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Drodzy czytelnicy!

NEMIROFF WORLD CUP 2006 rozstrzygniety! John Brzenk podwéjnym zwyciezca,

w kat. do 95 kg i w open nie dat zadnych szans przeciwnikom, dowodzac swoim swietnym przygotowaniem, ze stara szkota

armwrestlingu ma si¢ bardzo dobrze i nie odda pola mtodzieiy, ktéra bedzie musiata da¢ z siebie duzo wiecej aby sprostaé zastuzonym
mistrzom. Finatowy pojedynek Johna z Uzmanovem byt whasciwie nokautem w pierwszej rundzie. Zadnych watpliwosci... Porswnanie z boksem
jest tu catkiem zasadne, bowiem impreze zaszczycit swojq obecnosciq sam Krzysztof DIABLO Whodarczyk - swiezo upieczony Mistrz Swiata IBF
w kat. junior cigzka.

Ale o wszystkim przeczytacie w obszernym reportazu na tamach tego wydania jak zwykle goscinnego dla armwrestlingu SdW.

Igor Mazurenko
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3 I Rok 2006 byt czasem zbierania plonéw cigikiej pracy lat poprzednich. Na state zagoscity w kalendarzach

'} wielkie imprezy armwrestlingowe... Kolejne edycje VENDETTY, organizowane nawet w Emiratach Arabskich

i polska lign zawodowa, rowniez w dtugo oczekiwanym wydaniu dziewczyn. | na sam koniec zwiedczenie
zonu Professional Armwrestling League - NEMIROFF WORLD CUP 2006 w swojej trzeciej
lejnej odstonie.

| tym razem impreza odbyta si¢ dzieki Casinos Poland w hotelu Hyatt w Warszawie.

Tytutowy gtéwny sponsor zawodéw - firma NEMIROFF stata si¢ juz niemal emblematem zawodowe-

go armwrestlingu, przyczyniajqc sie do jego popularnosci i nieustannego rozwoju. Dlatego przedstawiciel

firmy zostat nagrodzony catym kompletem medali pucharu $wiata, na kiore NEMIROFF zastuiyt tak

amo jak sami mistrzowie.

éwniez krajowi patroni armwrestlingu zastuzyli na stowa szczerej pochwaty i podziekowan; takie nazwy

NDI, CASINOS POLAND, Corleonis, FitMax czy POLSAT SPORT jui na state zagoscity we

ziecznej pamieci mitoénikéw, zawodnikéw i menedzeréw naszej dyscypliny. To dzigki tym firmom mo-

y by¢ swiadkami zmagan takich gigantéw silnej reki jok w ciqgu catego bogatego sezonu 2006.

il

goroczne spotkanie byto z pewnoscig najlepiej i najsprawniej zorganizowanymi zawodami z serii
EMIROFF WORLD CUP. Oznacza to, 7 armwrestlig wszedt juz cotkowicie w , dojrzate zycie”.
uz dawno przestat by¢ , kopciuszkiem” polskiej sceny sportowej, skad rozpoczat podbéj catego Swiata.

olejny raz kibice mogli ogladac finaty pucharu w bezposredniej transmisi na antenie Polsatu Sport,
raz kolejny fei nieoczekiwanym kibicem i niezwykle mitym gosciem zawodéw byta Hanna Sleszyriska
na chochy ze swoich cieptych i brawurowo granych rol w najlepszych polskich serialach telewizyjnych.
li armwrestling przyciqga takie postacie, to znaczy, ie nasza dyscyplina ma sig nad wyraz dobrze.

acjq byto pojawienie si¢ Krzysztofa DIABLO Whodarczyka, ktdry nie tak dawno zasiadt na tronie
istrza Swiata organizacji IBF.

NEMIROFF WORLD CUP 2006 zgromadzit osiemdziesigciv osmiu zawodnikw z siedem-
nastu krajéw w szesciv kategoriach wagowych i w kategorii OPEN. Ponadto po raz pierwszy w historii
pojawily sie panie, na poczatek w jednej kategorii do 60 kg.

Tym razem szczegdlnie mocno zostaty obsadzone kategorie lzejsze, wystarczy wspomniec o braterskim
pojedynku braci Babyev, na ktory ostrzyli sobie zghy wszyscy kibice.

stapita silna reprezentacja Polski, zdobylismy dwa brqzowe medale i trzecie miejsce druiynowo. | cho-

12 Polacy stanowili jedng czwartg wszystkich zawodnikow, to sobiécie daleki jestem od zaliczenia ich
stepu do udanych, nasi zajmowali raczej dalsze miejsca, jak zwykle zabrakto Marcina Krefta, ki¢-
walczac coraz czesciej z kontuzjami niz przeciwnikami tradycyjnie nie ma szczescia do wystgpienia
NEMIROFF WORLD CUP.

to kibice coraz czesciej przypominajq sobie o polskich korzeniach Johna Brzenka i traktujq go juz jok
,Swojego”, frzeba przyznaé, 7e jego popularnoéc w Polsce niesamowicie wzrosta. Pamigtam jok w czasie
NEMIROFF WORLD CUP 2004 widzowie podczas jego pojedynkéw z Voyevodq czy Tara-
sem Ivakinem byli zdecydowanie po stronie rywali, ktérych lepiej znali. Teraz taka sytuacja jest nie do
pomyslenia, wszyscy identyfikujq sig z Johnem, nawet podczas bankietu poiegnalnego wyttumaczono
mu, ie tak naprawde ma na imig po prostu Jus... i jest jednym z nas. John, czy Jan - Brzenk, czy
Brzgk - jest prawdziwg ikong armwrestlingu i zawdzigcza to wylqcznie sobie, bardzo skromny i pozba-
wiony ,gwiazdorsiwa” na zawsze jui pozostanie najwigkszym armwrestlerem wszechczaséw, a wszyscy
inni zawodnicy, bez zadnego wyjgtku, moga i powinni bra¢ z niego przyktad. Szczegélnie ci nieobeci na
NEMIROFF WORLD CUP 2006, czym srodze zawiedli kibicow. Czy mozna wygwizda¢ tych,
kiorych nie bylo? Chyba tak...
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W tej kategorii rownie mielismy liczng reprezentacjg - Piotr Bartosiewicz, Daniel Gaj- .

