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Ponad tona obcigzenia, 23 osoby do obstugi, trzy sztangi, tawka do wyciskania i dwa
stojaki przygotowat Polski Zwigzek Kulturystyki, Fitness i Trdéjboju Sitowego w osobie
wiceprezesa ds. tréjboju sitowego Grzegorza Nocka, uczestniczac w odbywajacym sie w catym
kraju 14 wrzesnia 2019 r. Narodowym Dniu Sportu. W stolicy potaczono go z Warszawskim
Piknikiem Rodzinnym i powstata najwieksza impreza w ramach NDS w Polsce. Btonia przy
Stadionie Narodowym w Warszawie zgromadzity jedenascie polskich zwigzkéw sportowych.
Piknik cieszyt sie duzym zainteresowaniem warszawiakéw - okoto 10.000 oséb odwiedzito
Btonie, a sporo cze$¢ wzieta udzial w kilkudziesieciu wydarzeniach sportowo-rodzinnych.
Najwieksza czes$¢ odwiedzajacych stanowity rodziny z dzie¢mi, dajac milusinskim przeglad
roznorodnych sportéw od lekkiej atletyki, poprzez sztuki walki (Capoeira), do extra ciezkiej,
jakaq jest trojbdj sitowy.

Zawody i pokazy w wykonaniu naszych mistrzyn i mistrzow wykonywano na sprzecie z
najwyzszej Swiatowej potki - na tych stojakach, sztandze i obcigzeniu odbywaty sie w 2017 roku
we Wroctawiu The World Games, zwane Igrzyskami Sportéw Nieolimpijskich. Ten historyczny
juz sprzet startowy obstugiwali i wykonywali na nim pokazy utytutowani reprezentanci Kraju:

Piotr Sadowski - aktualny medalista Mistrzostw Swiata

w Tréjboju Sitowym Klasycznym, wicemistrz Europy w TSK
w kat. 120 kg, rekordzista $wiata w przysiadzie klasycznym
(340 kg w kat. 120).

Justyna Kozdryk - 8-krotna mistrzyni $wiata w wyciskaniu
lezac i wyciskaniu lezac klasycznym w kategoriach 44 i 47 kg,
srebrna medalistka paraolimpiady w Pekinie (2008)

WROCLAW 2078 w wyciskaniu lezac w kat. 44 kg, rekordzistka swiata.
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Mariusz Grotkowski - aktualny brgzowy medalista Mistrzostw Europy w Trdjboju Sitowym,
rekordzista $wiata w wyciskaniu lezac, 221 kg w kat. 66.

Rafat Zalewski - brgzowy medalista Mistrzostw Europy w Wyciskaniu Lezac Klasycznym (2017),
rekordzista Polski w wyciskaniu lezac klasycznym kat. 83 kg.

Kamil Jagietto - aktualny mistrz $wiata junioréw w wyciskaniu lezac, wicemistrz Swiata junioréw
w wyciskaniu lezac klasycznym w kat. do 120 kg.

Zuzanna Kula - $wiezo upieczona wicemistrzyni $wiata juniorek w tréjboju sitowym w kat. 47 kg,
mistrzyni Europy juniorek w wyciskaniu lezac klasycznie w tej kategorii.

Barttomiej Tuszynski - aktualny mistrz $wiata junioréw do lat 18 w trdjboju sitowym klasycznym
i wicemistrz Europy J18 w trojboju sitowym w wadze superciezkiej.

oraz zawodnicy, gtéwnie AZS Politechniki Warszawskiej:
Agnieszka Wiecinska - zawodniczka debiutowata na tegorocznym Pucharze Polski w TSK.
Krzysztof Tchorzewski - zawodnik odnoszacy sukcesy gtownie w zawodach akademickich.

Arkadiusz Szymanik - zawodnik startujacy gtéwnie w zawodach akademickich, medalista PP w TSK
2018 w kat. 83.

Przemystaw Kotowicz-Rozmystowski - zawodnik odnoszacy sukcesy gtownie w zawodach
akademickich.

