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Drodzy Czytelnicy

Witam po wakacjach! Niestety, okres btogiego wypoczynku juz minat. Czas powrécic na sitownie i wznowic treningi. Prze-
ciez juz za pare dni ruszaja Mistrzostwa Swiata we Wtoszech. Po weneckim turnieju nie bedzie nawet chwili wytchnienia.
W listopadzie startuje jubileuszowy Nemiroff World Cup, a pod koniec roku Puchar Polski. Nie zapominajmy o mniej-
szych turniejach armwrestlingowych.

Dla nadrobienia wakacyjnych zalegtosci zapraszam do statego dziatu poswieconego treningom. Tym razem ¢wiczenia
z czotowym polskim zawodnikiem z klubu MCKiS Tytan Jaworzno - Mariuszem Grochowskim.

Niektdrzy z was nie mogli oprzec sie rywalizacji nawet podczas urlopu. Dlatego w wakacje odbywaty sie w réznych zakat-
kach Polski armwrestlingowe turnieje. W tym wydaniu armpowera relacja z rywalizacji w Sremie, Przyteku i Gniewinie.

Zyczymy mitej lektury.
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WAKACYJNE TURNIEJE

akacje to dobry moment na od-
poczynek i regeneracje sity. Wielu
sportowcow uprawiajacych sitowe

dyscypliny sportu z cata pewnoscia tak czyni.
Jednak duch walki, jaki drzemie u kazdego
z nas nie pozwala nam pozostac obojetnymi

na wszelkiego rodzaju rywalizacje. Nic wiec
dziwnego, ze latem odbywaja sie rozmaite
turnieje armwrestlingowe, ktére odwiedzane
sg przez wielu utytutowanych polskich za-
wodnikéw. Zawodnicy zamiast odpoczywac
- walcza! Nie dos¢, ze w ten sposdb szlifuja

Il MISTRZOSTWA POWIATU

ezon wakacyjnych zawoddw armwre-
stlingowych rozpoczat sie w Sremie. Tutaj
bowiem 11 lipca ponad 60 zawodnikéw —

zawodowcéw i amatoréw - z catej Polski wzieto
udziat w ,Otwartych Mistrzostwach Powiatu

W F.aa-

Sremskiego”. Miejscem imprezy byfa plaza na Je-
ziorem Grzymistawskim. Byty to drugie tego typu
zmagania w Powiecie Sremskim. Zesztoroczna
edycja turnieju okazata sie tak spektakularnym
sukcesem, ze postanowiono kontynuowac te
forme rywalizacji w tym regionie kraju.

Podobnie jak w roku poprzednim, tak i w tym
nie zabrakto sportowych emocji, ktérym towarzy-
szyta dobra zabawa. Oficjalnego otwarcia zawo-
déw dokonat gospodarz imprezy, czyli Starosta
Sremski Tadeusz Waczynski, ktory w symbolicz-
nym pojedynku (czy w rywalizadji na serio, czy tez
nie - to wiedza chyba tylko sami wtodarze) po-
konat wojta Brodnicy Mariana Flaczynskiego. Po
tym pojedynku do dalszej rywalizacji pzrystapili
juz sami zawodnicy, ktérzy rywalizowali na reke
prawa w 7 kategoriach mezczyzn (63 kg, 70 kg,
78 kg, 86 kg, 95 kg, +95 kg oraz Open) oraz jednej
kategorii kobiet (Open). Nie zapomniano réwniez
o0 dzieciach, ktore miaty mozliwos¢ zmierzenia
sie na specjalnym, pomniejszonym, ale jak naj-
bardziej profesjonalnym stole.

Oczywiscie kazda kategoria wagowa to czy-
sta, sportowa rywalizacja rozgrywajaca sie przy
profesjonalnej obstudze sedziowskiej, a poziom
sportowy bardzo czesto byt iscie zawodowy.
W kazdej kategorii wagowej nie zabrakfo pet-
nych emodji i adrenaliny pojedynkéw przy stole.
| tu mowa zaréwno o zawodnikach po raz pierw-
szy startujacych w tego typu rywalizacji oraz

ARMWRESTLINGOWE

forme i techniki walki, to do tego zdoby-
waja kolejne trofea na swojg domowg, pa-
migtkowa potke mistrzowska. A jak do tego
zdobedga nagrody pieniezne, czy tez rze-
czowe, to zadowolenie za startow jest jesz-
cze wieksze.

