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Drodzy Armwrestlerzy!

Wydarzenie roku juz za nami! W dniach 67 listopada w warszawskim hotelu Hilton odby# sie Puchar Swiata Zawodow-
cow Nemiroff World Cup 2009. Dziesiaty, jubileuszowy turniej, zgromadzit gigantéw tego sportu: Johna Brzenka, Denisa
Cyplenkova, Rustama Babayeva, Andreya Pushkara i innych. W tym roku na zawody przyjechato ponad 130 zawodnikéw
z 22 krajow. Relacje telewizyjne z poffinatéw i finatéw lewej i prawej reki pokazywato 6 stacji telewizyjnych, w tym pol-
ska stacja N Sport. Poziom zawoddw w tym roku byt naprawde wysoki, a kibice zgromadzeni w Sali przy Olympic Casino
Sunrise nie narzekali na brak emocji.

Bardzo dobrze wypadta Polska reprezentacja. W sumie zdobyliSmy 4 medale, a w klasyfikacji druzynowej uplasowalismy
sie na 3 miejscu. Wyniki oraz ostateczne klasyfikacje przedstawiamy w dalszej czesci numeru. Zachecam do przeczyta-
nia relacji i obejrzenia zdjec.

g W dalszej czesci gazety nie zapomnielismy tez o poradach treningowych. Tym razem w dziale ,Trenuj z Igorem Mazu-
renko” prezentujemy trening z wykorzystaniem parku maszynowego zwyktej sitowni.

Mitej lektury!
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NEMIROFF WORLD CUP 2009
ZAWODOWCY BYLI W WARSZAWIE

oroczny Puchar Swiata Zawodowcéw
c w Armwrestlingu organizowany na sa-

mym poczatku w Gdyni, teraz od kilku
lat w Warszawie, jest chyba najwieksza impreza
w sitowaniu na rece dla zawodowych sitaczy.
Tutaj bowiem nie ma przypadkowych zawod-
nikéw. Do startu stajg sportowcy z tytutami mi-
strza swojego kraju. Ponad 130 zawodnikéw z 22
krajéw, ponad 500 pojedynkéw - wszystko to
rozegrato sie 6-7 listopada w warszawskim ho-
telu Hilton w ramach turnieju o Puchar Ztotego
Tura - VIl Puchar Swiata Zawodowcéw Nemiroff
Word Cup 2009.

Wiekszos¢ uczestnikow to mistrzowie Eu-
ropy, swiata i medalisci innych turniejow rangi
miedzynarodowej. Wsréd nich oczywiscie pol-
scy, najlepsi zawodnicy wyselekcjonowani po-
przez uzyskane osiggniecia na arenie krajowej
i miedzynarodowe;j.

Igor Mazurenko - organizator imprezy:
Juz od dziesieciu lat organizuje turniej Ztotego
Tura.. Bedac na wielu imprezach w réznych za-

katkach Swiata spotykatem sie z réznymi trud-
nosciami organizacyjnymi. Tym razem moge
Smiato powiedziec, ze tegoroczny turniej Ztoty
Tur Cup byt w miare spokojny. Do tego, tak jak to
powinno byc w kazdej dyscyplinie sportu miat
najwieksza ilos¢ fanow.

Chce podziekowac wszystkim pracownikom
i wspdtpracownikom Mazurenko Armwrestling
Promotion, jak rowniez sponsorom, gospoda-
rzowi zawoddw - Olympic Casino Sunrise oraz
mediom (a szczegdlnie partnerowi telewizyj-
nemu N Sport), ktdre na te wiasnie dyscypline
sportu zwracajg coraz wieksza uwage. Dzieki
nim impreza byta dobrze nagtosniona, a chet-
nych do ogladania na Zywo po raz pierwszy
byto wiecej niz zaproszen. Wiernych kibicow
serdecznie zapraszam na inne nasze wydarze-
nia, na ktdrych z cata pewnoscia nie zabraknie
emodji i adrenaliny, tak jak to byfo na tegorocz-
nym Ztotym Turze.

Mezczyzni startowali w 7 kategoriach wago-
wych: 63 kg, 70 kg, 78 kg, 86 kg, 95 kg, +95 kg

i kategorii Open. Walki kobiet odbyty sie tylko
w jednej kategorii - do 65 kg. W piatek od-
bywaty sie walki na lewa reke, w sobote - na
prawg, wszystkie walki w systemie do dwéch
przegranych. Polske reprezentowato 22 zawod-
nikéw. Pula nagréd w tegorocznej edycji wynio-
sta 22 tys. USD.

