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Stawomir Gtowacki Inowrocaw
vs Grzegorz Nowak Gdynia

X PUCHAR POLSKI
- FITMAX CUP 2009

Starogard Gdanski
27-28.11.2009

rawie 150 zawodnikéw z 17 miast
P Polski, bardzo wysoki poziom spor-

towy, niesamowite walki w katego-
riach junioréw, senioréw, masterséw oraz
osob niepetnosprawnych reki lewej i pra-
wej, odpowiednia oprawa sceniczna, Grze-
gorz Nowak z Gdyni i Marlena Wawrzyniak
z Grudziadza po raz drugi z rzedu najsilniejsi
Polacy na reke prawa oraz Dariusz Muszczak
z Myszkowa i Matgorzata Ostrowska z Strze-
gomia najsilniejsi na reke lewa - tak pokrotce
mozna okresli¢ tegoroczny, dziesiaty z ko-
lei, jubileuszowy Puchar Polski w Armwre-
stlingu - Fit Max Cup 2009, ktéry odbyt sie
na hali widowiskowo - sportowej im. An-
drzeja Grubby 27-28 listopada br. w Staro-
gardzie Gdanskim.

Miasto Starogard Gdanski juz po raz
siodmy organizowato zmagania najlepszych
armwrestleréw $wiata. | nie bez przyczyny
uzytem tutaj stowa ,Swiata”. Hale sportowe
Starogardu Gdanskiego, poczynajac od ,Gal
Armwrestlingu Zawodowego”, koiczac na
ogolnopolskiej rywalizacji juz niejednokrotnie
goscity najlepsza czotéwke swiatowego sito-
wania na rece. A to wszystko dzieki i z inicja-
tywy gdynskiej firmy Mazurenko Armwrestling
Promotion Sp.z 0.0. zIlgorem Mazurenko i Ja-
nuszem Piechowskim na czele oraz lokalnego
dziatacza sportowego - Krzysztofa Marszalca.
Taka ogdlnopolska inicjatywa nie odbyta by
sie oczywiscie bez pomocy wiodarzy miasta
oraz gospodarza zawodoéw, Osrodka Sportu
i Rekreacji w Starogardzie Gdanskim.

W corocznym Pucharze Polski udziat wzigé
mogli tylko i wytgcznie polscy zawodnicy
posiadajacy licencje Federacji Armwrestling

Polska. Z catg pewnoscig byli to sportowcy,
ktérzy tworza czotéwka polskiego, a tym sa-
mym Swiatowego sitowania na rece. Wielu
startujacych zawodnikéw w Starogardzie
Gdanskim to przeciez medalisci Mistrzostw
Europy, Swiata, Pucharu Swiata Zawodowcéw
i innych turniejéw rangi miedzynarodowej.
Poziom sportowy starogardzkich zawodow
byt wiec bardzo, ale to bardzo wysoki. Nie
ma co ukrywac, ze starty wszystkich zawod-
nikéw byty naprawde imponujace. Wida¢
byto, ze nasi armwrestlerzy solidnie przygo-
towali sie do tegorocznej rywalizacji pucha-
rowej. Kazdy zawodnik zastuguje na brawa.
Oczywiscie na te wieksze zastuguja medali-
$ci poszczegdlnych kategorii wagowych. To
oni, dzis tworzg ta najlepsza czotéwke pol-
skiego armwrestlingu.

,Jak na dfoni widac, Zze poziom polskich
zawodnikow diametralnie wzrdst. To nie jest
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ARMPOWER: Puchar Polski 2009

ten sam poziom, co byt przez te wszystkie lata
organizacji Pucharéw Polski" - powiedziat po
rywalizacji Prezes FAP, Igor Mazurenko.

.Wszyscy zawodnicy, zaréwno Ci z ka-
tegorii junioréw, senioréw, mastersow, jak
i kategorii 0séb niepetnosprawnych z roku
na rok prezentuja coraz lepsza forme, ktora
przektada sie zaréwno na starty na arenie
krajowej, jak i miedzynarodowej. Ogladajac
poszczegdlne pojedynki na tegorocznym Pu-
charze Polski w Starogardzie Gdariskim Smiem
twierdzi¢, ze prawie wszyscy zawodnicy to juz
czotéwka Swiatowego armwrestlingu. Z taka
kadra spokojnie mozemy rywalizowac poza
granicami naszego kraju” - moéwit dalej Igor
Mazurenko.

27 listopada (piatek) bylismy $wiadkami ry-
walizacji reki prawej w kategoriach junioréw,
juniorek, senioréw i seniorek, 0séb niepetno-
sprawnych, masterséw (zawodnicy powyzej
40 roku zycia), oraz grand masterséow (za-
wodnicy powyzej 50 roku zycia). Natomiast
dnia nastepnego (sobota, 28 listopad) w akgji
moglismy zobaczy¢ zawodnikéw w tych sa-
mych kategoriach wagowych, ztym ze w ry-
walizacji reki lewej.

