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Kolejny Gracie w UFC

Kolejny Gracie trafi do UFC. Tym razem bedzie to Roger
Gracie. Swietny parterowiec z legendarnej rodziny Gracie
dotfaczy do grona fighterow UFC, jednak mozna powiedzie¢, ze
transfer odbyt sie ,,w rodzinie”. Roger Gracie walczyt wczesniej
dla Strikeforce, ktore jak wiemy zostato przejete przez UFC. Na
razie nie wiadomo jednak kiedy dojdzie do debiutu Rogera, ani
z kim sie zmierzy.

Dana White nie wie co zrobié z Hendersonem

Jak przyznat Dana White - prezydent UFC, ma on trudny
orzech do zgryzienia w kwestii Dana Hendersona. Dan po raz
ostatni byt w oktagonie w listopadzie 2011 roku. Zapropo-
nowano mu walke z Alexandrem Gustafssonem, jednak do niej
nie doszto z racji checi Hendersona do uzyskania title shota.
Teraz White przyznat, ze rowniez Henderson nie chce walczyé
z Machida: ,,On nie chce walczy¢ z Machida. Nie chce tez
czekac. Ale bedzie musiat poczekac. Z kim on chce walczy¢?
Nie wiem co mam zrobi¢ z Danem. Musi poczeka¢ na Jona
Jonesa lub Andersona Silve, albo walczy¢ z kims$ innym.”
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Walka Diaza przed komisja

Nick Diaz po raz kolejny przeszedt pozytywnie testy na
zawartos¢ marihuany w organizmie. Marihuana znajduje sie na
liscie srodkéw zakazanych, totez zawodnikowi grozi zawie-
szenie. Jednak obdz Diaza nie chce sktadac broni. Przedstawili
oni Komisji Sportowej Stanu Nevada (NSAC), ze Nick Diaz jest
rezydentem stanu Kalifornia [gdzie marihuana jest legalna -
red.] i marihuana zostata mu przepisana przez lekarza, w celu
leczenia probleméw psychologicznych. Keith Kizer (szef
komisji) poddaje te ttumaczenia w watpliwos¢, twierdzac, ze
obéz Diaza dopiero teraz o tym mowi nie podnoszac tej
sprawy wczesniej - co wediug niego sugeruje na pokretne
ttumaczenie. Czy komisja zmieni zdanie? Zobaczymy...

Ronny Markes - krajobraz po wojnie

Ronny Markes z jednej strony moze uzna¢ wystep na gali
UFC on Fuel 1 za udany...wszak wygrat walke. Jednak
z drugiej strony zawodnik ten ma tez powody do zmartwien,
gdyz doznat ztamania reki, co skutecznie przystopuje
postepujaca kariere 23 latka. Jak przyznaje sam Markes do
ztamania doszio na samym poczatku walki przy pierwszej
wymianie cioséw, gdzie do konca walki musiat walczy¢é ze
ztamanag reka.
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Autor: Pawet Sawicki (Zwierzak)

Japonskie sporty walki przezywaja gteboki
kryzys. Czasy swietnosci Pride minety, nieznane sg losy
K-1, Dream jest coraz stabsze, a najwiecej zyskuja na
tym organizacje, ktére wczesniej byty w cieniu jak
DEEP, Shooto czy ZST. My jednak mamy kontroferte

dla fanéw azjatyckiej sceny sportéw walki. Oto

poradnik, co powinien oglgda¢ fan walk z Dalekiego
Wschodu.

Japonska gospodarka nie rozwija sie tak preznie jak
kiedys. Teraz potentatem w Azji sg Chiny, a goni je
Singapur. Wiasnie w tych dwodch krajach szykuja sie
nam najciekawsze eventy w MMA i sportach uderza-
nych w 2012 roku. Jesli chodzi o MMA, to mamy dosc¢
nowa organizacje ONE FC, ktéra preznie sie rozwija,
podpisujac kontrakty z weteranami UFC jak: Renato
Sobral czy majac w swoich szeregach znanego
zawodnika Muay Thai - Ole Laursena. Ponadto ONE
FC zawigzato wspotprace ze wszystkimi wigkszymi
azjatyckimi organizacjami MMA i zamierza zrobic
turnieje wytaniajgce absolutnych mistrzéw Azji w MMA.
Juz wiemy, ze na najblizszej gali wystgpi chyba
najwieksza obecnie gwiazda azjatyckiej sceny budo -
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Shinya Aoki. Ponadto zobaczymy réwniez Boba Sappa

w walce z Rollesem Gracie.
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Rolles Gracie vs Bob Sapp

Jesli chodzi o MMA to wifasnie ONE FC jest
najciekawszym obiektem na mapie. Gdzie mozna
oglada¢ transmisje ich gal? W najwiekszym serwisie
MMA na s$wiecie, sherdog.com, ktéry transmitowat
ostatnig gale organizacji, na ktérej walczyli chociazby
Gregor Gracie czy znakomity zawodnik Muay Thai,
ktory walczy tez w MMA, Vuyisile Colossea. Ponadto
jest jeszcze koreanskie Road FC, ktére za gtéwna
gwiazde obrato Denisa Kanga, ktéremu nie idzie
najlepiej, gdyz ostatnio przegrat z Shungo Oyama.

Jednak przejdzmy teraz do sportéw uderza-
nych. Tutaj konkurencja jest naprawde duza, bo
gwiazdy K-1 Max rozproszyly sie bardzo. Oczywiscie
najwiekszym kandydatem do objecia tronu po K-1 jest
It's Showtime, ale jako ze jest to europejska orga-
nizacja, to nie bedziemy sie¢ o niej w tym artykule
rozpisywac. K-1 wcigz walczy w dywizji Max -63 kg,
ktora jest dos¢ mitoda dywizja. Zawodnicy promowani



przez K-1 walcza gtéwnie na, swojg drogg swietnych,
galach KRUSH. Jednak na horyzoncie pojawia sie
kolejny, singapurski pretendent. W styczniu dowiedzie-
lismy sie, ze Andy Souwer, Albert Kraus czy Henry von
Opstal wystartuja w turnieju FighterZone World Series,
ktory ma wypetni¢ luke po K-1 Max. Ponadto
zapowiedziany jest tez udziat dwoch znakomitych
Tajéw: Narupola Fairtexa i Ekapopa Sor. Klinmee.
Oczywiscie Singapur kusi wielkimi pieniedzmi, zna-
cznie wigkszymi niz te, ktére daje It’s Showtime
i poréwnywalnymi z pieniedzmi ptaconymi w K-1.

Oprawa jednej z gal It’s Showtime

Coraz wiekszg popularnosé¢ na swiecie zdobywa Muay
Thai. W USA mamy Muay Thai Premier League i kilka
innych, mniejszych organizacji. Natomiast w Azji dziata
Rebels, ktére koncentruje sie na Japonii. Dodatkowo
mamy rowniez doskonaty turniej Thai Fight, ktéry ma
znakomitg oprawe i przycigga najwieksze gwiazdy.
W tym roku na galach widzieliSmy Sudsakorna,
Yodsaenklaia, Sayioka, Kema, Fabio Pince czy
Buakawa Por Pramuka. Imponujgca lista gwiazd, ktére
wziety udziat w turnieju. Jednak nie udatoby sie nic
zorganizowac¢, gdyby nie pienigdze gtéwnego spon-
sora, producenta samochodow ISUZU, ktéry jest
rowniez sponsorem gtownym stadionu Omnoi -
teoretycznie tego trzeciego w Tajlandii, ale wiasnie na
Omnoi Buakaw zaczynat kariere w Muay Thai. Jest to
na pewno warta uwagi inicjatywa, bo mamy dobre
walki, w szybkim tempie z doskonata oprawa gali.
W Chinach mamy serie gal Muay Thai vs Sanda, gdzie
walczyli chociazby Artem Levin czy John Wayne Parr.
Jest to na pewno jakas ciekawa odmiana, zwtaszcza,
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ze zawodowa Sanda zaczyna by¢ popularna réwniez
w Polsce. Ostatnig organizacja, ktérg warto sledzi¢ jest
Shootboxig, fgczacy Zapasy, BJJ i K-1. Powinnismy
sie tym interesowaé gtéwnie za sprawg Buakawa
i Andy’ego Souwera, bo obaj walczyli w ostatnim
turnieju S-Cup. Jednak nie spotkali sie w finale, gdyz
niespodziewanie Souwer przegrat z zawodnikiem

MMA, Toby’m Imada, ktéremu sie udanie zrewanzowat.

Y R A

Toby Imada - pogromca Andy’ego Souwera

Tak wiec, niech ten krétki przewodnik nie
pozwoli Wam zapomnie¢ o tym, co dzieje sie daleko za
granicami Uralu, bo naprawde jest co oglada¢ na
najwyzszym swiatowym poziomie. Z pewnoscig zadne
z tych wydarzen nie dostarczy zbyt matych emocii
fanom i w petni zaspokoi nawet najwybredniejszych
mito$nikow sportow walki.



OPERACJA
OVERLORD

Autor: Maciej Gunia (G_U_M_A)

Niemal kazdego dnia styszymy w roznych
programach informacyjnych na temat kryzysu. Roz-
poczety od sektora bankowego rozprzestrzenit sie
efektem domina na inne sekiory w gospodarce
kazdego kraju. Przemyst rozrywkowy, jak i sport nie sg
w tym przypadku odosobnione. Tutaj rowniez widzi sie
efekty kryzysu, o ktérym do znudzenia przypominajg
nam dziennikarze. Oczywiscie, na problemy dotykajace
organizatorow gal sportow walki wptywa szereg
roznych czynnikéw. Jednak jednym z najwazniejszych
czynnikéw - jak nie najwazniejszym - jest kwestia
sponsorow. W zaistniatej sytuacji firmy nie sa skore do
angazowania sie w sponsoring, gdzie nie sg pewne
swej przysztosci. Jednym z najwiekszych i zarazem
niemitych rozczarowan ubiegtego roku byta niewatpli-
wie kwestia K-1 i braku funduszy organizatora gali na
organizowanie kolejnych imprez z tego cyklu.

K-1.4
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I

W kasie K-1 zrobito si¢ pusto

O tym, jak waznym byty gale K-1 dla sportow walki
nikogo chyba nie nalezy przekonac i potencjalna utrata
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z kalendarza imprez spod znaku K-1 z pewnoscig
bytaby niepowetowang stratg. Jak mdj redakcyjny

kolega — Pawet - przedstawit w swoim artykule, sporty
walki powoli przenoszg sie z Japonii w strone
kontynentu azjatyckiego.

Mimo, ze K-1 to organizacja zrzeszajgca
zawodnikéw sportéw uderzanych, to i tak posrednio
odbija sie to na kwesti MMA. K-1 to byta Mekka
suderzaczy” i w wyniku braku rownie lukratywnej
alternatywy, czes¢ zawodnikdw decyduje sie na starty
w MMA lub tez mniejszych ranga zawodach stoj-
kowych. W przypadku organizatoréow, o jednego
konkurenta mniej. Nie da sie ukryé, ze na ktopotach tak
duzego gracza, jakim byto K-1, zyskuje inny duzy gracz
— UFC. Zyski moze nie sa namacalne gotym okiem.
Jednak wiedzac, ze politykg UFC jest ekspansja na
nowe rynki i globalny zasieg, mozna tatwo
domniemywaé, ze problemy K-1 pomoga UFC
w dalszej ekspansji. Wiodarze UFC obejmujg taktyke
stopniowego przejmowania nowych rynkéw. Nie
interesuje ich Blitzkrieg, gdzie nagle zaczng walke na
roznych frontach. Dziatajg bardziej niczym walec, ktéry
porusza sie powoli do przodu, jednak z kazdym swoim
kolejnym ruchem miazdzy to, co ma przed soba.
Zagraniczne gale UFC ciesza sie ogromna popularnos-
cig nie tylko wsréd lokalnych fanéw MMA, w ktérych
kraju zagoscito UFC, ale takze fanow MMA z krajow

osciennych.

Pozostajac w nomenklaturze wojskowej mozna
Smiato rzec, ze od niedawna w obozie UFC rozpoczeta
sie operacja pod kryptonimem Overlord. | tak, jak
podczas prawdziwej operacji Overlord, gdy to Alianci



lgdowali na plazach Normandii rozpoczynajac przejmo-
wanie frontu zachodniego Niemcom, tak teraz UFC
zdobywa Europe krok po kroku. Oczywistym krokiem
byto skierowanie sie w strone ,starszych braci” -
Brytyjczykéw. Ten sam jezyk eliminowat szereg
problemoéw i nieporozumien zwigzanych z ttuma-
czeniem i niezrozumieniem wynikajgcym z bariery

jezykowe;.