Wiadystaw Zuk - cztonek kadry narodowej, mistrz Polski w wyciskaniu lezac w kat. 120 senioréw.
Maciej Zastawny - junior do lat 20 w kat. 74, fascynat tréjboju sitowego sprzetowego.

Ale tez AZS Wojskowej Akademii Technicznej:

Agata Przybylska - wicemistrzyni Polski juniorek do lat 23 w kat. 63 w TSK.

Krzysztof Stangret — mistrz Polski junioréw do lat 23 w kat. 120 w TSK.

Karolina Kotata -
zawodnicza UKS ,Pover-
Kuznik” Chorzow.

Sprzet obstugiwali rowniez
sedziowie tréjboju sitowego:

Katarzyna Kamienska -
sedzia III klasy panstwowej,
byta zawodniczka AZS
Politechniki Warszawskiej.

Anna Tarnowska - sedzia
III klasy panstwowej.

Sebastian Stepniak -
sedzia III klasy panstwowej.

Arkadiusz Staszewski -
trener KSSSiKW ,Wiking”
Starachowice.
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Na Pikniku obecnoscig swojg zaszczyli nas cztonkowie Zarzadu
PZKFiTS - przewodniczacy Kolegium Sedziow Trojboju
Sitowego, Wilodzimierz Laskowski, i byty trener kadry
narodowej wyciskania lezac, Mirostaw tukasiuk.
W treningach pomagat trener kadry narodowej trdjboju
sitowego, Arkadiusz Znojek. Pojawit sie rowniez trener
najlepszej druzyny Uniwersyteckiego Pucharu Swiata
w Tréjboju Sitowym Klasycznym z roku 2018 (AZS WAT
Warszawa), Waldemar Stangret. Z druzynga Wikinga
Starachowice przyjechat Arkadiusz Staszewski, cztonek Rady
Trenerow PZKFiTS.

Gosciem specjalnym
Warszawskiego Pikniku
byt Jarostaw Olech,
fenomenalny zawodnik
Swiatowej stawy,
rekordzista Swiata

sredniej.

N o
Fot. Arkadiusz Znojek

w przysiadach (370 kg), martwym ciggu (328 kg)
i tréjboju sitowym (908 kg) w kat 74 kg, od 17 lat
nieprzerwanie dzierzacy tytut mistrza swiata senioréw
w kat. 67,5 i 74 kg, ztoty medalista trzech The World
Games (pod rzad, czyli w ciggu 8 lat) w kategorii

Piknik rozpoczynat sie punkt w potudnie. Wejscie na jego teren dla publicznosci byto za darmo.
Oficjalne otwarcie o0 13:30 poprzedzito spotkanie w namiocie VIP ze sportowcami i specjalistami
od wptywu ¢wiczen fizycznych na zdrowie cztowieka, a w szczegdlnosci dzieci. Jednym
z zaproszonych gosci byt Jarostaw Olech oraz piszacy te stowa, Arkadiusz Znojek.
Najwybitniejszy Swiatowy trojboista w towarzystwie dr Janusza Dobosza z Narodowego
Centrum Badania Kondycji Fizycznej AWF w Warszawie i Krystyny Radkowskiej, organizatora

O CMuisport
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Narodowego Dnia Sportu, zachecat telewidzéw (spotkanie transmitowata TPV1) do wyjscia
z domu i podejmowania systematycznej aktywnosci sportowej, a po zakonczeniu spotkania
udzielat wywiaddw dziennikarzom, promujac naszg dyscypline sportu i zdrowy tryb zycia.

Otwarcia Warszawskiego Pikniku, wsrdd innych sportowcéw (brydzysci - Joanna Zalewska,
Jakub Bazyluk i Tomasz Kietbasa, ptywaczka Aleksandra Urbanczyk-Olejarczyk) i oficjeli,
dokonata grupa przedstawicieli PZKFIiTS - Piotr Sadowski, Jarostaw Olech, Zuzanna Kula
i Arkadiusz Znojek.

