzostw.

Juniorzy ,IX Mistrzostw Polski — Zary 2009”

,Wida¢, ze nie sq to ci sami juniorzy co kiedys. Do startow
podchodzq bardziej przygotowani i skoncentrowani. Wida¢
w nich walecznosc, upor i przede wszystkim profesjonalizm.
Ao to w tym sporcie przeciez chodzi”.

Micl;alina Romanska z UKS 16 Koszalin

Stowa wieloletniego dziatacza, sedziego oraz czotowego
zawodnika kategorii masters — Andrzeja Glabaly dosadnie
przedstawiaja nam charakterystyke tej grupy sportowcow
na tegorocznych Mistrzostwach Polski w Zarach.

| trudno z nimi sig nie zgodzi¢. W tej grupie wiekowej
juz nie ma przypadkowych zawodnikéw. Sam fakt, ze
niejednokrotnie juniorzy stawali na podium kategorii
senioréw daje nam rzeczowy poglad umiejgtnosci polskich
junioréw. Co prawda patrzac na ogélne wyniki juniorskie
przodowali ,starzy weterani rywalizacji juniorskiej”, ale
pojawifo sie wiele nowych nazwisk polskiej sceny armwrest-
lingowej - juniorskiej. Zbyt duza ilos¢ kategorii wagowych
(13 kategorii lewej i 13 prawej reki) i uczestnikow nie
pozwala mi w tym miejscu opisa¢ poszczegdlnych zawo-
dnikdéw, a tym bardziej poszczegélnych walk lewej, czy
tez prawej reki. Jedno jest jednak pewne. Poziom sportowy
junioréw i juniorek byt imponujacy, a w klasyfikacji dru-
zynowej — juniorskiej obronng reka wyszedt gospodarz
zawodéw — UKS Szaki Club Zary, zdobywajac glowny
puchar tej klasyfikacji. Puchar druzynowy miejsca drugiego
pojechat w pétnocng czes¢ Polski, a doktadnie méwiac do
UKS 16 Koszalin. Miejscetrzecienatomiastwywalczytasobie
druzyna Mariusza Grochowskiego — MCKiS Tytan Jaworzno.

Mastersi MP 2009

Nie wiem kto to wymyslit, ze ,,zycie zaczyna sig po czter-
dziestce”, ale patrzac na rywalizacje kategorii masters,
czyli zawodnikéw po czterdziestym roku zycia trudno
z tymi stowami si¢ nie zgodzi¢. Kategorie weterandw,
bo tak chyba mozemy nazwa¢ tych wiasnie zawodnikéw,
z roku na rok obstawiane sa coraz wigksza iloscia
zawodnikow. jak zwykle dobrze wystartowat Andrzej
Glabata z Gdyni, ktéry po raz piaty z rzedu obronit tytut
Mistrza Polski reki lewej. Niestety z powodu kontuzji
reki prawej w rywalizacji kategorii +90 kg musiat zado-
woli¢ sie tylko i wylacznie tytutem wice mistrza.
| tu, z powodu niedyspozycyjnosci Andrzeja zioty
medal prawej reki zastuzenie zdobyt Jacek Grzen-
kowicz z Bydgoszczy. Nasze gratulacje!

Mastersi: Grzegorz Piotrkowski vs debiutant Krzysztof Tur

Bedac jednak przy tej kategorii wagowej masterow
chciatbym jednak zwréci¢ uwage na jeszcze jednego

zawodnika - Andrzeja Hymera z Koszalina. Andrzej,
juz od dawna zasila polska, a nawet i $wiatowa sceng
armwrestlingowa. Jednak po raz pierwszy w zyciu udato
mu sig zdoby¢ dwa krajowe medale — braz na lewg i prawa
reke. Wida¢, ze regularne treningi przynosza sukces.
Sukces, ktory miejmy nadzieje bedzie dodatkowym
motorem do dalszych ¢wiczen tego zawodnika.

W ciut nizszej kategorii — do 90 kg mezczyzn jak zwykle
dobrze wystartowat Andrzej Skora z Bydgoszczy,
zajmujac pierwsze miejsce na reke prawa (na lewa nie
startowat). Na chwile uwagi zastuguje réwniez drugi, ztoty
medalista tejze kategorii — Wojciech Walesko. To wiasnie
ten zawodnik z Piaseczna opanowat rywalizacje lewej
reki tej kategorii wagowej. Na chwile uwagi zastuguje
rowniez klubowy kolega Wojtka — Dariusz Suzos, ktory
w klasyfikacji generalnej uplasowat sig na miejscu drugim
reki prawej oraz miejscu trzecim reki lewej.