Cztery medale dla Polski
W rywalizacji reki lewej srebrny medal w kate-
gorii 63 kg wywalczyt Mateusz Wyrwa z Niska,
natomiast w kategorii 95 kg Dariusz Musz-
czak z Myszkowa. Pierwszego dnia Mateusz
opart sie sile rosyjskiego mistrza swiata - Mu-
rata Bartokowa, natomiast Darek w walce fina-
towej nie miat szans z arcymistrzem Johnem
Brzenkiem z USA.

Obaj nasi zawodnicy dobrze wystartowali
réwniez w rywalizacji reki prawej. Co prawda nie
znalezli sie w strefie medalowej, ale dostownie
otarli sie o podium (Mateusz uplasowat sie na
miejscu 4., Dariusz natomiast na miejscu 5.).




Igor Mazurenko: Mateuszowi, aby by¢ na
pierwszym miejscu, zabrakto tylko i wytacz-
nie doswiadczenia i obycia przy miedzyna-
rodowym stole. Pokonac rosyjskiego mistrza
Swiata - Murata Bartokowa jest bardzo trudno.
Niejednokrotnie nie udawafto sie to bardziej
doswiadczonym zawodnikom niz Mateusz.
A jemu jednak to sie udato. Szkoda tylko, ze
nie byto mnie przy nim, gdy byt drugi rozstrzy-
gajacy pojedynek finatowy. Gdybym podpo-
wiedziat Mateuszowi, jak ma walczyc, z cata
pewnoscig mogtoby byc ztoto w kategorii 63
kg.Majac ogromng przewage nad Rosjaninem
technika na gére Mateusz zastosowat niespo-
dziewanie hak w drugim finale.. Taka metoda
walki niestety doprowadzita zawodnika z Ni-
ska do przegranej. A szkoda.

Jezeli chodZzi o start Dariusza Muszczaka na
reke lewa, to trzeba przyznac, ze Darek poszedt
w slady zesztorocznego zwyciezcy - Lucjana
Fudaty. Zaréwno on, jak i Lucjan udowodnili,
Ze ta wiasnie kategoria moze naleze¢ do pol-
skich zawodnikéw. Chociaz Darek zajat drugie
miejsce, to naleza mu sie wielkie brawa oraz
podziekowania. W finale nie miat szans z Joh-
nem Brzenkiem. Juz w eliminacjach bowiem
widac byto, ze John od zesztego roku znacz-
nie poprawit swoja lewg reke.

John Brzenk USA vs Dariusz Muszczak Polska
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Wielki sukces Grzeska
i Piotra
Nie gorzej poszto naszym reprezentantom na
reke prawa. Drugiego dnia zawodéw zdobyli-
$my kolejne dwa medale. Piotr Bartosiewicz
z Choszczna w kategorii do 86 kg uplasowat sie
na miejscu drugim. Niestety nie byt w stanie
wygrac finatowego pojedynku z kolejnym ar-
cymistrzem, kilkukrotnym mistrzem swiata i Eu-
ropy - Rustamem Babajewem. Kolejny medal
dla kraju zdobyt najsilniejszy Polak reki prawej
roku 2008 (tytut ten zdobyt na Pucharze Polski
w Jaworznie) Grzegorz Nowak z Gdyni w kate-
gorii superciezkiej, czyli powyzej 95 kg.
Grzegorz, majac takich przeciwnikow
jak Denis Cyplenkow z Rosji, Andriej Puszkar
z Ukrainy i innych poteznie zbudowanych za-
wodnikéw, w rezultacie zdobyt medal koloru
brazowego. W tej kategorii wagowej na Nemi-
roff World Cup Polska jeszcze nigdy nie zdo-
tata wybroni¢ miejsc medalowego. Udato sie
to Grzegorzowi, ktéry swoja ciezka praca tre-
ningowa udowodnit, ze oto na miedzynaro-
dowa arene armwrestlingowa wkracza nowy
zawodnik z Europy.

Igor Mazurenko: Kategoria do 86 kg byta prze-
widywalna od samego poczatku. Nikt nawet

Firdlax

Srebrny medalista kat 95 kg Dariusz Muszczak
\ wraz z organizatorem Igorem Mazurenko
: - -
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Podium kat 86 k od lewej: Piotr Bartosiewicz,
Rustam Babayey, Irakli Gamtenadze

nie Smiat watpic, Zze faworytem pierwszego
miejsca medalowego byt ukrairiski zawodnik -
Rustam Babayev. Po cichu liczytem oczywiscie
na miejsce medalowe Piotra. Ale to, ze bedzie
drugi w rywalizacji reki prawej mito zaskoczyto
zaréwno mnie, jak i wszystkich obserwatorow
walk. Co prawda Rustam ma jeszcze duzg prze-
wage, ale z cata pewnoscia walki Piotra, jak
i jego medal na dtugo pozostanie w pamieci
wielu zawodnikow.