SREMSKIEGO

o doswiadczonych juz armwrestlerach. Najwie-
cej emocdji jednak wzbudzita kategoria open mez-
czyzn, gdzie panowie wraz z maskotka powiatu
- bobr Bartek - wystartowali... bez koszulek.
Z caty pewnoscia wiekszy doping w tej katego-
rii wagowej wzmochnit sie na ustach publiczno-
Sci pici pieknej. Za to meska czes¢ publicznosci
najbardziej oczekiwata na kategorie open kobiet.
Tutaj pole do popisu w tegorocznej rywalizacji
miaty tylko i wytacznie przyszte adeptki tej dys-
cypliny sportu - czyli amatorki. Oczywiscie panie,
jak na Polki przystato, walczyty bardzo dzielnie.
Szkoda tylko, Ze nie zdecydowaty sie, tak jak pa-
nowie, na zdjecie okrycia wierzchniego...

W kategorii open mezczyzn zwyciezyt
Wiestaw Rzanny z Wolsztyna, natomiast w$réd
pan przodowata Kamila Ozgowicz. To wiasnie
ci zawodnicy tego dnia pokazali najwyzsza
klase armwrestlingowa, z fatwoscia pokonu-
jac swoich rywali w ,Mistrzostwach Powiatu
Sremskiego”.

Dla laureatéw poszczegdlnych kategorii
wagowych zastuzone medale i nagrody rze-
czowe wreczyli: Starosta Sremski wraz z Prze-
wodniczacg Rady Powiatu w Sremie - Gabrielg
Wasielewska. A same zawody po raz kolejny
mozna zaliczy¢ do bardzo udanych, wakacyj-
nych zmagan. Jak zapowiedzieli organizatorzy
- do zobaczenia w przysztym rokul

Pawet Podlewski

Mariusz Grochowski vs Dariusz Muszczak --l_‘
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zien pézniej po rywalizacji w Sremie,
D czyli 12 lipca 2009 roku mozna byto

sprawdzi¢ swoje umiejetnosci spor-
towe w drugiej czesci Polski, a doktadnie mé-
wigc w wojewddztwie dolnoslaskim w miescie
Przytek. Tutaj bowiem juz po raz piaty z rzedu
z inicjatywy UKS Black Skorpion Przytek oraz
przy pomocy OSP Przytek, Gminy Bardo i Rady
Soteckiej na placu lokalnej Szkoty Podstawowej
odbyty sie ,Otwarte Mistrzostwa Przyteku”.

Do zawoddw zgtosito sie ponad 60 zawod-
nikéw z wielu regionéw Polski. Rywalizacja od-
bywata sie na reke prawa w kilku kategoriach
juniorskich i seniorskich (w tym kobiet) oraz
w jednej kategorii open masters, czyli zawodni-
kow powyzej czterdziestego roku zycia. | jak sam
Marcin Zawada - organizator zawoddw mowi:
Pogoda na zawody dopisata tak samo dobrze jak
zawodnicy, a poniewaz zawody odbywaty sie
na otwartym powietrzu imprezie towarzyszyta
wspaniata, letnia atmosfera oraz goracy doping
licznie zgromadzonej publicznosci.

Ale wré¢my do samej rywalizacji. Kategorie
juniorskie (do 75 kg oraz +75 kg mezczyzn) oraz
dzieciece (open do 14 roku zycia) zdominowane
zostaty przez zawodnikéw UKS Black Skorpion.
Klub gospodarzy, jak na organizatoréw przystato
wystawit najwieksza grupe armwrestleréw. Po-
dobnie byto z najlzejszg kategoria meska - do 70
kg, gdzie zawodnicy z Przyteka prawie w catosci
zdominowali ta kategorie. W dalszej rywalizacji
miejsca medalowe przypadaty juz innym, kra-
jowym zawodnikom. Mnogo$¢ kategorii wago-
wych oraz duza ilos¢ zawodnikéw nie pozwala

nam w tym miejscu uhonorowa¢ medalistow
poszczegoélnych kategorii wagowych. Wszyscy
jednak zastugujg na wielkie brawa i podziekowa-
nia za niesamowite walki i pokaz armwrestlingu
na wysokim, sportowym poziomie.

Na zawodach nie zabrakto widowiskowych
walk oraz dramaturgii. Wszyscy zawodnicy,
ktdrych goscilismy w Przyteku byli bardzo do-
brze przygotowani i dafo sie zauwazyc, ze nikt
z startujacych nie miat zamiaru odpas¢ z ry-
walizacji bez walki - powiedziat po zawodach
Marcin Zawada.