Walka pomigdzy Chrisem Lebenem, a Markiem
Munozem na UFC 138 w Birmingham (UK)

Kolejne gale w Europie odbywaty sie w Irlandii
i Niemczech. Teraz przyszta kolej na inng czesc
naszego kontynentu - Skandynawig, a doktadniej rzecz
ujmujac Szwecje. U naszych poétnocnych sgsiadow zza
Battyku UFC zorganizuje gale pt. UFC on Fuel TV, na
ktdérej walka wieczoru bedzie starcie pomiedzy Antionio
Rodrigo Nogueirag, a Szwedem - Alexandrem Gus-
tafssonem. Do gali dojdzie 14 kwietnia i jak to jest
W zwyczaju, na rozpisce zagosci wielu lokalnych
zawodnikéw. Tym razem bedziemy mogli zobaczy¢ az
6 Szweddw. Mimo, ze do Szwecji nie mamy daleko i na
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pewno wielu z polskich fanéw MMA zastanawiato sie
nad ewentualnym wyjazdem do Szwecji, by obejrzec¢
gale. Niestety, kazdy kto nie byt szybki niczym Usain
Bolt mégt obejs¢ sie tylko smakiem, gdyz bilety na gale
w Sztokholmie bity rekordy sprzedazy i po 3 godzinach
zostaty wyprzedane! To niewatpliwie pokazuje jak duzy
jest popyt na gale UFC w Europie.

ERICSSON

GL)BE

Ericsson Globe Arena w Sztokholmie - to tu odbedzie
si¢ gala UFC on Fuel TV

Warto zadac¢ sobie pytanie, gdzie skieruje swoje
zagle UFC po raz kolejny? Wida¢ jednoznacznie, ze
UFC obiera kurs na szeroko pojety ,,wschéd”, zaréwno
blizszy - Abu Dhabi czy dalszy - Japonia. Podobng
tendencje mozna zaobserwowa¢ w dziataniach UFC na
rynku europejskim. Elektryzujgca wydaje sie byc¢
wypowiedz Marshalla Zelaznika (dyrektora UFC do
spraw rozwoju miedzynarodowego), ktéry wedtug
Hywela Teague’a z ESPN.com miat powiedzie¢, ze na
radarze UFC sa: ,Wfochy oraz jeszcze nieokreslony kraj
Europy Wschodhniej, najprawdopodobniej Polska”. Czy
jest to rzeczywiscie mozliwe, by w naszym kraju



zagoscita ktoras z gal UFC? Osobiscie wydaje mi sie,
ze trudno tutaj o jednoznaczng odpowiedz. Sg pewne
argumenty za, jak i te przeciw. Na konto argumentow
»,Za” zapewne mozna zaliczy¢ niedawne sukcesy
medialne KSW i coraz bardziej rozpoznawalne nazwiska
goszczgce na karcie walk tejze organizacji. Racjonal-
nym bytoby wkroczy¢ do akcji, by pokaza¢ konkurenc;ji
miejsce w szeregu. Przy obecnej dysproporciji
pomiedzy potentatem, jakim niewatpliwie jest UFC,
a KSW sztuka ta nie byftaby tak trudna, jak chocby
w przypadku konkurencji z PRIDE FC. Kolejng zaletg
moga by¢ doswiadczenia Polakéw w organizowaniu
imprez masowych - mam tutaj na mysli kwestie m.in.
Mistrzostw Europy kobiet w pitce siatkowej w 2009
roku. Warto réwniez pamieta¢, ze za pare miesiecy
bedziemy gosci¢ jeszcze wiekszg impreze - Euro 2012,
ktéra réwniez skupi oczy wielu osob na naszym kraju.
Zaktadajac, ze impreza przebiegnie bez wigkszych
incydentéw, da to kolejny argument, ze imprezy duzego
formatu moga by¢é z powodzeniem organizowane
w Polsce.

Mistrzostwa Europy w pitce siatkowej kobiet -
Atlas Arena, Lodz

Jednak by nie byto tak kolorowo, to nalezy
spojrze¢ tez na druga strone medalu. Tuz obok Polski
lezy taki kraj zwany Rosja. Tenze kraj moze pokrzy-
zowac plany (czy tez pobozne zyczenia) Polakéw o tym,
by UFC zagoscito na naszej ziemi. Oczywiscie, UFC
moze wkroczy¢, by pokaza¢ w Polsce, co znaczg lata
doswiadczenia i duze pienigdze. Pytanie tylko czy
bedzie to optacalne dla UFC? Czy rynek polski bedzie
na tyle lukratywny, by angazowac si¢ w takie przed-
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siewziecie? Tutaj moze zadziata¢ brutalna kalkulacja
i okaze sie, ze Rosja bedzie rokowata wigksze
perspektywy. Wszak ma wiecej obywateli, a sama tylko
Moskwa jest miastem, w ktérym zyje najwiecej
miliarderéw na Swiecie (nie wspominajac juz o milio-
nerach). Szacuje sie, ze mieszka tam okoto 79
miliarderéw (za Forbes: dane z 2011 roku). Rosyjscy
mozni bardzo czesto cechujg sie sporag hojnoscig
i lekka reka w wydawaniu pieniedzy. Nie tylko
indywidualne osoby sg w stanie wydac¢ spore pienigdze
w Rosji. W Rosji znajduje sie szereg duzych firm, ktére
angazujgc sie w jakis projekt moga zagwarantowac
olbrzymia gotéwke. Dodatkowo, obecny premier -
Witadimir Putin jest osobg aktywnie wspierajaca MMA.
Co prawda, obecnie Rosje nekajga fale protestow
przeciw Putinowi, jednak jezeli uda sie mu utrzymac
wtadze, to zapewne bedzie silnym punktem, do ktérego
na pewno zgtosityby sie wiladze UFC w sytuacji
organizacji gali UFC na terenie Federacji Rosyjskie;j.

Fedor Emelianenko w sztabie wyborczym
Wiadimira Putina

Sa to dos¢ mocne argumenty, ktére moga zawazyc
o decyzji wtodarzy UFC. Jedno natomiast jest pewne,
UFC rozwija sie systematycznie i kolejne gale w nowych
krajach sa tylko i wytacznie kwestig czasu - czasu do
momentu, gdy na rynku nie znajdzie sie organizacja
mogaca w realnym stopniu konkurowac¢ z UFC.



PRAWDZIWI
WETERANI UFC

Autor: Michat Wisniewski (Mevv)

»Hi again everybody, I'm Mike Goldberg and welcome
once again, to the Ultimate Fighting Championship...”

llez to razy kazdy z nas ogladajacy w oryginale
gale UFC witany byt tym niezmiennym niczym fakt
wstawania stonca na wschodzie powitaniem?
W dzisiejszym artykule przyjrzymy sie kolejnym po
dziewczynach
atmosfere gal UFC - postaciom komentatoréw

ringowych postaciom budujgcym

i prezentera.

Atmosfera gali UFC, komentatorzy i prezenter,
z pewnoscia sa jej istotng czescia

Zioty Mike

Zacznijmy od Mike’a Goldberga — gtosu UFC
od 1997 roku, w ktérym po raz pierwszy poprowadzit
UFC - Japan (UFC 15.5). Ten gtéwny komentator gal
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organizowanych przez UFC ma liczne grono zaréwno
swoich zwolennikéw, jak i oponentéw. Do historii
przeszty jego stowne wpadki, wsrod ktérych mozna
wymieni¢ ogtaszanie konca walki zanim ta faktycznie
sie zakonczyta, liczne przekrecenia nazwisk zawod-
nikow (lub ogtaszanie zwyciestwa Wanderleia Silvy nad
Wanderleiem Silvg), a nawet, o zgrozo, przekrecanie
nazwy organizacji dla ktérej pracuje. Z pewnoscia
wesote, choC raczej dos¢ niebezpieczne byto réwniez
nazywanie Andersona Silvy ,Mistrzem Muay Pie, ktory
technik Muay Pie uczyt sie od mistrza Duncana
Hinesa”. Przypomnijmy, ze polskie znaczenie tego
wyrazu oznacza placek lub pasztecik.

Ten wbrew pozorom i doswiadczeniu w komentowaniu
walk MMA, niezbyt znajgcy sie na sztukach walki
prowadzacy, zdobyt duze doswiadczenie komen-
tatorskie prowadzac wczesniej komentarz meczy
hokejowych takich zespotéw jak Detroit Red Wings,
Minnesota Wild, Phoenix Coyotes, Vancouver Canucks
oraz zespotu futbolu amerykanskiego Arizona Card-
inals. Braki w wiedzy Goldi nadrabia dobrym tembrem
gtosu, wyrazng wymowa i przede wszystkim entuzjaz-
mem swoich wypowiedzi zaréwno dotyczacych walk,
jak i wszedobylskich reklam. To jest jego krolestwo
i prawdziwe zadanie. Jako gtéwny komentator, Goldi
ma by¢ przede wszystkim profesjonalnym dziennika-
rzem sportowym, umiejgcym przygotowac informacije
o zawodnikach i doswiadczenie zawodnicze czy
trenerskie wcale nie jest u niego wymagane. To wtasnie
sprawia, ze dobrzy gtéwni komentatorzy, podobnie jak
Goldberg, niejednokrotnie pracuja przy roéznych
dyscyplinach sportowych.



O klasie i popularnosci Mike’a Goldberga jako
gtbwnego komentatora moze swiadczy¢ fakt, iz w 2005
roku nastgpita proba podkupienia go do prowadzenia
gal ,RAW” World Wrestling Entertainment. Podobno
WWE zaproponowata mu woéwczas ponad poéttora
miliona dolarow za 3 letni kontrakt! Niestety nowy
pracodawca oczekiwat wytgcznosci i wrecz zazadat
podpisania klauzuli, w ktérej Mike zobowigzywat sie nie
prowadzi¢ gal UFC. To jednak nie przestraszyto
Goldiego, ktory gotéw byt na zmiane pracodawcy. Tu
jednak nastgpit dos¢ nieoczekiwany zwrot akcji. Do
walki o swojego gtébwnego komentatora ruszyt Dana
White i przebit oferte konkurencji. Goldberg szybko
cofnat wstepng zgode i podpisujac nowg umowe
przedtuzyt swojg wspodtprace z organizacja UFC.
Wspotpraca ta trwa az do dzis i mozna smiato przyjac,
ze gtos Goldberga styszeliSmy juz podczas ponad 1000
walk! Poza uczestnictwem w galach, Mike Goldberg
jest réwniez gospodarzem pokazywanego w wielu
krajach programu z archiwalnymi walkami UFC - ,,UFC
Unleasched” oraz komentuje na Spike TV zawody serii
Red Bull Air Race World Series i uwaga: coroczne
zawody zenskiego futbolu amerykanskiego w bieliznie.

Nieustraszony Joe

To czego brakuje Goldbergowi dostarczy¢é ma
do komentarza jego partner, ktérego funkcja po
angielsku nazywa sie ,,colour commentator”. W Europie
osoba ta zwana jest zazwyczaj ekspertem, konsultan-
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tem lub analitykiem. Zadaniem tej postaci jest petnienie
roli eksperta i statystyka. Ma ona dostarczac¢ ciekawe
informacje o zawodnikach, ich kontuzjach, przewi-
dywac strategie walki i prowadzi¢ dialog z gtéwnym
komentatorem w przerwach pomiedzy walkami.
Ekspert ma takze za zadanie opowiada¢ anegdoty
i wprowadza¢ elementy humoru do komentarza,
a takze przeprowadza¢ wywiady z zawodnikami
bezposrednio po ich walkach. W odréznieniu od
gtbwnego komentatora ekspert z oczywistych wzgle-
déw prowadzi narracje prawie wytgcznie dotyczgca
dyscypliny, w ktérej sie specjalizuje.

W UFC role eksperta wspierajacego gtownego
komentatora petni komik, aktor i pisarz Joe Rogan.
Rogana, zanim pojawita sie w Polsce mozliwosc
ogladania gal UFC przy ktérych Rogan pracuje od 1997
roku, mozna byto oglada¢ w programach serii
Nieustraszeni (w oryginale pod nazwa ,Fear Factor”),
w ktérych petnit funkcje gospodarza. Ktos z Was moze
zapytaé, czy ma on zatem kwalifikacje na eksperta
MMA. Odpowiedz moze by¢ tylko twierdzaca. Joe
w wieku 14 lat rozpoczat treningi Kenpo Karate,
a nastepnie zdecydowat sie uprawia¢ Taekwondo,
w ktérym to osiagnat 2 dan. W dyscyplinie tej Rogan
odniést spore sukcesy. Czterokrotnie wygrywat
mistrzostwo stanu Massachusetts, a w 1987 roku
zdobyt mistrzostwo kraju w kategorii Open i starat sie o
kwalifikacje do kadry olimpijskiej. W tym czasie
rozpoczat rowniez treningi kickboxingu, ktére jak méwi
on sam, otworzyly mu oczy na matg praktyczng
wartos¢ Taekwondo w przypadku rzeczywistego
starcia. W 1996 roku Joe rozpoczat treningi BJJ pod
okiem Carlsona Gracie, najstarszego syna twoércy BJJ,
a nastepnie - juz w czasie pracy dla UFC - zdobyt swo;
brazowy pas w BJJ (pod Jeanem Jacquesem
Machado). W niedtugim czasie osiggnat réwniez taki
sam stopien w 10th Planet Jiu-Jitsu - nowoczesnej
odmianie BJJ rozwinigtej przez Eddiego Bravo.