Polska - Ill miejsce
druzynowo

Oprdcz naszych medalistéw bardzo dobrze
na pucharowej arenie zaprezentowali sie po-
zostali Polacy. Wielu z nich w koricowej rywali-
zacji uplasowato sie blisko podium. Dobry start
prawie wszystkich zawodnikéw zapewnit pol-
skiej reprezentacji trzecie miejsce w klasyfika-
¢ji druzynowej (miejsce pierwsze Rosja, miejsce
drugie Ukraina).

Kategoria 63 kg byta naprawde mocno
obsadzona. Od samego poczatku ciezko byto
wytypowac zwyciezce lewej czy prawej reki.
Dlatego rywalizacja w tej wtasnie kategorii do-
starczyta nam tyle emocji. Z cata pewnoscia na
reke lewa polskim pretendentem do medalu byt
zesztoroczny brazowy medalista Rafat Fiotek
z Zar. Niestety, ostatecznie Rafat skoriczyt ry-
walizacje na miejscu 8. na lewa, natomiast na
prawa na miejscu 6.

Kategoria 70 kg. Tutaj bezapelacyjnie naj-
lepszy na lewa i prawa reke byt Roman Tsin-
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Podium kat. 63 kg od lewej Igor Mazurenko - organizator,
Mateusz Wyrwa, Murat Borlakov, Kasbek Chagarov
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deliani z Rosji. Ani jedna walka nie zmeczyta
zbytnio tego do$wiadczonego zawodnika. Nic
wiec dziwnego, ze przy tak dobrej formie Ro-
man zdecydowat sie na start w kategorii Open
reki lewej. Co prawda tam zajat miejsce 7., ale
przy wadze 70 kg i walkach z zawodnikami
czasami dwa razy ciezszymi od niego jest to
miejsce nad wyraz dobre. Jezeli chodzi o start
polskich zawodnikéw, to dobrze zaprezen-
towat sie Barttomiej Bednarski z Jaworzna,
ktory ostatecznie uplasowat sie na miejscu 5.
nalewa i 8. na prawa.

Miejsce 6. na lewa przypadto Dawidowi
Grochowi z Niska. Tuz za podium na miejscu
4. w tej samej kategorii wagowej w rywaliza-
cji reki prawej uplasowat sie Mariusz Podgor-
ski z Warszawy. Byta to wielka niespodzianka
dla wszystkich polskich mitos$nikéw sitowa-
nia na rece.

Kategoria 78 kg i wielki powrét zwyciezcy
prawej reki Artema Tajnowa z Ukrainy. Artem
na zesztorocznym Nemiroff World Cup starto-
wat w kategorii 86kg. Tym razem powrdcit do
swojej wczesniejszej wagi.

Wida¢, ze zmiana kategorii wagowej nie
wyszta na dobre Dawidowi Bartosiewiczowi
z Choszczna. Zesztoroczny srebrny medali-
sta reki prawej w kat. 70 kg skoriczyt tego-
roczna rywalizacje reki lewej na miejscu 5.,
natomiast reki prawej daleko poza podium
na miejscu 11.

W kategorii 86 kg starszy brat Dawida -
Piotr Bartosiewicz z Choszczna moze zaliczy¢
swoj start do udanych. Oprécz medalu w ry-
walizacji reki prawej Piotrek do swojego suk-
cesu moze dotozy¢ dobre 5. miejsce na lewa
oraz 4. na prawa w kategorii Open. Reszta pol-
skich zawodnikow, niestety, znalazta sie daleko
poza podium. Niezaprzeczalnym mistrzem tej
kategorii lewej i prawej reki byt Rustam Ba-
bayev z Ukrainy. Powiem krdtko: mistrz nad
mistrzami!

W kategorii do 95 kg, podobnie jak w ka-
tegorii do 86 kg niezaprzeczalnym zwyciezca
byt legendarny Amerykanin - John Brzenk.
To wtasnie on zwyciezyt zaréwno lewa, jak
i prawg reke. Niestety, w klasyfikacji general-
nej Polacy uplasowali sie daleko poza strefa
medalowa. Wielkim zaskoczeniem byt staby
wystep rumunskiego mistrza - lona Once-
sku. Cho¢ lon na prawa uplasowat sie na 2.
miejscu, to na lewa dopiero na miejscu 4. Nie-
stety, w tegorocznej rywalizacji nie moglismy
zaobserwowac tej pewnosci siebie oraz szyb-
kosci na starcie.