Z cata pewnoscig jednak na szerszg uwage
zastuguje rywalizacja w kategorii open, zaréwno
kobiet, jak i mezczyzn. Wsréd zmagan ptci piek-
nej nie miata sobie réwnych doswiadczona
i utytutowana zawodniczka z polskiej areny
armwrestlingowej - Malgorzata Ostrowska
z Strzegomia. | nie ma co sie dziwi¢, bo prze-
ciez sympatyczna Matgosia to kilkukrotna Mi-
strzyni Polski oraz pogromczyni wielu turniejow
rangi krajowej i miedzynarodowej. W kolejnej
kategorii — masters open przodowat ... Uwagal
sam Sottys Przetyku — Henryk Rézniatowski,
ktory bez problemu zwyciezyt tg kategorie wa-
gowa. Wsréd senioréw — pandéw, na 17 startu-
jacych Smiatkéw najlepszym okazat sie Marcin
Lachowicz z Piaseczna. | nie ma co ukrywac,
Ze ta wihasnie rywalizacja mezczyzn rozgrzata
kibicow do czerwonosci. Zawodnicy bowiem
w blasku zachodzacego stonca, przy akompa-
niamencie ogtuszajacej muzyki i dopingu kibi-
cOw startowali bez koszulek. To wtasnie w tej
kategorii bylismy swiadkami najbardziej emo-

V MISTRZOSTWA PRZYLEKU

cjonujacych pojedynkow, czesto na granicy wy-
trzymatosci fizycznej i przenikajacego cate ciato
bélu. Co prawda ztotemu medaliscie wygrana
przyszta fatwo (do finatu wszedt bez zadnej po-
razki), ale za to o kolejne miejsca medalowe to-
czono mordercze pojedynki. W pamieci kibicow
z catg pewnoscig na dtugo zostanie pojedynek
potfinatowy pomiedzy gospodarzem - Mar-
cinem Zawada a reprezentantem Jaworzna
- Mariuszem Grochowskim. Wielu obserwa-
toréw widowiska tg wiasnie walke zaliczyto do
najdtuzszych pojedynkoéw turnieju. W rezulta-
cie srebrny medal pojechat do Jaworzna, nato-
miast gospodarz zawodéw musiat zadowolic¢ sie
trzecim miejscem na podium.

Po rywalizacji kategorii open, na fali emogji
i dopingu publicznosci do stotu podeszli wto-
darze gminy: Henryk Rozniatowski - Sottys
Przyteku oraz Krzysztof Zaganiski - Burmistrz
MiG Bardo. Walka pomiedzy tymi zawodnikami
od razu stata sie cztero rundowa ,krwawg ven-
detta o wtadze w gminie”. Niestety wynik kon-
cowy 2:2 spowodowat, ze rzady w gminie dalej
sprawowac beda poszczegdlne osoby.

Atmosfera na zawodach byfa wspaniata
a przybycie wielu utytutowanych zawodnikéw
z catej Polski sprawito ze mieszkarcy Przyteku
na dtugo zapamietaja to wydarzenie sportowe.
Takze sami zawodnicy z zawodéw do domu wré-
cili bardzo zadowoleni. A najbardziej oczywiscie
medalisci poszczegdlnych kategorii, ktérzy po
rywalizacji odbierali medale, puchary, nagrody
rzeczowe oraz niezapomniane szampany.

Pawet Podlewski

- =

Marcin Skals

ki Piaseczno vs Adrian Ferenc Przytek

‘\ N Od lewej: K. Zaganski, M. Grochowski, M. Lachowicz,

Matgorzata Ostrowska Strzegom vs Luclyna Oleszczuk Przytek M. Zawada, A. Ferenc, H. Rozniatowski, G. Skiba
i T e .
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olejnym przystankiem na mapie za-
Kwodéw armwrestlingowych byta

7-tysieczna Gmina Gniewino. A do-
ktadniej méwiac, jej centrum - miejscowosc
Gniewino. 18 lipca br. na terenie Kompleksu
Turystyczno-Rekreacyjnego ,Kaszubskie
Oko” przy okazatej Wiezy Widokowej bylis-
my swiadkami pierwszych w historii tej gminy

Miejsce zawodow
- Wieza Widokowa w Gniewinie
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zmagan armwrestlingowych. Tutaj bowiem
wtadze miasta wraz z Gminnym Osrodkiem
Turystyki i Sportu tego dnia zorganizowali
,1 Otwarte Mistrzostwa Gniewina w Sitowa-
niu na Reke”.