Joe jest postacig nietuzinkowg. Jego wielka
pasja jest bawienie ludzi. Od prawie 20 lat z sukcesami
wystepuje w komediowej formie artystycznej zwanej
stand-up. Forma ta opiera sie przede wszystkim na
charyzmie wykonawcy i kontakcie z publicznoscia,
przed ktoéra staje opowiadajacy zarty artysta. Joe znany
jest z dosadnego, a czasem wrecz wulgarnego jezyka,



ale jego ponadprzecietna inteligencja pozwala mu
przygotowywac zarty, ktére czasem wrecz sa podkra-
dane przez zazdrosnhg konkurencje. Joe wydat kilka pfyt
z zapisami swoich wystgpien, a wczesniej wystepowat
w serialach komediowych i kilku filmach. Obecnie jest
gospodarzem programu ,UFC Wired”, a takze
regularnie publikuje swoje show komediowe, jako
audio podcast pod nazwg ,Joe Rogan Experience”,
bedace w pierwszej dziesigtce najchetniej scigganych
komedii podcast.

Rogan znany jest rowniez ze swojej dos¢ kontro-
wersyjnej dziatalnosci na rzecz legalizacji uzywania
marihuany, grzybow psylocybinowych (halucyno-
gennych) i dimetylotryptaminy (DMT). Temat uzywania
i dopuszczenia do stosowania tych srodkéw bardzo
czesto pojawia sie w jego komediowych wystgpieniach
i zapewne réwniez w jego zyciu. Joe takze kilkukrotnie
wystgpit w programach i filmach dokumentalnych, jako
obrorica i zwolennik doprowadzenia do ich legalizaciji,
a takze ozdobit swoje ciato tatuazami z ich motywami.

Na tatuazu Rogana mozna doszukac sig lisci
marichuany i rysunku czasteczki DMT

W dzisiejszych czasach prowadzenie narracji wydarzen
sportowych w uktadzie gtéwny komentator - ekspert
(czasem dochodzi jeszcze reporter terenowy) jest
absolutnym standardem, ale nie zawsze tak byto.
Pierwszy komentarz sportowy odbyt sie prawdopodob-
nie w kwietniu 1921. Od tamtej pory, przez znakomitg
wiekszos¢ historii komentowania, standardem byto
prowadzenie catosci komentarza wytacznie przez jedna
osobe. Do dzi§ znalez¢ mozna kilku komentatorow
starej daty wcigz pracujgcych samotnie. Niektorych
z nich mozna ustysze¢ nawet w polskich mediach...

360° Buffera

Buffer — to nazwisko z pewnoscig znane jest

kazdemu mitosnikowi sportéw walki. Michael i Bruce
Buffer to przyrodni bracia, ktérzy sg prezenterami walk
bokserskich i wrestlingu (Michael) oraz star¢ K-1, MMA
oraz zawodéw ADCC (Bruce). Bruce, bo o nim bedzie
mowa, doprowadzit swojg prace do perfekcji. Wycwi-
czony gfos, state zawotania, entuzjazm, gestykulacja,
a nawet pewnego rodzaju figury akrobatyczne na
pewno dodajg kolorytu galg i stanowig kolejny
niezbedny element otoczki gali MMA.
Zaraz, zaraz jakie figury akrobatyczne, moze zapytaé
kto§ z Was. Ano chodzi o jego charakterystyczne
obroty przy przedstawianiu zawodnikéw tuz przed
sama walka. Sam Bruce twierdzi, ze obroty powstaty
przypadkowo. Na jednej z gal w 2006 roku, zapowia-
dajac walke wieczoru, Bruce przedstawiajgc zawodnika
Z niebieskiego naroznika zapomniat sie i skierowany byt
w przeciwng strone. Ratujgc sytuacje, natychmiast
wykonat szybki zwrot ciata o 180 stopni kierujgc sie we
wtasciwa strone, co wywotato burzliwg reakcje
publicznosci. Po walce przypomniat sobie pozytywnag
reakcje publicznosci i od tej pory starannie wyéwiczone
zwroty na state zagoscity w jego repertuarze.

Buffer uwazajac sie za pewnego rodzaju artyste
w swoim fachu, dzieli swoje zwroty na rézne kategorie.
Podczas zwyktych walk przy prezentacji zawodnikéw
dokonuje zazwyczaj zwrotéw o 45 lub co najwyzej 90
stopni, zachowujgc potobrét wytacznie na walke
wieczoru. Dodatkowo niektérych, jego zdaniem
najwybitniejszych zawodnikéw, honoruje w sposob
specjalny. Wykrzykujac nazwisko Andersona Silvy
najczesciej wysoko podskakuje, a dla najlepszego jego



zdaniem, niedawno emerytowanego zawodnika UFC,
legendarnego mistrza federacji w dwoch kategoriach
wagowych Randy’ego Couture’a Bruce opracowat
sUkton Buffera” majacy nasladowac¢ klekajgcego
rycerza przed swoim krolem w trakcie pasowania. 11
lipca 2009 roku zdarzyta sie rzecz niezwykta. Po raz
pierwszy i jak do tej pory jedyny w historii, przedsta-
wiajagc Bocka Lesnara w walce z Frankiem Mirem,
Buffer wykonat petny obrét wokét wtasnej osil
Widzowie i komentatorzy byli zachwyceni. Po walce
prezenter przysiagt, ze petny obrét nigdy wiecej sie nie
powtorzy, ale pdzniej ostatecznie nie wykluczyt takiej
mozliwosci.

Bruce Buffer w swoim zywiole

Mimo niepozornej postury, takze Bruce Buffer posiada
rowniez pewne doswiadczenie w sztukach walki.
Zdobyt czarny pas w korearnskiej sztuce walki Tang

Soo Do, a nawet walczyt w nieoficjalnych i niezbyt
legalnych walkach kickbokserskich. Dzi§ poza swoja
dziatalnoscig prezenterska, Bruce prowadzi audycje
radiowa na kanale Sherdog pod tytutem It's TIME!, do
ktorej zaprasza gosci nie tylko ze Swiatka zwigzanego
z MMA.

,»Ukton Buffera” przed R. Couturem

Zmiana warty

Na forach internetowych nie brakuje gtoséw
niechetnych obecnym komentatorom UFC. Pojawiajg
sie sugestie wymiany Mike’a Goldberga na Randy’ego
Coture’a lub innego, znajacego techniki MMA za-
wodnika. 16 stycznia biezgcego roku oficjalnie
przedstawiono drugi, rezerwowy zespodt komentatoréw
UFC. W jego skfad weszli Jon Anik i Kenny Florian.
Zespot ten bedzie prowadzit komentarz podczas
wszystkich gal niekomentowanych przez podstawowy
skfad. Beda to z pewnoscig wydarzenia transmitowane
na Fuel TV i FX, a wiec kanatach nalezacych do sieci
telewizyjnej FOX. Stychaé¢ réwniez o innych zawod-
nikach majgcych ochote pojawi¢ sie po drugiej stronie
Octagonu. Na miejsce obsadzone przez Floriana chetni
byli Frank Mir, Rich Franklin i Stephan Bonnar, jednak
majacy w planie przejscie na emeryture Kenny na
pewno fatwo nie odda swiezo zdobytej przez siebie
posady. Czy rezerwowy zespét moze w krétkim czasie
zastgpi¢ starych wyjadaczy? Wydaje sie to bardzo
mato prawdopodobne. Osobowosci i doswiadczenie
komentatoréw pierwszego sktadu, a przede wszystkim
postrzeganie ich przez fanow UFC, jako swojego
rodzaju ikon UFC, powinno im zapewni¢ bezpieczng
prace przy obstudze gal organizacji przez wiele
najblizszych lat.



WYWIAD Z
TOMASZEM BRONDEREM

Przeprowadzit:
Maciej Gunia (G_U_M_A)

Tomasz Bronder to cztowiek od lat zwigzany ze
sportami walki. Swoja przygode ze sportami walki
zwigzat z Jiu Jitsu, w ktérym uzyskat czarny pas.
Jednak Jiu Jitsu nie byto jedyna sztuka, jaka
zdecydowat sie praktykowac¢ - rowniez uczeszczat na
Judo, Karate, Kung-fu, jak i Boks. To on jest
zatozycielem i trenerem w Slgskim Silesian Cage Club.
Od niedawna mozna zaobserwowa¢ Tomasza Bron-
dera w roli sedziego (m.in. sedziego KSW).
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- W marcu minie 5 lat od momentu, jak powstat
Silesian Cage Club. Na jakim etapie jest SCC, jak

funkcjonuje obecnie? (ile osob obecnie ¢wiczy, jak
klub sie rozwija?)

Obecnie c¢wiczy okofo 80 osdb. Wszystkie zajecia
prowadzone sg pod kgtem MMA. Brakuje nam troche
godzin, zeby poszerzy¢ oferte, ale to niedfugo sie
zmieni, gdy wrdcimy na poprzednie miejsce. Przez te
5 lat udafo sie stworzy¢ dobrg atmosfere, przyciagna¢
do klubu specjalistdow w swoich dziedzinach, jako
trenerdw i wyszkoli¢ wielu zawodnikow, ktorzy walczg
zawodowo i zdobywajga medale na amatorskich
zawodach.

- Wiele klubéw potrzebuje wsparcia finansowego
z zewnatrz (poprzez np. sponsoréow). W zaleznosci
od lokalizacji na mapie Polski, jednym jest fatwiej
o sponsorow innym trudniej. Jak wyglada to na
Slasku?

Od momentu powstania do teraz sg ludzie, ktorzy nam
pomagajg finansowo i za to jesteSmy im wdzieczni. Sa
to najczesciej ludzie nam bliscy. Na pewno pomocny
Jest fakt, ze mieszkamy na Slasku, w duzej aglomeracji
Z tradycjami sportowymi.

- Co sprawia Panu najwigeksza trudnos¢ podczas
prowadzenia swojego klubu?

Brak odpowiedniej ilosci godzin do wykorzystania.
Korzystamy z sal AWF Katowice, ktore majg spore
obtoZenie.



- Skad zainteresowanie full contactem? Czy od
poczatku byt Pan zainteresowany full contactem czy
tez pojawito sie ono z czasem, gdy dorzucat Pan
kolejne style walki?

Zawsze trenowatem w formule full contact, cho¢
startowa¢ musiatem w ograniczonej formule. Kiedy
pierwsze takie zawody zorganizowano w Bytomiu od
razu tam pojechatem. Z czasem zrezygnowatem
z prowadzenia zaje¢ w gi, otwarfem SCC i nastawitem
sie na MMA.

- Kiedy po raz pierwszy miat Pan stycznosé
z formuta MMA?

Na zywo to jak juz wspomniatem na turnieju w Bytomiu,
wczesniej oglgdatem kasety video z gal UFC.

- Co dla Pana, jako sedziego, stanowi najwieksza
trudnos¢ podczas walki?
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Dynamika walki oraz ocena sytuacji, w ktdrej nalezy
przerwac¢ walke np. po uderzeniach, lub gdy zawodnik
nie klepie duszen.

- Wiemy, ze zawodnicy wychodzac tuz przed walka
musza odpowiednio sie przygotowaé. Jak wyglada
proces przygotowawczy sedziego MMA? Co sedzia
musi wykonac¢ tuz przed wejsciem do ringu?

Ja przygotowuje sie do kazdej walki, ktéra mam
sedziowac zawsze tak samo. Najpierw oglagdam walki
danego zawodnika, zeby go poznac. Niektorzy zawod-
nicy nie walczg czysto i taki podglad sie przydaje. Po
wejsciu na ring wyciszam sie i koncentruje. MMA to
trudny sport do sedziowania zarowno w ringu, jak i przy
stoliku.

- Jak zapatruje sie Pan na obecna sytuacje wsrod
srodowiska polskich sedziéw (zwtaszcza biorgc pod
uwage niedawne kontrowersje w walce pomiedzy
Mariuszem Pudzianowskim a Jamesem Thompso-
nem czy tez Borysem Mankowskim a Peterem
Sobotta)?

Nie wolno ocenia¢ wszystkich przez pryzmat 2 zdarzen.
Bywam na rdznych zawodach, amatorskich czy
zawodowych galach i poziom sedziowania jest rozny.
Czasem bardzo dobry, a czasem bardzo staby. Poza
tym, wspomniane sytuacje nie byty takie same. Ogdinie
ocena pracy sedziego powinna by¢ weryfikowana przez
Organizatora. Jezeli nie jest zadowolony z pracy
sedziego, powinien go wiecej nie zatrudniac¢. Ale daleki
tez jestem od zwalniania po jednej kontrowersyjnej
decyzji. Sedziowie powinni trenowac¢ sedziowanie,



oglada¢ duzo walk w domu | na zywo, rozmawiac,
sprzecza¢ sie, broni¢ swoich decyzji. Zmiana werdyktu
powinna mie¢ mocny argument.