Wsréd Pan (kategoria Open) najlepsza okazata sie Jadwiga
Lewandowska z klubu Ztoty Tur Gdynia. Nasze gratulacje,
zaréwno dla poszczegdlnych medalistéw, jak i wszystkich
startujacych w tej kategorii wiekowej zawodnikow.

Naprawde z czysta przyjemnoscia patrzy sie na rywalizacje
tych wiasnie zawodnikéw, po czterdziestym roku zycia.

Kat. masters. Konstanty Krolik z Warszawy

+Mastersi, podobnie jak inne grupy wiekowe mistrzostw
znacznie podniesli swdj poziom sportowy. Sam odczutem to
podczas startéw w mojej kategorii wagowej” — powiedziat
po rywalizacji Andrzej Gtabata.

LW tym roku bardziej niz w poprzednich latach musiafem
sie przytozy¢ do kazdego przeciwnika. No niestety kontuzja
przyczepu tokciowego prawej reki nie pozwolita mi po raz
pigty z rzedu obronic¢ tytut reki prawej. Ale za to na reke
lewg wykonatem wszystko w 100% co planowatem.
Wiszyscy moi koledzy po fachu, czy to z mojej, czy z nizszej
kategorii naprawde zdrowo pocwiczyli i przygotowywali sie do
tegorocznych mistrzostw. Zawiédt mnie tylko mdj odwieczny
rywal — Konstanty Krélik z Warszawy. Nie spodziewafem
sie, Ze na prawq bedzie 5, a na lewq 4. Liczytem, ze swoje
umiejetnosci z roku na rok bedzie podnosif a tu ... - brak
profesjonalnej techniki. Chyba powinien wyciqgngc¢ wnioski
Z tegorocznej rywalizacji i rozpoczqé profesjonalne treningi”
- méwit dalej Andrzej.

Niepetnosprawni MP — Zary 2009

Od samego prawie poczatku rywalizacji corocznych
Mistrzostw Polski towarzysza nam starty oséb niepefno-
sprawnych. Tym razem, ze wzgledu na coraz wigksza
liczbe uczestnikéw zawodnicy zostali podzieleni na
wiegcej kategorii wagowych: mezczyzni do 75kg, do 90kg

Bartosz Jakubowski Zloty Orzet Choszczno

oraz +90kg, kobiety: Open. Oczywiscie zgodnie z prze-
pisami zawodnicy sifowali sig na siedzaco.

Tutaj wielkimi zwycigzcami zostali...

Tak naprawde, w rywalizacji osob niepetnosprawnych,
chyba si¢ ze mna zgodzicie zwycigzcami sg wszyscy
startujacy zawodnicy.

Ale na wigksza uwage z calg pewnoscia zastuguja medalisci
poszczegolnych kategorii, a przynajmniej ztoci.

W najnizszej — do 75 kg wystartowafa rekordowa ilos¢
zawodnikow - az 10! W klasyfikacji generalnej na miejscu
pierwszym uplasowat si¢ Dawid Lewandowski z Zar
(reka lewa) oraz Maciej Gralak z Bydgoszczy (reka prawa).
W kolejnej kategorii — do 90 kg niepokonanym na lewa
i prawa reke jak zwykle zostat Bartek Jakubowski
z Choszczna. W najcigzszej kategorii - +90 kg Mistrzem
Polski zostat osamotniony Konstanty Kroélik z Piaseczna.
Wirod pan w kategorii Open na lewg i prawa reke zioto
wywalczyta Patrycja Furtak z Zar.

Seniorzy MP 2009, czyli

sita i profesjonaliz

Kategorie seniorskie poszczegdlnych zawodéw od dawna
elektryzowaly, zaréwno samych zawodnikéw, jak i wiernych
kibicow. | tak byto tez w przypadku tegorocznych Mistrzostw
Polski w Zarach. Obserwujac poszczegélne walki $miem
twierdzi¢, ze naprawde tworzymy juz nie europejska, ale
$wiatowa czotdwke armwrestlingowa. Jak na dfoni wida¢
dobre przygotowanie poszczegolnych zawodnikéw.

| to zaréwno tych juz wieloletnich, jak i z matym stazem
treningowym. llo§¢ startujacych zawodnikéw oraz
mnogo$¢ kategorii wagowych (18 kategorii na lewa i 18
na prawa reke) nie pozwala mi jednak przedstawic¢ wszyst-
kich medalistéw, a tym bardziej wszystkich uczestnikéw.
Cho¢ po moich bezposrednich obserwacjach jeszcze raz
powtorze, ze poziom i przygotowanie polskich seniorow
to juz tzw. ,,gérna potka’, to cho¢ troche sprobuije przyblizy¢
co niektorych armwrestlerow, ktorzy na ta chwilg wbili mi
sie w pamiec tegorocznej rywalizacji krajowej.
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Podwadjna, zfota medalistka kat. 50 kg — Natalia Staron