Najsilniejsi Polacy roku
2069 : Y

Coroczny Puchar Polski wytania nam naj-
silniejszych Polakéw w danym roku. W tym
roku tytut ten udato sie obronic trzem za-
wodnikom: Marlenie Wawrzyniak z Gru-
dzigdza i Grzegorzowi Nowakowi z Gdyni
(reka prawa) oraz Matgorzacie Ostrowskiej
ze Strzegomia (reka lewa). Do grona najlep-
szych Polakéw doszedt nam jeszcze jeden
zawodnik - Dariusz Muszczak z Myszkowa,
ktory w rywalizacji reki lewej okazat sie naj-
lepszy z najlepszych wsréd meskiej czesci
zawodnikow.

Jezeli chodzi o rywalizacje w kategorii
open reki prawej to moge powiedziec tylko
jedno. Po raz kolejny najlepszymi okazali sie:
ztota medalistka Mistrzostw Polski, brazowa
medalistka Mistrzostw Europy — Marlena
Wawrzyniak z Grudzigdza oraz Wice Mistrz
Europy i Swiata Junioréw, Mistrz Polski, bra-
zowy medalisty Pucharu Swiata Zawodow-
coéw - Nemiroff World Cup 2009 Grzegorz
Nowak z Gdyni. To Ci wiasnie zawodnicy
bez zadnych probleméw zwyciezyli, zaréwno
swoje kategorie, jak i kategorie open. Nasze
gratulacje.

JTak naprawde po rywalizacji pierwszego
dnia moja prawa reka w ogdle sie nie zme-
czyta. Jak po Mistrzostwach Europy, Swiata,
czy tez Pucharze Swiata Zawodowcéw czutem
po zawodach bdle w rece, tak w przypadku te-
gorocznego Pucharu Polski tego bélu nie byto.
Co prawda przeciwnikéw miatem godnych: me-
dalistéw wielu turniejow krajowych i miedzyna-
rodowych, ale na ten turniej to ja bytem lepiej

przygotowany.” - powiedziat po rywalizacji
reki prawej — Grzegorz Nowak.

Podobnie byto w przypadku rywaliza-
¢ji reki lewej w kategorii open kobiet. Tutaj
bowiem po raz kolejny swojg wyzszo$¢ nad
rywalkami pokazata Wice Mistrzyni Swiata Ju-
nioréw z roku 2005, bragzowa medalistka Pu-
charu Swiata Zawodowc6w - Nemiroff World
Cup 2006, brazowa medalista Mistrzostw Eu-
ropy senioréw — Matgorzata Ostrowska ze
Strzegomia.

W rywalizacji reki lewej w kategorii open
mezczyzn, pod nie obecnos¢ Lucjana Fudaty
(Lucjan, dzien wczesniej podczas startow na
reke prawa doznat kontuzji kolana) miejsce
pierwsze na podium, po ciezkich pojedyn-
kach eliminacyjnych z czotéwka polskiego
armwrestlingu wywalczyt srebrny medali-
sta Pucharu Swiata Zawodowcéw — Nemiroff
World Cup 2009 - Dariusz Muszczak z Mysz-
kowa. Tym oto sposobem, zaréwno Darek,
jakiMarlena, Grzegorz i Matgorzata zostana
wpisani do ,Polskiej Ksiegi Rekordéw i Oso-
bliwosci” jako najsilniejsi Polacy na reke roku
2009. Nasze Gratulacje!

Korzystajac z okazji chciatbym w tym miej-
scu zwroci¢ uwage na dobre starty ztotych
medalistéw kategorii open w rywalizacji
w swoich kategoriach wagowych. Zacznijmy
wiec moze od panéw — armwrestlerow.

Bardzo dobrze na reke lewa wystarto-
wat Grzegorz Nowak z Gdyni, ktéry ,jak
burza” szedt przez runde eliminacyjna. Nie-
stety podczas walki eliminacyjnej o wejscie
bezposrednie do rundy finatowej z Dariu-
szem Muszczakiem niefortunnie uszkodzit
sobie nadgarstek reki lewej. Tym oto sposo-
bem w pétfinale oddajac reke uplasowat sie
na miejscu trzecim. W tym miejscu dodajmy
jednak fakt, ze Grzegorz przed kontuzjg zdo-
fat jeszcze wywalczyc¢ ztoty medal reki lewej
w kategorii super ciezkiej tegorocznego
pucharu. Byto to ponad 100% normy, ktéra
zawodnik z Gdyni zakfadat.