- Czy systemy sedziowania, jakie obowiazuja na
polskich galach uwaza Pan za optymalne, czy tez
mozna by byto w nich co$ wedtug Pana zmieni¢?

System ,,10 must point” jest dobrym systemem. Nie
widze potrzeby zmian.

- Czy bycie sedziag ringowym w Polsce mozna
nazwac¢ dochodowym interesem?

Na dzien dzisiejszy na pewno nie.

- Czytajac Panski zyciorys znalaztem informacje, ze
wspétpracowat Pan z Rosyjska Federacja Jiu-Jitsu.
jak ta wspotpraca przebiegata, co obejmowata?

Na kilku pierwszych zawodach full contact w Bytomiu
wigkszos¢ kategorii wygrywali zawodnicy zza wschod-
niej granicy. Wspdtpraca byta krdtka, raz nawet bytem
na 2 tygodniowym obozie na Ukrainie. Ekstremalne
przezycie. Kierunek wschodni z racji wiz jest utrudniony.

T. Bronder w roli trenera w Silesian Cage Club

- Jak ditugo byt Pan trenerem kadry w sportowym
Jiu-Jitsu i jak wspomina Pan ten czas?

Przez rok. Wspominam nie najlepiej, gtdwnie z uwagi na
zachowania niektdrych dziataczy, trenerow i za-
wodnikow ktdrzy przynosili wstyd na imprezach
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migdzynarodowych. Kiedy przeciwstawitem sie nie-
ktorym ludziom, zwolniono mnie.

- Jakie sg najwazniejsze cechy wedtug Pana, jakie
powinien posiada¢ sedzia?

Zdecydowanie i niezalezno$¢.

- Majac 13 lat trafit Pan po raz pierwszy na trening.
Dzieki komu, maty Tomus trafit na sale treningowa?

To nie do korica tak. Trenowafem w klubie pitke nozna.
Jednak jeden z moich przyjaciot trenowat judo, a drugi
kick boxing, wiec w wolnym czasie uczyfem sie od nich.
Z czasem wybratem sporty walki, pomimo osiggnie¢
w tej pierwszej dyscyplinie.

Praca trenera wymaga czasem poswiecen

- O ktérych wychowankach SCC przyjdzie nam za
niedtugo uslyszeé, na jakie nazwiska powinniSmy
zwroci¢ uwage?

Po zejsSciu do kategorii — 77 kg swdj talent rozwingt
Mateusz Teodorczuk. Do tego to bardzo pracowity,
skromny i mtody zawodnik. Potgcznie tych cech daje
Swietny rezultat. Na amatorskich matach wyrdznia sie
kilku zawodnikdw, ale o nich bedzie mozna cos$ wiecej
powiedzie¢ za jakis czas. Na razie niech trenujg
i sprawdzajg sie w rywalizacji z innymi klubami z catej
Polski.

- Dziekuje za poswiecony nam czas!

Cata przyjemnosc¢ po mojej stronie.



PSYCHOLOGIA WALKI

PSYCHOLOGICZNE
SRODKI RESTYTUCJI
POWYSILKOWEJ

Autor: Karol Suszczewicz i Dariusz Nowicki

Bez wzgledu na punkt widzenia poszcze-
golnych koncepcji psychologicznych cztowieka
naukowcy zgadzajg sie z tym, ze podstawa ludzkiego
funkcjonowania jest organizm rzadzacy sie zasadag
zachowania energii (Kozielecki, 1998). Innymi stowy,
jezeli chcesz co$ w zyciu osiggnaé, musisz za to
zaptaci¢. Cztowiek wydatkuje olbrzymie zasoby
energetyczne, w celu podtrzymania ciepfoty ciata czy
tez poruszania konczyn. Nie mozna réwniez nie
wspomnie¢ o procesach energetycznych, ja-
kie zachodzg w Centralnym Uktadzie Nerwowym,
w ktérym nieustannie dochodzi do spozywania
podstawowych sktadnikow energetycznych, takich jak
glukoza (Sadowski, 2007; Goérski, 2008). Niedobory
energetyczne prowadza do specyficznych stanéw
psychicznych bedacych objawami zmeczenia (Kalat,
2011).
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Istota i przyczyny zmeczenia

Zmeczenie organizmu moze by¢ rozumiane
jako przejsciowy stan narzgdu lub organizmu charak-
teryzujagcy sie naruszeniem rownowagi fizjologicznej,
powstajgcy w nastepstwie wykonanej pracy. Zmeczenie
wywotuje min. obnizenie zdolno$ci do pracy; zmniej-
szenie pobudliwosci tkanki miesniowej; spadek
szybkosci reakcji. Przyczyna zmeczenia moze by¢ np.
pogorszenie przewodnictwa impulséw w synapsach
nerwowo — miesniowych; wyczerpanie rezerw ener-
getycznych; odwodnienie lub przegrzanie ustroju;
wyczerpanie uktadu nerwowego. Zmeczenie wywotane
dtugotrwata monotonng praca nazywane jest znuze-
niem (Mata Encyklopedia Sportu, 1986, s. 673)

W praktyce powyzsza definicja oznacza, ze przyczyng
zmeczenia psychicznego zawodnika nie jest jedynie
wysitek fizyczny, lecz rowniez wysokie napiecie
emocjonalne, bedace niespecyficzng reakcja (Selye,
1979) na wystepowanie sytuacji trudnej (Tomaszewski,
1977), jaka niewatpliwie jest rywalizacja z przeciw-
nikiem, ewentualnie z indywidualnymi standardami
doskonatosci (Widerszal — Bazyl, 1978). Mowiac
zwiezle, nadmierny lub dtugotrwaty stres dezorgani-
zujgcy prace narzagdéw wewnetrznych prowadzi do
stanu wyczerpania odpornosci organizmu, a nierzadko
rozstrojenia czynnosci nerwowych w sposéb
bezpowrotny (Figley, Nash, 2010).

W literaturze wprowadza sie podziat na zmeczenie
obwodowe i osrodkowe. Zmeczenie obwodowe
cechuje spadek efektywnosci pracy miesni szkiele-
towych, zmniejszenie wystepujacych w nich rezerw
energetycznych oraz ewentualne zakwaszenie tkanek
poprzecznie prazkowanych (Gorski, 2008; Mikulski,
2009).



Druga forma zmeczenia jest utozsamiana ze stanem
znuzenia, bedacym nastepstwem Zle zaplanowanego
cyklu treningowego, podczas ktérego nie dochodzi do
petnego wypoczynku powysitkowego. W konsekwenciji
negatywne skutki zmeczenia kumulujg sie. Zmeczenie
osrodkowe obrazuje ponizszy fragment wywiadu
przeprowadzonego z czotowym europejskim za-
wodnikiem mieszanych sztuk walki Mamedem

Chalidowem:

»(-..)Troszeczke zbyt intensywnie sie przygotowywatem

do ostatniej walki, o czym zdalismy sobie sprawe
dopiero na dwa tygodnie przed startem. Te ostatnie
czternascie dni byfo dla mnie prawdziwg drogg przez
meke. To byfa masakra, ja juz nie miatem sif na nic.
Zablokowato mi to moZzliwos¢ wystgpienia na luzie,
z petng swobodg i Swiezoscig umystu. Przyznaje, ze
nawet w tym momencie odczuwam pewne pozostatosci
po tamtym zmeczeniu (Suszczewicz, 2010 s.34).”
Podsumowujac zmeczenie ma bezposredni wptyw na
funkcje psychomotoryczne sportowca, a istotnym
objawem przetrenowania jest pogorszenie nastroju
oraz czasow reakcji, zwigzane z wystgpieniem
znuzenia.

Hipoteza Centralnego Osrodka Zarzadzania
Wysitkiem

Jednym z wazniejszych systemoéw neuro-
nalnych z punktu widzenia zdolnosci adaptacyjnych
zawodnika jest Centralny Osrodek Zarzadzania
Wysitkiem, w ktérym integrowane sg sygnaty energe-
tyczne naptywajgce z ciata. Uktad ten ma niebagatelny
wptyw na zjawisko tolerancji bodlu; site i trwatosé
proceséw motywacyjnych; odczuwany nastrdj itp.
Gtowng funkcja COZW jest zarzadzanie zasobami
energetycznymi organizmu, stad moze on powodowac
ograniczenie intensywnosci wysitku oraz jego
subiektywne odczuwanie. Mechanizm COZW jest
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ukierunkowany na zapobieganie uszkodzeniom migsni
i innych narzadéw na skutek wysitku. Charakte-
rystyczna rzecza dla COZW jest wystepowania uczucia
pierwszego zmeczenia, ktore to jest w swej istocie
zjawiskiem zasadniczo bardziej psychicznym, niz
faktycznie zagrazajgcym dobrostanowi organizmu.
Owe uczucie pierwszego zmeczenia, wystepujace
w pierwszych kilku minutach wysitku, moze negatywnie
oddziatywa¢ na motywacje i zdolnosci wydatkowania
energii, jednakze po przetamaniu chwilowego kryzysu
hamowanie ze strony COZW przestaje by¢ odczu-
walne. COZW jest najprawdopodobniej odpowiedzialny
za dokonywanie ponadludzkich wysitkow, do jakich
zdolny jest cztiowiek w obliczu zagrozenia zycia,
o czym donoszg nam media (Sport.pl, 2009). Wszystko
wiec wskazuje na to, ze czlowiek posiada pewne
rezerwy energetyczne, ktére moze wykorzystac¢ jedynie
w skrajnie trudnych sytuacjach, przy duzym pobu-
dzeniu uktadu nerwowego, takim jakie dla przyktadu
wystepuje w sytuacji zacietej rywalizaciji.

Prég Psychomotorycznego Zmeczenia

Roéznicy, jaka wystepuje pomiedzy wysitkiem

tlenowym i beztlenowym jest powszechnie znana
w Srodowisku ludzi interesujgcych sie sportem.
Przekroczenie granicy przemiany tlenowej wigze sie
z szybkim wzrostem zakwaszenia miesni oraz gwattow-
nym wyczerpaniem zwigzkow wysoce energetycznych
takich jak fosfokreatyna. W tym kontekscie bardzo
interesujgcych informacji dostarczajg badania Chumry
i wspotpracownikéw (2007), ktore dowiodty, iz krzywa
zakwaszenia migsni w zadnym stopniu nie pokrywa sie
z krzywa czasu utajenia reakcji. Jak sie okazuje
przekroczenie progu przemiany tlenowej nie powoduje
pogorszenia funkcji psychomotorycznych, ktére ulegaja
poprawie jeszcze przez pewien czas trwania wysitku.
Generalizujgc zmeczenie psychomotoryczne wystepuje
dopiero po przekroczeniu progu przemiany tlenowej
o kilkanascie uderzen serca na minute, do tego czasu
reakcje zawodnika systematycznie sie skracaja.
Dobrze jest wiec zadba¢ o podtrzymanie akcji serca na
odpowiednio wysokim poziomie przed startem lub
wejsciem na boisko, gdyz tylko w taki sposdb sporto-
wiec bedzie w stanie dokonywaé wtasciwych i szybkich
reakcji (Chmura, Wisnik, 2008).



Wypoczynek jako zrédto regeneracji

Bezposrednio po zakonczeniu wysitku fizycz-
nego nastepuje zmienny stan wypoczynku, podczas
ktérego przewazajg procesy asymilacyjne, czyli
anaboliczne. W literaturze przedmiotu wystepuje
podziat wypoczynku na dwie fazy. Pierwsza faza
potocznie nazywana Szybka wystepuje po wysitkach
krétkotrwatych. W fazie tej wystepujg takie procesy jak
regeneracja uktadu nerwowego, stabilizacja uktadu
krazenia oraz wyréwnanie oddechu czy tez odbudowa
ATP i PC. Faza Szybka trwa w zaleznosci od
wtasciwosci indywidualnych sportowca od kilku do
kilkunastu minut. Faza druga nazywana jest Diugg lub
Humoralng, co oddaje jej istote i znaczenie dla
odbudowy utraconych rezerw energetycznych. Faza
Humoranla wystepuje po dfugotrwatym, wyczer-
pujacym wysitku i w zaleznosci od stopnia zmeczenia
moze trwaé od kilkudziesieciu minut do kilkudziesieciu
godzin. Podczas tej fazy dochodzi do odbudowy
glikogenu, sptaty ditugu mleczanowego, wyréwnania
temperatury ciata oraz odbudowy zniszczonych
struktur komérkowych. W aspekcie psychiki druga faza
odpoczynku wigze sie z powrotem motywacji,
pozytywnego nastawienia oraz uczuciem tzw. Swie-
zosci. Dzigki wyszczegdlnionym procesom wzrastajg
parametry psychomotoryczne osoby trenujgcej. Jezeli
wypoczynek powysitkowy jest niczym niezaktécony
i dostosowany do obcigzen treningowych, wowczas
zachodzi niezwykle oczekiwany proces superkompen-
sacji zasobow energetycznych.