Zacznijmy wiec moze od kobiet. Jak zwykle bardzo dobrze
wystartowaly zawodniczki, ktore od lat obstawiajg miej-
sca na podium poszczegdlnych rywalizacji krajowej.
Mowa tutaj o Natalii Staron z Ostrédy (bardzo tadny
i udany start, z wskazaniem na znaczng poprawe sity
i techniki), Marcie Opalinskiej z Grudziagdza (mfoda
i ambitna zawodniczka), Matgorzacie Ostrowskiej
(jak zwykle nie zawiodta kibicow), siéstr Stefaniak
- Sylwia i Natalia z Koszalina (coraz lepsze starty),
Monice Czerwonce z Gdyni (dobry debiut po ponad
dwuletniej przerwie), Matgosi Mielczarek z Jaworzna
(staty, dobry poziom sportowy z tendencja zwyzkowa),
Darii Skobelskiej z Zar (znaczny wzrost sily), czy
tez Marlenie Wawrzyniak i Beacie Stelmaszczuk
(jak zwykle niezaprzeczalne liderki swoich kategorii).
To wlasnie te i inne zawodniczki pokazaly sig z jak
najlepszej strony, prezentujac armwrestling na wysokim,
sportowym poziomie. Te najlepsze zdobyly ztote medale
i tytut Mistrzyni Polski. Te, ktore miafy mniej szczescia, lub
po prostu musialy uzna¢ wyzszo$¢ rywalek uplaso-waty
sig na kolejnych miejscach w klasyfikacji generalne;.

Jezeli chodzi o mezczyzn — senioréw to na szersza uwage
na pewno zastugujg medalisci poszczegélnych kategorii
wagowych lewej, czy prawej reki. A w szczegolnosci

ztoci. Nazwisk jest tutaj mnogo, wiec z powodow malej
ilosci miejsca redakcyjnego nie skusze sig do ich wypisy-
wania. Ale skusze si¢ za to do wymienienia chociazby
kilku z nich. Zacznijmy wigc od gospodarzy zawodéw.
Bardzo dobry start zliczyt Rafat Fiotek z Zar, deklasujac
rywali wywalczyt zloty medal mistrzostw lewej reki i
srebrny reki prawej kat do 65 kg. Jego klubowy kolega —
tukasz Rudnicki w kat do 70 kg zdofat wywalczy¢ dwa
ztote krazki. Na stowa uznania zastuguje gtéwny inicjator
mistrzostw — Stawomir Szkota, ktory w najcigzsze]
kategorii wagowej wywalczyt dwa brazowe medale.
Biorac jednak pod uwage zaangazowanie w organizacje
tego typu przedsiewziecia uwazam, ze dwukrotne miejsce
trzecie tegorocznej rywalizacji mistrzostw polski jest
miejscem nad wyraz dobrym.

Coraz lepszy Wiestaw Rzanny z Wolsztyna

Na uwage z cafa pewnoscig zastuguje Wiestaw Rzanny
z Wolsztyna, ktdry w rywalizacji reki lewej kategorii do
85 kg mile zaskoczyt wszystkich, wgrywajac ztoty medal
mistrzostw, pokonujac nawet takich zawodnikéw jak
Piotr Bartosiewicz z Choszczna (miejsce 2), Winiarski
Sebastian z Lublina (po ponad trzyletniej przerwie
w startach w FAP uplasowat si¢ na miejscu 3), czy tez
Karczynski Krzysztof z Warszawy (miejsce 4 i miejsce 2
na prawa reke — niesamowita poprawa sity i techniki). W
kategorii do 80 kg bardzo dobrze wystartowat Radostaw
Staron z Ostrody, ktory w klasyfikacji generalnej zajat
dwa pierwsze miejsca. W tej kategorii na uwage zastuguje
réwniez start Artura Olbrys z Braniewa, ktéry po ponad
trzyletniej przerwie swoj start zakoriczyt na miejscu 2 reki
prawej oraz 4 reki lewej. Jak zwykle dobrze wystartowat
Lucjan Fudata z Jaworzna deklasujac rywali na reke
lewa i prawa w kat. do 100 kg oraz Piotr Szczerba
w kategorii do 110 kg w klasyfikacji generalnej zajmujac
miejsce 2 na lewa i | na prawa. W tej kategorii mito
zaskoczyt nas junior — Wiktor Hubczenko z Jaworzna,
ktory na reke lewa zajat miejsce | na podium (3 na prawa).
Fantastyczne pojedynki pokazali nam medalisci kategorii
+110 kg. Tutaj bowiem o dwa pierwsze miejsca na
granicach wytrzymatosci walczyli Stawomir Glowacki
z Bydgoszczy oraz Grzegorz Nowak z Gdyni. Dwukrot-
nie zloto jednak trafito do Stawka (cho¢ nie fatwo),
asrebro do Grzegorza.

