Arkadiusz Znojek

Tréjka na SZOSTKE!

Sub-Junior & Junior

Mistrzostwa Swiata Junioréw w Tréjboju Silowym WORLD CHAMPIONSHIPS

Regina, Kanada, 24-31.08.2019

"'Stos kosci'" a trojboj sitowy

Po Mistrzostwach Swiata Juniorow w Trojboju Sitowym w Moose Jaw w roku 2011 i rozegranych rok

temu Mistrzostwach Swiata w Trojboju Sitowym Klasycznym w Calgary, Kanada przeprowadzita kolejne
$wiatowe zawody w stolicy bylych indianskich terenow Saskatchewan, Reginie, zwang przez rodzimych
mieszkancow tego terenu "oskana ka-asasteki”, co w zgrubnym tlumaczeniu znaczy "kosSciane stosy".
Przyczynkiem tej nazwy staty sig, siggajace trzeciego pi¢tra, stosy kosci upolowanych bizonéw uktadanych przez
Indian w tym miejscu. "Pile of bones" przez tydzien stato si¢ areng zmagan mtodych sitaczy z catego §wiata na
czas rozgrywania Mistrzostw Swiata Juniorek i Junioréw w Trojboju Sitowym.
W ,, Stosie kosci” Polske reprezentowata mocna trojka zawodnikow: Zuzanna Kula, Dominika Skowronska
I Mateusz Szymkiewicz. Potozenie Reginy w strefie czasowej z cofnigtym wzglgdem nas zegarem o 8 godzin
stawiato naszg reprezentacj¢ W niekorzystnej sytuacji w stosunku do rywalek i rywali, dla ktorych godziny startu
byty ich zwyktymi godzinami popotudniowymi. Dla nas start zaczynat si¢ o pierwszej w nocy, a konczyt okoto
czwartej nad ranem. Czyli w okresie najnizszej wydolnosci psycho-fizycznej cztowieka w ciagu doby.

Dzien pelen rekordow

w poniedziatkowe popotudnic [eeies
wystartowala nasza pierwsza zawodniczka - LECIP
Zuzanna Kula. Tegoroczna brazowa medalistka [
mistrzostw $wiata juniorek w trdjboju sitowym == roL 1137"
klasycznym sprobowata startow w trdjboju
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znakomicie sie w nim odnajdujagc. Czas na ) K /’W il 0 |
przygotowanie si¢ do startow "sprzetowych" byt ' |
bardzo krétki, praktycznie od obozu kadry |
narodowej we Wtadystawowie na przetomie lipca
1 sierpnia, czyli niecaty miesigc. Z tego wzgledu
problemem byto nie tylko uzyskanie wysokiego
wyniku, ale 1 uzyskanie satysfakcjonujacej
sedziéw techniki bojow. Zawodniczka w ciggu
tego krotkiego okresu opanowata technicznie boje
sprzgtowo, cho¢ nie wykorzystala w pehi .
mozliwos$ci sprzetu specjalistycznego. Zuzanna Kula, rekordowy przysiad w J20iJ23 - 137,5 kg

sitowym ~w  sprzecie specjalistycznym, \ |

Fot. Dominika Skowronrska




Rekord Polski juniorek do lat 23 - 82,5 kg, Zuzanna Kula

Przed zawodami bezposrednig rywalkg do
srebrnego  medalu byta Indyjka, Sushimita
Deshmukh, majgca w zgloszeniach 335 kg.
Do czasu startu mogla podwyzszy¢ wynik
----------- do 350-360 kg, zwazywszy, ze dopiero pod
koniec ubieglego roku zastosowata sprzet
specjalistyczny.  Potencjalna rywalka nie
pojawita si¢ na zawodach w Reginie,
co spowodowato, ze start Zuzanny Kuli byt
spokojniejszy i zaczynat si¢ na nizszym putapie
cigzaréw niz przy ostrej rywalizacji. Juz 120 kg
w pierwszym podejsciu przysiadéw byto tylko o
2,5 kg mniejszym ci¢zarem od limitu rekordu
Polski juniorek do lat 20, stanowigc jednoczesnie
jej dotychczasowy rekord zyciowy z czerwca
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tego roku.
Kolejne podejscia | Jak juz miatam  okazje
byly juz nowymi | przekonac sig rok temy,