Jak na pierwsza tego typu rywalizacje
chetnych do startu zgtosito sie nawet sporo.
W profesjonalnym turnieju swoj udziat zaak-
centowato ponad 30 armwrestleréw. W sze-
$ciu kategoriach wagowych (mezczyzni: do
63kg, 78kg, 95kg, +95 kg oraz open amato-
rzy, kobiety: open) sportowcy przez kilka
godzin rywalizowali na reke prawa. Oczy-
wiscie w gronie zawodnikéw znalezli sie za-
réwno utytutowani sportowcy z krajowej
areny armwrestlingowej, jak i amatorzy tej
dyscypliny sportu.

Tuz po godzinie 12, po wstepnej weryfika-
cji i wazeniu zawodnikdw na specjalnej przy-
gotowanej scenie rozpoczeta sie gtdwna czesc
sportowa - czyli ,Gniewinski Turniej Armwre-
stlingowy". Do boju ruszyli po kolei zawodnicy
od najmniejszej, do najwiekszej kategorii wa-
gowych. W kazdej kategorii oczywiscie przo-
dowali doswiadczeni juz polscy zawodnicy.
W kategorii do 63 kg najlepszych okazat sie
Krystian Korbiel z Jaworzna. W kolejnej ka-
tegorii - do 78 kg najlepszym byt kilkukrotny
Mistrz Polski oraz zdobywca wielu tytutéw
rangi miedzynarodowej - Dawid Bartosie-
wicz z Choszczna. Jak zawsze Dawid repre-
zentowat wysoka, $Smiem nawet twierdzi¢
miedzynarodowg forme. Nawet inni doswiad-
czeni zawodnicy tej kategorii - Natan Kajdas
z Jaworzna, czy tez Pawet Baniewicz z Gdyni

Kategoria super cigzka . (

| MISTRZOSTWA GNIEWINA

nie mogli ,ruszy¢ z miejsca” prawej reki chosz-
czenskiego zawodnika, w koricowej klasyfika-
¢ji uplasowujac sie tuz za Dawidem, zajmujac
po kolei: Natan 2, Pawet 3 miejsce. W kolej-
nej kategorii meskiej - do 95kg po bardzo
dtugiej przerwie w treningach i startach mo-
glismy zobaczy¢ w akcji Michata Kaptana
z Gdyni. Wida¢, ze przerwa w startach Micha-
towi wyszta na dobre. W koricowej klasyfika-
¢ji Michat nie zawiddt oczekiwan sympatykow
i stanat na najwyzszym podium tej kategorii
wagowej, pokonujac swojego klubowego ko-
lege tukasza Obtuskiego (miejsce 3) i $wiet-
nie przygotowanego i dysponowanego w tym
dniu ,nowego” zawodnika z Mtawy — Michata
Weglickiego (miejsce 2). Najciezsza katego-
rie - powyzej 95 kg, jak przystato na praw-
dziwego ,MISTRZA" zwyciezyt bez grymasu
zmeczenia na twarzy wielokrotny mistrz Pol-
ski, Wicemistrz Swiata i Europy junioréw oraz
zdobyweca tytutu najsilniejszego Polaka na
reke prawa roku 2008 - Grzegorz Nowak
z Gdyni. Tuz za nim, po bardzo zacietej i dra-
matycznej walce znaleZli sie: Marcin Furman
z Pasteka (miejsce 2) oraz Kamil Wroblewski
z Listwa (miejsce 3).

Po rywalizacji gtéwnych kategorii me-
skich do boju ruszyli zawodnicy z kategorii
Open. ,Na pierwszy rzut” licznie zgromadzo-
nym kibicom nie lada emocji przysporzyta
rywalizacja ptci pieknej. Po bardzo dtugiej
nieobecnosci do zmagan zgtosita sie Walen-
tyna Zaklicka z Gdyni, najbardziej utalento-
wana Polska zawodniczka, o ktorej trofeach
w sitowaniu na reke mozna by dtuuuuuuuugo
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opowiadac. | to wtasnie ona zostata ztota me-
dalistka kategorii open kobiet, pokonujac
reprezentantki Choszczna - Urszule Barto-
siewicz (miejsce 2) oraz Aleksandre Gry-
czewska (miejsce 3).