,Zrobitem ponad norme, gdyz w tegorocz-
nym Pucharze Polski w Starogardzie Gdariskim
w ogdle nie zaktadatem startéw na reke lewq.
Ostatecznie jednak zdecydowatem sie i przynio-
sto mi ztoty medal w kategorii +95 kg oraz brqz
w kategorii open. Co prawda w walkach w ka-
tegorii open doznatem kontuzji nadgarstka,
ale ostatecznie optacato sie. Do domu wroci-
tem z dodatkowymi dwoma medali, ktorych
w ogdle nie bratem pod uwage” - powiedziat
Grzegorz po rywalizacji.

Na stabsza, prawa reke bardzo dobrze po-
szto réwniez Dariuszowi Muszczakowi, ktory
w rywalizacji open uplasowat sie na miejscu
medalowym trzecim. Natomiast w swojej
kategorii wagowej, czyli do 95 kg na reke
prawa uplasowat sie na dobrym miejscu dru-
gim, natomiast na reke lewa oczywiscie na
miejscu pierwszym.

Marlena Warzywniak
vs Matgorzata Ostrowska

Matgorzata Ostrowska
vs Aleksandra Lewandowska

Lucjan Fudata vs Artur Gtowirski
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Marta Opalinska vs Natalia Staron

Jezeli chodzi o rywalizacje kobiet, to
startujaca tylko i wytgcznie na reke prawa
Marlena Wawrzyniak swoja wyzszos¢ udo-
wodnita réwniez w rywalizacji w kategorii
+60kg, gdzie staneta na najwyzszym miej-
scu podium. Matgorzata Ostrowska w rywa-
lizacji reki prawej kategorii open uplasowata
sie tuz za Marlena na miejscu drugim, nato-
miast na lewa w open zdobyta ztoto. W swo-
jej kategorii wagowej +60 kg na reke lewa
zajeta ztote miejsce medalowe, natomiast na
reke prawa medal koloru brazowego.

W open mezczyzn bardzo dobrze wystar-
towat Piotr Bartosiewicz, ktéry do rodzin-
nego miasta - Choszczna wrdcit z 3 medalami
(ztoto na lewa i prawa w kat. do 86 kg oraz
srebro na lewa w kat. open).

Z dobrej strony pokazat sie Radostaw
Staron z Ostrody. Co prawda w rywaliza-
¢ji reki prawej nie zdobyt miejsca medalo-
wego (4 miejsce w kat. do 78 kg), ale za to
na reke lewa w kat. do 78 kg uplasowat sie
na miejscu drugim. Do puli swoich sukceséw
duzo Izejszy Radek moze jeszcze $Smiato do-
rzuci¢ dobre, czwarte miejsce w kategorii
open reki lewej.

Warto jeszcze wspomnie¢ o medalistach,
a szczegolnie tych ztotych w kategoriach se-
niorskich. Dobry start zaliczyt Rafat Fiotek
z Zar (miejsce 1 na lewg i miejsce 5 na prawa)
w kategorii do 63 kg.

Nie gorzej poszto dobrze przygotowa-
nemu Mariuszowi Podgérskiemu z Warszawy
(miejsce 1 na lewa i prawa) w kat. do 70kg.
Jak na dtoni wida¢ znaczna poprawe sity
i techniki u tego zawodnika.

Do odkrycia roku mozna zaliczy¢ start
praktycznie debiutanta z Watbrzych - Rafata
Woznego, ktory pokonujac czesto takich do-
$wiadczonych zawodnikéw jak Dawid Barto-
siewicz, Radostaw Staron, Dariusz Groch, Artur
Olbrys, Natan Kajdas i innych wywalczyt sobie
dwa pucharowe medale (ztoto na lewa i srebro
na prawa) w kategorii do 78kg. Faworyt tej
kategorii — Dawid Bartosiewicz z Choszczna
swoja rywalizacje zakonczyt na miejscu 3 reki
leweji 1 reki prawej.

W kategorii do 86 kg oprocz Piotra Bar-
tosiewicza (ztoto lewa i prawg) bardzo do-
brze wystartowat Tomasz Szewczyk (srebro na
lewa i prawa reke), fighter zChoszczna - Bar-
tosz Jakubowski (braz na lewa) oraz Pawet
Gomola z Jaworzna (brgz na prawa).

W kategorii do 95 kg oprécz wspomina-
nego juz Dariusza Muszczaka (ztoto lewa
i srebro prawa) wyréznili sie Marcin Lacho-
wicz z Piaseczna (srebro na lewg i ztoto na
prawa), Marcin Zawada (braz na lewg) oraz
tukasz Obtuski (braz na prawa).