da, Piotr Kajstura i Dariusz Groch. Tym razem jednak wszyscy solidarnie wypetnili érodek ' = E I
stawki, poza Dariuszem, ktéry jg zamknat. Piotr Bartosiewicz byt szésty, ale za to udato =

mu sig pokonat swojego niedawnego pogromeg z VENDETTY Butgara Hristo Delidzakova, y E—

czym wzbudzit wérdd swoich kibicow falg entuzjazmu. Daniel Gajda zajgt siodme miejsce, & -' - J;-: f

a Piofr Kajstura dsme. Lasinos Pola
Duiych emocji dostarczyly walki na szczycie - JABA GETIASHVILI z Gruzji byt bardzo mocny
i wdart sig do finatu dynamicznymi i efektownymi pojedynkami. Tu jednak czekat na niego
Rosjanin KAZIMIR ISKANDERQV, ktéry ztamat Gruzina i zdobyt zloto. Byt zresziq zdecy-
dowanym foworytem jeszcze przed zawodami. Brozowy medal przypadt Biatorusinowi

PAWEOWI PAUTARANOWI.

| Bardzo interesujgca kategoria wagowa - glownie za
Ca sprawg Dawida Bartosiewicza, za kisrym

przyjechali wierni kibice z Choszczna. | nie zawiedli sig
- Dawid w zdecydowanym styly wywalezyt trzecie
miejsce pozostawiajoc za sobq takich renomowanych
zawodnikéw jak Igor Storozhilov (Rosja) - wicemistrz
NEMIROFF WORLD CUP 2005 czy Aleksandr Balandin
2 Ukrainy, ktéry w ubiegtym roku byt trzeci. Obaj zresziq
mocno zawiedli swoich rodakéw, Storozhilov byt tym razem
dopiero dsmy, a Baladin pigty.

Wida¢ wyraznie duzy ruch w tej kategorii, swiadczqcy o jej
szybkim rozwoju, Tym bardziej cieszy wielki sukces mtod-
szego z braci Bartosiewiczw.

Nasz mtody zawodnik przegrat ze zwycigzeq pucharu w naj-
Iiejszej kategorii ROBERTEM CHOMAYEVEM z Rosiji i Ukraifi-
cem ARTEMEM MORDVINTSEVEM, ktéry zdobyt srebro.

Poza Dawidem startowato jeszcze w tej wadze trzech innych
Polakéw Dawid Groch (9), Tomasz Szewczyk (12) i Tomasz
Rucz (16), ktérzy jednak swoimi startami nie wzbudzili
wsréd widzow takich emocji jok brazowy medalista.

Warto wspomniec, 7e z powodu kontuzji nie mogt wystapi¢
ubiegtoroczny rewelacyjny tryumfator tej kategorii Biatoru-
sin Victor Bratchenia, ktéry jednak nie opuscit pucharu - byt
obecny i kibicowat swoim kolegom z druzyny.

W zmaganiach brato udziat szesnastu zawodnikow

-asinos Polan
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Kategoria 78 kg rozpoczeta sie od mitej niespodzianki.
Wsréd startujacych pojawit sie bowiem tak dobrze znany
wszystkim kibicom Butgar Cvetan Gashevski, ktéry zapowie-
dziat wezesniej zakonczenie kariery. Jednak, zgodnie z prze-
widywaniami Igora Mazurenko, nie ,dotrzymat” stowa i po-
wrocit do stotu. Powrét nie byt moze imponujacy, bowiem
szoste miejsce nie satysfacjonowato wielkiego misirza, ale
mamy nadzieje, ze bedziemy mogli oglgda¢ sympatycznego
Butgara jeszcze wielokrotnie.
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Rewelacjq tej kategorii byl, zgodnie z typowaniami kibi-
cow, Stowak Lubomir Jagnesak, kiéry dostow-
nie rozgromit kolejno bezradnych przeciwnikéw. Doskono-
fa technika i nickwestionowana sita sprawity, ze znalzt sig
poza zasiegiem wszystkich rywali.

Aleksandr Bulenkov (3) i Sergey Piosarkov (4) z Rosii
obeszli sig smakiem, tym bardziej, ie drugie miejsce zajot
Andrey Malakhov z Kazachstanu. Bulenkov, ktéry podczas
VENDETTY w Gdyni sensacyjnie pokonat samego Rustama
Babyeva, tym razem absolutnie nie sprostat zadaniu.
Walezyto rowniez dwéch Polakéw - Piotr Szczerba i Maciej
Stelmaszczyk. Piotr wywalczyt miejsce dsme, a Maciej zo-
mknat stawke startujgcych na miejscu czternastym.
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Na walki w tej kategorii czekali wszyscy!
Zapowiadata sie bowiem sensacja na skale catej historii armwre-

stlingu - miato dojs¢ do bezpoéredniej rywalizacji braci Babayev...
Sensacja owszem byta, ale zupetnie innego rodzaju... W pojedynku

eliminacynym pomiedzy Pascalem Giradem ze Szwaicarii i Ukra-

ifcem Dmitry Nikonovem doszto do pomytki sedziowskiej, kidra

doprowadzita Szwaijcara do furii. Biegat po scenie, rzucit w sedziéw
ocieplaczem... ale jego protest zostat przyjety i doszto do powtérki.
Jukai to byta walka! Nie pamietam innej tak dugiej i zazartej.
Walczge w pasach obaj postawili sig w sytuacji patowej. Wygrat

w koricu Nikonov, aby w rezultacie wywalczyé siodme miejsce.
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Wracajoc do braci Babyev, to spotkali sig w finale... I tu nie wiem, co
napisac... Rozumiem, e braterska mitos¢, ale przeciez to tylko sport,
a nie wojna. Walki po prostu nie byfo, Rustam po obusironnie $wietnym
aktorsko pojedynku , przegrat” z mtodszym bratem...