zawody na drugiej pétkuli nie

rekordami Polski juniorek do lat 20 - 1301 137,5 kg. Ten ostatni ci¢zar, przy troche
mocniej zabandazowanych kolanach, poszybowat bardzo lekko w gore, pokazujac
duzy zapas sity Kuli w tym boju. Tymczasem jej mocna rywalka, Japonka Miyabi
Kikuchi, numer jeden ze zgloszen (na kwietniowych Mistrzostwach Japonii
uzyskata 395 kg w trgjboju), palita podej$cie po podej$ciu na cigzarze 135 kg.
Dopiero za trzecim razem udato jej si¢ zaliczy¢ boj 1 pozosta¢ w konkursie.

Na rozgrzewce do wyciskania lezac okazalo si¢, ze koszulka do wyciskania jest
duzo stabiej opieta niz na treningach. Zamiast mysle¢ o 90 kg, trzeba bylo
zapewni¢ zaliczenie tego boju, czyli obnizy¢ pierwsze podejScie na 75 Kg.
Pierwsze podejsécie z tym cigzarem Zuzanna wykonata bardzo lekko. Kolejne na
82,5 kg zbyt wolno wyciskane wpadto w martwg strefe 1 zakotysana sztanga

nalezg do  najtatwiejszych
przez samg zmiane strefy
czasowej [ dtugg podréz, gdy w
dodatku start miatam w srodku
nocy. Aby zmniejszy¢ te
negatywne skutki
przestawiatam sie juz tydzien
wczesniej, robigc treningi o 2-3
nad ranem, bedgc jeszcze w
Polsce. Dzieki temu uniknetam
wiekszego ~ zmeczenia  na
starcie.
Zuzanna Kula

Klasniecie w dfonie przed podejsciem
dodaje animuszu
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spowodowata negatywne decyzje sedzidow.
W  trzecim podejSciu, powtdrzeniu tego
cigzaru, nier6bwno wyciskana sztanga nie naruszyla zadnego punktu
przepisow wykonania tego boju i 82,5 kg zostalo zaliczone, stajac si¢ nowym
rekordem Polski az w trzech kategoriach wiekowych: juniorek do lat 20 i 23

- oraz seniorek. Ten cig¢zar stanowi rowniez nowy rekord w wyciskaniu lezac

jako samodzielnych zawodow, w kategorii J20 i J23. Tutaj w seniorkach
rekord dzierzy fenomenalna Justyna Kozdryk - 127,5 kg. Rywalka, Miyabi
Kikichi spalita pierwsze 105 kg, zaliczyta je w drugim podejsciu,
nieprzepisowo unoszac biodra ponad powierzchni¢ faweczki (jeden z sedziow
bocznych nie zauwazyt btedu). W trzecim poprawita rekord §wiata juniorek -
110,5 kg, jednak réwniez podnoszac biodra, co spowodowato decyzje jury o
spaleniu tego podejsScia.

130 kg rozpoczeto martwy cigg naszej reprezentantki, formalnie
zaliczajac trdjboj, dotychczas ustanowione rekordy Polski 1 dajac Zuzannie
Kuli tytul wicemistrzyni §wiata. Suma bojow data 350 kg - wynik wyzszy
0 5 kg od rekordu Polski juniorek do lat 23 nalezacy od 7 lat do znakomite;j
polskiej zawodniczki, Ewy Mioduszewskiej. Kolejny ci¢zar, 140 kg,
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Polka rowniez lekko podniosta i zaliczyta -
tylko o 0,5 kg mniej od rekordu Polski
ustanowionego  przez nig samg ha
czerwcowym Pucharze Polski w TS w
Kielcach. A doszedt kolejny rekord J201J23 w
trojboju, bo wynidst on juz 360 kg. W tym
czasie Kikuchi, po obnizeniu podejscia
pierwszego o 7,5 Kg, zaliczyta 127,5 kg w
ciggu, palac 135 kg w drugim. Gdyby spalita
ten cigzar w trzecim podejéciu i pozostata z
wynikiem 367,5 kg w trdjboju, Kula
zmienilaby cig¢zar trzeciego podej$cia na 150
kg, co byto realne do podniesienia. Japonka
jednak zaliczyta 135 kg w trzecim podejsciu,
uzyskujac 375 kg, a na ten wynik trzeba by
podnies¢ 157,5 kg, co bylo zbyt duzym
cigzarem. Zatem nasza zawodniczka podeszta
do 145 kg, podniosta ten cigzar czysto
technicznie, przytrzymata na gorze i... zbyt
szybko  opuscita  sztangg, = minimalnie
wyprzedzajac komendg sedziego, palac to podejscie.