Tak naprawde mogtbym pisa¢ bez korica o poszczegolnych
dobrych, lub mniej dobrych startach naszych senioréw.
Prawie wszyscy zawodnicy zastuguja na szersza uwagg.
Ich sportowy poziom bowiem byt naprawde na miano
,,championa”.

Szaki Club Zary deklasuje rywali.

Konczac relacje z ,IX Mistrzostw Polski — Zary 2009”
pragne zauwazy¢, ze w klasyfikacji druzynowej juniorskiej
i seniorskiej ogdlnej ku uciesze lokalnych kibicow zwycigzyt
organizator — Szaki Club Zary. Miejsce drugie w klasyfikacji
ogolnej wywalczyt klub Mariusza Grochowskiego — MCKiS
Tytan Jaworzno (miejsce trzecie w klasyfikacji junioréw).
Miejsce trzecie przypadto klubowi Jarostawa Zwolaka —
UKS 16 Koszalin (miejsce drugie w juniorach).

Jako nagrode w klasyfikacji druzynowej organizator
ufundowat marmurowe, profesjonalne stoty arm-
wrestlingowej w skali I:1.

Pawet Podlewski, foto: Mirek Krawczak
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IX Mistrzostwa PolSKI o aiieimic

Kat. senior do 90 kg. Marcin Lachowicz vs Mar.iusz Gr:)chowski
k

Senlor do 65 kg. Tomasz Rucz vs Lukasz Glowackl

T

Stawomir Glowacki Bydgoszcz vs Grzegorz Nowak Gdynia
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#8 [at. os6b niepetnosprawnych byly w tym roku mocno obsadzone
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Masterka z Gdyni — ,,Jadzia” Lewandowska

Kat do 55 kg senior. Podwdjna, brazowa medallstka Mafgorzata Mielczarek
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“nie ma HAK

Wielu zawodnikéw popularny ,,hak” uwaza
jako cos zupetnie odrebnego, nie zwiazanego
z nadgarstkiem. Jest to znaczacy biad, gdyz
w sportach walki nie mozna nic wyodrebni¢.
Kazde poszczegdlne partie miesni oraz
uktad sciegien tworza jedna, zgrana catos¢.
Problem w tym, ze wielu sportowcéw nie
zwraca uwagi na duza dysproporcije sity po-
miedzy nadgarstkiem a migesniami bicepsu,
tricepsu oraz przedramion. Wielu zawodni-
kow trenujac biceps zapomina o tym, ze
proporcja w sile pomiedzy nadgarstkiem
a bicepsem powinna by¢ nastepujaca: 60%
dla nadgarstka i 40% dla bicepsa.
Pamigtajcie, Zze swdj pierwszy ruch po
komendzie ,,Ready! Go!” wykonuje nadgar-
stek. Jezeli te parametry procentowe sa
odmienne i zachwiane, to nie bedziecie w
100% wykorzystywac site swojego bicepsa.
Do tego kontuzja w nadgarstku murowana.
Z kolei jezeli proporcja bedzie wynosita od
70-80% dla nadgarstka i tylko 20-30% dla
bicepsa, to badzcie pewni, ze predzej, czy
pozniej skonczycie kariere armwrestlingowa
z powaznymi kontuzjami tokcia, bicepsu,
jak i rowniez tricepsu.
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Przygotowanie swojej reki do wysitku podczas
zawodow, przy jednoczesnym zwyciestwie
pojedynkéw i nie kontuzjowaniu sig jest
swojego rodzaju majstersztykiem. Biorac
wszystkie argumenty za

i przeciw, to najwazniejsze podczas star¢
armwrestlingowych jest nie uleganiu kontuzji,
by bezposrednio po zawodach nie przerywac
swoich treningéw. Trzeba wiec wypracowac
odpowiednig technike i sitg, ktéra wykorzystasz
na swoich rywalach w kolejnych pojedynkach
przy stole.

Jak obliczy¢ proporcje sily
pomiedzy na nadgarstkiem

a bicepsem?