Gdy nasza czwdrka otwierata Piknik,
na pomostach naszego stanowiska juz
odbywaty sie treningi i pokazy.
Konferansjerke niemordowanie przez
5 godzin prowadzit wiceprezes ts.
tréjboju sitowego, Grzegorz Nocek,
ttumaczac wykonanie bojow, wyjasniajac
to co dziato sie na pomostach
i zachecajac ttumnie zgromadzonych
widzow do wziecia udziatu w ¢wiczeniach
i sprobowaniu samemu wykonac jeden
z trzech bojow. Sporo o0sdb chetnie
probowato  swoich sit na gotych
i obcigzonych gryfach, nie biorgc udziatu
w konkursie wyciskania lezac.
Nasi sedziowie - Anna Tarnowska, Katarzyna Kamienska i Sebastian Stepniak - cierpliwie
wyjasniali, jak wykona¢ bdj, jakich bteddéw nie popetniaé, manualnie ustawiali do poprawnej
pozycji startowej. Rowniez asekurowali obok naszych starszych zawodnikéw.

Fot. Arkadiusz Znojek |
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Przybyli wypytywali nas o treningi, technike
wykonania bojow, skorygowania ich aktualnej
techniki. Nasi mistrzowie pozowali do zdje¢,
o ktéore ochoczo zabiegali nie tylko mtodsi,
ale i starsi widzowie. Szczegdlnie oblegana
byta ikona Swiatowego i polskiego trdjboju,
Jarostaw Olech.

Pogoda dopisata i cate Bfonie Narodowego
skgpane byly w stoicu. Jednak, gdy nieliczne
chmury przystaniaty stonce, robito sie chtodno -
temperatura w cieniu wynosita 15-16 stopni.
Dla rozebranych zawodnikéw czekajacych na
swojg kolej do sztangi byto za zimno, cho¢ ciezsi tak
nie odczuwali chtodu jak drobniutkie zawodniczki.

Treningi rozpoczeta przysiadami Anna Tarnowska.
Grzegorz Nocek cierpliwie wyjasniat kolejnym
grupom widzéw na czym polega przysiad, jak duzy
jest to ciezar dla zawodniczki, na jakiej podstawie
sedziowie zaliczajq bdj. Po zakonczeniu przysiadow
zawodniczka udzielata porad poczatkujacym,
probujgcym swoich sit w wyciskaniu lezac.

pOLSKI ZWIAZEK KULTURYSTYKI,
FITNESS

iTROJBO‘ SILOWEGO

Po filigranowej Ani na pomoscie pojawit sie Bartek
Tuszynski, ktdry mimo swoich dopiero 16 lat zycia,
kontrastowat swoim wzrostem i posturg. Mtody
zawodnik doszedt do 215 kg i na tym ciezarze
pozostat, wykonujac serie po 2 powtdrzenia. Widok
licznie zgromadzonych ludzi, rodzin z dziecmi,
wyraznie dodawat mu sit i przysiady wykonywat bardzo
lekko. Najblizszy start w tréjboju ma pod koniec
listopada na Mistrzostwach Europy w Tréjboju Sitowym
Klasycznym w Kownie na Litwie. Do tego czasu ciezar
treningowy w przysiadach wzrosnie o poét setki!




W miedzyczasie Kamil JagielHo (na zdjeciu prostuje
koszulke) pokazywat technike wyciskania na stosunkowo
matym dla siebie ciezarze 180 kg, za to wyciskajac ten
ciezar wielokrotnie. Dysponujac duzg sitg, startuje zaréwno
w wyciskaniu klasycznym, jak i sprzetowym - w kazdym
z nich zdobywajac medale mistrzostw $wiata juniorow.
Nie pomyle sie twierdzac, ze 300 kg w koszulce juz puka
do drzwi sitowni Kamila. Na grudniowym Pucharze Polski
zobaczymy, jak junior z wagg 107 kg tamie ten rekord.