W kategorii +95 kg na krajowa arene po-
wrdcit Artur Glowinski, ktéry w koncowej
klasyfikacji uplasowat sie na miejscu 3 za-
rowno na lewa, jak i prawa reke. W tej samej
kategorii Stawomir Gtowacki z Inowrocta-

wia wywalczyt miejsce 2 na lewa oraz nie-
oczekiwanie miejsce poza podium (miejsce
4) na prawa. Jak na tegorocznego, brazowego
medaliste Mistrzostw Swiata wydaje mi sie,
ze to chyba za mato. Oj Stawek bierz sie za
treningi! Oczywiscie faworyt tej kategorii —
Grzegorz Nowak z Gdyni bez problemu wy-
walczyt dwa ztote medale.

Wsréd rywalizacji Pan - seniorek na stowa
uznania zastuguje coraz lepsza juniorka —
Marta Opalinska z Grudziadza, ktéra w rywa-
lizacji reki lewej i prawej kategorii do 54 kg
z lekkosciag wywalczyta dwa ztote medale.

Bardzo dobrze wystartowata Bozena Ci-
chopek z Jaworzna, ktéra zaréwno na lewa,
jak i prawa reke w kat. do 60 kg wywal-
czyta medal koloru ztotego. Medal takiego
samego koloru Bozena wywalczyta jeszcze
w kategorii masters open na reke lewg (sre-
bro na prawa).

W ciut ciezszej kategorii kobiet - powyzej
60 kg na ztoty medal reki lewej wywalczyta
sobie Matgorzata Ostrowska z Strzegomia
(braz na prawa), natomaist na ztoto reki pra-
wej Marlena Wawrzyniak z Grudzigdza (na
lewa nie startowata). Podwdjna srebrng me-
dalistka tej kategorii zostata Aleksandra Le-
wandowska z Gdyni.

Mastersi, Grnad Mastersi

i I’IIGPE'I\OS rawni
Pucharu Polski

Od jakiegos czasu na polskiej scenie armw-
restlingowej mozna zaobserwowac znaczny
wzrost liczby startujacych zawodnikéw po-
wyzej 40 roku zycia. Mowa tutaj o masterach
oraz grnad masterach. Na tegorocznym ,X Pu-
charze Polski FitMax Cup - Starogard Gdanski
2009" udziat wzieto az 13 masterséw, w tym
11 mezczyzn i 2 kobiety. A ich starty niejed-
nokrotnie zawstydzaty duzo mtodszych ko-
legéw po fachu.

Podobnie z rozwojem tej dyscypliny sportu
jest w srodowisku os6b niepetnosprawnych.
W tegorocznym Pucharze Polski do startu
zgtosito sie az 10 zawodnikéw, w tym 8 mez-
czyzn i 2 kobiety.

Zawodnicy powyzej 40 roku zycia Na te-
gorocznym Pucharze Polski w Starogardzie
Gdanskim startowali w dwoch kategoriach
meskich (do 90 kg oraz +90 kg) oraz jednej
kategorii damskiej open. Natomiast dla za-
wodnikéw powyzej 50 roku zycia, czyli grand
masters organizatorzy przewidzieli jedna ka-
tegorie meska — grand masters open. Za-
wodnicy niepetnosprawni mieli mozliwos¢
sprawdzenia swoich sit w dwoch katego-
riach meskich (do 80 i +80 kg) oraz jednej
kategorii kobiet - open. A jak przedsta-
wiata sie rywalizacja w poszczegoélnych ka-
tegoriach wagowych? Przeczytajcie krotka,
ponizszg relacje z X Pucharu Polski Staro-
gard Gdaniski 2009.
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Zacznijmy wiec od kategorii masters.
Wsrod pan do tegorocznej rywalizacji pu-
charowej zgtosity sie dwie zawodniczki: Bo-
zena Cichopek z Jaworzna oraz Jadwiga
Lewandowska z Gdyni. Obie zawodniczki
juz od jakiego$ czasu to czotéwka polskiego
armwrestlingu w tej kategorii wiekowej. Ciut
wiekszy staz treningowy na swoim koncie
ma jednak zawodniczka z Jaworzna. Wida¢
byto to podczas rywalizacji reki lewej w ka-
tegorii Open masters, gdzie w finale Bozena
pokonata duzo ciezsza od siebie jedyna ry-
walke z Gdyni. W rywalizacji reki prawej lep-
sz jednak okazata sie Jadwiga Lewandowska
z Gdyni. Szkoda tylko, ze inne panie w tym
wieku nie garna sie do tej dyscypliny sportu.
Ale mysle, ze juz w niedtugim czasie ta sytu-
acja diametralnie sie zmieni. Przeciez sitowa-
nia na rece z roku na rok zrzesza coraz wieksza
liczbe zawodnikéw, w tym takze w katego-
riach masters.