Bardzo lubie obu braci, ale taki wystep nie dos¢, ze rozczarowat publicz-
noé¢, ktéra tak bardzo czekata na wielkie widowisko, to z pewnoécig
zakwestionowat podstawowe zasady sportu. Powtarzam - sportu, a nie
wojny... Rustam, jak przystato na wielkiego sportowca, zrehabilitowat sig
w open, gdzie walczyt jok lew. Ale niesmak jednak pozostat...

Warto wspomnie¢ czwarte miejsce Mariusza Grochowskiego i pigte Marci-
na Lachowicza. Gratulacje!
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W tej kategorii faworyt byt tylko jeden - John Brzenk!
Wygrat wszystkie walki jok z dziecmi, bardziej zmeczyt sig
rozdawaniem autograféw i pozowaniem do zdje¢ po zakos-
czeniu zawodow niz przy samym stole. Byto wida¢ gotym
okiem, e jest w rewelacyjnej formie. Wydaie sig, Ze mimo
wielu eksperymentéw z wagg, ta kategoria jest dla niego
najbardziej naturalng, w niej wyglada i czuje sie z catq pew-
noétiq najlepiej.

John nie miat zbyt wielu przeciwnikw, kategoria zgromadzi-
ta w Warszawie raptem siedmiv zawodnikéw. W tym dwdch
Polakéw Marcina Rurke i Marcina Laskowskiego, kidrzy za-
mkneli catq stawke.

Szkoda, ze kontuzje przetrzehity potencjalnie rownorzednych
rywali Brzenka, ale i tak wydaie sie, e fego dnia nie byto na
catej planecie ani jednego cztowieka, ktéry sprostathy genial-
nemu Amerykaninowi.

To tu zgromadzili sig zawodnicy, ktérzy mogli zagrozic Johnowi Brzenkowi w open.
Czy mogli? Okaie sig na nastepnej stronie... Z pewnosciq walczyt tu jeden powainy przeciw-

nik Farid Usmonov z Uzbekistanu, kiéry jui wielokrotnie zmierzyt sig z Amery-
kaninem. Teraz jednak miat do pokonania innych rywali, w tym dwéch Polakéw Stawomira
Glowackiego i Przemystawa Grzenkowicza. Chociaz najpowazniejszym byt tylko Boris Poska
2 Rosji, z ktorym spotkat sig w starciu finatowym. Farid przeszedt swojq kategorig rownie
tatwo jak John swojq i zapowiadato si wielkie spotkanie w open, gdzie czekat juz miodszy
z Babayewdw - Ruslan.

Polacy zajeli miejsca - Stawek dziesiqte, Przemek jedenaste. Na czternastu startujgcych
armwrestlerow. Medal brazowy zdobyt Sergey Petrikeyev z Rosji.
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Do walki w kategorii open zameldowato sig na scenie oémiu zawodnikéw,
wérdd nich jedyny reprezentant Polski Mariusz Grochowski, ktory zajat zresz-
tq ostatnie miejsce. Ale fe nie on byt tu faworytem. Czekano tylko na dwoch
sportowcow - Johna Brzenka i Farida Usmonova. Chociaz wszyscy byli bardzo
ciekawi jok tez poradzi sobie w tej najbardziej prestizowej kategorii Ruslam
Babayev, kidry czgsto w zartach méwi, ze kiedy$ pokona Johna. Tym razem
mogt sprawdzic to w praktyce. Mogt, ale tylko teoretycznie, gdyz losowanie
sprawito, 7e po zacigtym i przegranym pojedynku péHfinatowym z Faridem
Usmonovem nie miat juz mozliwosci zmierzenia sig z Amerykaninem.
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Trzeba przyzna¢, ze Ruslam nie byt fatwg ,zdobyczg” dla Uz-
beka, co wrozy ukrainskiemu zawodnikowi wielkq przysztos¢
w open. Styl, w jokim walczyt z przeciwnikiem sklasyfiko-
wanym o dwie kategorie wyzej, pobudzit kibicow i znawcow
armwrestlingu do nie koficzqcych sie spekulacji na temat jego
przyszhosci... W jakiej kategorii bedzie walczyt w przysztosd,
czy zwigkszy wage? Na razie nikt nie zna jego planéw, a sam
Rustan jest mocno fajemniczy. Na razie brgz w open!!!
Tostawmy na razie przysztosé, ho w finale open spotkali sie
dwaj aktualnie najsilniejsi na $wiecie rywale. Wszyscy pamie-
tamy heroiczne pojedynki Johna z Semerenkq w ubiegtym
roku, gdzie przeciez spotkat sig z Usmonovem i... przegrat.

I kolei Farid dos¢ tatwo ulegt w pofowie tego roku Travisowi
Bagentwi podczas VENDETTY w Emiratach Arabskich.
Réwnoczesnie John niespetna miesigc przed NEMIROFF WORLD
CUP 2006 dostownie roznidst innego wielkiego armwrestlera
Andreya Pushkara z Ukrainy. Wszystko wskazywato wiec, ze to
whasnie on jest faworytem tego starcia. | rzeczywiscie, w eli-
minacjach Brzenk pokonat Farida btyskawicznie. W starciu fi-
natowym Usmonov stawit jednak nieco silniejszy opér i walka
trwata nieco dfuzej. John, whrew temu, do czego nas przyzwy-
czait, nie bronit sig tym razem tuz nad poduszka, by wygra¢
jednym decydujocym ruchem. Sprobowat ataku, przeszedt do
obrony na srodku stotu, parokrotnie powtdrzyt atak i Farid
zrezygnowat...

Uzbecki zawodnik powiedziat po walce - nie miatem zadnej
szansy, czutem fak ogromnq site przeciwnika, myslatem,
16 zmagam sig Z maszyng.
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I tak John Brzenk zrealizowat swojq vendette za poraike
w NEMIROFF WORLD CUP 2005. Szkoda tylko, e nie sta-
wit sig Travis Bagent. Sqdze, ze spotkata by go zastuiona
kara za skandaliczne zachowanie w Manchesterze.