Na taweczce krélowat Rafat Zalewski,
przygotowujacy sie do Mistrzostw Europy
w Wyciskaniu Lezac (Tampere, Finlandia).
Wykonywat trening w koszulce
specjalistycznej i demonstrowat zebranej
publicznosci wyciskanie z desek. Po dojsciu
do 260 kg, pozostat na tym ciezarze
i wykonat kilka serii po dwa powtdrzenia.
Ciezar ponad c¢wier¢ tony, cho¢ nie tak
efektownie wygladajacy jak ogumowane
talerze ciezarowe, zatozone niemal
do konca gryfu, nawet na metalowych
talerzach budzit respekt. Ze wzgledu na
dtugi trening, obejrzato go sporo o0séb,
przewijajacych sie przed naszym
stanowiskiem. Zakfadanie koszulki réwniez
wzbudzato zainteresowanie; szczegdlnie
faza standardowego $ciggania koszulki
z rekami pomocnika pod kostiumem.

Chtéd szczegdlnie doskwierat Zuzannie
Kuli przyzwyczajonej do krétkich przerw
miedzy seriami, a ktérej trening przedtuzat
sie z racji kilku oséb ¢wiczacych na jednym

pomoscie. Do dtugiej rozgrzewki
przysiaddw do kostiumu, dochodzito
bandazowanie kolan. Pomocy
Arkadiuszowi Znojkowi przy

bandazowaniu udzielit Jarostaw Olech.
Przy takim mistrzu przysiad robi sie Izejszy
i pewniejszy - 145 kg Zuzanna bardzo
tadnie siadta i, cho¢ z duzymi oporami,
wstata, =zaliczajac swéj nowy rekord.
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_ . g 1 Komisyjne wazenie po treningu
i TROJBOJY SWOWEGO _ " B Q w lekkim stroju sportowym (ale nie

- trojbojowym), pokazato wage ciata
: zawodniczki 48,5 kg (48 bez
stroju). Tak wiec na Btoniach padt
nieoficjalny rekord Polski w kat. 52
juniorek do lat 23, przewyzszajacy
aktualny o 7,5 kg. Jak duzy byt
to ciezar swiadczy fakt, ze ciezar
przekroczyt 3-krotng wage ciata
zawodniczki.

Nie tylko Zuzanna Kula poprawita
swoj wynik. Réwniez Karolina
Kotata z Chorzowa uzyskata dobry
wynik w wyciskaniu - 77,5 kg.
W kategorii superciezkiej juniorek
do lat 20 jest to najlepszy w tym
roku wycisniety ciezar.

O wpdt do trzeciej rozpoczat sie
konkurs wyciskania wielokrotnego
sztangi z Kklatki piersiowej lezac ¢
na taweczce. Zgtoszenia przyjmowat =

zesp6t w sktadzie: i | KULTURYSTYK'
Anna Tarnowska, Katarzyna | : FITNESS
Kamienska i Sebastian Stepniak. A

Obowigzywaty proste zasady: ciezar
sztangi wynosit 50% ciezaru ciata
kobiet, 100% ciezaru ciata dla
mezczyzn. Pierwszym odwaznym
okazat sie Marcin Kisielewski -
sztange wazacq 75 kg wycisnat
13 razy. Pierwsza odwazna kobieta
to Wiktoria Szur - ciezar 35 kg
wycisneta 4 razy.

| o | TROJBOYY SpOV

Najlepsze osoby prezentuje ponizej:

1. Artem Pohrebniak - 24x (90 kg) 1. Sabina Wawrzaszek - 11x (25 kg)
2. Marcin Kisielewski - 13x (75 kg) 2. Magdalena Kaunowska - 8x (45 kg)
3. Dawid Bogdanski - 8x (82,5 kg) 3. Wiktoria Szur - 4x (35 kg)

Wyniki te mozemy uznac za rekordy NDS. Do ich poprawienia zapraszamy za rok.
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Zawodnicy Polskiego Zwigzku nie brali udziatu w konkursie. Jednak Justyna Kozdryk
wywotana na pomost musiata pokazaé, ze miano mistrza zobowigzuje - sztange wazacg 45 kg

wycisneta... 50 razy! Wielokrotna
medalistka mistrzostw Swiata i Europy jest
posiadaczkg aktualnego rekordu Europy
w wyciskaniu lezac klasycznym,
wynoszacym 98,5 kg. W  koszulce
specjalistycznej wyciskata 130 kg, co
réwniez byto rekordem $wiata w kat. 44 kg
(stara kategoria).