Ostatnia kategoria, do ktérej zgtosita sie
najwieksza ilos¢ zawodnikdéw, to kategoria
open mezczyzn - amatorow. Ogromne emo-
cje, goracy doping i ogrom wskazéwek od swo-
ich przyjaciét towarzyszyt niemalze kazdemu
pojedynkowi. Niestety w potowie rywaliza-
¢ji piekne gorace i bardzo stoneczne popo-
tudnie zmienito sie w ogromna ulewe, ktorej
towarzyszyta okropna burza. Cate szczescie, ze
nie wystraszyto, ani nie zniechecito startuja-
cych zawodnikéw oraz ich kibicow. Organiza-
torzy zawodoéw bowiem przeniesli rywalizacje
na teren wiezy widokowej, gdzie dokoriczone
zostaty cate mistrzostwa. Zwyciezcg ostat-
niej kategorii zostat, z powodzeniem krzy-
Zujacy swoje rece rowniez z zawodowcami
w kategorii do 95 kg, wazacy zaledwie 83 kg
Michat Weglicki z Mtawy. Nie ma co ukry-
wac¢, ze w najblizszym okresie ten wiasnie
zawodnik bedzie godny rywalem na arenie
polskiego, a moze i miedzynarodowego armw-
restlingu. Srebrny medal, po bardzo wyczerpu-
jacej walce finatowej zdobyt Wojciech Meyer
z Malczyc. Natomiast braz przypadt Kami-
lowi Wroblewskiemu z Lisewa. Zwyciezcy

poszczeg6lnych kategorii wagowych zostali
uhonorowani pamigtkowymi medalami i dy-
plomami wreczanymi przez przedstawicieli
wtadz miasta, a ich trud zostat nagrodzony
nagrodami pienieznymi.

Miejmy nadzieje, ze armwrestlingowe zma-
gania juz na state zagoszcza w Gniewinie. Po-
tencjat jest duzy, checi organizacyjne réwniez.
A i miejsce idealne do tego typu rywalizacji.

Piotr Szczerba

Sk
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ostatnich latach wielu utalentowa-
nych zawodnikéw z polskiej areny
armwrestlingowej zrozumiato, ze

odpowiedni sprzet treningowy moze czynic
cuda. Jednym z klasycznych przyktadéw sa

MARIUSZ GROCHOWSKI

Wiek: 32 lata

Wzrost: 186 cm

Waga startowa: 95 kg

Miejsce zamieszkania: Sosnowiec/Klub MCKiS Tytan
Jaworzno

Wyksztatcenie: srednie

Stan cywilny: zonaty

Najwieksze sukcesy sportowe: zdobywca Polskiej Ligi Za-
wodowej, czterokrotny Mistrz Polski lewa / prawa reka,
trzykrotny zdobywca Pucharu Polski, zwyciezca wielu
turniejow miedzynarodowych

Hobby: sport, ryby akwariowe

Marzenia: ,Gdybym byt bogaty ...?"

réznego rodzaju urzadzenia do ¢wiczen reki
armwrestlera. Z ostatnio powstatych urza-
dzen, ktore zauwazyt wieloletni zawodnik
polskiej sceny armwrestlingowej - Mariusz
Grochowski z MCKiS Tytan Jaworzno jest
urzadzenie na biceps: ,Mechaniczny Modli-
tewnik” produkcji Mazurenko Armwrestling
Equipment. Przewaga tego urzadzenia nad
innymi jest taka, ze po dobraniu odpowied-
niego kata oraz ciezaru mozna wykonywac
zaréwno ¢wiczenia izometryczne, jak i ¢wi-
czenia w petnym ruchu. Te pierwsze z re-
guty wykorzystywane sg w treningu kazdego
armwrestlera.

Niektére ¢wiczenia z wolnym ciezarem
wykonujemy przy pomocy partnera trenin-
gowego. Aby utrzymac¢ ciezkie hantle pod
odpowiednim katem zmuszani jestesmy pro-
si¢ o pomoc kolegi lub kolezanki z sitowni.
Podobnie jest w przypadku treningu na nad-
garstek z duzymi ciezarami. Tutaj rowniez nie
obedzie sie bez pomocy partnera. Oczywiscie

MARIUSZ GROCHOWSKI:
PROFESJONALNE PODEJSCIE

DO BICEPSA

catkiem przyjemnie jest, jak taki partner trenin-
gowy trenuje razem z nami, ale jak go nie ma,
to musimy we wszelki dostepny nam sposdb
wykonywac trening z duzo mniejszym obcia-
zeniem. Co nie jest to czesto gléwnym zatoze-
niem tego treningu.