Odpoczynek bierny i czynny

Oproécz ilosci czasu przeznaczonego na
odpoczynek istotny jest réwniez jego charakter.
Wypoczynek zwigzany przede wszystkim ze shem
nazywany jest biernym. Sen jest to cyklicznie pojawia-
jacym sie stan osrodkowego uktadu nerwowego
charakteryzujgcy sie zniesieniem swiadomosci. Sen ma
fundamentalne znaczenie dla ukfadu nerwowego,
w szczegolnosci dla procesow konsolidacji pamieci,
gospodarki hormonalnej, stymulacji badz wyciszenia
aktywnosci neuronéw. Jak zauwaza Pilis (2005) sen jest
podstawowym sposobem usuniecia zmeczenia.
Sportowiec powinien przecietnie sypia¢ od 6 do 8
godzin na dobe, a dla intensywnie trenujgcych oséb
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korzystne sg 15 — 20 min. drzemki w ciagu dnia. W celu
zwiekszenia efektywnosci wypoczynku poprzez sen,
ktéry moze zosta¢ zachwiany na skutek pobudzenia
emocjonalnego (badz skrajnego wyczerpania), nalezy
zadba¢ o odpowiednie warunki. Miejsce snu powinno
by¢ zaciemnione i wyciszone. Nalezy réwniez ogra-
niczy¢ bodzce mogace niepotrzebnie stymulowac
uktad nerwowy, co powinno zdecydowanie wyprzedzic¢
sam moment zasypiania. Kolejng rzeczg jest
Zrezygnowanie ze spozywania wieczorowg porg
produktéw zawierajgcych substancje pobudzajgce
takie jak kofeina, teina czy guarana. Ponadto zawodnik,
ktéory ma problemy z zasypianiem powinien zrezy-
gnowa¢ z dodatkowych stymulatoréw, badz upewnié
sie czy odzywki, ktérych uzywa ich nie zawieraja.
Naturalny cykl dziennego funkcjonowania cziowieka
opiera sie na zegarze biologicznym regulowanym przez
stonce. Wigze sie to z gospodarka hormonalng,
w szczegoélnosci z aktywnoscig adrenaliny oraz
melatoniny w organizmie. Jezeli sportowiec zaburza
prace zegara biologicznego poprzez nadmierne
wydtuzanie doby, dochodzi do niekorzystnego
splgtania wymienionych substancji, w efekcie czego
moga sie pojawi¢ stany spadku motywaciji i znieche-
cenia.

Wypoczynek czynny wigze sie z aktywnoscig o niskiej
intensywnosci, jak zauwazyt Sieczenow (za: Haas,
1998), zajecia odmienne pod wzgledem charakteru od
specyficznych ¢wiczen zwigzanych z okreslong
dyscypling sportowg, charakteryzujgce sie niska
intensywnoscig potgczong ze zmiang sSrodowiska,
prowadzg do poprawy samopoczucia i wzrostu
motywacji zawodnika. Do wypoczynku czynnego
zalicza sie rowniez treningi relaksacyjne. Do najczesciej
stosowanych nalezg: trening relaksacji progresywnej
Jacobsona oraz Trening autogenny Shultza.
Relaksacja progresywna Jacobsona jest metoda
opierajgca sie na reakcji bezwarunkowej nazywanej
odwréconym odruchem na rozcigganie. Aby dostrzec
istote zjawiska nalezy napig¢ chwilowo dowolng grupe
miesni, przytrzymac i powoli rozluzni¢. Efektem tego
dziatania bedzie pogtebiony stan rozluznienia uprzed-
nio napinanych mies$ni. Jacobson zaproponowat
systematyczne i standaryzowane procedury napinania
kolejnych grup miesniowych w celu osiggniecia
uczucia rozluznienia ciata i umystu. Dodatkowym
atutem powyzszej metody jest fakt, iz nie potrzeba do



jej przeprowadzenia zadnej dodatkowej aparatury czy
tez specjalnych warunkéw. Zdarza sie widzie¢
zawodnikéw na chwile przed startem, rozciggajgcych
swoje konczyny, co wydaje sie by¢ mniej lub bardziej
intuicyjng metoda regulacji napiecia emocjonalnego.
Trening Jacobsona ma jeszcze jedng zalete, ktérg jest
zwiekszenie $wiadomosci wtasnego ciata, a wiec
czucia wewnetrznego. Dzigki tej technice mozliwa jest
poprawa precyzji ruchow i koordynacji.

Trening autogenny Shultza (Kanji, 1997.), wywodzacy
sie z gabinetow i klinik odwotuje sie do zjawiska
autosugestii. Zawodnik poddawany kolejnym suges-
tiom ciezaru ciata, ciepta, spokojnego oddechu oraz
bicia serca uspokaja prace swojego autonomicznego
uktadu nerwowego, przez co osigga stan z pogranicza
snu i czuwania. Podczas tego treningu mozliwy jest
réwniez przekaz podswiadomy dodatkowo wspoma-
gajacy regeneracje organizmu. Nie kazdy sportowiec
bedzie czut sie dobrze w tej formule pracy, jednakze Ci
ktorym ona przypadnie do gustu beda odczuwac
wyrazne korzysci. Trening autogenny jest metoda
godna polecenia dla osob podatnych na sugestie,
a najwiekszg jego zaletg jest mozliwos¢ oddziatywania
na podswiadomos¢ zawodnika.

Sesja treningu autogennego Schultza

Biofeedback

Pomocna w relaksacji jest aparatura stuzgca do
monitorowania stanu pobudzenia emocjonalnego,
bazujgca na biologicznym sprzezeniu zwrotnym (z ang.
Biofeedback). Najczesciej spotykanymi odmianami
biofeedbacku sa:
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EEG - bazujacy na odczycie fal mézgowych;

EKG - ukazujgcy zmiany w pracy serca;

GSR - uwidaczniajgcy zmiany napiecia skérno
galwanicznego.

Osoba poddawana treningowi relaksacyjnemu z zasto-
sowaniem aparatury biofeedbackowej ma mozliwosc
Sledzenia swoich postepéw w czasie rzeczywistym,
dzieki czemu efekty relaksacji sg bardziej namacalne
i przemawiajgce.

EKG - Elektrokardiogram

Optymalny trening prowadzi do optymalnej formy

Na koniec artykutu chcielibysmy zamiesci¢ kilka porad
dla treneréw.

- Optymalnie zaplanowany trening musi uwzglednic
Srodtreningowe przerwy wypoczynkowe, od Kkilku-
dziesieciu sekund do trzech minut, podczas ktérych
mozliwa bedzie faza szybkiego wypoczynku korzys-
tnie wptywajaca na efektywnos¢ wykonywanych
¢wiczen jak réwniez samopoczucie zawodnika.

- Przy planowaniu mikrocykli treningowych nalezy
zachowaC pewng elastycznosé w zakresie dostoso-
wania rozgrzewki i obcigzen do stanu funkcjonowania
zawodnika. Dla przyktadu, trening po drzemce



poobiedniej powinien zawiera¢ bardziej intensywng

rozgrzewke.

- Ustawiczny monitoring samopoczucia i parametrow
koordynacyjnych zawodnika, zapobiegnie wystgpie-

niu niekorzystnego zjawiska znuzenia.

- Stosowanie ¢wiczeh gibkosciowych na koniec

treningu czyli tzw. Ozigbka wptywa pozytywnie nie
tylko na regeneracje fizyczna, lecz rowniez ma bardzo

duze znaczenie dla komfortu psychicznego. Spiete
ciato stanowi duzy dyskomfort psychiczny, co odbija

sie na jakosci samopoczucia i wypoczynku.

- Bardzo istotnym zagadnieniem jest stworzenie

pozytywnego klimatu emocjonalnego w trakcie

éwiczen

i przerw wypoczynkowych. Trening

w atmosferze umiarkowanej rywalizacji i radosci

z podejmowanej aktywnosci fizycznej powinien

przynosi¢

wartos¢ dodang w postaci wiekszego

zaangazowania i satysfakciji.

- Poza salg treningowa nalezy zadbac¢ o racjonalny sen

zawodnika, oddziatujgc na jego swiadomosc¢ i srodo-
wisko rodzinne (Nowicki, Suszczewicz, w druku).
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DROGA DO GWIAZD
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Rok 2011, gala M-1 Global w Moskwie, wielkie
widowisko, tysigce ludzi ogladajgcych wspotczesnych
gladiatorow. Po gtéwnej walce wieczoru do zwyciezcy
podchodzi czotowy polityk Rosji, premier rzadu
i gratuluje dobrej walki. Gest ten nie spotkat sie
z aprobatg publicznosci, ktéra zareagowata nan
gwizdami, przeszedt réwniez raczej bez wiekszego
echa w s$rodowisku. Niestusznie, gdyz ten pozornie
nieistotny gest ma potezne dla sportu znaczenie
symboliczne.

Wiadimir Putin gratulujacy Fedorowi Emelianenko

Nikt nie sadzit, ze takie wydarzenie moze mie¢ miejsce,
gdy UFC stawiato pierwsze kroki w roku 1994. MMA
byto wowczas egzotyka, niemal undergroundowa
rozrywka, nawet (a moze zwitaszcza) dla wigkszosci
ludzi zwigzanych ze sztukami walk. Klatka kojarzyta sie
z oprawg scenograficzng do podsycania atmosfery, nie
z elementem zabezpieczajgcym. Prézno byto szukac na
trybunach gwiazd show-biznesu.
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Z biegiem lat sytuacja nie ulegata zmianie. Pomimo, ze
MMA poruszato temat, ktéry w przemysle filmowym
potrafit zapedzi¢ ttumy ludzi do kin, mianowicie ,ktory
styl jest najlepszy?” (pamietny ,Krwawy sport” czy
choc¢by jego nowsza replika ,Quest”), nie cieszyto sie
specjalng popularnoscig. Na UFC 1 byto 2800 oséb. Na
kolejnej gali juz tylko 2000. Podobnym fiaskiem
medialnym zakonczyty sie pierwsze préby w Rosiji,
Brazylii czy Japonii. Brak zainteresowania to brak
sponsoréw, a brak sponsorow to brak pieniedzy. Bez
nich z kolei trudno byto o profesjonalne zaplecze.
Organizacyjnie rzecz miata sie zle - najbardziej
dramatycznym tego skutkiem byt zgon zawodnika na
Ukrainie; zgon spowodowany zaniedbaniami w sprawie
badan lekarskich. Ale i w Japonii gotym okiem widac
byto zaniechania w kwestii bezpieczenstwa — wypada-
jacy z ringu zawodnicy organizacji Pancrase nie nalezeli
do rzadkosci. (Podobne ,btedy wieku dzieciecego” -
wypadanie z ringu, Sliska mata, opatrunki zaktadane
w przerwach miedzy rundami, itd. — zaistniaty wiele lat
pozniej w organizacji KSW, gdy MMA miato juz jako
taka renome w USA i Japonii, w Polsce jednak byto na
etapie raczkowania.) Tak podstawowa rzecz, jak
sprawa kategorii wagowych dopiero sie krystalizowata
- bywato, ze jeden zawodnik wazyt drugie tyle, co
pierwszy.

Sport musiat upora¢ sie z tymi wszystkimi
problemami, jesli chciat by¢ wiarygodny i wyptynaé¢ na
szersze wody. Zmiany napedzita krytyka — m.in. ze
strony znanego senatora Johna McCaina, ktéry
ogladajac tasme z gali UFC 1 uznat to wydarzenie za
ludzki odpowiednik walk kogutéw i interweniowat
u gubernatoréw poszczegoélnych stanéw o niedopusz-
czenie organizowania gal. To sie jednak nie udato -



przeciwnie, UFC, przyparte do muru, zaczeto Scisle
wspotpracowaé z komisjami sportowymi, wyznaczyto
sztywne kategorie wagowe i wprowadzito szereg zmian
w przepisach. Byt to pierwszy powazny krok na drodze
do profesjonalizacji MMA. Pierwszy, lecz bynajmniej nie
ostatni.

W roku 2000 UFC trafito pod skrzydta braci
Fertitta, dwéch biznesmendw, ktérzy z racji prowa-
dzonej dziatalnosci hazardowej mieli liczne kontakty
w komisji sportowej stanu Nevada. Od tej pory UFC
zaczeto rozkwita¢ — zarowno medialnie, jak i finansowo.