Taki trening nie jest prosty. Natomiast
ocenienie swojej proporcji pomiedzy sita
nadgarstka a bicepsu nie jest trudne. Wyglada
to w ten sposéb, ze jezeli podnosisz na biceps
40 kg (utrzymanie np. na modlitewniku od kata
prostego max. ciezaru przez 3-4 sekundy),

a na nadgarstek 60 kg (zginanie nadgarstka)

to jest to jak najbardziej poprawna proporcja.
Z kolei jezeli na biceps podnosisz 60 kg,

a na nadgarstek 40 kg to, aby wyréwna¢

ta proporcje brakuje Ci na nadgarstku

dodatkowych 45-50 kg. Pamigtajcie,

Ze nadgarstek jest bardzo specyficzny

do wytrenowania. Ponizej wigc postaramy sig
Wam rozpatrzy¢ zagadnienie: co rozumiemy
pod pojeciem ,,nadgarstek”.

Nadgarstek w armwrestlingu.

Pod pojeciem ,,nadgarstek w armwrestlingu”
rozumiemy odpowiedni, silny uktad palcow,
dfoni oraz miesni zginaczy palcéw i nadgarstka,
umozliwiajacy nam zgiecie nadgarstka hantlem
(z grubym uchwytem), $ciaganie na wyciagu
regulowanym (z grubym uchwytem) lub
podnoszenie chwytem miotkowym. Poprawnie
zawodnicy trenuja nadgarstek i palce
jednoczesnie. W tym numerze jednak skupimy
sie na ¢wiczeniach tylko i wytacznie samego
nadgarstka oraz czesto popetniajacych btedach
podczas walk przy stole. W kolejnym numerze

armpowera skupimy sie na ¢wiczeniach palcéw.

Uprzedzam wszystkich Was, ze kluczowymi
éwiczeniami na nadgarstek sa ¢wiczenia
,,$ciagnie na wyciagu regulowanym z
wykorzystaniem grubej raczki”. Sciagania te sa
zblizone w ruchu do poczatkowej fazy atakéw
lub obrony podczas walki.
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zawodnik przeciwnik zawodnik przeciwnik

Podczas ataku géra wielu zawodnikéw popetnia podstawowy btad, jaki
wynika z powodu stabego uktadu palce — nadgarstek. Btad ten polega na
tym, ze po komendzie Ready! Go! przeciwnik atakujacy naciaga palce
zawodnika majacy staby nadgarstek i bez trudu rozgina nadgarstek

naszemu zawodnikowi. W tym przypadku czesto popetnianym btedem
jest to, ze zawodnik majacy stabszy nadgarstek musi sig rozerwac.

W przeciwnym przypadku jego reka jak dzwignia wydtuza sig i w rezultacie
zawodnik przegra na faule (tokie¢ zjedzie z poduszki).

zawodnik przecivwnik zawodnik przeciwnik
Podczas ataku gérg kolejnym popetniam btedem naszego zawodnika
jest staby nadgarstek (chwyt miotkowy). Btad ten polega na tym, ze po

komendzie Ready! Go! zawodnik chcacy kontr - atakowa¢ przeciwnika

odpuszcza nadgarstek w doét, co umozliwia przeciwnikowi z fatwoscia
przechyli¢ nadgarstek zawodnikowi i dobi¢ do poduszki.

zawodnik

zawodnik przeciwnik

Odchylony nadgarstek zawodnika (na zdjegciu po lewej) jest bezuzyteczny. ktéra uzywaja zawodnicy z mocnym nadgarstkiem. W przypadku stabego
Na drugim zdjeciu widzimy, ze nasz zawodnik atakuje przeciwnika nadgarstka taka technika walki moze doprowadzi¢ do dtugotrwatej
z odchylonym nadgarstkiem. Jest to jeden z rodzajéw techniki walki, kontuziji.
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SPOS0BY WYTRENOWANIA NADGARSTKA

gGIAGANIE NA NADGARSTEK NA WYCIAGU REGULOWANYM W BOK
e . Nt ' Wi

Pomimo ukfadu palce-nadgarstek to wtasnie ¢wiczenie pomaga wzmocni¢ w tygodniu na $rednich obciazeniach: 6 serii po 8-10 powtérzen, lub raz

przyczepy tokcia. Radze wykonywa¢ to ¢wiczenie nie czesciej jak dwa razy w tygodniu na duzych obciazeniach: 4 serie po 4-6 powtorzen.

SCIAGANIE NA NADGARSTEK NA WYCIAGU REGULOWANYM NA SIEBIE
[ = o - 1

i

| .