W najciezszej kategorii - powyzej 95 kg
drugi nasz reprezentant - Stawomir Gtowacki
zInowroctawia w rywalizacji reki lewej uplaso-
wat sie na miejscu 16., natomiast na reke prawa
na 22 startujacych na dobrym, sicdmym miej-
scu. Szkoda, bo jak na bragzowego, aktualnego
mistrza $wiata przystato (medal ten zdobyt na
ostatnich Mistrzostwach Swita - Wtochy 2009)
liczyliémy na medal. No céz! - byli lepsi.

Maax

Z prawej Rafat Fiotek Zary

"t

_' Z prawej Stawomir Gtowacki Inowroctaw

il
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Niezaprzeczalnym mistrzem lewej i prawej
byt poteznie zbudowany, byty strongman - De-
nis Cyplenkow z Rosji. Tylko jednemu zawod-
nikowi - Andriejowi Puszkarowi z Ukrainy
udato sie podjac¢ rownorzedna walke (Andriej
ostatecznie uplasowat sie na 2. miejscu za-
réowno na lewg, jak i prawa reke).

Nie najgorzej (chociaz mogto by¢ lepiej) po-
szto jedynej naszej reprezentantce kategorii
65 kg kobiet - Matgorzacie Ostrowskiej ze
Strzegomia. Cho¢ Matgosia juz niejednokrotnie
udowadniata nam, ze moze znalez¢ sie w stre-
fie medalowej, to tym razem klasyfikacje kon-
cowg zakonczyta moze nie na bardzo dobrym,
ale dobrym miejscu 5. na lewa i 6. na prawa.
Wsréd pan niezaprzeczalna mistrzynia zostata
Rosjanka Larina Ekaterina.

Wojna
rosyjsko-amerykanska
Oczywiscie o kazdym pojedynku mozna by
byto wiele opowiadac. Jednakze na ustach
wszystkich mitosnikow tego sportu od samego
poczatku byli tylko dwaj zawodnicy: obronca
zesztorocznego tytutu mistrzowskiego na reke
lewa, poteznie zbudowany Denis Cyplenkow
z Rosji oraz najsilniejszy zawodowiec tego
samego roku, z tym ze na reke prawa, John
Brzenk z USA.

Cho¢ wynik koncowy na tegorocznym Ne-
miroff World Cup 2009 byt taki sam jak w ze-
sztym roku - John byt najlepszy z najlepszych
w kategorii open reki prawej (4. na lewg), De-
nis natomiast zostat mistrzem reki lewej (7. na
prawa - w pézniejszej fazie eliminacji oddawat
reke przeciwnikom), to walki tych zawodnikow
byty naprawde imponujace i elektryzowaty
wszystkich kibicow, zaréwno setki tych na
sali, jak i tysigce przed szklanym ekranem te-

: lewizoréw.
Sara Backman Szwecja vs Matgorzata Ostrowska Polska £ Na stowa uznania zastuguje zwycigzca le-
FEFIEEE N wej i prawej reki w kategorii 86 kg - Rustam

Babayev z Ukrainy. Rustam nie dos¢, ze z ta-
twoscia wygrat swoja kategorie wagowg, to do
sukcesu sportowego na Nemiroff World Cup
moze Smiato dotozyc srebrny medal w katego-
rii Open reki prawej. Jego finatowy pojedynek
z troche ciezszym (waga startowa Ameryka-
nina to 95 kg) Johnem Brzenkiem na dtugo
zapamietajg wszyscy - dtugi, zaciety i wyrow-
nany pojedynek.

O maty wtos, a tytut najsilniejszego za-
wodowca reki prawej roku 2009 przypadtby
nie Amerykaninowi, lecz bardzo utalentowa-
nemu ukrainskiemu zawodnikowi. Dla wielu
obserwatoréow walka eliminacyjna oraz fina-
towa tych wtasnie zawodnikéw byta walka
wieczoru i z caty pewnoscia na state zapisze
sie na kartach historii Pucharu Swiata Zawo-
dowcéw. Obaj zawodnicy pokazali nam te
dyscypline sportu na najwyzszym, sporto-
wym poziomie.

John Brzenk USA vs Rustam Babayev Ukraina Pawet Podlewski
L Ll aalla | Zdjecia: Mirostaw Krawczak

NR 12/2009 armnnwer.llel
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~ lon Oncesku Rumunia vs John Brzenk USA Z prawej Mariusz Gr‘ochovvsk| Jaworzno
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WYPOWIEDZI
Z BOCZNEJ LAWY