Lorenzo i Frank Fertitta

Gale nabraty niespotykanego dotad rozmachu, nie-
mniej prym wiodta wcigz organizacja PRIDE FC
dziatajgca w Japonii — historyczne konotacje sztuk walk
byty tam zupetnie inne anizeli w USA, co skutkowato
ogromng popularnoscig — poszczegolne gale potrafity
zgromadzi¢ nawet przeszio sto tysiecy widzéw -
i innym odbiorem MMA pos$réd mas. To, co na tonie
cywilizacji zachodniej uznawane byto za prostackie
i deprawujace mtodziez, w kraju Kwitngcej Wisni byto
szanowane i podziwiane — walki ogladaty na zywo cate
rodziny. Ta postawa walnie przyczynita si¢ do zmiany
wizerunku sportu na swiecie — estyma, jaka cieszyta sie
PRIDE powodowata, ze do jej grona akces zgtaszato
wielu olimpijczykéw, a wiec sportowcow bardzo
cenionych na Zachodzie. Po czesci tak rzecz sie miata
w przypadku Polakéw, ktérym znakomity judoka,
a zarazem mistrz olimpijski Pawet Nastula pokazat, ze
MMA to nie krwawa rzez, lecz petnowartosciowy
i nader wymagajacy sport, cos co zastuguje na szacu-
nek. Rowniez KSW wzorowana byfa organizacyjnie na
wzorcu japonskim — entrance zawodnikéw, ring zamiast
klatki (ktéry notabene réwniez miat za zadanie
stworzenie bardziej sportowego wizerunku, apelujgc do
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skojarzen zwigzanych z boksem).

Maszyna zaskoczyta i ruszyta z impetem.
Reakcja na rosnacg popularnos¢ MMA stato sie
poszerzenie oferty, czego wyrazem byto powotanie
w roku 2005 reality show pod tytutem The Ultimate
Fighter, emitowanego w Spike TV. Pomyst wypalit
i obecnie mamy juz czternascie sezonéw za soba.
Powstato tez wiele programéw dokumentalnych
traktujgcych o MMA, niektérzy zawodnicy natomiast
zaliczyli swoje debiuty w branzy filmowej, nierzadko
biorac udziat w kasowych szlagierach (m.in. Randy
Couture w ,,Od kotyski az po gréb” czy Quinton
Jackson w ,Druzynie A”). Wszystko to razem spowo-
dowato, ze ostatnimi czasy wptywy z poszczegdlnych
gal UFC - ktére w roku 2007 wykupito i usmiercito
PRIDE FC - metoda Pay per view przekroczyty te, ktdre
przynoszg gale zawodowego boksu. Zawodnicy
natomiast nominowani byli do tytutéw sportowca roku:
George’a St. Pierre zaszczyt ten spotkat w ojczystej
Kanadzie trzy razy z rzedu! Dzi$ wrecz w dobrym tonie
jest, bedac celebryta, pokazywac sie na galach MMA.
Analogicznie wygladato to w Polsce — Konfrontacja
Sztuk Walki powstata w roku 2004. Poczatki byly
bardzo trudne i niezbyt chlubne (bardzo kiepska
organizacja),
odbywaty sie w warszawskim hotelu Marriott.

przez pierwsze dwa lata imprezy

Z czasem jednak i do KSW zawitat profesjonalizm, co
przetozyto sie na coraz wigkszg ilos¢ widzéw - od
trzech tysiecy na gali KSW VI (rok 2006) po czternascie
tysiecy na niedawnej KSW XVII organizowanej w £odzi.
Zmienita sie tez zdecydowanie ranga obiektéw, na
ktoérych rozgrywane sg zawody — poczawszy od 2006
roku byly to m.in. katowicki Spodek, warszawski
Torwar czy tédzka Atlas Arena.

Dokad to wszystko zmierza? W gruncie rzeczy,
niewiele zostato juz do zrobienia. Obecnie MMA,
przynajmniej w Stanach Zjednoczonych, kwalifikuje sie
juz do duzego przemystu sportowego, w ktérym wyzej
stojg jedynie dyscypliny uznawane za narodowe, takie
jak koszykowka, football czy baseball. Czy ten poziom
jest jednak w ogole dostepny? Jest to wielce watpliwe.
Brak tez raczej szans na wigczenie w poczet sportéw
olimpijskich, co na pewno pomogtoby w promociji
dyscypliny. Niczego jednak pewnym by¢ nie mozna.
Kt6z bowiem pietnascie lat temu spodziewat sig, ze
MMA bedzie w tym miejscu, w ktdérym sie obecnie
znajduje?



JAK POPRAWNIE
WYKONAC PRZETO-
CZENIE Z POLGARDY?

W tym dziale znajdziecie porady fachowcéw,
jak wykona¢ poprawnie dang technike. Dowiecie sie
miedzy innymi o tym, jakie sg cele wykonania techniki,
etapy jej poprawnego wykonania, zalety oraz wady.
W tym numerze magazynu poprawne wykonanie
przetoczenia z potgardy zaprezentuje Andrzej Stolz-
mann. Posiada on brgzowy pas w BJJ i obecnie jest

jednym z instruktoréw w poznanskim klubie ,Strefa
walki”.

Kadra szkoleniowa klubu Strefa walki. Od lewej:
Stawomir Barczak, Karol Matuszczak, Rafat
Szymanski i Andrzej Stolzmann - autor artykutu

CEL WYKONANIA
TECHNIKI

W przypadku tej techniki przetoczenie jest

reakcja na dziatanie przeciwnika, ktéry blokuje nasz
pierwotny ruch.
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SZCZEGOLY
£ TECHNIKI

Rozpoczynajac prezentacje techniki przedstawiamy
pozycje wyjsciowa do wykonania przetoczenia w uje-
ciach z réznej perspektywy.

POZYCJA WYJSCIOWA




W pierwszym ruchu wktadamy reke

za plecy starajac sie wykona¢ zajscie
o ETAP 3 A

Unieruchamiamy reke rywala poprzez:
A) Zabranie reki zza plecéw i prze-
chwycenie przedramienia dfonig oraz
docisniecie tokcia do naszego ciata.
Druga reke wsuwamy woéwczas pod
udo lub golen.

ETAP 2 ETAP 3B

Przeciwnik blokuje ten ruch poprzez B) Chwycenie druga reka za
owiniecie wiasnej reki wokot nasze;j. nadgarstek lub dton. Reka za plecami
Moze przy tym chwycic¢ za nasze gi. pozostaje na swoim miejscu.
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Nastepnie wykonujemy ruch biodrami
starajac sie przenies¢ je na druga
strone, jednoczesnie sciskajac kolana,
zeby kontrolowa¢ noge przeciwnika.
Musimy podejs¢ gteboko biodrami, az
pod biodra przeciwnika, tak aby
naciggnac¢ jego ciezar na siebie.

ETAP 5

Kontynuujemy ruch przenoszenia
bioder na druga strone, az do
przetoczenia przeciwnika.

DODATKOWO

Przy wychwycie z wariantu ,,A”
mozemy przejs¢ dalej do pozycji
bocznej poprzez uwolnienie naszej
nogi i zastawienie kolanem bioder
przeciwnika.

ZALETY

- Ruch stosunkowo prosty do wykonania nawet na
ciezszym rywalu,

- Mozna stosowac¢ go zaréwno w gi jak i bez gi,

- W niektérych sytuacjach mozna od razu przejs¢ do
pozycji bocznej,

- Raczej nie trzeba obawia¢ sie kontry w postaci
poddania.

NAJCZESTSZE BLEDY

- Brak kontroli reki, przez co przeciwnik moze sig
podeprze¢ podczas wykonywania przetoczenia,

- Praca samymi rekoma bez ruchu bioder, przez co
sweep wydaje sie bardzo ciezki lub niemozliwy do
wykonania,

- Zbyt duzo luzu, przez co przeciwnik moze uwolnic¢
reke lub noge i wybronic sie przed przetoczeniem.
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SYLWETKA ZAWODNIKA

ANTON KUIVANEN

Autor: Ola Jurkowska (Anduina)

Po 14. Konfrontacji Sztuk Walki Polacy
zachwycajg sie finskimi zawodnikami. A w zasadzie
jednym — Nikko Puhakka. O nim styszeli wszyscy. Moze
warto, wigc tez zainteresowac sie dla odmiany jakims
innym Finem? Szczegdlnie, ze éw Fin ma w swoim
posiadaniu pas mistrzowski wagi lekkiej The Cage,
a juz w lutym zadebiutuje w UFC. Czy ktos wie o kim
mowa? Oczywiscie o Antonie Kuivanenie (16-4-0).
Anton bedzie drugim w historii UFC Finem. Zaraz po
Tonym Halme (0-4-0), ktéry w maju 1997 roku zostat
uduszony przez Randy’ego Couture’a.

A. Kuivanen - nowa nadzieja finskiego MMA?

W styczniu 2006 roku dwudziestodwuletni woéwczas
Anton zadebiutowat w zawodowym MMA walka
z Sergeyem Denisovem (wéwczas 0-1-0) na EKH -
MMA Action w Finlandii. Walke wygrat bez najmniej-
szych probleméw, juz w drugiej minucie, przez RNC.
Nie spoczat na laurach i cztery miesigce pozniej na
Cage 6 w Helsinkach zmierzyt sie z Martinem
Ahlbergiem (0-2-0). Walke skonczyt w pierwszej
minucie. Juz w tych wczesnych walkach Anton
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pokazywat bardzo dynamiczng walke, duzo chodzit na
nagach, szybko doskakiwat z krotka serig uderzen do
przeciwnika i od razu znikat. Juz wtedy tez bardzo
dobrze radzit sobie z obrong przed sprowadzeniem do
parteru. Kolejne cztery miesigce pdzniej, we wrzesniu
2006 stangt do walki z debiutujgcym wtedy Colem
Lauritsenem. Cole okazat sie trudniejszym zawod-
nikiem. Po raz pierwszy w swojej zawodowej karierze
Anton musiat spedzi¢ na ringu cate trzy rundy.
Ostatecznie jednak sedziowie orzekli o jego zwy-
ciestwie. Trzy tygodnie podzniej na Zst — Prestige
w Turku w Finlandii odbyta sie kolejna z serii jego
pierwszych walk — tym razem pierwsza przegrana.
Hiroki Kotani (2-11-4) zatozyt mu ,skretéwke” na
poczatku drugiej minuty. Anton nie wyciagnat jednak
z tego wystarczajgcych wnioskéw, bo w dalszym ciggu
czesto zdarza mu sie zostawi¢ noge nie tam gdzie
trzeba.

Zdawatoby sie, ze cztery walki w ciggu jednego,
w dodatku pierwszego roku, to wynik wystarczajgcy.
Nie dla Antona. W listopadzie znéw pojawit sie na ringu
na swojej pierwszej zagranicznej walce na K-1 - Hero's
Lithuania, gdzie zmierzyt sie¢ z Mariusem Liaukeviciu-
sem (7-5-0). Mimo, ze Marius byt wtedy zawodnikiem
bardziej doswiadczonym, Anton pokazat swoje atuty.
Walka byta bardzo dynamiczna, Kuivanen w charakte-
rystycznym dla siebie stylu, szybko przemieszczat sie
po ringu. Udato mu sie kilka razy sprowadzi¢ Mariusa
na ziemie. Na ziemi jednak dominowat Liaukevicius,
Anton skupiat sie gtdwnie na wychodzeniu z niedo-
godnych dla siebie pozycji. Ostatecznie, sprawdzita sie
ludowa madros¢, ktéra méwi, ze obrona sama w sobie
nie jest najlepsza obrong. Litwin wykonczyt Antona
GNP na pot minuty przed konicem drugiej rundy.



Dwie porazki zakonczyty dla Antona rok 2006.
Nie poddat sie jednak i w kwietniu 2007 ponownie
wyszedt na ring. Tym razem na Shooto Estonia do walki
z Takayuki Okochi (7-9-3). Pokonat go przed uptywem
pierwszej minuty. Catkiem niezty powrét. W paz-
dzierniku 2007 powrdcit na K-1 - Hero's Lithuania,
niestety i tym razem przegrat [z Sergejem Juskevicem
(6-5-2)]. Najwidoczniej Litwa nie jest jego szczesliwym
miejscem. Na szczescie nie byta to jego ostatnia walka
w 2007 roku. 8. grudnia z powrotem w Finlandii
zmierzyt si¢ z debiutujgcym wtedy Sergeiem Kudrja-
shovem na The Cage 9. Po krétkiej, acz dynamicznej
wymianie cioséw Anton sprowadzit walke na ziemig
i w niedtugim czasie zakonczyt jg trojkatem rekami. Od
walki z Juskevicem mineto 9 miesiecy zanim Anton
wrocit na ring. 6. wrzesnia 2008r. na Carelia Fight 4
spotkat sie z Vaclavem Stastnym (4-2-1). Pokonat go
juz w pierwszej rundzie balachg. Dwa tygodnie pozniej
na Fight Festival 24 réwniez balachg pokonat Jurisa
Karpenko (0-1-0). Kiuvanen bardzo dobrze wykorzystat
takie troche nieskoordynowane ruchy Jurisa, swoim
sposobem chodzit dokota niego, to doskakujgc, to
odskakujgc i w koricu sprowadzit go na ziemie... a tam,
balacha byta juz tylko kwestig czasu.