Zabawom na pomostach towarzyszyta
maskotka zielonego UFO-ludka "Ironka"
ze stojacego obok nas namiotu AIRO
Centrum Aktywnej Rozrywki. Po potudniu
Ironek miat juz dos$¢ patrzenia i sam
sprobowat wyciskania. Cho¢ byt kiopot
ze zmieszczeniem olbrzymiej gtowy pod
sztangq, to gdy juz sie usadowit, zielony
pluszak wycisnat 10 razy sztange wazacq
50 kg.

Pomost do przysiadéw  zmienit
charakter na pomost do martwego
ciagu i po przerwie wrécita Anna
Tarnowska wykonujac trening
martwego ciggu, wspotdzielgc sztange
z Agnieszka Wiecinska. Agnieszka
doszta do 140 kg - o 5 mniej niz
na Pucharze Polski w Skierniewicach.

A~ e

Do pokazowego treningu
dotaczyta Anna Przybylska,
dochodzac do ciezaru 150 kg -
o 2,5 kg mniejszego niz
podniesiony tydzien wczesniej
w Skierniewicach, gdy wygrata
kategorie 63 juniorek do 23 lat.
Nie jest to jej rekord, bo
w lipcowym Uniwersyteckim
Pucharze Swiata zawodniczka
zaliczyta 160 kg w kategorii
do 57 kg. Blisko 3-krotnej wagi
ciata!



v

DZIEN
SPORTU

Tymczasem na drugiej sztandze trwata rozgrzewka do bicia rekordu...

Powoli zblizaliSmy sie do finatu i intrygujacej zapowiedzi wiceprezesa Grzegorza Nocka o probie
podniesienia duzego ciezaru. Baaaardzo duzego ciezaru!

Na Btoniach PGE
Narodowego w Warszawie

pekto 450 kg!

Po niesamowitym wyczynie
Krzysztofa Wierzbickiego sprzed
niemal tygodnia w Skierniewicach,
gdzie na Pucharze Polski w TSK
zaliczyt 375 kg w martwym cigqgu
klasycznym, o 2,5 kg wiecej niz jego
wiasny rekord $wiata sprzed 5 lat,
zapowiedz podniesienia 400 kg
lub nawet wiecej, brzmiata niezwykle tajemniczo i ekscytujqco zarazem! Drugim "deadlifterem"
po Wierzbickim w Polsce jest obecnie Piotr Sadowski, ktéry na treningu juz uzyskiwat 360 kg.
Czyzby to on miat podja¢ prébe na 400 kg? Na to wygladato, gdyz Piotr rozgrzewat sie
konsekwentnie zwiekszajac ciezar sztangi. Sztanga za kazdym razem bez Zzadnego oporu
wedrowata w goére. Podazajac za tuwimowskim wierszem, ,,Jak gdyby to byta piteczka, nie stal”.
Jako sparing-partnera miat Krzysztofa Stangreta, sekundujacego mu w rozgrzewce. Ciezar
na sztandze szybko rost, podobnie jak czereda zaciekawionych widzéw. 270, 305, 355...

Na tym ciezarze wyjasnito sie, kto bedzie bit rekord.

-10-



Nie Piotrek, nie Krzysiek. Obaj! 405...

"Zeby dodal pikanterii tej prébie,
dodam, ze Piotrek i Krzysiek dopiero
dzisiaj dowiedzieli sie, ze beda robic takg
konkurencje na Pikniku." - grzmiat przez
mikrofon Grzegorz Nocek, a obdarowani
tgq konkurencjg zawodnicy dwoili sie by
jej podotac ,wespdét w zespdt”. Sztanga
byta lekka tego dnia w ich dtoniach.
LJest ktos chetny? Mozna w pojedynke,
dwdjke, trdjke, czwdrke.” - zachecat
widzow do  samodzielnej  préby,
konferansjer.