Pomimo ukfadu palce-nadgarstek to wtasnie ¢wiczenie pomaga wzmocni¢ razy w tygodniu na srednich obciazeniach: 5 serii po 8-12 powtérzen, lub raz
przyczep migsnia bicepsu. Radze wykonywac to ¢wiczenia nie czesciej jak dwa w tygodniu na duzych obciazeniach: 3 serie po 4-5 powtdrzen.

IZOLOWANE SCIAGANIE NA NADGARSTEK NA WYCIAGU REGULOWANYM

To ¢éwiczenie jest niezbedne w
przypadku, kiedy wystapita duza
dysproporcja w ukfadzie nadgarstek
— biceps. Radze wykonywa¢ to
¢wiczenie nie czesciej raz w tygodniu
na $rednich obciazeniach: 6 serii po
6-8 powtodrzen. Jezeli dysproporcja
w ukfadzie nadgarstek — biceps
jest naprawde duza to proponujemy
to ¢wiczenie wykonywaé raz w
tygodniu na duzych obciazeniach: 4
serie po 4-6 powtorzen.

PODNOSZENIE NA NADGARSTEK CHWYTEM MLOTKOWYM

=

Cwiczenie to wykonywane jest
przy uzyciu krzywego gryfa.
Zaleta tego ¢wiczenia jest fakt, ze
wykonujac je krzywym gryfem w
koncowej fazie zwigksza si¢ nacisk
na nadgarstek, czego nie mozna
uzyska¢ na prostym gryfie. Radze
wykonywac to ¢wiczenie dwa razy
w tygodniu. Dobra¢ obcigzenie
tak, aby wykona¢ 4 serie po 8-12
powtorzen.

[EIJEPOWER

PODNOSZENIE NA NADGARSTEK PODCHWYTEM

Jest to klasyczne ¢wiczenie z
wykorzystaniem grubej raczki
— prawdziwy sprawdzian dla
twoich nadgarstkéw. W uktadzie
przygotowania sifowego stosuj
obciazenia tak, aby méc wykonaé
5 do 7 serii po 12-4 powtdrzenia.

SKRET NADGARSTKA NA ZEWNATRZ

Zaleta wykonywania tego
¢wiczenia krzywym gryfem jest
to, ze w koncowej fazie skretu
mamy maksymalne obciazenie na
nadgarstek, czego nie mozemy
osiagna¢ prostym gryfem, lub
paskiem treningowym. Radze
wykonywa¢ to ¢wiczenie raz
w tygodniu: 4 serie po 6-8
powtdrzen.

IZOLOWANE ZGINANIE NADGARSTKA Z WYKORZYSTANIEM WYCIAGU
REGULOWANEGO, OPARCIA I RACZKI NA TASMACH

Wyciag regulowany produkcji Ma-
zurenko Armwrestling Equipment
dodatkowo posiada w wyposazeniu
podparcie dla przedramienia w celu
wykonywania izolowanego ¢wi-
czenia na nadgarstek. Dodatkowa
raczka na tasmie przy nawijaniu
zwiegksza opoér na nadgarstek.
Radze wykonywac to ¢wiczenie
raz w tygodniu: 5 serii po 6-8
powtoérzen.
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PUCHAR POLSKI

W ARMWRESTLINGU
AgCZ

8 maja 2009 AWFiS Gdansk

1. Termin i miejsce zawoddow:
Mistrzostwa odbeda sie w dniu 08 maja 2009 roku na Apel Plac
Kampusu AWFiS Gdarisk przy ul. Kazimierza Gorskiego |,
80-336 Gdarisk. Weryfikacja i wazenie wszystkich chetnych do wziecia
udziatu w zawodach odbedzie sie:
08 maja 2009 od 11.00 do 12.00
Rozpoczecie godz. 12.00
Zawodnicy, ktérzy spdznia sie na wazenie
nie zostang dopuszczeni do zawodow.
2. Zasady rywalizacji:
Uczestnicy zawodow zostang podzieleni
na nastepujace kategorie wagowe:
- Kobiety - lewa, prawa reka: do 55 kg, do 65 kg, +65 kg
- Meiczyini - lewa, prawa reka: do 60 kg, do 70 kg, do 80 kg,