Prezentowany ponizej mechaniczny mo-
dlitewnik na wolne ciezary jest idealnym roz-
wigzaniem do ¢wiczen miesni bicepsa oraz
tricepsa, bez koniecznosci wykorzystywania
duzych obciazen. Do tego jest tatwy w obstu-
dze i nie wymaga partnera treningowego.

Nie ma co ukrywag, ze co jak co, ale trener
MCKiS Tytan Jaworzno - Mariusz Grochowski
wie dobrze o tym, ze dobre maszyny trenin-
gowe s jednym z aspektéw do koricowego
sukcesu. Nic wiec dziwnego, ze od razu jak zo-
baczyt nowg maszyne treningowgpostanowit
ja przetestowac. Redakcja armpowera oczy-
wiscie towarzyszyta kilkukrotnemu Mistrzowi
Polski podczas treningu bicepsa na mechanicz-
nym modlitewniku.

NR 9/2009
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ROZGRZEWKA

Rozgrzewka to bardzo wazna czes¢ treningu. Wie o tym zaréwno Ma-
riusz, jak i kazdy doswiadczony sportowiec. Stosuj ja zaréwno przy wy-
konywaniu ¢wiczen na modlitewniku (taweczka Larego Scotta), jak i na
modlitewniku mechanicznym. Dobierz obcigzenia tak, aby wykona¢
2-3 serie, od 12-15 ruchoéw.

PODNOSZENIE NA BICEPS OBURACZ
CHWYTEM MLOTKOWYM

Wiasciwy trening zaczyna sie od kata prostego do ¢wierc¢ ruchu. W kon-
cowej fazie ruchu nalezy utrzymac obcigzenie od 3 do 5 sekund. to-
kie¢ oparty o modlitewnik.

W tym ¢wiczeniu w 3-4 seriach stopniowo osiggamy maksymalny
ciezar tak, aby w ostatnich seriach wykona¢ same utrzymanie z mak-
symalnym obcigzeniem tak dobranym, by w koncowej fazie utrzy-
mac ciezar 15-20 sekund. Mariusz podczas tego treningu odczut duzy
przyptyw sity, w tak izolowanym ruchu, ktéry data mu mechaniczny

modlitewnik.
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PODNOSZENIE NA BICEPS
CHWYTEM POSRODKOWYM
(POLMLOTEK/POLPODCHWYT)

Wszyscy wiemy, ze w Armwrestlingu oprécz ¢wiczenia podchwytem lub
miotkiem istnieje jeszcze wyposrodkowana wersja: pét mtotek, pét pod-
chwyt. Zaleta tego urzadzenia jest mozliwos¢ jednoracz wykonywanie
¢wiczenia na biceps tzw. chwytem posrodkowym.

Lokcie oparte o modlitewnik. Wykonujemy ¢wierc ruchu od kata pro-
stego do gory. Mariusz to ¢wiczenie wykonuje z ciezarem ktéry umoz-
liwia mu 8-10 powtdrzen w 3-4 seriach, stopniowo zwiekszajac ciezar
do maksymalnego.

PODNOSZENIE NA BICEPS PODCHWYTEM

Podnoszenie na biceps podchwytem to klasyczne ¢wiczenie kazdego armw-
restlera.

Lokcie oparte o modlitewnik. Wykonujemy ¢wier¢ ruchu od kata pro-
stego do gory. Mariusz to ¢wiczenie wykonuje z ciezarem ktory umozliwia
mu 8-10 powtdrzen w 3-4 seriach, stopniowo zwiekszajac ciezar do mak-
symalnego.
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wwarmbets v TELEVISION

UTRZYMANIA IZOMETRYCZNE
W ROZNYCH KATACH

W przypadku A zawodnik utrzymuje kat ponizej 90°.
Tutéw ¢wiczacego skierowany jest do przodu. To ¢wi-
czenie wzmocni nasza obrone i przygotuje nas do lep-
szego kontrataku.

W przypadku B zawodnik utrzymuje kat ponizej
90°. Tutéw ¢wiczacego jest odchylony do tytu. To ¢wi-
czenie przygotuje nas do walki gora.

W obu przypadkach zalecane jest wykonywanie
utrzymania z tak dobranym ciezarem, by utrzyma¢
20-30 sekund w 3-5 seriach. Nie nalezy razem stosowac
w jednym treningu oba ¢wiczenia, gdyz w obu przy-
padkach obciazamy te same partie miesniowe.