Nastepne podejécie. ,Za ChWi/Q

skonczy nam sie sztanga.” -
zartowal, komentujac doktadanie talerzy, gtdéwny organizator tréjbojowej czesci Pikniku,
Grzegorz Nocek. Doszty dwa duze niebieskie naktady. 445 zatadowane... Nie! Nim zawodnicy
podeszli do sztangi, obstuga ochoczo dofozyta po czarnym talerzyku na konce gryfu.
Niech nie bedzie lekko! 450 kg!

Sztanga razno ruszyta w gore i mimo widocznej stabej synchronizacji pomiedzy zawodnikami
(nie mieli czasu na nauke dzwigania razem) czynigce dzwiganie ciezszym, bez problemu
znalazta sie w gorze. Sztanga wazylta blisko pét tony; dla naszych 120-kilogramowych mocarzy

k =y

SK' ZW'AZE

_ E Fit —

*
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nie byta ciezka. Nie byto walki,
zytowania, spiny. Niewatpliwe,
duzy zapas sity czekat na
uruchomienie. A jednak na tym
ciezarze  zakonczyliSmy  pokaz.
Nie byty to wszystkie pienigdze
zawodnikow...

W przysztym roku bedzie okazja
do poprawieniu rekordu arodowego
Dnia Sportu i to do okragtego
wyniku.

Jakiego? Zobaczymy za rok!

Na placu boju pozostata jeszcze Zuzanna Kula, ktéra miata w planie trening martwego ciggu
z dojsciem do 140 kg. Jednak po zaliczeniu tego ciezaru, publiczno$¢ zachecita jg do wiekszego
wysitku i za chwile na sztandze pojawito sie 145 kg - o 2 kg wiecej niz rekord Polski juniorek
do lat 23. Ciezar poszedt
w gore, ale utknat przed
kocowym wyprostem,
a walka z nim zdawata
sie nie mie¢ konca. Po
10 sekundach bitwa
warszawska zostata
poddana. "Jak Panstwo
widzicie, na pomoscie
odbyta sie heroiczna
walka" mowit Mistrz
Ceremonii, Grzegorz
Nocek, gdy Zuzanna
opuscita sztange na
pomost. To byto
ostatnie, okraszone
brawami, podejscie tego
obfitego w wydarzenia
dnia.

Pierwsza nasza obecno$¢ w Narodowym Dniu Sportu, jako reprezentantow PZKFiTS,
pozwolita zebra¢ sporo nowych doswiadczen. Za rok planujemy jeszcze lepiej promowac wsréd,
nie tylko warszawskich rodzin, ale w catej Polsce, nasze dyscypliny sportowe na VIII edycji
Narodowego Dnia Sportu. Do pokonania beda wyniki w wyciskaniu lezgc wielokrotnym; chcemy
zaokragli¢ wynik 450 kg martwego ciggu w parach. Chcemy zacheci¢ sél naszej ziemi, polskie
rodziny, do zdobywania tezyzny fizycznej na sitowniach.
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Pozostali do konca Pikniku uczestnicy prezentacji PZKFiTS:
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Gorny rzad: Arkadiusz Znojek, Przemystaw Kotowicz-Rozmystowski, Arkadiusz Szymanik,
Krzysztof Tchdérzewski, Zuzanna Kula, Karolina Kotata, Katarzyna Kamienska.

Dolny rzad: Kamil Jagiefto, Barttomiej Tuszynski, Piotr Sadowski, Mirostaw tukasiuk,
Grzegorz Nocek. Na sztandze siedzq: Agata Przybylska i Justyna Kozdryk.
Stoi z przodu: Wiadystaw Zuk.