do 90 kg, +90 kg
Dla zawodnikdw zrzeszonych w AIS (Akademickich Iwiazkach
Sportowych) dodatkowo zostanie rozegrana kategoria:
- Kobiety - lewa, prawa reka: OPEN
- Meiczyini - lewa, prawa reka: OPEN
3. Nagrody
- Medale i dyplomy w kazdej kategorii wagowej (do miejsca trzeciego)
- Puchary w klasyfikacji druzynowej
4. Uwagi koiicowe.
Optata startowa wynosi 30 zt. Zawodnika dopuszcza si¢ do walki
jedynie w ubraniu sportowym. W skfad ubioru sportowego wchodzi:
koszulka z krotkim rekawem lub na ramiaczkach, spodnie dresowe
lub krotkie spodenki, obuwie sportowe.
Zawodnicy, ktérzy nie beda w stroju i obuwiu
sportowym nie zostang dopuszczeni do zawodow.
Kazdy zawodnik powinien posiadac dokument tozsamosci (aktualng
legitymacje studencka) Kazdy zawodnik cheacy wzia¢ udziat w kategorii
Open dla zawodnikow zrzeszonych w AZS powinien posiadac legitymacje AZS.

W zawodach moga wzia¢ udziat tylko i wytacznie zawodnicy, ktdrzy
maja status studenta. Ubezpieczenie zawodnikow spoczywa na
jednostkach delegujacych lub we wiasnym zakresie.

Wymagana jest pisemna zgoda o przyjeciu odpowiedzialnosci
osobistej podczas startu w turnieju. Prawo interpretacji i zmiany
niniejszego regulaminu przystuguje wytacznie organizatorowi.
ORGANIZATORZY:

Rada Samorzadu Studentéw Akademii
Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdaisku

Federacja Armwrestling Polska
Tel./fax: (0 - 58) 621 93 08
armwrestling@world.pl
www.armpower.net

UKS Zloty Tur Gdynia
PATRONAT:

Akademicki Zwigzek Sportowy
PATRONAT MEDIALNY:
Miesigeznik , Kulturystyka Fitness Sport
dla Wszystkich”
www.armpower.net

AKADEMOS

I3 b L LI - RE RN E A

www.akademos.net.pl

www. ireps. biz

ARMWRESTLERZY juk KULTURYSCI

Juz od jakiego$ czasu kazdy organizator
wigkszych zawodéw armwrestlingowych
probuje uatrakcyjni¢ je poprzez réznego
rodzaju pokazy. Tak tezi byto w przypadku
tegorocznych ,IX Mistrzostw Polski -
Zary 2009”, gdzie stuch uczestnikéw
i obserwatoréw mistrzostw juz pierwsze-
go dnia koita Zarska Orkiestra Deta.
Oczywiscie to byt poczatek tego typu
atrakcji tegorocznej, krajowej rywalizacji.
Przed péffinatami pierwszego dnia bylismy
$wiadkami pokazu dyscypliny sportu, jaka
jest Muay Tai. Drugiego dnia zas swoje
kulturystyczne osiagnigcia prezentowat
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aktualny Mistrz Polski Leszek Klimas.

To wiasnie pokaz kulturystyczny Leszka
sprawit, ze co niektérzy armwrestlerzy
zaczeli sie z nim bezposrednio mierzy¢.

| to nie na reke (jak na Mistrzostwa Polski
w Armwrestlingu przystato), lecz na osia-
gniecia treningowe. Jednym z nich byt
zawodnik PYTON Warszawa — Krzysztof
Krajczynski, ktéry jak widzicie $miato
mogtby (podobnie jak Leszek Klimas)
przygotowywaé sie do tegorocznych
Mistrzostw Swiata w Dubaju.