ARMPOWER TRENUJ Z IGOREM MAZURENKO 77

PROSTOWANIE NA TRICEPS OBURACZ

Niewiele modlitewnikéw mechanicznych ma funkcje wykonywania ¢wiczenia na
triceps. Z kolei wielu zawodnikéw triceps ¢wicza w klasyczny sposéb wolnym cie-
zarem lub na wyciggu regulowanym. Ruch wykonywany na tym modlitewniku
jest zblizony do ruchu reki podczas walki w triceps.

tokcie oparte o modlitewnik. Wykonujemy ¢wier¢ ruchu od géry do kata pro-
stego. Mariusz to ¢wiczenie wykonuje z ciezarem ktéry umozliwia mu 6-8 powto-
rzen w 4-5 seriach, stopniowo zwiekszajac ciezar do maksymalnego.

PROSTOWANIE NA TRICEPS JEDNORACZ

Wykonywanie tego ¢wiczenia jedna reka maksymalnie zbliza ruch reki podczas
walki z przeciwnikiem. Po dobrej rozgrzewce te ¢wiczenia nalezy wykonywac
dobierajac obciazenia tak, aby nie uszkodzi¢ miesni tricepsa.

Lokie¢ oparty o modlitewnik. Wykonujemy ¢wier¢ ruchu od géry do kata pro-
stego. Mariusz to ¢wiczenie wykonuje z ciezarem ktéry umozliwia mu 6-8 po-
wtérzen w 4-5 seriach, stopniowo zwiekszajac ciezar do maksymalnego.
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ARMWRESTLING
W KRAKOWIE

rmwrestling to piekna dyscyplina

sportu, w ktorej poza sif liczy sie takze

wycwiczona technika, wiara w siebie
i wytrwatosc. Uczy wygrywac i przegrywac oraz
przetamywac wiasne stabosci. Daje satysfakcje
z petnego kontaktu z przeciwnikiem, a poten-
cjalnych rywali uczyni najlepszych przyjaciof,
nawet i do korica zycia. Sitowanie na rece moze
uprawiac kazdy kto tylko ma do tego cho¢ tro-
che checi. Osoby, ktore na co dzier rozpiera
energia, doskonale moga spozytkowac jg przy
stole, osiggajac przy tym spora satysfakcje.
Dyscyplina ta jest otwarta dla wszystkich, za-
rowno tych mtodszych, jak i starszych ludzi.
Pole do popisu maja tutaj réwniez osoby nie-
petnosprawne. Chcac poprawi¢ swoja koordy-
nacje ruchu oraz nabra¢ wiary w siebie z cata
pewnoscig powinni sprébowac sie w tej wia-
$nie dyscyplinie sportu.

Nie ma co ukrywac, ze prawdopodobnie
kazdy z nas prébowat sitowac sie na reke, czy
to na szkolnej fawce, w domu na kuchennym
stole, czy tez na podwoérku. Zmagania te za-
wsze przysparzaty duzo emocjii radosci, cho¢
czesto niestety konczyty sie bélem rak. W pro-
fesjonalnym Armwrestlingu, oprécz dobrej za-
bawy liczy sie takze bezpieczenstwo, dlatego
i zasady réznig sie od tych znanych wszystkim
jeszcze z dziecinstwa. Profesjonalne zawody
odbywaja sie na stojaco, a przeciwnicy moga
balansowac catym ciatem tak, aby przeciggnac
reke przeciwnika na swojq strone. Do tego do-
chodzi jeszcze podziat na kategorie wagowe
i wiekowe. Wiekszos¢ sportowcdw, ktorzy na
powaznie chcg uprawiac ta dyscypline sportu
powinny jednak w pewnym etapie rozwoju ka-
riery sportowej skorzystac¢ z porad profesjo-
nalnych juz zawodnikéw i treneréw, ktérych
mozna spotka¢ w klubach wiekszosci duzych
miast naszego kraju.