Uprawiam te dyscypline sportu juz od
dawna i bywatem juz na wielu turnie-
jach armwrestlingowych. Na poczatku
lat dziewiecdziesigtych byt taki turniej,
o ktérym byto bardzo gtosno na swie-
cie. Ten turniej to Ztoty NiedZwied?Z,
ktory co roku odbywat sie w Moskwie.
Teraz trenuje tylko i wytacznie dla sie-
bie i mam pod swoja opieka ucznidw.
Jednym z nich jest zawodnik, ktory po
raz drugi wygrat kategorie open reki
lewej - Denis Cyplenkow. Z pewno-
scig moge powiedziec, ze razem z De-
nisem co roku zamierzamy odwiedzac
ten turniej, bo sa to najlepsze zawody,
ktore kiedykolwiek widziatem. Ztoty
Tur Cup to nie jest zwykty turniej. Jest
jednoczesnie swietem kazdego armw-
restlera na swiecie - powiedziat trener
Denisa Cyplenkowa - Kote Razmadze
z Ros;ji.

Z roku na rok Ztoty Tur Cup miat ten-
dencje wzrostowa, zaréwno od strony
organizacyjnej, jak i od poziomu spor-
towego i ilosci zawodnikéw. To, co sie
wydarzyto w tym roku przerosto moje
oczekiwania. Ogladajac na rywaliza-
¢je zaréwno na Zywo w Warszawie, jak
i podczas komentowania tego turnieju
dla ukrairiskiej telewizji Mega Sport nie
mogtem ukry¢ emocji. Na dodatek cie-
szy mnie to, Ze z roku na rok turniejem
tym interesujg sie coraz wieksze ilo-
sci mediow, i to nie tylko z Polski, ale
takze z innych krajow. Dzieki Nemi-
roff World Cup turniej ten odwiedzity
najwieksze gwiazdy na $wiecie - po-
wiedziat oficjalny promotor organiza-
¢ji PAL na Ukrainie, czynny zawodnik,
komentator sportowy Mega Sport -
Andrej Szarkow.

Zwycigzca opeh lewej reki Denis Cyplenkov, Rosja
—
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OLEKSANDR TSVETKOV

- TRENING W WARUNKACH ZWYKLEJ SILOWNI!

— — o leksandr Tsvetkov to czotowy zawodnik ukrainskiego sitowania
- bt

na rece. Nieraz reprezentowat swoj kraj na Mistrzostwach Europy,

Swiat, czy tez innych turniejach rangi miedzynarodowej. Mieszka
i trenuje w matym miasteczku Sudak na Ukrainie, stynnego z kilku Vendett
odbywajacych sie na terenie tamtejszej twierdzy. Oleksandr kilkukrotnie
brat udziat w Galach Armwrestlingu Zawodowego organizowanych przez
miedzynarodowa organizacje Professional Armwrestling League oraz kilku-
krotnie starowat na Pucharze Swiata Zawodowcéw. Aktualnie jest w,stajni”
zawodowych armwrestleréw ukrairiskiego promotora Andreya Sharkova.

Armwrestling to moja pasja - takimi stowami okresla sam Tsvetkov
swoja przygode z ta dyscypling sportu. Jestem wojskowym, trenuje 3, 4,
anierazi5 razy w tygodniu. Moje przygotowania do turniejow wygladaja
bardzo skromnie. Nie zawsze mam wystarczajaco finansow aby uzywac
dobrych odzywek, ale na pewno nie mozna mi zarzucic tego, ze na kaz-
dym treningu daje 100% swoich mozliwosci. | to wiasnie jest méj klucz do
sukcesu — mowit dalej redakcji armpowera Oleksandr Tsvetkov.

Cate przygotowania do zawodéw Oleksandr dzieli na kilka etapéw.
Przede wszystkim to trening sitowy. Jego podstawa w treningu sitowym
sq ¢wiczenia ciezarami. Ponizej przedstawiamy trening sitowy Aleksan-
dra Cvetkov, ktory redakcja armpowera zarejestrowata bedac na Krymie.
Zwréccie uwage, ze ten ukrairiski zawodnik do treningu armwrestlingo-
wego wykorzystuje mozliwosci sprzetowe najzwyklejszej sitowni.

OLEKSANDR TSVETKOV

Wiek: 32 lata

Wzrost: 182 cm

Waga startowa: 78 kg

Miejsce zamieszkania: Sudak / Krym / Ukraina
Wyksztatcenie: zawodowy zotnierz

Stan cywilny: Zonaty

Najwieksze sukcesy sportowe: wielokrotny Mistrz Ukrainy, wicemistrz Europy
2007, brazowy medalista Nemiroff World Cup 2008

Hobby: Armwrestling, sport, wojsko, nurkowanie

Marzenia: zosta¢ zwyciezca Pucharu Swiata Zawodowcow

ROZGRZEWKA

Gtéwny nacisk w swoich treningach Oleksandr robi na przed-
ramie i nadgarstek. Za kazdym razem, kiedy staje przy stole
czuje braki wiasnie w tych partiach miesniowych. W zwigzku
ztym prezentowane ponizej ¢wiczenia wykonuje co najmniej
dwa razy w tygodniu.