Wsrod pandw - masterséw i grand ma-
sterséw zauwazytem znaczny wzrost umie-
jetnosci sportowych. Jak na dtoni wida¢, ze
panowie w wolnym czasie poswiecaja mno-
stwo godzin na treningi armwrestlingowe.
Z racji wieku i doswiadczenia zyciowego,
w tym miejscu na uwage zastugujg wszyscy
uczestnicy tych kategorii wagowych

Zacznijmy wiec od najnizszej katego-
rii master - do 90 kg. Zaréwno na lewg, jak
i prawg reke z dwoma medalami do domu
wrocit tylko jeden zawodnik - Wojciech Wa-
lesko z Warszawy zajmujac 1 miejsce na lewa
i 2 na reke prawa. Reszta mastersow tej ka-
tegorii wagowej musiata zadowolic¢ sie wy-
walczeniem pucharowego medalu. Miejsce
2 na lewa (5 na prawa) wywalczyt debiutant
Pucharu Polski Krzysztof Tur z Warszawy.
Krzysztof swoja przygode z armwrestlingiem
i powaznymi startami rozpoczat dopiero na
tegorocznych, kwietniowych Mistrzostwach
Polski w Zarach. Po niespetna pétrocznej, ciez-
kiej pracy po raz pierwszy stanat na podium
tak wielkich, ogéInopolskich zawodow. Miej-
sce 3 nalewg przypadto Andrzejowi Hymer
z Koszalina (miejsce 7 na prawa). W rywaliza-
cji reki prawej, po odpoczynku i rehabilita-
cji tejze reki miejsce 1 wywalczyt ,wiecznie
mtody” Andrzej Skora z Bydgoszczy. Miejsce
3 przypadto Grzegorzowi Piotrzkowskiemu
ze Starogardu Gdanskiego. Wyréwnany start
na tegorocznym pucharze zanotowat repre-
zentant Bydgoszczy - Pawet Lasota. W rywa-
lizacja lewej i prawej reki uplasowat sie tuz za
podium na miejscu 4.

W kategorii +90 kg masters oraz grand
masters open na podium przewiato sie trzech
zawodnikow: Andrzej Glgbata z Gdyni, Sta-
nistaw Gralak z Bydgoszczy oraz Konstanty
Krolik z Warszawy. Najlepszym z najlepszych
w tej grupie wiekowej okazat sie po raz ko-
lejny doswiadczony juz zawodnik z gdyn-
skiego klubu Ztoty Tur — Andrzej Gtabata.

Pokonujac z fatwoscig wszystkich uczestni-
kow lewej i prawej reki obu kategorii wieko-
wych do domu wrocit z 4 ztotymi medalami.
Ogladajac walki Andrzej z innymi zawodni-
kami $miem twierdzi¢, ze jego przeciwnicy
jeszcze troche musza poc¢wiczy¢, by dogonic
tego doswiadczonego armwrestlera z Gdyni.
Stanistaw Gralak z Bydgoszczy, podobnie jak
Andrzej do domu wrocit réwniez z 4 meda-
lami, z tym, Ze 3 srebrnymi i jednym brazo-
wym (srebro na lewa w kat. masters i grand
master oraz w rywalizacji reki prawej srebro
w masterach i brgz w grand masterach). Trzeci
z lideréw tej kategorii wagowej i wiekowej
Konstanty Krolik z Warszawy musiat zadowoli¢
sie 3 krazkami koloru brazowego oraz jednym
koloru srebrnego (braz na lewa w masterach
i grand masters, braz na prawa w masterach
oraz srebro w grand masters).

Jezeli chodzi o kategorie osob niepet-
nosprawnych to moge powiedzie¢ tylko
jedno: kategorie kobiet open opanowaty
dwie zawodniczki z Zar: Karolina Bubel oraz
Ewelina Ficner (kazdorazowo lepsza okazy-
wata sie Karolina, ktéra do rodzinnego miasta
wrocita z 2 ztotymi medalami, Ewelina nato-
miast musiata zadowoli¢ sie 2 medalami ko-
loru srebrnego).

Natomiast w kategoriach meskich naj-
lepszymi z najlepszych zostali doswiadczeni
zawodnicy, zdobywcy wielu medali na are-
nie krajowej i miedzynarodowej: Maciej Gra-
lak z Bydgoszczy (ztoto lewg i prawa w kat.
do 80 kg) oraz Bartosz Jakubowski (ztoto
lewa i prawa w kat. + 80 kg). Podczas rywali-
zacji pucharowej (zawodnicy sitowali sie na
siedzgco) widac¢ byto ogromng przewage do-
Swiadczenia tych wiasnie sportowcéw nad in-
nymi zawodnikami.