NEMIROFF WORLD CUP 2006 jest juz
za nami, tak jak kolejny rok w historii armwrestlingu.
Ten byt wyjatkowo bogaty i peten sukcesow, nie tylko
bezposrednio sportowych, ale przede wszystkim orga-
nizacyjnych, promocyjnych i medialnych. Armwrestling
urést w site, znalazt powainych i oddanych sprawie
sponsoréw, bez kidrych nie sposéh wyobrazi¢ sobie
egzystencji jakiejkolwiek dyscypliny we wspétczesnym
Swiatowym sporcie.

Leszek Sobori

Casinos Poland
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Tegoroczny NEMIROFF WORLD CUP przej-
dzie do historii z jeszcze jednego powodu. Po zawodowych
walkach w edycjach VENDETTY i debiucie Polek w polskiej
lidze zawodowej, kobiety dostqpity zaszczytu wystapienia

w najwainiejszej profesjonalnej imprezie na $wiecie.
Na poczatek tylko w jednej kategorii wagowej do 60 kg.

Oczywiscie nie mogto zabraknaé polskich dziewczyn, kidre
tak naprawde od dawna bezkonkurencyjnie bronig honoru
naszego armwrestlingu. Aleksandra Zwolak, Walentyna
Zaklicka i Matgosia Ostrowska stanely do boju i jak zwykle
sprostaty wyzwaniu. Szczegdlnie Matgosia, ktdra wybija si
na ,pierwszq dame” polskiego armwrestlingu, pokazata

klasg i zdobyta brgz!!!
Wygraty Ukrainki Olena Skoryk i Vikioria lliushina.
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28 listopada 2006 roku w Zespole Szkét Chtodni-
czych i Elektronicznych w Gdyni rozegrano széste
z kolei ,Mistrzostwa Szkét Gdynskich” oraz trze-
cie z kolei ,Mistrzostwa Szkét Gimnazjalnych” w
armwrestlingu. Organizatorem jak co roku byt na-
uczyciel wychowania fizycznego -Maciej Sosnic-
ki, UKS Ztoty Tur Gdynia oraz Gdyriski Osrodek
Sportu i Rekreaciji.
Gospodarzem w tym roku po raz pierwszy byt
ZSCHIE przy ul. Sambora 48 w Gdyni (w poprzed-
nich latach mistrzostwa rozgrywane byly w Zespo-
le Szkét Zawodowych Nr 1 w Gdyni).
W tegorocznych do startu staneto 82 sporfowcéw
z 15 szkét gdynskich (59 ze szkét ponad gimna-
zjalnych, 23 ze szkét gimnazjalnych).
Co prawda, w wiekszosci walk pétfinatowych, czy
finatowych spotkali sie doswiadczeni zawodnicy
z klubu Ztoty Tur Gdynia, dle i tak poszczegélne
walki byly bardzo zaciete i emocjonujgce niemal
na miare zawodowcdw. Wida¢, ze armwrestling
na dobre zadomowit sie w wigkszosci szkét gdyi-
skich. Poziom przygotowania poszczegdlnych
ucznidw wzrasta nieustannie z roku na rok.

Vi M
Dl

Uczniowie - sitacze na rece walczyli w dwéch ka-
tegoriach wiekowych szkét gimnazjalnych (OPEN
- Il klasa chtopcéw i dziewczgt oraz Il klasa
chtopcéw i dziewezqt) oraz w szesciu kategoriach
wagowych szkét ponad gimnazjalnych (chtopey:
do 63 kg, 70 kg, 78 kg, 86 kg, powyzej 86 kg;
dziewczeta: kat. open).
Oczywiscie. jok wspominatem wczesniej, zlote
medale gtéwnie trafity do doswiadczonych zawod-
nikéw gdyrskiego klubu, takich jak: Walentyna
Zaklicka (XIII LO) w kat. Open kobiet, Gadziatow-
ski Michat (ZSZ NR 1) w kat. do 63 kg, Chrysfian
Rieger (XIIl LO) w kat. do 70 kg, Michat Kaptan
(XIII LO) w kat. do 78 kg, czy tez Grzegorz Nowak
(ZSBO) w kat. +86 kg. Dowodzi fo tylko jednego
- cigzka praca nad technikq i sitq dajg rezultaty.
W tym miejscu zachecam wigc wszystkich zawod-
nikéw do regularnych treningéw w gdynskim klubie
Zoty Tur przy ul. Morska 108 a.
Na koniec chciatbym podzigkowa¢ dyrekeiji szkoty
ZSCHiE, Gdyriskiemu Osrodku Sportu i Rekreacii,
Firmie Evi-Med. Gdynia i Fundacji Szlachetne
Zdrowie (sponsor nagréd) oraz w szczegélnosci
mitosnikowi sitowania na rece - Maciejowi So-
$nickiemu za wklad wniesiony w organizacje
tegorocznej odstony Mistrzostw Gdyni. Do zoba-
czenia za rok!
P.S.

W tym roku gtéwna nagroda - profesjonalny stét
armwrestlingowy ufundowany przez Ztoty Tur Gdy-
nia - powedrowata wreszcie (dwa lata z rzgdu wy-
grywato XIII LO) do innej szkoty - ZSBO Gdynia.

Nasze gratulacje!

Pawet Podlewski FAP



W poprzednim wydaniv magazynu zakonczytem ,z lekka dotadowany tacing” cykl ar-
tykutéw dotyczqcych anatomii migéni przedramienia - Anatomiczna Budowa
Twojego Sukcesu. Zatem; jak sqdze, jestescie bogatsi o dos¢ niezbedng (niekté-
rzy okreslajq jg niewdzigczng) wiedzg, kiorg wykorzystamy w kolejnych artykutach.
Po prostu bedzie Wam fatwiej uzmystowi¢ sobie funkcjonowanie efektoréw (miesni),
gdy bede opisywat ruch, ktory np. wywoluje problem bélowy czy predysponuje do wy-
stqpienia niechcianej kontuziji. Ponadto ryciny jakie zamiescitem oraz opisatem w kaz-
dym artykule z omawianego cyklu, powinny poméc Wam zlokalizowac bél lub uczucie
dyskomfortu pochodzacych z poszczegélnych migsni.