Przed rozpoczeciem tej serii ¢wiczen Oleksandr zaczyna
od rozgrzewki. Jego jednym z najwazniejszym ¢wiczeniem
rozgrzewkowych jest podnoszenie na biceps podchwytem.
Lokie¢ oparty o kolano lub wewnetrzng cze$¢ uda.

Oleksandr rozgrzewke wykonuje na matych ciezarach od
20-25 powtdrzen w 3-4 seriach.

')l NR 12/2009 armpower.net
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PODNOSZENIE NA
BICEPS CHWYTEM
MLOTKOWYM
ZWYKORZYSTANIEM
PASA JUDO

I ODWAZNIKA

Ciezar odwaznika jest rézny. Wszystko
zalezy od dnia treningowego oraz
mozliwosci trenujgcego. Pas judo
obejmuje wszystkie paliczki palcow tak, aby podczas tego ¢wi-
czenia wzmacniany byt réwniez nadgarstek.

Oleksandr wykonuje ¢wiczenia na srednich ciezarach. Zaczyna
od kata 85-90° do kata 75-80°. Tak krotki ruch zapewnia mu
mocny uktad kata pomiedzy przedramieniem a ramieniem.

Oleksandr¢wiczeniawykonuje w 5-6 seriach po 10-8 powtdrzen.

SKRET
NADGARSTKA
NA ZEWNATRZ
ZWYKORZYSTANIEM
PASA JUDO
I ODWAZNIKA
Skret nadgarstka na zewnatrz to jeden
ze stabych punktéw Oleksandra, gdyz
z reguty ten ukrainski zawodnik wal-
czy w hak. Oleksandr dobrze wie, ze wyc¢wiczony skret nadgarstka
na zewnatrz jest bardzo mu pomocny podczas rozerwania. Dla-
tego tez na to ¢wiczenie zwraca szczeg6lng uwage.
Oleksandrwykonuje ¢wiczenia na srednich ciezarach. Ciato lekko
pochylone do przodu. Zaczyna od kata 90° do kata 80°. Tak krotki
ruch zapewnia mu mocny ukfad skretu nadgarstka na zewnatrz.
Oleksandr ¢wiczenia wykonuje w 4-5 seriach po 8-6 powtorzen.

SKRET NADGARSTKA NA ZEWNATRZ Z WYKORZYSTANIEM
WYC AGU

Mimo podobnego cha-
rakteru ¢wiczenia jak
w poprzednim, w tym
przypadku dodatkowo
obcigzamy miesnie bi-
cepsa. Bloczek wyciggu
znajduje sie w dolnej
pozycji. Ciato ¢wicza-

cego lekko odchyla sie
do tytu. Do tego ¢wi-
czenia wykorzystujemy
pas judo. Oleksandr ¢wi-
czenia wykonuje w 4-5
seriach po 8-10 powtd-
rzen.

Tak prawidtowo owi-

UTRZYMANIE JEDNORACZ
NA DRAZKU

W naszych treningach rzadko zwracamy uwage na takie ¢wicze-
nie jak utrzymanie jednoracz na drazku. Ale tylko dlatego, bo
zreguty by poprawnie wykonywac to ¢wiczenie trzeba byc bar-
dzo dobrze przygotowanym. Oleksandr posiada takie mozliwo-
$ci, a utrzymanie na drazku moze wykona¢ nawet 15-20 sekund,
co w rezultacie pozwala mu wzmocnic¢ miesnie plecdw, bicepsa,

jamy pas wokot reki przy przedramienia, nadgarstka i palcow. Jest to ¢wiczenie statyczne bez wykonania zadnego ruchu.
skrecie nadgarstka na ze- Oleksandr najpierw robi podcigganie na jednej rece i zatrzymuje sie bez ruchu. Zauwaz-
wnatrzz wykorzystaniem cie, ze kat pomiedzy ramieniem a przedramieniem powinien wynosi¢ nie wiecej niz 85°-90°.
wyciagu. Oleksandr to utrzymanie wykonuje raz w tygodniu w 3-4 seriach po 10-15 sekund.

ARM____
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PODNOSZENIA
HANTLA
NA NADGARSTEK

Zwroccie uwage, ze Oleksandr wyko-
rzystuje zwykty hantel, ktéry mozna
znalez¢ w kazdej sitowni. Wykonujac to
samo ¢wiczenia z wykorzystaniem han-
tlaz gruba raczka reka ¢wiczacego znaj-
duje sie niemal w pozycji rownolegtej
do podtogi. W tym ¢wiczeniu natomiast reka ¢wiczacego powinna
znajdowac sie pod duzo wiekszym katem w stosunku do podtogi.
W praktyce wyglada to tak, ze nalezy ¢wiczy¢ na lekko zgietych ko-
lanach, starajac sie przenosi¢ obcigzenie z palcdw na nadgarstek.