Bardzo dobry start zanotowali rowniez
w kategorii do 80 kg Marcin Gateziowski
zZar (miejsce 2 lewa i 3 prawa reka) oraz Grze-
gorz Senk (miejsce 3 lewa i 2 prawa reka).
W kategorii + 80 kg oprocz Bartosza Ja-
kubowskiego dobrze wystartowat réwniez
Konstanty Krélik z Warszawy (miejsce 2 lewa,
3 prawa) oraz coraz lepszy Bartosz Dziemi-
dowicz z Zar (miejsce 3 lewa i 2 prawa reka).
Nasze gratulacjel.

Tegoroczny Puchar Polski pokazat nam,
Ze nie zawsze mozna wytypowac fawory-
téw poszczegodlnych kategorii wagowych.
Zmiany, jakie obserwujemy na korcowym
podium zaskakujg wszystkich. Ale to dobrze.
Przeciez w sitowaniu na rece, jak i w innych
dyscyplinach sportu chodzi wtasnie o dobre
przygotowanie do zawoddw. Im lepsze przy-
gotowanie, tym lepsze miejsce medalowe.
A ci, co wystartowali gorzej niech wyciagna
whnioski i zabiorg sie do roboty, tak, jak to ro-
big inni zawodnicy.

Autor: Pawet Podlewski
Zdjecia: Mirostaw Krawczak

Konstanty Krélik vs Stanistaw Gralak
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Bartosz Jakubowski z Choszczna
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ANDRZE) GLABALA:
NIETYPOWY TRENING
ARMWRESTLINGOWY

K iedy w 2001 roku po raz pierwszy zobaczytem Andrzeja Giabata

w klubie Ztoty Tur Gdynia zrozumiatem, ze w niedtugim czasie be-
dziemy mieli przysztego Mistrza Polski, Europy, a nawet i Swiata.
Ten, niemtody dzis zawodnik z roku na rok robi duze postepy. Oczywiscie,
tak jak kazdy poczatkujacy armwrestler w tamtych latach ¢wiczyt z pomoca
typowych maszyn i rzadzer zwyktej sitowni. Dzi$ park maszynowy i moz-
liwosci klubu Ztoty Tur Gdynia znacznie sie zwiekszyty i prezentuja Swia-
towa klase, a ¢wiczenia Andrzeja sa dalekie od zwyktych i prostych.
Andrzej swoja przygode z Armwrestlingiem rozpoczat w roku 2001,
poprzez pierwsze starty na lokalnych zawodach w Rumi. Mimo, ze An-
drzej miat dobre, wczesniejsze przygotowanie do uprawiania sitowania
na rece (podnoszenie ciezardw i tréjboj sitowy) to musiat diametralnie
zmieni¢ swoj codzienny trening. Trening armwrestlera bowiem znacz-
nie rézni sie od treningéw innych sportéw sitowych.

Zaawansowane treningi w szybkim czasie rozwinety mozliwosci i sity
reki Andrzeja. Wbrew pozorom Armwrestling jeszcze kryje wiele zagad-
nien treningowych. W dziale ,Trenuj z Ilgorem Mazurenko” za kazdym ra-
zem staramy sie odstania¢ Wam tajniki treningéw armwrestlingowych,
zaréwno tych znanych i popularnych wéréd zawodnikéw, jak i tych mniej
popularnych. Ponizej przedstawiamy wam wiec nietypowy, ale zarazem
specjalistyczny trening wykonywany przez bragzowego medaliste Mi-
strzostw Europy, pieciokrotnego Mistrza Polski kategorii masters, trenera
Klubu Zloty Tur Gdynia - Andrzeja Gtgbaty z Rumi.

ANDRZEJ GLABALA

Wiek: 55 lat
Wzrost: 181 cm

P ; Waga startowa: 109 kg
Fit . Miejsce zamieszkania: Rumia / Klub Ztoty Tur Gdynia
Wyksztatcenie: Srednie
' a x . h \ Stan cywilny: zonaty, dziadek

| Najwieksze sukcesy sportowe: brazowy medalista Mistrzostw Europy - Wegry
135 LHUILE AA 2006, pieciokrotny Mistrz Polski, czterokrotny zdobywca Pucharu Polski
Hobby: sport

Marzenia: zosta¢ Mistrzem Swiata

ROZGRZEWKA

Jako doswiadczony trener Andrzej nigdy nie zapomina o rozgrzewce. Jest to podstawa kazdego treningu. Przed roz-
poczeciem treningu ogélnego Andrzej rozgrzewa wszystkie partie miesniowe. Nie zapomina réwniez o rozcigganiu
w celu dokrwienia miesni. W rozgrzewce ogdlnej Andrzej gtownie skupia sie na ¢wiczeniach gimnastycznych. W ¢wi-
czeniach zasadniczych Andrzej dodatkowo pierwsze 2-3 serie traktuje jako rozgrzewke z matym obcigzeniem, ale za
to zduza iloscia powtdrzen.
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wykonuje przy ztaczonych, lekko zgie-
tych nogach. Przedramie oparte o uda.