Miesigc poézniej stangt do walki z Bendym
Casimirem (14-4-1) na Hell Cage 2 w Pradze. Zeby
wystartowa¢ w tym turnieju musiat zejS¢ wage nizej
(< 70,45 kg). Nie dotrwat jednak do konca pierwszej
rundy. Po raz kolejny zostawit noge, a Bendy to
wykorzystat i zaaplikowat mu balache. Niestety, kuracja
w dalszym ciggu nie do konca skuteczna, bo Antonowi
jeszcze od czasu do czasu zdarza sie zostawi¢ gdzies
noge podczas walki. Jednak od walki z Casimirem juz
ani razu nie zostawit jej az tak bardzo. Casimir to jak na
razie ostatnia przegrana Kuivanena. A tak z catkiem
innej beczki — dwa miesigce po walkce Kiuvanen vs.
Casimir rowniez znany nam wszystkim Niko Puhakka
zmierzyt sie z Francuzem i réwniez nie dat mu rady.

Rok 2009 rozpoczat sie dla Antona zwyciestwem nad
Owenem Hartwigiem (1-0-0) na Arctic Fights 2. Anton
dtugo szarpat sie z Harwigiem probujac go sprowadzic,
a gdy mu sie to w koncu udato bez wiekszego
problemu rozbit garde Harwiga GnP i wyciagnat
balache. Dwa miesigce pdzniej Anton spotkat sie na
ringu z Alexandre Abinem (3-2-0). Tutaj po raz kolejny
zostawit noge, tym razem po kopnieciu kolanem.
Alexandre to wykorzystat i udato mu sie zajsS¢ Antonowi
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za plecy. Kuivanen jednak wyszedt z niedogodnej
pozycji i walka wrdcita do stojki. Coraz wyrazniej
w walkach Antona zaczely sie uwidacznia¢ techniki
z tajskiego boksu. Doszto do klinczu, niestety Anton
dostat ponizej pasa i sedzia na moment przerwat
walke. Wida¢ to kopniecie wyprowadzito Fina z rowno-
wagi, bo zaatakowat ostro w stojce i chwile pozniej

skonczyt Abina przez GnP.

Koncowe minuty walki

Miesigc pozniej pokonat Yunus Evloev (6-2-0) balachg
w drugiej minucie walki na Lappeenranta Fight Night
w Finlandii. A w pazdzierniku za$ na Fight Festival 26
spotkat sie z Litwinem - Erikasem Petraitisem. To byta
druga jego walka, ktérg musiat stoczy¢ do konca.
W pierwszej rundzie Anton skupit sie gtéwnie nad
obrong przed sprowadzeniami, robit to skutecznie, ale
to Litwin dyktowat w jakim kierunku toczyta sie walka.
W drugiej rundzie Petraitisowi udato sie sprowadzié¢
Antona na ziemie, wigc wiekszg czes¢ rundy Kuivanen
bronit sie przed technikami Litwina. Po raz kolejny
zostawit noge do dzwigni, na szczescie udato mu sie
uciec. Trzecia runda zaczeta sie podobnie. Litwin znéw
sprowadzit walke na ziemig, ale Kuivanenowi udato sie
dojs¢ do dosiadu, skad, moze niezbyt brutalnie, ale
regularnie oktadat Erikasa piesciami z duzg domieszka
tokci az do konca rundy. Sedziowie zadecydowali
o zwyciestwie Fina. Tym samym Anton odegrat sie na
Litwie za swoje wczesniejsze porazki.

W 2010 roku Kuivanen wziat udziat finskim reality show
»2ali”, ktére byto poswiecone MMA. W wywiadzie dla
MMA Viking, tak podsumowat ten program: ,To byfo
ciekawe doswiadczenie. Program pokazat MMA (...)



w pozytywny sposob finskiej publicznosci. (...) Sport
i zawodnicy zdobyli rozpoznawalnos¢, a publicznos¢
dowiedziafa sie o co w tym wszystkim chodzi.”

W tym samym roku Anton stoczyt tylko 2 walki, w maju
na Cage 13 z Raymondem Jarmanem (13-15-0)
i w listopadzie na Cage 14 z Timem Radcliffem (9-3-0).
Obie walki wygrat przed czasem. Pierwsza kolanem na
zebra z bocznej, druga — robigc Timowi na oku wielka
spuchnieta gule, ktéra skutecznie ograniczyta pole
widzenia Radcliffe’a. W obu walkach wida¢ byto coraz
lepsze techniki z tajskiego boksu - kolana, klincz,
tokcie.

Wygrana nad Radcliffem

W dalszym ciggu zostawiat tez swoje czesci ciata
w nieodpowiednich miejscach, a to noge do skretéwki
(w walce z Raymondem), a to reke do balachy
(z Timem). Zaczat tez skutecznie wprowadza¢ do
swojego repertuaru front kicka oraz kopniecie w jajka,
ktére zdarzyty mu sie nie tylko w tych dwéch, ale
i w kolejnej walce - czyli na Fight Festival 29 31.
stycznia 2011, kiedy to zmierzyt sie z Rayanem
Bixlerem (25-14-1). Anton, poza wspomnianym juz
kopnieciem ponizej pasa, prébowat tez kolana
z wyskoku, ale niestety nie najlepiej mu wyszto
i wyladowat na ziemi z Bixlerem w gardzie. Prébowat
»ciagnac” kimure, ale bez rezultatu. W drugiej rundzie
zndéw mozna byto przyjrze¢ sie jego walce w stoéjce.
Anton duzo chodzit na nogach, duzo ,straszy,” ale
faktycznych atakéw nie rozpoczynat tak wcale duzo.
Raczej czekat na atak ze strony przeciwnika. W koricu
Bixler sie zniecierpliwit i widowiskowo sprowadzit
Kuivanena na ziemig, Anton jednak zaraz zaszedt mu
za plecy, prébowat mata leo, ale Bixler trzymat sie
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mocno i w koncu udato mu si¢ wyciaggna¢ gtowe. Fin
ztapat RNC po raz drugi i tym razem Rayan odklepat
mata leo - na 9 sekund przed koricem rundy.

Ostatnia walka Kuivanena miata miejsce trzy
miesigce temu na Cage 16, gdzie to decyzja sedziow
pokonat Thiago Mellera (17-4-0), zawodnika MMA
i tajskiego boksu (15-1). | musze powiedzie¢, ze
pierwsza runda wyglgdata bardziej tajboksersko, niz
MMA-wo. Dopdki Anton nie przewrdcit sie, bo wtedy
walka przeniosta sie juz do parteru. Kuivanen zostawit
Mellerowi gtowe do gilotyny (nie po raz ostatni), na
szczescie dla naszego zawodnika gong byt juz tuz tuz
i udato mu sie dotrwaé. Zreszta, to bardzo fajna walka,
wiec jak ktos$ nie widziat — polecam obejrzeg.

Celebracja zwyciestwa nad Thiago Millerem

Niedtugo po tej walce Anton udzielit wywiadu dla MMA
Viking, w ktorym zdradzit swoéj sposob na sukces: ,Nie
staram sie nasladowaé Zadnego zawodnika. Ogladam
duzo walk MMA (i nie tylko), szukam silnych i stabych
stron zawodnikdw. Cigzko trenuje, mam wspaniatego
trenera Sammiego Haméladinena i staramy sie rozwijac¢
moje umiejetnosci kazdego dnia, dodajgc rzeczy, ktdre
pasujg do mnie | odrzucajgc te, ktore sie nie
sprawdzajg.(...) Moim celem jest przygotowanie sie na
wszystko to, co moze zdarzy¢ sie w klatce (...).”

W tym samym wywiadzie dla MMA Viking Anton méwit
tez o swoich treningach: ,Wiekszos¢ czasu spedzam
w klubie GB w Helsinkach. (...) Trenuje tez z zawod-
nikami z MMA Finland i z niektdrymi czotowymi
zawodnikami firiskiego MMA, np. Kai Puolakka, Michael
Grénfors, Janne Tulirinta, Tom Niiniméki, Niko Puhakka



J-P Vainikainen... Bytem tez na kilku obozach
treningowych w American Top Team, w Coconut Creek
na Florydzie. Trenowatem rowniez MMA w Rosii, BJJ
w Brazylii z Demianem Maig (...), boks w Mongolii, tajski
boks i boks w Tajlandii, Laosie , Kambodzy oraz troche

sandy w Chinach...”

Tyle zaje¢, ale jak podaje oficjalna strona Antona, ma
on tez czas wolny. | co wtedy robi, zapytacie?
Podobno jezdzi na snowboardzie, czyta i podrézuije.
Chociaz przy takim rozmieszczeniu treningdw, podroze
sg nieodtgczng czescia jego zycia. A taki lot z Finlandii
do Ameryki, bez dobrej ksigzki tez pewnie nietatwo
przetrwad.

Po swojej walce z Mellerem, Anton zostat

poproszony o pomoc W przygotowaniu Jorgea
Masvidala z American Top Team, do walki o tytut
przeciw Gilbertowi Melendezowi na Strikeforce. (Jorge
przegrat decyzjag). Poleciat wiec w listopadzie na pie¢
tygodni na Floryde. Tak opisuje na swoim blogu
pierwszy dzien treningow: ,ZaczeliSmy od zapasow
z trenerem Kami i mistrzem Liborio.(...) Potem Ilunch
w barze sushi, zatatwienie kliku spraw administracyj-
nych | powrot do hotelu na krdtki odpoczynek,
uzupetnienie plyndw i przygotowanie sie na wieczorng
sesje sparringowg. A wieczorem nazbierato sie wielu
mocnych zawodnikow, w tym nawet gwiazdy widywa-
ne w telewizji. Na sparingach Swietnie sie bawifem,
chociaz ze wzgledu na zmeczenie po podrozy,
skupiatem sie gtdwnie na odpoczynku i obronie.” Nic
dziwnego, ze po takim treningu nasz zawodnik zapadt
w sen, w ktorym atakowat zbika $niezka (jak pisze na
swoim blogu).
Podczas pobytu na Florydzie Anton spotkat tez
naszego Pudzianowskiego: ,Jest tu Pudzianowski,
trenuje MMA i przygotowuje sie do walki z Jamesem
Thompsonem na KSW (...) Wspomniat, ze ponad
12 000 biletéw na te impreze jest juz zarezerwowanych,
co daje catkiem dobry wglad w to, jak bardzo popularny
jest ten facet w swoim kraju.” A pod spodem zamiescit
zdjecie Pudziana ciggnacego pociag.

Na blogu opisuje tez jak spedzit amerykanskie Swieto
Dzigkczynienia, kiedy to musiat zawita¢é do Burger
Kinga, bo wszystkie lokale ze zdrowa zywnoscig byty
pozamykane. A jaki$ czas pozniej, natknat sie na firfiskg
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pare, ktéra w Stanach odbywata swoéj miesiac
miodowy. Spedzili sobie mito weekend, a na koniec
probowali go okras¢, kiedy wrzucat drobne do
parkomatu. A moéwig, ze to tylko Polak Polakowi
wilkiem.

A jakie wnioski wyciggng Anton z catego
pobytu w ATT? ,Po raz kolejny zobaczytem z bardzo
bliska z czego zrobieni sg ci czoftowi zawodnicy ATT.
| jestem przekonany, ze moge walczy¢ na tym samym
poziomie co oni, a nawet rozwing¢ sie i by¢ jeszcze
lepszym zawodnikiem, niz jestem dzisiaj.” Najwyrazniej
nie tylko on widziat swoje mozliwosci - w grudniu
Anton zostat umieszczony na ésmym miejscu w ran-
kingu World MMA Lightweight Scouting Report.
W uzasadnieniu mozemy przeczyta¢ ,Jury nie jest do
korica przekonane czy Kuivanen moze juz walczy¢
i wygrywa¢ w UFC, ale on robi wszystko, co jest
mozliwe, zeby do tego doprowadzi¢.” No i udato mu
sie. Najwidoczniej UFC uznato, ze zrobit juz
wystarczajgco duzo, bo 16. stycznia tego roku
podpisali z nim kontrakt. Jego pierwsza walka
odbedzie sie juz 15. lutego, kiedy to ma sie zmierzy¢
z drugim, nowym nabytkiem UFC - Justinem Salasem
(9-3-0). Chociaz pierwotnie, wg portalu:
www.fiveouncesofpain.com Kuivanen miat sie zmierzy¢
z C.J. Keithem (8-0-0), jednak po wypadku, w ktérym
sptonat dom ojca Keitha, C.J. razem ze swoim teamem
zadecydowat o odtozeniu debiutu. Juz niedtugo
zobaczymy czy Anton Kuivanen poradzi sobie ze
Swiatowe] klasy zawodnikami. Jesli tak, by¢ moze
otworzy to droge kolejnym zawodnikom z Finlandii. Ja

trzymam kciuk.