Oleksandrto ¢wiczenia wykonuje w 5-6 seriach po 8-6 powtérzen.

=
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SKRET NADGARSTKA DO WEWNATRZ NA WYCIAGU

W warunkach zwyktej sitowni skret nadgarstka do wewnatrz mozna wykona¢ na najprostszym wyciagu, zawieszajac pas judo w gérnej pozycji ma-
szyny treningowej. To ¢wiczenie rozwija nie tylko miesnie przedramienia, a takze miesnie klatki piersiowej i przyczepoéw tokcia
Zauwazcie, ze to ¢wiczenie nie trzeba wykonywac z wykorzystaniem potéwki stotu i innych urzadzen typowo armwrestlingowych.
Oleksandr to ¢wiczenia wykonuje w 5-6 seriach po 8-10 powtérzen.

NACISKBOCZNY Z WYKORZYSTANIEM MASZYNY NA PLECY

W warunkach zwyktej sitowni zawsze sa pewne ograniczenia dla armwrestleréw. Jednak wystarczy tylko troche wyobrazni i pomystowosci, a ma-
szyna na plecy moze by¢ przystosowana do nacisku bocznego. W tym przypadku Oleksandr dostosowat sie do mozliwosci sitowni.

Takie ¢wiczenie wzmacnia przyczepy tokcia oraz klatki piersiowe;.

Oleksandr to ¢wiczenia wykonuje w 3-4 seriach po 6-8 powtorzen.

SCIAGANIE POCHWYTEM
OBURACZ NA WYCIAGU

Cwiczenie to dziata jak podciaganie na drazku. W tym
przypadku jednak jest mozliwo$¢ zwiekszenia ciezaru,
gdzie czesto w warunkach zwyktej sitowni nie zawsze
bedzie mozliwos¢ zawiesic ciezar na pas.

To ¢wiczenie wzmacnia miesnie plecéw, palcow
oraz bicepsa.

Oleksandr to ¢wiczenia wykonuje w 3-4 seriach
po 8-10 powtorzen.
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ARMPOWER: TRENUJ Z IGOREM MAZURENKO

SCIAGANIE NA SIEBIE NA WYCIAGU Z WYKORZYSTANIEM ZWYKLEJ RACZKI

Podobnie jaki i w ¢wiczeniach z grubg raczka gtéwnym celem tego ¢wiczenia jest wzmocnienie zginaczy palcéw, nadgarstka oraz przedramion.
Z matg réwnicg, ze te ¢wiczenia nalezy wykonywac zaczynajac od ruchu palcéw.

Tym ¢wiczeniem odpowiadamy czytelnikom dziatu ,Trenuj z Igorem Mazurenko” na czeste zadawane pytanie: jak mozna wzmocnic palce z wy-
korzystaniem zwyktej raczki?

Oleksandr to ¢wiczenia wykonuje w 3-4 seriach po 8-10 powtérzen.

TRENING SILOWY | TECHNICZNY ZE SPARING PARTNEREM

W warunkach zwykfej sitowni stotem do sitowania na rece moze stac sie nawierzchnia zwyktej faweczki lub stotu do masarzu. Mozna wykonywac
¢wiczenia sitowe wywotujac nacisk whasnej reki na reke przeciwnika w odpowiednich katach.
Podchodzac jednak do tego treningu wiedza o sitowaniu sie na rece powinna by¢ bardziej obszerna. Typowy stét do sitowania na rece daje zawod-
nikom wieksze pole manewru i wieksze mozliwosci techniczne. Niestety w warunkach zwyktej sitowni te mozliwosci techniczne s ograniczone.
Zabrania sie przeprowadzac¢ sparingi w takich warunkach, nie méwiac juz o powaznej rywalizacji. Moze to doprowadzi¢ do powaznej
kontuzji.

.

NR 12/2009 gi¢i 3




:POWER

DZIAI’. MILOSNIKOW ARMWRESTLINGU

e
wirtualmdonin, plIEEETE
G- e

Medalisci i Organizatorzy Debiutéw 2009

onad 120 zawodnikdw z 66 miast, super

organizacja, wysoki poziom sportowy

oraz niesamowite walki w poszczegol-
nych kategoriach wagowych - tak pokrétce
mozna opisac tegoroczne VI Otwarte Mistrzo-
stwa Polski Amatoréw, czyli popularne De-
biuty Armwrestlingowe.