ARMPOWER: TRENUJ Z IGOREM MAZURENKO
PODNOSZENIE 1" IIHH : ;H ilﬂﬂ :
NA NADGARSTEK l lll
Podnoszenie na nadgarstek z wy- | r" ! . r‘
korzystaniem hantla z gruba raczkg | = ! b - S
to ¢wiczenie podstawowe kazdego ] r r T :
armwrestlera. Andrzej to ¢wiczenie T , - = - -

Cwiczenie to wzmacnia nam zginacze palcéw oraz miesnie
przedramion.

Andrzej wykonuje to ¢wiczenie w 2 seriach w 15-20 po-
wtdrzeniach (rozgrzewka). Nastepnie zwieksza ciezar tak, aby
w pierwszej serii wykonac 10-12 powtorzen, a w ostatniej serii
3-4 powtdrzenia. Po rozgrzewce nalezy wykonac 4-5 serii.

SCIAGANIE
NA WYCIAGU
REGULOWANYM

Jest to jedno z specjalistycz-
nych ¢wiczert armwrestlingo-
wych, ktére nie czesto mozna
zobaczy¢ w zwyktym treningu
wielu zawodnikow. Zaleta tego
¢wiczenia jest to, ze po wykonaniu ¢wiczenia na nadgar-
stek kontynuujemy trening na zginacze palcéw, ktére
w tym ¢wiczeniu sa maksymalnie obcigzone.

Andrzej wykonuje ¢wiczenie to w 5-6 seriach po
8-10 powtdrzen.

POPRAWNE
PRZYGOTOWANIE
DO SCI GANIE

NA WY

REGULO ANYM

Aby poprawnie wykonac scigganie na
wyciagu regulowanym (poprzednie
¢wiczenie) nalezy nawingc pas judo na
gryf zwyktej sztangielki, w taki sposob
by utworzyta sie gruba raczka.

IZOLOWANE CWICZENIA
NA NADGARSTEK

Cwiczenie to wzmacnia przede wszystkim nadgar-
stek. Wykonywany jest z wykorzystaniem wyciggu
regulowanego i grubej raczki. tokie¢ reki ¢wiczacej
oparty o potéwke stotu. Zwrdccie uwage, ze druga
reka przytrzymuje przedramie reki ¢wiczacej tak, aby
wyizolowac¢ zbedny ruch ciatem i reki.

Andrzej to ¢wiczenie wykonuje dwa razy w tygo-
dniu w 4-5 seriach po 8-10 powtérzen.

ARM ______
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regulowac ciezar.

kazda reke.

konuja ten sam ruch podciggajac sie na linie bez pomocy nog.
Mato doswiadczonemu armwrestlerowi proponujemy jednak, by wyko-
nywat je tylko i wytacznie na specjalistycznej maszynie, na ktorej mozna

Andrzej to ¢wiczenie wykonuje w 5-6 seriach po 8-10 powtérzen na

SCIAGANIE LINY - SKRET
NADGARSTKA DO
WEWNATRZ

Skret nadgarstka do wewnatrz wykonywany na
specjalistycznym wyciagu regulowanym z wy-
korzystaniem liny. Niektérzy zawodowi armw-
restlerzy nie posiadajac tak specjalistycznego
urzadzenia jakim dysponuje Ztoty Tur Gdynia wy-

SCIAGANIE LINY NA SIEBIE

Te ¢wiczenia wykonujemy na wyciagu regulowanym z wykorzystaniem grubej liny. Sciagajac ling w dot jednoczesnie
przeciggamy ja na siebie. To ¢wiczenie wzmacnia nadgarstek w chwycie mtotkowym, biceps, miesnie plecéw oraz
przedramion. Cwiczenie to jest bardzo dobre w okresie przygotowar do zawodéw, gdzie wieksza uwage treningowa
skupiamy na wytrzymatosci.

Andrzej to ¢wiczenie wykonuje w 5-6 seriach po 8-10 powtdrzen na kazda reke.

m NR 1/2010 armpower.net
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SKRET NADGARSTKA
NA ZEWNATRZ

Skret nadgarstka na zewnatrz z wykorzysta-
niem wyciggu regulowanego, liny i potéwki
stotu. Cwiczenie to jest niezbedne dla zawod-
nikéw ¢wiczacych technike na gore.

Andrzej to ¢wiczenie wykonuje w 4-5 se-
riach po 6-8 powtorzen

SKRET NADGARSTKA
DO WEWNATRZ

Skret nadgarstka do wewnatrz z wykorzysta-
niem wyciagu regulowanego, liny i potédwki
stotu. Cwiczenie to jest niezbedne dla zawod-
nikéw ¢wiczacych technike hak.

Andrzej to ¢wiczenie wykonuje w 4-5 se-
riach po 6-8 powtorzen.