FITNESS
1 TROJBOOY SLOWESO

Na zdjeciu obok widag,
ze na pomostach byto ttoczno,
jak w ulu!
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Wypowiedzi uczestnikow Pikniku

©

oiski Zwigzek
IryStyki, Fitnesg ¥
ibeju Smwego '

,Biorgc udziat w Narodowym Dniu Sportu na Btoniach Stadionu Narodowego w Warszawie
nie sgdzitem z poczgtku, Zze bedzie to tak udana impreza dla PZKFiTS. Zaskoczyta mnie
frekwencja zawodnikdw, ktdrzy pojawili sie, aby moc zademonstrowac czym jest trojboj sitowy.
Wida¢ byto duze zainteresowanie naszym stoiskiem. Duzo osdb, ktdre pojawity sie tego dnia
na Bfoniach, byto zainteresowanych poznaniem tréjboju sitowego, zarédwno od strony
teoretycznej jak i praktycznej. Z zaciekawieniem stuchali jak o trdjboju opowiada prezes
Grzegorz Nocek i trener kadry Arkadiusz Znojek. Bardzo mite jest to, ze wiele 0sdb
zainteresowato sie i sprobowato tez swoich sit w przysiadzie ze sztangq i wyciskaniu lezac.
Szczegdlnie cieszy fakt, ze byty to dzieci, ktdre moze w przysztosci zapragng uprawiac trojboj
sitowy, ktdry staje sie moim zdaniem coraz bardziej popularny. Jestem zadowolony z faktu,
ze mogtem tez przekazac troche wiedzy osobom, ktére miaty pytania odnosnie tréjboju czy tez
asekurowac dzieci, ktére chciaty sprobowac swoich sit w wyciskaniu lezgc. Widal byto tez
ogromne zainteresowanie pokazowymi treningami naszych zawodnikéow i zawodniczek,
co wydaje mi sie, ze tez miato duzy wptywa na to ze ludzie zaciekawili sie naszym stoiskiem.
Jestem zadowolony z faktu, ze mogtem wzig¢ udziat w tej imprezie, ktéra moim zdaniem
wypadfa catkiem fajnie i poszerzyta wiedze bedgcych tam osob o naszej dyscyplinie.”

Mariusz Grotkowski
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FITNESS
i TROJBOJU SI..

"Tego dnia przypadat mi mocny trening przysiadéw i martwego ciggu w sprzecie. Mimo silnego
storica, w cieniu byto do$¢ chtodno, wiec ciezko byto mi sie porzadnie rozgrzaé. Jednak duza
widownia sprzyja biciu rekorddw, wiec nie obyto sie i bez nich. W przysiadzie udato mi sie
zaliczy¢ nowy rekord zyciowy — 145 kg, czyli ciezar o 7,5 kg wiekszy niz aktualny rekord Polski,
ustanowiony przeze mnie niedawno w Kanadzie na Mistrzostwach Swiata. W martwym ciggu,
testujgc nowy kostium, dosztam do aktualnego rekordu Polski, czyli 140 kg i niewiele zabrakto,
aby pobi¢ go nieoficjalnie o 5kg. To niesamowite uczucie, moc trenowaé z najlepszymi
i w dodatku by¢ dopingowanym przez catkiem duzgq widownie. Nie tylko zawodnicy, ale tez
publicznos¢ miata szanse wzig¢ czynny udziat w naszych treningach. Chetni brali udziat
w konkursie wyciskania wielokrotnego oraz byli uczeni poprawnej techniki przez treneréw
i zawodnikow. Rowniez dzieci z ochotg zaangazowaty sie w zorganizowane przez nas atrakcje.
Impreza przyciggneta wiele uwagi, co z pewnoscig przetozy sie na popularnos¢ tréjboju
w naszym kraju."