- Ty

140 kg w martwym ciggu dato znakomity rekord w tréjboju siftowym - 360 kg

Startem w Reginie Zuzanna Kula podniosta
rekord Polski juniorek do lat 20 i 23 0 19,5 kg, w
przysiadach o 15 kg i 0 2,5 kg w wyciskaniu lezac z
trojboju 1 pojedynczego wyciskania lezac, jako okrasa
do tytulu wicemistrzyni $wiata. Zdobyta dwa zlote
medale za przysiad i martwy cigg; dwa srebrne
za wyciskanie lezac i trojboj sitowy.

Fot. Arkadiusz Znojek

Swdj debiut w tréjboju  sprzetowym na arenie
miedzynarodowej uwazam za catkiem udany, chociaz
popetnitam kilka btedéw. Zawsze mam wobec siebie wieksze
oczekiwania, lecz spadek wagi zwigzany ze stresem nie
wptyngt dobrze na wynik w wyciskaniu. W zamian jednak
powoli zaczynam przyzwyczajac sie do przysiadow
sprzetowych, co byto dla mnie najwiekszym problemem,
i mysle, ze mam jeszcze spory zapas sity. Na przysztych
startach sie o tym przekonam.
Zuzanna Kula

Gdy zawodniczka okrzepnie w trojboju sprzgtowym
i wykorzysta sprzet 0sobisty w duzo wigkszym stopniu
niz obecnie, zblizy si¢ do poziomu sportowego
seniorek, mogacego juz dawa¢ medale seniorskie
Zuzanna Kula zdobyta srebrnymedal w kat. 47 Z zawodow mie;dzynarodowych.



Kanadyjski start pokazat, ze zaréwno rekord Europy juniorek w przysiadach wynoszacy obecnie 165 kg,
jak i rekord $wiata 175 kg, sa mozliwe do poprawienia przez t¢ utalentowang 20-latke. W jej zasiegu jest rowniez

poprawienie rekordu Europy juniorek wynoszacego obecnie 420 kg.

Ulubienica publicznoSci

Drugiego dnia startow, we wtorek, wystartowala Dominika
Skowronska i... od razu stata si¢ ulubienicg publicznosci, sadzac po
najgtosniejszych  brawach, jakimi nagradzano jej wystepy.
Zawodniczka startowata z duza, bo 4-kilogramowa niedowaga,
w kategorii 52. Poczatkowo zgloszona kategori¢ nizej, zostata
przeniesiona do 52 kg, ze wzgledu na mozliwos$¢ uzyskania wyzszego
miejsca. Pomimo nocnego w kategoriach polskiego czasu, wystepu,
Dominka Skowronska miata tego dnia bardzo dobrg forme sportowg
i zywiotlowe podejscie do wykonania bojow. Ze wzgledu na niska
frekwencje w tej kategorii nalezatlo nisko zaczynaé¢ pierwsze
podejscia, by mie¢ pewnos¢ ich zaliczenia. Skutkowato to nizszymi
niz mozliwe do uzyskania, wynikami. Rywalki z pierwszego
i drugiego miejsca, Ukrainka Tetyana Shlopko i Amerykanka Elma
Lopez, uzyskiwaly wczesniej ponad 400 kg w trdjboju, byly wigc
poza wszelkim zasiggiem. Pozostawalo pozalicza¢ podejscia
1 zapracowac na dobry wynik.