CWICZENIA NA PALCE NA
MASZYNIE POZIOME)J

Cwiczenia na palce na poziomej maszynie Mazurenko

w tygodniu.

powtdrzen.

Armwrestling Equipment. Cwiczenie to niezbedne jest
dla kazdego armwrestlera. Wykonywane jest trzy razy

Andrzej to ¢wiczenie wykonuje w 5 seriach po 10-12

CWICZENIA
NA PALCE

NA MASZYNIE
PIONOWE)J

Mimo, ze ¢wiczenie to jest
podobne do poprzedniego,
roznica jest spota. W tym
przypadku ¢wiczenie na palce na maszynie pionowej
dodatkowo wzmacnia nam $cisk. Mozliwos¢ dokfada-
nia ciezaru daje dodatkowy efekt.

Andrzej to ¢wiczenie wykonuje w 5 seriach po 10-12

powtérzen.
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IV MISTRZOSTWA
POLSKI POLUDNIOWE)

FEDERACJA ARMWRESTLING POLSKA

W ARMWRESTLINGU

1. DATA

30.01.2010r.

2. MIEJSCE:
Wodzistawskie Centrum Kultury WODZIStAW
SLASKI, ul. Kubsza 17

3. OPLATA STARTOWA

- 30 zt seniorzy, 15 zt juniorzy;

4. KATEGORIE WAGOWE
Zawody odbeda sie tylko na prawa reke.
SENIORZY:

63 kg, 70 kg, 78 kg, 86 kg, 95 kg, powyzej
95 kg, Open

SENIORKI:

60 kg, powyzej 60 kg;

MASTERSI:

Open

5. WAZENIE
Odbedzie sie w WCK WODZISt AW SLASKI,
ul. Kubsza 17, od 9.00 do 11.00

6. ELIMINACIJE
start 12.00;
finaty 15.30;

7. NAGRODY

I-1ll miejsca, nagrody rzeczowe, medale,
dyplomy

-
8. ZASADY

2t Zawodnika dopuszcza sie do walki jedynie
w ubraniu sportowym.

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

:t Kazdy zawodnik powinien posiada¢ doku-
ment tozsamosci.

2t Wymagana jest pisemna zgoda o przyje-
ciu odpowiedzialnosci osobistej podczas
startu w turnieju, w przypadku uczestni-
kow do lat 18. pisemna zgoda rodzicéw lub
opiekuna.

2t Ubezpieczenie zawodnikéw spoczywa na
jednostkach delegujacych lub we wtasnym
zakresie.

22 Prawo interpretacji i zmiany niniejszego re-
gulaminu przystuguje wytacznie organiza-
torowi

9. ORGANIZATOR:
Wodzistawskie Centrum Kultury
Przemystaw Gajdowicz, tel. 609 970 334
Federacja Armwrestling Polska

tel. 058 621 93 08

10. PATRONI:

www.armpower.net
miesiecznik ,KiF"
www.armbets.tv

NR 1/2010

Zarzad Gtowny FAP - ul. Okrzei 18/7, 81-245 Gdynia
Tel./faks (058) 6219308 - 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 Skéra, e-mail: maciejstelmaszyk@wp.pl - CHOSZCZNO: Ztoty
Orzet Choszczno, ul. Stargardzka 39a/2, 73200 Choszczno, tel. 602 115
894~ Wiestaw kacki, e-mail: uksarmwrestling@e-cho.pl + GDANSK:
UKS Zabianka, ul. Ortowska 4, 80347 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 Jastrzgbie, 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.kobiec@wp.pl - KIELCE:
Itoty Smok, ul. Paderewskiego 24, 25-004 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, 99—340 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 18, 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 Staror, 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.
608 302887 — Joanna Ostrowska, e-mail: studioostry@interia.pl « TO-
MASZOW MAZOWIECKI: SDS Tomasz6w 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 « WARSZAWA: Armhammer Warszawa, ul.
Dybowskiego 3/5,02—776 Warszawa, tel. 501724 823 — Tomasz Rucz,
e mail: armhammer@interia.pl + WALBRZYCH: MKS Herakles Wat-
brzych, ul. E. Orzeszkowej 7/1, 58301 Watbrzych, tel. 662 146 332 —
Sebastian Wyszyriski 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 « WOEOMIN: UKS Forma
Wotomin, ul. Fieldorfa 24, 05—200 Wotomin, tel. 504 295 500 — Dariusz
Zawadzki, e-mail: forma.arm@neostrada.pl - WROCLAW: Steelarm
Wroctaw, ul. Jednosci narodowej 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) 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, Bozena Lenard, Andrzej Gfabata, Dorota Galin-
ska, Piotr Szczerba, Tomasz Szewczyk

Fotoreporterzy: lgor Mazurenko, Mirek Krawczak