W biezqcym artykule zajmiemy si¢ zagadnieniami dotyczqcymi stricte nadgarstka,
w obrebie kidrego dochodzi do licznych kontuzji oraz przecigier wywotanych prze-
kroczeniem ruchomosci zakresu fizjologicznego. To dos¢ czeste, a nawet notorycznie
wystepujace zjawisko, do ktérego dochodzi gtownie podczas pojedynku zawodnikow.

1. Budowa nadgarstka

Nadgarstek (carpus) - sktada sig z osmiu réznoksztattnych kosci, utozonych w dwach
écisle do siebie przylegajqcych szeregach.

Szereg blizszy zawiera (od strony kciuka do matego palca):
¢ Kosé tédeczkowatq

* Kosé ksiezycowatq,

* Kos¢ tréjgraniasta,

¢ Kosé grochowatq

Szereg dalszy zawiera (od strony kciuka do matego palca):
* Kosé czworobocznqg wieksza,

¢ Kosé czworoboczng mniejszq,

* Kosé gtowkowataq,

* Kosé Haczykowataq

* Wiezadto promieniowo-nadgarstkowe dtoniowe

* Wiezadto tukowate dtoniowe nadgarstka

* Wiezadlo tokciowo-nadgarstkowe dioniowe
Ograniczajq ruchy zgigcia grzhietowego, czyli wyprostu reki.

* Wiezadto promieniowo-nadgarstkowe grzbietowe

* Wiezadlo tukowate grzbietowe nadgarstka
Ograniczajq ruchy zgigcia dfoniowego, czyli zgiecia reki.

Staw srédnadgarstkowy

Inaczej nazywany stawem dalszym reki.
Tworzy pierwszy oraz drugi szereg kosci nadgarstka, natomiast szczelina stawowa ma ksztatt
poziome; litery ,S". Tutaj odbywaig sig ruchy zginania oraz prostowania reki.

Stawy miedzy-nadgarstkowe

Wystepujq migdzy sqsiadujgcymi ze sobq kosémi w pierwszym i drugim rzedzie nadgarstka. Kosci
potqczone sq torebkami stawowymi oraz wiezadtami. Wiezadta sq bardzo krétkie ptaskie (z uwa-
gi na pofozenie). Ruchy w tych stawach sq mocno ograniczone.

Stawy nadgarstkowo-srédreczne

Potqczenie kosci Il rzedu nadgarstka z blizszymi koricami kosci $rodrecza tworzy stawy nadgarst-
kowo-érédreczne. Posiadajg bardzo ograniczong ruchomos¢ - wyjatek stanowi staw kciuka.

3. Kontuzyjnos¢ w obrebie nadgarstka
Z uwagi na zawartos¢ bardzo wielu czgsci ruchomych w obrebie nadgarstka oraz na dos¢ sporg

budowa anatomiczna oraz kontuzyino$¢

Kosci budujace nadgarstek posiadajq po kilka powierzchni stawowych, ktére tqczq sig
z sqsiednimi kosémi zarowno w szeregu blizszym jok i dalszym. Potgczone Il rzedy
nadgarstka tworzq fuk zwrécony strong wklestq do powierzchni dtoniowej i wypuklq
do strony grzhietowej dfoni. Strona dfoniowa nadgarstka (wklesta) na swoich koricach
posiada dwie wyniostosci kostne zwane:

* Wyniostoscig promieniowq nadgarstka
* Wyniostosciq tokciowq nadgarstka

Obie wyniostosci potaczone sq troczkiem zginaczy, ktéry zamyka przestrzen migdzy
wyniostosciami, tworzqc tzw.: kanat nadgarstka.

2. Potqczenia w obrebie nadgarstka
Nadgarstek swq ruchomoé¢ zawdzigcza potqczeniom stawowym z wieloma sqsiadujg-
cymi elementami kostnymi. Do stawéw tych naleiq:

* Staw promieniowo-nadgarstkowy

* Staw srédnadgarstkowy

* Stawy miedzy-nadgarstkowe

* Stawy nadgarstkowo srédreczne

Staw promieniowo-nadgarstkowy

Panewke stawu tworzg powierzchnia nadgarstkowa kosci promieniowej i krgiek
stawowy (o nim w dalszej czgéci artykutu). Glowa stawu utworzona jest przez kosci
I szeregu nadgarstka bez kosci grochowatej. Pierwszy szereg nadgarstka tqczy sie
bezposrednio z koscig promieniowa, a z koscig tokciowq za pomocq chrzastki tréj-
katnej (czgé¢ pigtrowa stawu podatna na kontuzje o charakterze przecigieniowym
i powtarzalnym). Jest to staw dwuosiowy. Wystepujq ruchy zginania i prostowania
oraz przywodzenia i odwodzenia.

W stawie tym wystepujq nastepujace wiezadta:
* Wiezadlo poboczne promieniowe nadgarstka
* Wiezadto poboczne tokciowe nadgarstka

Wystepujg po obydwu bocznych czesciach nadgarstka, hamujg ruchy odwodzenia oraz
przywodzenia reki.

IEEPOWER

mobilnos¢ jest to struktura anatomiczna, w obrebie kiérej dochodzi do dos¢ licznych i trudno
gojacych sig kontuzii.

Problemy z Krqzkiem Stawowym

Jest o chrzgstna struktura wystepujqca jako ,wstawka” i tworzqca miedzy innymi panewke sta-
wu promieniowo-nadgarstkowego. Posiada ksztatt zblizony do tréjkgta i potozona jest po stronie
tokciowej stawu migdzy kosciq promieniowq i kawatkiem kosci tokciowej, a | rzedem nadgarstka.
Posiada funkeje amortyzujacg w tej czesci stawu glownie w stosunku do ruchéw przywiedzenia
nadgarstka (w ciggu dnia o wiele czgstsze sq ruchy zgigciowe w potqczeniv z przywiedzeniem
nadgarstka niz wyprost i odwiedzenie). Spefniajqc funkcje amortyzujaca, dzieli staw na Il pigtra
w okolicy, w jakiej wystepuie, co sprzyja wypetnieniu ,luki” jaka powstataby, gdyby omawianego
krgzka w tym miejscu nie byto. W myél zasady im wigcej skomplikowanych struktur i im wigksza
ruchomos¢, tym wigksza predyspozycja do wystqpienia stanéw patologicznych na skutek przecig-
ien. Niestety reguta ta i w tym przypadku znalazta potwierdzenie...