Dominika Skowronska zaliczyta

Udziat na  Mistrzostwach . . . . .
fadnie technicznie wszystkie podejscia

Swiata byt dla  mnie

ogromnym  wyrdznieniem. przysiadow, zaczynajgc asekuracyjnie
Jadgc do Kanady bytam petna od 60 kg wykonanych w kostiumie
obaw,  poniewaz  miatam do wyciskania lezac, po zalozeniu
za  sobq  tylko  starty kostiumu zaliczajac 70 kg, a konczac
na zawodach w  Polsce. . . .
na 80. W wyciskaniu lezac

Zarazem bytam petna
pozytywnego nastawienia,

Jjesli chodzi o mojg forme. e
Uczucia  byty ~ mieszane. Skowronska
Kanada jednak przyjeta Nas Dominika
bardzo dobrze i mimo zmiany YN

czasu wszystko poszto zgodnie
z  planem. 9  podejs¢

zaliczonych i zyciéwka
w  wyciskaniu i martwym
ciggu.

Dominika Skowronska

pewnych 30 Kkg. Po zalozeniu
koszulki specjalistycznej zaliczyta
40 kg, a w trzecim podejSciu
ustanowila nowy rekord Zyciowy
42,5 Kkg.
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Fot. Zuzanna Kula

Trener kadry Arkadiusz Znojek wyprowadza
Dominike Skowroriskg na pomost

do pierwszego podejscia nie zaktadata koszulki specjalistycznej i rozpoczeta od

80 kg w trzecim podejsciu przysiaddw Dominiki Skowronskiej



Fot. Zuzanna Kula

Bench Prus-s and
-52kg B % 38
Skowronska

Dominika

. oo

ot. Zuzanna Kula
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Trzecie podejscie w wyciskaniu lezgc na 42,5 kg 100 kg - rekord zyciowy Dominiki Skowronskiej

Martwy ciag rozpoczeta od 82,5 kg, ktore byly tylko formalnoscig. W drugim podejsciu zaliczyta 92,5 kg,
co juz stanowilo jej rekord zyciowy. W trzecim podej$ciu musiata zmierzy¢ si¢ z barierg psychologiczng
jaka stanowito dla niej zgloszone 100 kg.

Dominika Skowroriska zdobytfa brqzowy medal w kat. 52 vy nadchodzqcym roku.

Byto to o 10% wigcej niz jej dotychczasowy rekord. Odpowiednik
154 kg jej kolezanki z reprezentacji. Trener wie, ze taki cigzar jest
mozliwy do podniesienia, ale najpierw zawodniczka musi sama
w to uwierzy¢, by go podnies¢. Tak tez si¢ stato, Dominika uwierzyta
w swoje mozliwosci i1 podniosta niewiarygodne dla siebie 100 kg
poprawiajac rekord zyciowy z innych zawodow o 10 kg.
W sumie trojboju uzyskata 222,5 kg, poprawiajac tym samym swoj
najlepszy wynik, jeszcze z grudnia ubieglego roku, o 17,5 kg.
"Nocny" start, wspomagany dobrze zaparzong amerykanska kawa,
zdawal si¢ nie mie¢ wpltywu na form¢ zawodniczki, o czym
swiadczylo zaliczenie 9 podejs¢ na 9 mozliwych. 9/9 to kolejny
rekord zyciowy zawodniczki - po raz pierwszy zdarzyto jej si¢
zaliczy¢ wszystkie podejscia.

Fot. Arkadiusz Znojek

Dominika Skowronska Uwazam ten start za najwiekszq
zajela trzecie miejsce zdobywajac | przygode w moim zyciu, ktérg
komplet brazowych medali - za | wykorzystatam. Wiem nad czym
przysiad, wyciskanie lezac, mam dalej pracowac i poznatam
ma ciag i, najwazniejszy, za fantastyczne uczucie, gdy staje sie

e , na podium miedzynarodowym
tréjb6j. Okazane na pomoScie ame,;ale mile ciqiq L}l/wieszone}:m
duze zdecydowanie ;aprocethJe szyi
w szybszym wzros$cie wynikow Dominika Skowronska
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Rewanz za Mistrzostwa Europy

W piatek startowat Mateusz
Szymkiewicz. Po kilku dniach
pobytu do$¢ dobrze przyzwyczait
sic do nowej strefy czasowej.