Zuzanna Kula
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"W Narodowy Dzieri Sportu powinnam miel trening ciezkiego wyciskania. Dzieki motywacji
ze strony widowni udato mi sie wycisngé, co prawda nie mdj rekord Zyciowy, lecz i tak dos¢
wysokie 77,5 kg. Ten ciezar jest wiekszy o 2,5 kg od aktualnego rekordu Polski w mojej kategorii
wagowej do lat 20. Dziekuje za tak wspaniatq okazje, aby po raz pierwszy zrobic trening tréjboju
sitowego na swiezym powietrzu i pokazal sie szerokiej publicznosci. Moze swoim treningiem
przyczynitam sie do rodzenia sie pasji wsrdd najmfodszych, ktdrzy tego dnia mieli okazje po raz
pierwszy dotkng¢ sztangi."

Karolina Kotata
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,Stoisko PZKFITS cieszyto sie duzym zainteresowaniem wsréd osob, ktore przybyty na piknik
na bfoniach stadionu narodowego. Wykonywanie martwego ciggu w parach byto bardzo
widowiskowym i ciekawym dos$wiadczeniem zaréwno dla publicznosci, jak i samych sportowcdw.
Na przysztos¢ nalezy mie¢ na uwadze, aby partneréow dobiera¢ wzrostowo, co pozwoli
na wiekszg synchronizacje oraz mozliwos¢ podniesienia jeszcze wiekszych ciezardw. Spacerujgc
miedzy stanowiskami mozna byto zaobserwowad, iz targetem imprezy byty gtdwnie rodziny
z dzie¢mi, wiec na przysztos¢ nalezy pamietac, aby zapewnic atrakcje rowniez dla najmfodszych.
Podsumowujgc, impreze uwazam za bardzo udang.”

Piotr Sadowski
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Fot. Arkadiusz Znojek
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+Atmosfera na pikniku bardzo sprzyjata treningowi. Podejscia przy tak licznym dopingu
publicznosci wydawaty sie znacznie Izejsze.”

Barttomiej Tuszynski
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POLSKI ZWIAZEK KULTURYSTYKI,
FITNESS

»Z mojego punktu widzenia impreza bardzo udana, gfdwnie dlatego, ze udato sie po raz kolejny
przetamacé schematy zwigzane z kojarzeniem naszej dyscypliny z "duzymi dzwigajgcymi
mezczyznami", przyciggneta bardzo duzg ilos¢ oséb w miodym i bardzo mifodym wieku,
a co pokazata rowniez rywalizacja na taweczce w wyciskaniu - naprawde duzg ilo$¢ kobiet.
Mysle, ze tu oczywista zastuga lezy po stronie naszych zawodniczek prezentujgcych swoje
umiejetnosci w trakcie pokazowych treningéw. Byto do nas bardzo wiele pytan, zardwno o sam
trojbdj, jak i metody treningowe, oraz nieodtacznie, szczegdlnie w przypadku pan witasnie -
o diety czy tez o sposdb odzywiania. Czestym zdziwieniem koriczyty sie proby podnoszenia
lekkich ciezaréw, od samego gryfu zaczynajac, komentowane kilkukrotnie - "bo tej pani tak
lekko to szto, a to tyle wazy!". ROwniez spore zainteresowanie byto samg technikq wykonywania
¢wiczen, ttumaczyliémy, dlaczego tak a nie inaczej nalezy je wykonywad, jak one wptywajq
na ciato, jakie sq korzysci w wykorzystaniu ich w systemach treningowych.”

Sebastian Stepniak
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,Stoisko PZKFITS cieszyto sie duzym zainteresowaniem podczas dnia sportu na Btoniach
Stadionu Narodowego. Jednq z najwiekszych atrakcji byty pokazowe treningi zawodnikdw.
Barwne zapowiedzi wiceprezesa Grzegorza Nocka przyciggaty coraz to nowych ogladajacych,
ktdrzy chetnie przygladali sie zmaganiom sportowcéw. Podczas wykonywania podejs¢ mozna
byto zauwazy¢ ciekawos¢ ze strony publicznosci oraz poczuc ich doping. Przez caty dzien

W naszej grupie panowata przyjemna atmosfera, ktdra sprzyjata dzwiganiu oraz zachecata
przybytych do dotqczenia do naszego grona.”

Agata Przybylska
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