Jednym z takich klubéw jest nowo otwarta
sekcja w Krakowie. Tutaj bowiem w krakowskim
klubie Energym mozna pocwiczy¢ pod bacz-
nym okiem wielokrotnego Mistrza Polski - Da-
riusz Grocha. Darek demonstruje techniki walki,
uczy jak ¢wiczyc¢ a przy tym sam trenuje dzieki
czemu mozna zobaczy¢ jak wyglada armwre-
stling na wysokim poziomie. Na razie sekcja ta
nie jest zbyt liczna, a ci, ktérzy na nia uczesz-
Czajq jeszcze muszg wiozy¢ duzo pracy, aby
moc nawiazac walke na ogélnopolskich zawo-
dach armwrestlingowych. Jeste$my jednak do-
brej mysli, ze sekcja armwrestlingowa w dawnej
stolicy Polski urosnie do rangi klubu liczacego
sie w kraju i poza jego granicami. Zapraszamy
wszystkich chetnych z Krakowa i okolic do
sprobowania wtasnych sit. Wiecej informacji
na stronie www.energym.com.pl.
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FEDERACJA ARMWRESTLING POLSKA

Zarzad Gtéwny 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 Biel-
sko-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 Skdra, e-mail: maciejstelmaszyk@wp.pl - CHOSZCZNO: Ztoty
Orzet Choszczno, ul. Stargardzka 39a/2, 73-200 Choszczno, tel. 602 115
894 — Wiestaw kqcki, e-mail: uksarmwrestling@e-cho.pl + GDANSK:
UKS Zabianka, ul. Ortowska 4, 80-347 Gdarisk, tel. 506 134 903 — tu-
kasz Mielewczyk - GDYNIA: UKS Ztoty Tur Gdynia, ul. Morska 108 a,
81-245 Gdynia, tel. (058) 621 93 08, lub 783 010 487 — Andrzej Gla-
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
1droj, tel. (032) 47142 47, 1ub 696 135 023 — Adrian tukaszewicz - JA-
WORZNO: MCKiS Tytan Jaworzno, ul. Inwalidéw wojennych 18, 41-603
Jaworzno, tel. 601 411 004 — Mariusz Grochowski, e-mail: grochow-
ski@poczta.onet.eu « KIELCE: Rushh Kielce, ul. Niska 6, 25-317 Kielce,
tel. 661444 555 — Marek Kobiec, e-mail: m.kobiec@wp.pl - KIELCE:
oty 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: muham-
madali@op.pl - KOSZALIN: UKS 16 Koszalin, ul. S. Dabka 1, 75-354 Ko-
szalin, 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: ja-
nusz.kopec@op.pl « LEBORK: UKS Ztoty Lew Lebork, ul. Czotgistow
5,84-300 Lebork, tel. 501 245 895 — Marcin Kreft, e-mail: mabo23@
wp.pl « LUBLIN: Klub Sportowy Paco Lublin, ul. Kiepury 5b, 20-410
Lublin, tel. (081) 74033 00 lub 665 229 759 Beata Stelmaszczuk, e-mail
biuro@paco.pl - NISKO: Wiking Nisko, ul. Polna 18a, 37-400 Nisko,
tel. (015) 84129 87, lub 660 258 281 — Dariusz Groch, e-mail: cichlid@
02.pl - 0STRODA: UKS Gladiator Ostroda, ul. Pitawki 1, 14-140 Mitom-
tyn, tel. (089) 647 30 54, lub 604 775 326 — Radostaw Starori, e-mail:
gladiator.ostroda@op.pl - PIASECZNO: Armfight Piaseczno, ul. Si-
korskiego 7/1, 05-500 Piaseczno, tel. 503 155 898 — Marcin Lachowicz,
e-mail: armfighter@wp.pl - PRZYLEK: UKS BLACK SKORPION, ul. Ka-
mieniecka 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 Za-
widzki -+ STARE MIASTO: OSP Bolo Stare Miasto, ul. Rychwalska 2,
62-571 Stare Miasto, tel. 602 669 333 — Pawet Gardecki, e-mail: paw-
star@wp.pl + STAROGARD GDANSKI: UKS Iron Starogard Gdariski,
ul. Pomorska 3, 83-200 Starogard Gdariski, 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 - TOMA-
SZOW MAZOWIECKI: SDS Tomaszéw Mazowiecki, ul. Warszawska 75/81,
97-200 Tomaszow Mazowiecki, tel. (044) 725 26 88, lub 662 148 981 —
Ibigniew 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. Dy-
bowskiego 3/5, 02-776 Warszawa, tel. 501 724 823 — Tomasz Rucz,
e mail: armhammer@interia.pl « WALBRZYCH: MKS Herakles Wat-
brzych, ul. E. Orzeszkowej 7/1, 58-301 Watbrzych, tel. 662 146 332 —
Sebastian Wyszyriski lub 601 155 627 — Robert Leszko - WEGROW:
UKS Hulk Wegrdw, ul. Stoneczna 45i, 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 « 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, 50-262 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
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