Start rozpoczal si¢ niefortunnie [ECN
od... obcinania bandazy do kolan. *G:;:tit“'u
Postrzepione koncowki e
nadmiernie wydtuzaly bandaz,
ktéry podczas kontroli sprzgtu
sedzia techniczny odrzucit i musiat
by¢ skrocony. Nie raz i nie dwa
przekonaliSmy si¢ na zawodach,
ze poczatkowe trudnosci
ostatecznie koncza si¢ sukcesem.
Tak bylo 1 w tym wypadku.
Zawodnik W zgloszeniach
znajdowal si¢ na czwartym
miejscu, majac nad sobg Czecha
Mateja Jurke, z ktorym przegrat
tytut  mistrza Europy juniorow
w marcu tylko o 25 kg
Prawdopodobnie nie byl brany pod uwagg przez znajdujacych si¢ w czubie listy amerykanskich zawodnikow -
Talyna Adamsa na pierwszym miejscu i Gilberta Arriagg na drugim. Prognozy ze zgtoszen nie sprawdzity sie,
a miejsca czworki zawodnikéw nieoczekiwanie wymieszaty si¢. Mateusz Szymkiewicz dopiero w tym roku
rozpoczat trenowanie w sprzgcie specjalistycznym, co przetozylo si¢ na duze skoki cigzaréw, z zawodow
na zawody. W pierwszym podejsciu przysiadow zaliczyt lekko 280 kg, pdzniej 295, a w trzecim podnidst 305
kg. Ten ci¢zar pokazat tzw. martwy punkt
zawodnika, a sedziowie zaliczyli go 2:1.
Wyraznie wyszedl na prowadzenie, przed
Arriage majacego zaliczone 295 kg, Adamsa
z 282,5 kg i Jurke z 280 kg. W wyciskaniu
planowane 185 kg trzeba bylo troche
obnizy¢, a wilasciwie, zgtoszonych 180 kg
nie  podwyzszy¢, ze wzgledu na
nierbwnomierne doci$nigcie W ostatnim
podejsciu na rozgrzewce. Taka asekuracja
zwigkszata prawdopodobienstwa zaliczenia,
i A i bo w przypadku btedu potozenia na klatce
' " | czy techniki wyciskania, Mateusz sitowo
: poradzilby sobie z tym cigzarem.
i | Jednocze$nie utrudniata osiggnigcie
\ zakladanych okragtych 200 kg
w wyciskaniu. Rowniez asekuracyjne 187,5 kg zostato
zaliczone, podobnie jak 192,5 kg (z zapasem).

. oo

Fot. Zuzanna Kula

305 kg - rekord Zyciowy w przysiadzie Mateusza Szymkiewicza

Zuzanna Kula

Rekordy zyciowy Mateusza Szymkiewicza - 192,5 kg



Po dwuboju wyklarowaty si¢ dwie uu v
grupy: walczacy o zloto Amerykanin International
Gilbert Arriaga i Mateusz Szymkiewicz, powerlifting Feder:

oraz dwojka walczacych o medal bragzowy -
pretendent do zlotego medalu ze zgloszen,
Amerykanin Talyn Adams i tegoroczny
mistrz Europy junioréw Matej Jurka.
Obaj, rownorzedni, jak si¢ okazato rywale,
Szymkiewicz i Arriaga, odskoczyli
od rywali o kilkadziesiat kg i stali si¢ poza
zasiggiem  pozostalych  zawodnikow.
Po pierwszym podejsciu martwego ciagu
Szymkiewicz, zaliczywszy 240 kg, uzyskat
w trojboju 737,5 kg (22,5 kg wigcej od
rekordu zyciowego). W drugimi podejsciu
zaliczyt 250 kg, swoj nowy rekord zyciowy
w ciggu, ale i w trojboju - 747,5 kg.
Arriaga zaliczyl 260 kg i zglosit do drugiego
podejécia 275 kg utrzymujac przewage 257,5 kg w martwym ciqgu i 755 kg w tréjboju Mateusza Szymkiewicza
2,5 kg w trojboju 1, sam bedac cigzszym,
kontrolujac wyzszym ci¢zarem sztangi podejScia Polaka. W trzecim podejsciu, po zmianach ci¢zardw,
Mateusz Szymkiewicz zaliczyt 257,5 kg, uzyskujac 755 kg w trdjboju 1 wyszedt chwilowo na prowadzenie.
Skontrowat go, mocniejszymi ciggami Gilbert Ariaga, zaliczajac 277,5 kg i utrzymatl konieczng do wygrania
przewagge 2,5 kg w trojboju. Mateusz uzyskat 755 kg w trojboju i srebrny medal ustepujac Gilbertowi Arriadze,
ktoéry zebrat 757,5 1 zdobyl zloty medal. Zaliczyt 9 podejs¢ na 9 mozliwych.
Czuje sie bardzo dobrze Zdobyt dwa zlote medale - za przysiady i wyciskanie lezac, jeden brazowy za martwy
po  starcie.  Arriaga
ciggle mnie kontrowat i
wygrac¢ sie nie dato.
Poréwnujgc ten start ze
startem w Japonii byto
troche  ryzyka,  bo
nabratem  wagi, ale
jednak  sie  udato.
Mateusz Szymkiewicz