FEDERACJA ARMWRESTLING POLSKA
Zarzad Gliéwny FAP
ul. Okrzei 18/7
81-245 Gdynia
Tel /Fax. (058) 621 93 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 Biafa
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 - Andrzej Skora, e-mail: maciejstelmaszyk@wp.pl
CHOSZCZNO - Ztoty Orzet Choszczno
ul. Stargardzka 39a/2, 73-200 Choszczno
Tel. 602 115 894 — Wiesfaw tacki, e—rqa\’l: uksarmwrestling@e-cho.pl
GDANSK - UKS Zabianka
ul. Orfowska 4, 80-347 Gdarisk
Tel. 506 134 903 — tukasz Mielewczyk
GDYNIA - UKS Ztoty Tur Gdynia
ul. Morska 108 a, 81-245 Gdynia
Tel. (058) 621 93 08 — Andrzej Gigbata, e-mail: armwrestling@world.pl
GRUDZIADZ - UKS Arm Fanatic Sport Grudziadz
ul. Ikara 20/43, 86-300 Grudziadz
Tel. 697 585 771 — Marlena Wawrzyniak, e-mail: fanaticsport@poczta.fm
JASTRZEBIE ZDROJ - Olimp Jastrzebie
ul. Piastéw 15, 44-335 Jastrzebie zdroj
Tel. (032) 471 42 47, lub 696 135 023 — Adrian tukaszewicz
JAWORZNO - MCKi$ Tytan Jaworzno
ul. Inwalidéw wojennych 18, 41-603 Jaworzno
Tel. 601 411 004 — Mariusz Grochowski, e-mail: grochowski@poczta.onet.eu
KIELCE - Rushh Kielce
ul. Niska 6, 25-317 Kielce
Tel. 661 444 555 — Marek Kobiec, e-mail: m.kobiec@wp.pl
KIELCE - Ztoty Smok
ul. Padarewskiego 24 , 25-004 Kielce
Tel. 600 024 865 - Radostaw Trybus
KONIECPOL - MLKS Pilica Koniecpol
ul. Mickiewicza 30, 42-230 Koniecpol
Tel. 669 425 475 — Piotr Szczerba, e-mail: muhammadali@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, 99-340 Kro$niewice
Tel. 603 962 592 — Janusz Kopec, e-mail: janusz.kopec@op.pl
LEBORK - UKS Ztoty Lew Lebork
ul. Czolgistow 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) 740 33 00 Beata Stelmaszczuk, e-mail biuro@paco.pl
NISKO - Wiking Nisko
ul. Polna 18a, 37-400 Nisko
Tel. (015) 841 29 87 — Dariusz Groch, e-mail: cichlid@o2.pl
OSTRODA - UKS Gladiator Ostréda
ul. Pitawki 1, 14-140 Mitomiyn
Tel. (089) 647 30 54 — Radostaw Staror, e-mail: gladiator.ostroda@op.pl
PIASECZNO - Armfight Piaseczno
ul. Sikorskiego 7/1, 05-500 Piaseczno
Tel. 503 155 898 — Marcin Lachowicz, e-mail: armfighter@wp.pl
PRZYLEK - UKS BLACK SKORPION
ul. Kamieniecka 16, 57-255 Przytek
Tel. 607 671 997 - Marcin Zawada, e-mail: marzaw@interia.pl
SKEPE - UKS Mustang
Al. 1 Maja 89 (przy Hali Sportowej), 87-630 Skepe
Tel. (054) 287 81 52 - Andrzej Zawidzki
STARE MIASTO - OSP Bolo Stare Miasto
ul. Rychwalska 2, 62-571 Stare Miasto
Tel. 602 669 333 — Pawef Gardecki, e-mail: pawstar@wp.pl
STAROGARD GDANSKI - UKS Iron Starogard Gdariski
ul. Pomorska 3, 83-200 Starogard Gdariski
Tel. 502 635 653 — Grzegorz Piotrzkowski, e-mail: gp. fa.pl
STRZEGOM - SK Ostry Strzegom
Aleja Wojska Polskiego 12 a, 58-150 Strzegom
Tel. 608 302 887 — Joanna Ostrowska, e-mail: studioostry@interia.pl
TOMASZOW MAZOWIECKI - SDS Tomaszéw Mazowiecki
ul. Warszawska 75/81, 97-200 Tomaszéw 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

ul. Dybowskiego 3/5, 02-776 Warszawa
Tel. 501 724 823 — Tomasz Rucz, e mail: armhammer@sinteria.pl
WALBRZYCH - MKS Herakles Watbrzych
ul. E. Orzeszkowej 7/1, 58-301 Watbrzych
Tel. 662 146 332 - Sebastian Wyszyriski lub 601 155 627 — Robert Leszko

WEGROW - UKS Hulk Wegréw
ul. Stoneczna 45 i, 07-100 Wegrow

Tel. 508 442 961 — Emil Wojtyra, e-mail: emil-wojtyra@wp.pl

WOLSZTYN - UKS Traktor
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 Wofomin
Tel. 504 295 500 — Dariusz Zawadzki, e-mail: forma.arm@neostrada.pl
WROCLAW - Steelarm Wroctaw
ul. Jednosci narodowej 79/15, 50-262 Wrocaw
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 — Stawomir Szkota, e-mail: szakiclub@wp.pl

DZIAt ARMPOWER:

Prezes - Igor Mazurenko
tel. (058) 621 93 08, e-mail: igor.mazurenko@armpower.net
Redaktor Naczelny - Pawet Podlewski
tel. 0603 603 880, e-mail: redakcja@armpower.net
Zespot:
Kamil Szkudlarski, Marcin Mielniczuk, Anna Mazurenko,
Piotr Korzeniewski, Andrzej Gtabata, Dorota Galifiska, Marek Rechcygier
F y: Igor Mirek