Jak wspomniatem krqzek stawowy spetnia funkcje amortyzujacq gtownie w stosunku do ruchéw
przywiedzenia nadgarstka, a w szczegélnosci w stosunku do przywiedzenia z maksymalnym
zgigciem. Takq pozycje najczesciej uzyskuje zawodnik, ktory posiada przewage nad przeciwni-
kiem podczas trwania pojedynku. Po fazie ,otworzenia” tokcia przeciwnika nastepuje zgiecia
nadgarstka do siebie i lekkie jego przywiedzenie w kocowe; fazie ruchu. Wtedy mocno napigta
torebka stawowa oraz zwigkszone ciénienie wewngtrz nadgarstka (kanatu nadgarstka) dopro-
wadzajg do zwigkszonej kompresii krqzka. Oczywiscie, nie ulega on kontuzji od razu, jednak
biorgc pod uwage powtarzalnosé wyzej opisanego ruchu moze dojsé do stanu zapalnego w ob-
rebie stawu pigtrowego oraz do jego bolesnosci. Poczatkowo bél jest niewielki i przeszkadza
tylko w momencie uzyskana maksymalnych zakreséw ruchowych (lekka faza ostra). Nie leczony
problem przybiera posta¢ przewlektq kontuzi, kiérq cigzej wyeliminowac. Istnieje jeszcze druga
postaé wymuszonego ruchu, w ktérej moze dojs¢ do naruszenia tej delikatnej struktury. Wyprost
w pofqczeniu z przywiedzeniem - ma miejsce w fazie pojedynku, w kiérej zawodnik przegrywa,
jego nadgarstek znajduje si¢ wiedy w nienaturalnej pozycji wyprostne; i starajac sig przeciwsta-
wi¢ przeciwnikowi, wpada w pozycje przywiedzenia. Powoduie fo rozciggnigcie brzuszne stawu
pietrowego oraz zakleszczenie krgika stawowego miedzy kosciq grochowatq lub tréjgraniastq
I rzedu nadgarstka, a powierzchniq stawowq kosci promieniowe;. Efekt w konsekwencji bedzie
ten sam - stan zapalny wystepujacy podczas czgsto powtarzalnych ruchéw. Jak widaé na opi-
sywanq kontuzjg majq wptyw dwa skrajne ustawienia nadgarstka, ale obydwa z komponentq
przywiedzeniowq. Objawom bélowym czesto towarzyszy uczucie zablokowania w tej czesci stawu
oraz w ostrzejszych fazach - opuchlizna. Problem do zdiagnozowania na pierwszy rzut ok. moze
okaza¢ sie dosyc ciezki, dlatego zawsze pomocne bedzie fachowe USG, ktére powinno rozwia¢
watpliwosci zwigzane z trafna diagnoza.

Leczenie polega na chwilowym zaprzestaniu treningéw oraz pojedynkow, wdrozeniem zabiegow
leczenia zimnem RICE i stopniowym wchodzeniem zabiegow ocieplajacych wraz z punktowym
laserem. Jednak jako trzon fizjoterapii widziatbym manualne techniki mobilizadji slizgow sta-
wowych wykonywane w odcigzeniu powierzchni stawowych (trakeji) po minigciu fazy ostrej pro-
blemu. Odpowiednie zabiegi fizykalne w potaczeniu z delikatng ruchomosciq spowodujq szybsze
wyleczenie. Uczulam jednak na wykonywanie jakichkolwiek treningow podczas leczenia, takie
postepowanie prowadzi tylko do pogtebiania fazy przewlektej, kiéra jok wiadomo naijtrudniej
Isie goi. W przypadkach ekstremalnych mozna zastosowa¢ ostrzykniecia z infiltracjg miejsca bo-
esnego.

Naciagniecia / Naderwania wiezadet

To jedna z najezestszych kontuzji wystepujacych w obrebie nadgarstka. Sq to struktury fqcz-
notkankowe posiadajgce funkcje ograniczajoce nadmierng ruchomos¢ w stawach. Posiadajq
niezwyktq elastycznoéé z uwagi na zawartosé wiokien kolagenowych. Na skutek nienaturalnego
powiekszania zakresow ruchowych, ulegajq naciggnigciom lub naderwaniom.

W Armwrestlingu, teoretycznie najczeéciej, dochodzi do naciggnie¢ wiezadet pobocznych, sta-
bilizujgcych ruchy nadgarstka na boki (przywodzenia lub odwodzenia). Problem dotyczy wigc
wigzadet:

* Pobocznego promieniowego nadgarstka

* Pobocznego tokciowego nadgarstka

0 ile naciqgniecia tych wigzadet leczq sig szybko, naderwania natomiast wymagajq bardziej

Inne kontuzje w obrebie nadgarstka:

W wydaniv majowym ,SdW” pisatem na temat cieéni nadgarstka kontuzii, ktéra doty-
czy gtownie starszych Pan zbyt czgsto recznie piorqeych pranie... i niestety tez Armwre-
stlerow;) . Syndrom ciesni nadgarstka posiada podtoie patologiczne, na kiére sktadajg
sig aspekty zwigzane z:

* Przeciqzeniem
* Uciskiem
» Zwiekszeniem ci$nienia wewnatrz nadgarstka

* Dlugotrwatym, nieprawidtowym utozeniem

Zainteresowanych odsytam do wyczerpujgcego artykutu. Ponadto naciggnieciom moze
ulec sama forebka stawowa, kidra pofgczona jest z okalajgcymi wigzadfami, leczenie
oraz profilaktyka sq niemal takie same jok w przypadku wigzadet. Sciegna, ktorych
iloé¢ jest imponujgca w przypadku okolicy nadgarstka, opisatem we wezesniejszym cy-
klu artykutéw -, Anatomiczna Budowa Twojego Sukcesu”, zatem tam znajdziecie infor-
macje na ten temat. Zostajq naczynia krwionosnie - tetnice i zyly. O ile nie posiadamy
problemu z ciesnig nadgarstka, krgzenie w obrebie reki nie powinno by¢ zaburzone na
skutek uprawiania sportu, jakim jest armwrestling.