Fot. Zuzanna Kula

2019 World Sub-junior & Jt{nior
Powerlifting Championships

ciag 1 srebrny za trdjbgj.
Lyzka dziegciu w  tej
beczce miodu jest fakt, ze
nieduzo  zabraklo  do
rekordow Polski juniorow
do lat 18 - 5 kg w
przysiadzie, 7,5 kg w
wyciskaniu lezac 1 tylko 2,5
kg w trojboju. Ostatnia
szansa na poprawienie tych
rekordow pojawi si¢ na
Mistrzostwach Polski pOd Medalisci kat. 105: 2 m. Mateusz Szymkiewicz, 1 m. Gilbert Arriaga, 3 m. Tyler Adams
koniec roku.
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Bioragc pod uwage przejscie do seniorow dwoéch ukrainskich rekordzistow $wiata, Danylo Kovalova
1 Oleksandra Rubetsa, podejscie z wynikiem pod 800 kg moze dawa¢ w przysztym roku medal w juniorach
do lat 23, co nie jest wykluczone, biorgc pod uwage, ze Mateusz jeszcze nie w petni wykorzystuje mozliwosci
sprzetu specjalistycznego. RoOwniez niska waga ciata zawodnika, 8 kg niedowagi, daje spore mozliwos$ci dalszego
rozwoju. Przysztoroczne starty Mateusza Szymkiewicza rysuja si¢ bardzo ciekawie.

Klasyfikacje druzynowe

Majac tylko jednego juniora do lat 18 1 dwie juniorki do lat 23, Polska nie mogta zaja¢ wysokich miejsc
druzynowych. Jako druzyna uplasowalismy si¢ na 8 miejscu w juniorkach do lat 23 z dorobkiem 17 punktow.
Do pierwszej trojki zabrakto... 7 punktow! Czyli jednej zawodniczki w niskiej lub ciezkiej kategorii.

W juniorach do lat 18 zajeliSmy 9 miejsce z dorobkiem 9 punktéw. W tej grupie startujgcych nie byto takiego
rozdrobnienia, jak w juniorkach 23 i na trzecie miejsce nalezalo uzbierac¢ 46 punktow. Taka ilos¢ punktow databy
dopiero petna druzyna, co z kolei byto do$¢ trudne do zrealizowania ze wzgledu na wysokie koszty uczestnictwa.

Starty juniorskie w Kanadzie pokazaty duzy potencjat tkwiacy w polskich uczestnikach tych Mistrzostw
Swiata, mimo jeszcze niepetnego wykorzystania sprzetu specjalistycznego.
Cala trojka wystartowala na széstke! Okrzepnigcie w treningu "sprzgtowym", duzo wyzsze od obecnego
wykorzystanie mozliwosci sprzetu specjalistycznego przyniosg, radykalne poprawienie uzyskanych w Reginie
wynikow i zwigkszenie mozliwo$ci zdobywania kolejnych medali z mistrzostw mi¢dzynarodowych w przysztym
roku. Rok 2020 zapowiada si¢ niezwykle cickawie!

REGINA DOUBLETREE
‘ Wil b Hows s by Hilton™
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Nasza druzyna w Reginie: Arkadiusz Znojek (trener kadry narodowej), Dominika Skowroriska (kat. 52),
Zuzanna Kula (kat. 47) i Mateusz Szymkiewicz (kat. 105)

Galeria z zawodow = w przygotowaniu.