Organizacyjnie jak zwykle byto na széstke
z plusem - powiedziat po zawodach sekretarz
mistrzostw z ramienia FAP - Marcin Mielni-
czuk. Organizatorzy byli przygotowani od sa-
mego poczatku do korica. Jedyna pomytka
ktora nastapita byta zwigzana z przestawia-
niem czasu na zimowy. Czes¢ zawodnikow
na wazenie przyjechata o godzine za szybko
i musieli niestety poczekac - mowit dalej Mar-
cin Mielniczuk.

Organizatorem gtéwnym byt OSP Bolo Stare
Miasto. Miejscem imprezy, podobnie jak w roku
ubiegtym bedzie sala sportowa w Gimnazjum
przy ul. Szkolnej w Starym Miescie (koto Ko-
nina). Zawodnicy - amatorzy rywalizowali na
reke prawa w 6 gtéwnych kategoriach meskich
(63 kg, 70 kg, 78 kg, 86 kg, 95 kg, +95 kg) oraz
na koniec zostata rozegrana prestizowa kate-
goria open mezczyzn i kobiet zarowno na lewa,
jaki prawa reke.

Najbardziej oblegane byty srednie katego-
rie wagowe meskie — do 78 kg oraz do 86 kg.
Tutaj wystartowato nawet po 30 zawodni-
kéw. Wraz z zawodnikami do Starego Mia-
sta przyjechato wielu opiekunéw, czyli wielu
utytutowanych zawodnikéw z polskiej areny
armwrestlingowej.

Wsrod samych startujacych na szczegding
uwage zastuguja medalisci poszczegdlnych ka-
tegorii wagowych. Ale chyba najbardziej wy-
roznit sie zwyciezca kategorii +95kg oraz open

lewej i prawej reki - Marcin Skalski z Nowej
Woli. Marcin, na co dzien trenujacy pod okiem
treneréw i zawodnikéw z klubu Armfight Pia-
seczno dominowat przy stole zaréwno w rywa-
lizacji lewej jak i prawej reki. Praktycznie nie
miat sobie rownych. W sumie wygrat ponad 30
pojedynkow i z caty pewnoscig nie zostawit cie-
nia watpliwosci kto jest najlepszy wéréd ama-
toréw roku 2009. Nasze gratulacje!

Do dzi$ pamietamy, ze zwyciezcg katego-
rii Open pierwszych Mistrzostw Polski w roku
2004 zostat przypadkowy cztowiek. Jak na dtoni
widac, ze z roku na rok polscy amatorzy Armw-
restlingu sa dobrze przygotowani, a przypadko-
wych wygranych juz nie ma. Przy tym poziomie
sportowym jest to po prostu niemozliwe.

Debiuty to impreza, na ktérej moga sprébo-
wac swoje sity zawodnicy nigdy nie startujacy
w wiekszych zawodach z licencjonowanymi
zawodnikam - powiedziat Prezes FAP - Igor
Mazurenko. Zawodnik, ktory wystartowat
w debiutach zawsze moze kontynuowac starty
na arenie krajowej. 53 tez réwniez zawodnicy,
ktdrzy przygotowuja sie i przyjezdzaja tylko
i wytacznie na ta impreze. Z roku na rok te
ogdlnopolskie zmagania ciesza sie wiekszym
zainteresowaniem. Nie ma co sie dziwic, gdyz
udziat w takiej imprezie moze wzigc kazdy, kto
sie czuje na sifach i nie jest zrzeszony w zad-
nym ogdlnopolskim klubie. Coraz wiecej sty-
szymy, Ze debiuty ciezko wygrac. Z roku na
rok wzrasta wiec poziom sportowy.Warto po-
myslec, aby debiuty rozgrywac dwa razy do
roku, albo chociazby rozszerzyc o kategorie
juniorskie i rywalizacje reki lewej— méwit da-
lej Igor Mazurenko.

Pawet Podlewski
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FEDERACJA ARMWRESTLING POLSKA

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 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
2droj, 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:
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: 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 18a, 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 Starori, 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, 57255 Przyfek, 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.
608302887 — Joanna Ostrowska, e-mail: studioostry@interia.pl « TO-
MASZOW MAZOWIECKI: SDS Tomaszéw Mazowiecki, ul. Warszawska
75/81,97-200 Tomaszéw Mazowiecki, tel. (044) 725 26 88, lub 662 148
981—Zbigniew Bartos - WARSZAWA: KLUB PYTON, ul. Ostrzycka 2/4,
04-035 Warszawa, tel. (022) 226 36 06 — Krzysztof Wojciech Tur, e-
mail:xmen0011@wp.eu + 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 narodowe;j 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
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