W tym opracowaniu przyblizytem najczestsze problemy, ktére mogq doty-
cazy¢ i Ciebie; nadgarstek to podstawowa czesé ciata, ktora warunkuje o Two-

fachowej inferwencji fizjoterapeuty. Ciekawostkg jest fakt, iz po zejsciu ostrego stanu zapalnego;
gdzie najlepiej stosowac terapig lodem oraz ograniczaé ruch do zera; stosujemy terapig polega-
jacq na delikatnym uruchamianiu wiezadta w kierunku jego komponenty rozciagowej, dodajgc
masaz poprzeczny (z powodzeniem stosowany w przypadku kontuzji samych migsni). Wieza-
dta ,lubig” ruch, wiedy zdecydowanie lepiej i szybciej sig goja. Jednak nalezy pamigtac, aby
wdrozy¢ go w odpowiednim momencie ferapii, zbyt wezesne zabiegi manualne mogq utrudniac
zejécie ostrego stanu zapalnego jesli taki wystepuje. Naderwania, kiére mozemy zdiagnozowaé
po wnikliwym USG nalezy unieruchomi¢ na pewien okres czasu w zaleinoici od rozlegtosci
uszkodzenia, fo niestety koniecznosc. Warto zapamieta¢, iz lepiej czasem odpusci¢ w miare moiz-
liwosci treningi i walki mimo sporych ambicji, aby nie pogtebiac istniejgcego problemu, kidry
potem moze goic sig o wiele dfuzej i z wigkszym hélem towarzyszqcym.

Wracajge do poszczegolnych wigzadet, naciggnigciom mogq ulec réwniez pozostate struktury
w obrebie nadgarstka. Dwa wiezadta wymienione na poczatku, fo najczestsze przypadki pod
wzgledem statystycznym. Jednak jak wynika z moich obserwadii (i nie tylko), dos¢ czgstym kon-
tuzjom ulegajq struktury ograniczajqce ruch zgigcia grzbietowego (czyli wyprost). Sytuacja moie
miec miejsce podczas fazy pojedynku, w kiérej zawodnik (jakiego problem dotyczy) przegrywa
pog}/c]e, odchylajgc maksymalnie nadgarstek (zgiecie grzbietowe). Naciqgajq sig wéwezas wie-
zadta:

* Wiezadto promieniowo-nadgarstkowe dioniowe

* Wiezadto tukowate ditoniowe nadgarstka

* Wiezadlo tokciowo-nadgarstkowe dtoniowe

Na uwage zastuguje pierwsze z wymienionych powyzej, posiada bowiem kilka pasm odcho-
dzqcych od wyrostka rylcowatego kosci promieniowej do poszczegélnych koéci | szeregu nad-
garstka (todeczkowatej, ksigzycowatej i trojgraniastej). Przy mocno zwigkszonym zakresie
wyprostu jedno z pasm ,lubi” sig naciagng¢, daje potem objawy bélowe lekko promienivjce
do tunelu nadgarstka. Wiezadto tokciowo-nadgarstkowe dfoniowe czgsto fqczy sig z opisanym
wyzej. Natomiast wigzadto tokciowo-nadgarstkowe dtoniowe posiada identyczng funkeje, jednak
rozpoczyna sig po drugiej stronie na dtoniowej stronie kosci fokciowej i koriczy na czwartej
kosci | szeregu nadgarstka, czyli na kosci grochowatej. Sama gtéwka koéci grochowatej jest dos¢
dobrze wyczuwalna pod skorg na wewnetrznej stronie dtoni - pierwsza wyniostos¢ przy ktebiku
(zgrubieniu) palca matego w okolicy nadgarstka. Jesli czujesz bol w tych okolicach, istnieje duze
prawdopodobierisiwo naciggnigcia wigzadta tokciowo-nadgarstkowego dtoniowego.

im sukcesie - warto o tym pamietac i nie bagatelizowa¢ probleméw, ktére
mogq powsta¢ w jego obrebie. Kontuzje to nieodzowna czes¢ kazdego spor-
tu, trzeba znalei¢ do nich odpowiednie podejscie - warto! Znamy przeciez
przyktady ciqglych kontuzji trapiacych wiekszosé armwrestleréw... Nieobec-
nos¢ wielu czotowych zawodnikéw na relecjonowanym wezesniej NEMIROFF
WORLD CUP 2006 spowodowana byta wlasnie problemami zdrowotnymi.
Taras Ivakin, Marcin Kreft to tylko przyktadowe nazwiska, ktérych tak nam
brakowato podczas tej imprezy. Wystarczy porozmawiac z Rustamem Ba-
bayevem, aby przekonac si¢ jak powainym problemem pozostajq kontuzje
w przebiegu kariery wielkich mistrzow. Nie bedzie przesadq stwierdzenie,
ze ci najwieksi bardziej obawiajq sie kontuzji niz nawet najsilniejszych prze-
ciwnikow.

Nie omijajmy wigc tego problemu - namawiam do pilnej lektury ArmPowe-
ra, ktéry jako jedyna publikacja na swiecie, porusza problemy zdrowotne
w armwrestlingu.

Oczywiscie Zycze sumych sukceséw bez koniecznosci wystawiania swojej
psychiki na odczucia zwigzane z pauzowaniem i wymuszonq absencjq na za-
wodach.

mgr Tomasz Kopec.
BODYPAK.EU - Xtreme Body Trainers
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I MISTRZOSTWA POLSKI POLUDNIOWEJ
W SItOWANIU NA REKE

1. DATA: - 27.01.2007r. (sobota);

2. MIEJSCE: - Wodzistawskie Centru Kultury WODZISEAW SLASKI, ul. Kubsza 17

3. OPLATA STARTOWA: - 30 zt seniorzy, 15 zt juniorzy;
4, KATEGORIE WAGOWE - tylko prawa reka:

SENIORZY:
63 kg, 70 kg, 78 kg, 86 kg, 95 kg, powyzej 95 kg, OPEN

SENIORKI:
60 kg, powyzeij 60 kg;

5. WAZENIE: .
Odbedzie sie w WCK WODZISLAW SLASKI, ul. Kubsza, od 9.00 do 11.00

6. ELIMINACJE:
- start 12.00;
- finaty 15.30;

7. NAGRODY:
1 - Ill miejsca, nagrody rzeczowe, medale, dyplomy, puchary w kategorii open;

8. ZASADY:

- zawodnicy, kiérzy nie ukonczyli 18 roku ptacq 50% optaty startowej

- zawodnika dopuszcza sie do walki jedynie w ubraniu sportowym.

- zawodnicy, kiorzy nie bedq w stroju i obuwiu sportowym nie zostang dopuszczeni do
zawodow.

- kazdy zawodnik powinien posiadaé dokument tozsamosci.

- wymagana jest pisemna zgoda o przyjeciu odpowiedzialnosci osobistej podczas startu
w turnieju, w przypadku uczestnikéw do lat 18-tu pisemna zgoda rodzicow lub opieku-
na.

- utezpieczenie zawodnikéw spoczywa na jednostkach delegujacych lub we wiasnym
zakresie.

9. ORGANIZATOR:

Wodzistawskie Centrum Kultury, tel. kontaktowy (32) 455 28 74, kom. 505 571 256
Joanna Stanisz

Przemystaw Gajdowicz, tel. 513 733 754

Federacja Armwrestling Polska;

MOSiR Centrum

ul. Czyzowicka 29b |
44-300 Wodzuistaw Slgski
tel. 0 32 455 12 86

WSTEPNY KALENDARZ
Professional Fit Max League 2007

W roku 2007, w Centrum Rozrywki Gemini, przy ul. Waszyngtona w Gdyni
rozpoczynamy kolejnq edycje
Polskiej Ligi Armwrestlingu - Professional Fit Max League 2007
Poniiej wstepny kalendarz imprez

Kategoria do 63 kg, 70 kg, 78 kg mezczyzn oraz do 60 kg kobiet:

27 stycznia 2006 roku - I kolejka
17 luty 2006 roku - Il kolejka
10 marca 2006 roku - lll kolejka

Kategoria do 86 kg, 95 kg, powyzej 95 kg mezczyzn:
03 luty 2006 roku - I kolejka

24 |uty 2006 roku - Il kolejka
17 marca 2006 rok - 111 kolejka

Zawodnicy bedq walczyé wedtug przepisow organizacji PAL, czyli w systemie kazdy z kaidym, na lewq i prawq reke, a cata
liga sktada sie bedzie z trzech kolejek, w ktdrych kazdorazowo zmagac sie bedzie osmiv armwrestlerow w danej kategorii wagowej.
Startujacy zostali wytonieni na podstawie zesztorocznej ligi zawodowej
oraz , VI Pucharu Polski w Sitowaniu na Rece” w Wegrowie.

Organizatorzy zastrzegajq sobie prawo do zmiany terminu poszczegélnych kolejek.

(PhJIPOWER

FAP - FEDERACJA ARMWRESTLING POLSKA
Adres i adres do korespondencii:
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 Korzeniewska, tel. 0-603-554-855
Trenerzy FAP: Igor Mazurenko - Trener Kadry
Sedziowie: Monika Duma - Sedzia Gtéwny FAP
Wiktor Szyszkowski; Daniel Gajda

KLUBY W POLSCE

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

ARMFIGHT Piaseczno
GOSiR Piaseczno ul. Sikorskiego 20
treningi odbywajq sie w pon,sr, pt od godz 19.00 oraz soboty od 15.00;
tel. Marcin Lachowicz 503-155-898

AZS CZESTOCHOWA
Sekeja Armwrestlingu przy AZS Czestochowa.
Informacje: Zbigniew Soliriski fel. 0-606-908-478

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

GOLIAT Zary
Informacje: Krzysztof Kryszczuk fel. 0-602-233-651

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

MKS Herakles Szczawno-Zdroj
Informacje: Sebastian Wyszynski tel. 0-696-334-122

OLIMP Jastrzebie Zdroj
Justrzghie Zdrdj, ul. Piastow 15. Informacje i zapisy: Adrian tukasiewicz fel. 032-47-142-47

PACO LUBLIN
KLUB SPORTOWY PACO Lublin, Kiepury 58, tel. 081 740 33 00
Informacje i zapisy: Beata Kutnik 0 665 229 759

Pitbull Ruda Slgska
Informacje: tukasz Suchaja fel. 0-606-454-670

SK OSTRY Strzegom
Aleja Wojska Polskiego 12a, 58-150 Strzegom, woj. dolnoslgskie
czynne: pn - pt 1121, sob 14-18 informacje: Joanna Ostrowska fel. 0-608 302 887

SZAKI ZARY
Informacie: Stawomir Szakota tel: 0-609-538-848

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

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

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

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

UKS HULK
07- 100 Wegrow ul. Stoneczna 45. Informacie i zapisy Emil Wojtyra 508 442 961

UKS STALOWE RAMIONA KROSNIEWICE
Informacje:Janusz Kopec fel. 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.pl
UKS ZtOTY ORZEL 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
Informacje i zapisy: Jarostaw Zwolak fel. 501 664 333

UKS ,LONGINUS"£0DZ
Informacje i zapisy: Tomasz Gawtowski - 0 505-638-981,Andrzej Zborowski - 0 604-105-052
ZLOTY NIEDZWIEDZ BYDGOSZCZ
85-355 Bydgoszcz ul. Glebowa 35. Informacie i zapisy:
Prezes Klubu: Andrzej Skéra - 0602 652 145 V-ce Prezes Maciej Stelmaszyk 0-606-902-881

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

ZLOTY TUR ORNETA
Informacje: Jerzy Czaplifiski tel 0-606-999-418

ZELAZNA PIESC INOWROCKAW
Informacje: Stawomir Glowacki tel. 0-604-300-380

UKS FORMA WOLOMIN
05-200 WOLOMIN ul.FIELDORFA 1
treningi pn-sob.15.00-18.00
kontakt: DARIUSZ ZAWADZKI - tel. 504295500; ZBIGNIEW BIELICKI - tel.501535889