*kk

stan rekordéw zawodnikéw zawarty w artykule jest
podany na czas przed dang walka.


http://fiveouncesofpain.com/2012/01/16/lightweight-newcomers-justin-salas-anton-kuivanen-meet-at-ufc-on-fuel-1/
http://fiveouncesofpain.com/2012/01/16/lightweight-newcomers-justin-salas-anton-kuivanen-meet-at-ufc-on-fuel-1/

WYWIAD Z

ERROLEM
ZIMMERMANEM

Przeprowadzit i przettumaczyt:
Maciej Gunia (G_U_M_A)

Errol Zimmerman to urodzony na Surinamie
zawodnik, ktory reprezentuje barwy holenderskiego
klubu Golden Glory. Urodzony w 1986 roku Zimmer-
man ma na swoim koncie 3-krotny tytut Mistrza
Holandii w Muay Thai oraz tytut mistrza turnieju K-1
World Grand Prix 2008 w Amsterdamie. Mimo ciagle
mtodego wieku ma na swoim koncie juz ponad 90 walk
kickboxerskich i zwycieztwa nad takimi zawodnikami,
jak: Everton Teixeira, Glaube Feitosa, Stefan Leko czy
Bjorn Bregy. Zimmerman réwniez probowat swoich sit
w MMA, jednak préba ta poki co okazata sie byc¢
nieskuteczna, gdyz przegrat z Japonczykiem Minowa
w pierwszej rundzie. Swojg kolejng walke na zasadach
K-1 stoczy z legendg K-1 - Jeromem Le Bannerem na
gali United Glory 15 w Moskwie 23-ego marca 2012r.

Errol Zimmerman knockoutujacy
szwajcarskiego kolosa - Bjorna Bregy

- Z Jeromem Le Bannerem zmierzysz sie w Rosji na
gali United Glory 15. To Twoja druga wizyta w tym
kraju. Czego spodziewasz si¢ po walce z JLB?
Jakie masz oczekiwania?

Kocham Rosje. Moskwa to Swietne miasto. Gdy bytem
tam ostatnim razem w 2011 roku, to dwukrotnie
odprawitem na deski Murada Bourzidiego. Znokauto-
wafem pieciu przeciwnikow, plus do tego zostatem
nominowany do nagrody ,knockout roku” za mdj
knockout wysokim kopnieciem podczas finatow
w Rumunii, gdzie wygratem turniej wagi ciezkiej. Takze
jestem gotowy na walke z nim bardziej, niz kiedy-
kolwiek.

- Debiut w MMA nie mozesz zaliczy¢ do udanych.
Dos¢ szybko przegrates z Minowa. Czy myslisz
0 ponownej préobie swoich sit w MMA?

Zgadza sie. Minowa miat dos¢ duzo szczesScia, bo byt
przyémiony. Jezeli dobrze sie przypatrzysz, to zaob-
serwujesz, ze on ledwo stat na nogach, a jego ludzie
z naroznika musieli mu pomdc ustaé. Jego dzwignia
sprawitfa mi bdl, ale uderzatem go bardzo mocno
i praktycznie nadawat sie on na knockout techniczny.
Nie stuchatem mojego naroznika nalezycie i popetnitern
bfad. Bfad, ktdry sie juz nie powtdrzy. Koncentruje sie
na walkach stdjkowych. Jednak jezeli trafi sie dobra
oferta walki w MMA, to zawalcze z kazdym.

- Czy sadzisz, ze przy obecnej trudnej sytuaciji
finansowej gtéwnego promotora walk stéjkowych
(K-1) i przy bardzo dobrych wynikach finansowych
UFC moze w niedtugim czasie dojsé do sytuaciji, ze
MMA catkowicie zdominuje sfere sportéw walki?

Nie. Sagdze, ze moj management z Golden Glory ozywi
K-1 lub rozwinie scene stdjkowg. Ostatnio ogfosili oni
3 turnieje, w ktdrych nagrodg jest 1 milion dolaréw. Moi
trenerzy, jak i wszyscy cztonkowie druzyny, Kharitonov,



Saki, Semmy otrzymali bonusy za wpisowe. Naprawde,
jestesmy podekscytowani perspektywg roku 2012.
Jestem przekonany o tym, Ze Bas Boon negocjuje
rowniez inne dobre walki do tych nowych turniejow.

E. Zimmerman wraz z G. Saki i C. Hammersem
na obozie treningowym w Tajlandii

- K-1 zrobito bardzo wiele dla rozwoju
sportéw uderzanych. Jaka widzisz przy-
sztosé dla sportéw uderzanych w obliczu

finansowych probleméw FEG (organizatora "";’* Y

N\ S

gal K-1)?

Tak jak wspomniatem wczesniej mana-
gement Golden Glory wynegocjowat
to, Ze dostaje wszystkie pienigdze -
nawet, gdy jest to inny inwestor. Nie
obawiam sie o scene stojkowg. Mdj
management nigdy mnie nie opusci,

a ja zawsze bede lojalny Golden
Glory. Starali sie przejg¢ K-1, ale
management z Golden Glory powie- £\
dziaf, ze nie bedziemy czeka¢ dfuzej

i utworzyto wiasny turniej Golden
World Series. Zawodnicy idg walczy¢
tam, gdzie sg pienigdze. A tyle pieniedzy
nie ptacito nawet K-1.

- Jak konflikt pomiedzy GG a Zuffa
wplynat na team?

Nie byto Zadnego konfliktu. Mana-
gement twardo negocjowat umowe dla

Alistaira, co nie podobato sie ludziom z Zuffa. Wszyscy
cztonkowie teamu byli dobrze poinformowani o tym, co
sie dzieje. Management zagwarantowat bardzo dobrg
umowe dla Alistaira, wrdcili do UFC Jona Olava Einemo
oraz podpisali umowe na walki w UFC z moim kolegg
klubowym Siyarem Bahadurzadem. Dlatego skoro byt
taki wielki problem, jak to ludzie insynuowali, to
dlaczego ci zawodnicy podpisali umowe z UFC?

- Zaczates treningi kick boxingu w wieku 15 lat. Jak
to sie stalo, ze akurat zainteresowates sie¢ kick
boxingiem?

Tak, zaczatem w wieku 15 lat, gdzie trenowat mnie byty
podopieczny Cora Hemmersa i niedfugo potem
zaczatem treningi z Golden Glory pod skrzydfami
legendarnego Ramona Dekkersa. Chciatem po prostu
walczy¢. Nawet 2 razy w weekend, gdyby to byfo
mozliwe.

- Kiedy wiedziates, ze sporty walki beda dla ciebie

praca i zrédiem dochodu? Czy rozpatrywates
jakies inne rozwiazania, co bedziesz robit
w zyciu?

Moj manager - Bas Boon - zabrat mnie i Sakiego
do Japonii, gdy mielismy po 20 lat. Zobaczylismy
ogromny stadion, stawe Golden Glory i od tego

momentu wiedziatem, Zze sport mnie kupit.

E. Zimmerman wraz z G. Saki
w Japonii

- Czy byt jaki$ zawodnik, ktéry byt dla
Ciebie wzorem do nasladowania?

Tak, byt to Ramon Dekker.



- Duzo sie méwi o duzych kosztach przygotowania
sie zawodnikéw, jakie sami muszg poniesé, by méc
byé przygotowanym do walki na odpowiednim
poziomie. Czy mégtbys nam wyjawi¢ ile kosztuje
Cie i co wchodzi w skiad przygotowania do walki na
galach pokroju K-1?

Gfdwnie udajemy sie na obozy treningowe, takie jak
w Tajlandii (Pattaya), ¢wiczymy ze sparring parterami,
potrzebujemy zakwaterowania, promocji, lotdw, prawni-
kow, wizy. Wszystkim tym zajmuje sie moj management
z Golden Glory. Wiec to nie zaprzgta mi gftowy, a ja

moge skupi¢ sie na walkach.

Errol Zimmerman tuz przed walka

- Urodzites sie¢ w Surinamie, lecz wychowates
w Holandii. Czy czesto odwiedzasz rodzinne strony?
Twoja rodzina ciagle tam mieszka?

Tak, odwiedzam Surinam, jednak moja mama mieszka
w Holandii, a w ostatnim roku bytem czesciej w Tajlandii,

gdyz Golden Glory otworzyto tam swojg filie w miescia
Pattaya. Bardzo lubige Tajlandie, Iudzie tam sg bardzo
uprzejmi, jest to swietne miejsce treningowe, wysmie-
nitym klimatem, gdzie kontuzje lecza sie lepigj. Moj
kolega klubowy Kharitonov mieszka w Pattayi teraz.

- Na stronie Glden Glory w Twoim profilu w rubryce
»zyciowy cel i kariera zawodnicza” widnieje
stwierdzenie, ze Twoim celem jest zdobycie pasa
mistrzowskiego K-1. Czy przy obecnej sytuaciji, jaka
panuje w K-1 Twoje cele nie zmienily sie?

Nie. Jak mi wiadomo moj management zajmie sig
wszystkim. Zawsze im sie jakos udaje. 2011 to byt ciezki
rok, ale jak widzisz wszystko sie zmienia. Za wszystkie
walki mi zapfacono, a moja walka jest w nastepnym
tygodniu [wywiad przeprowadzany byt tuz przed walkg z
Rico Verhoevenem - red.]. Jestem gotowy na 2012 rok.
To bedzie rok Zimmermana.

- Walczytes w réznych krajach. Ktory zrobit na Tobie
najwieksze wrazenie?

Lubie Japonie. Wszystko byfo tam bardzo dobrze
zorganizowane. W kwestii treningdw, kocham Tajlandie
i Golden Glory w Bredzie. Hawaje tez mi sie podobaty.

Errol Zimmerman na gali w Yohomamie

- Czy jest jakas porazka, ktéra wyjatkowo lezy Ci na
sercu i chciatbys$ rewanzu z tym zawodnikiem?

Walka z Ghitg. Nie bytem dobrze przygotowany, ale to



moja wina. Nie popetnie juz tego bfedu, a ta przegrana
nauczyta mnie wiele. Kazdy mogt zaobserwowaé
rezultat tego w 2011 roku.

- Bytes 3-krotnym Mistrzem Holadnii w Muay Thai.
Nie chciates sprébowaé swoich sit w ojczyznie tego
sportu - Tajlandii?

Tajowie sg najsilniejsi na Swiecie w wadze okofo 70kg.
Nie majg za bardzo zawodnikdw z wagi ciezkiej. Takze,
nie ma tam dla mnie za bardzo wyzwan.

- Jak spedzasz sw@j czas wolny? Jakie s Twoje
zainteresowania / hobby?

Lubie spedza¢ czas poza domem, lubie sfucha¢ muzyki
i gry komputerowe. Gram w gre, ktorg mdj manager Bas
Boon stworzyt. Nazywa sie ona ,Fightgame Heroes”
www.youtube.com/watch?v=R9JW87n8800

Lubie takze podrdzowaé...no i pogruchota¢ pare kosci
to tu, to tam hehehe.

- Dziekuje za wywiad i poswiecony nam czas!

Rdwniez dziekuje i tez chciatbym podziekowa¢ moim
sponsorom za wsparcie mnie www.fightgame.net.



http://www.youtube.com/watch?v=R9JW87n880o
http://www.youtube.com/watch?v=R9JW87n880o
http://www.fightgame.net
http://www.fightgame.net

SUPLEMENTY | 0DZYWIANIE

CIEKAWOSTKI Z
DZIAtU KONDYCJA

Autor: Mateusz Pietrzak (PePoNeNt)

1. Pfatki owsiane u sportowcow.

Jesli przejadt Ci sie ryz, a dbasz o wysoki

poziom dobrych weglowodanéw w odzywianiu, pora
odswiezy¢ temat ptatkdw owsianych.
Ptatki owsiane to niedrogie zrodto pierwszej jakoSci
ztozonych weglowodandéw. Niski indeks glikemiczny
wptywa na dtugi okres stopniowego uwalniania ich do
krwiobiegu i dzieki temu stabilizowanie poziomu cukru,
co wptywa na utrzymanie apetytu na wodzy przez
dtugie godziny. W przeciwienstwie do cukréw, po
ktérych w niedtugim czasie po spozyciu chce sie znow
jes¢. Wartosci odzywcze pfatkéw poza weglowodanami
to bogactwo witamin z grupy B, ktére sg szczegdlne
wazne dla funkcjonowania organizmu sportowca.
Reguluja przemiane materii, pozwalajg w petni wyko-
rzysta¢ duzg dawke kalorii przy zdrowym odzywianiu.
Przy niedoborach witamin z grupy B i jedzeniu z nad-
wyzka kaloryczng zatruwamy swoj organizm bo nie
jestesmy w stanie tego prawidtowo strawi¢.

Ptatki owsiane - alternatywa dla ryzu
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Jesli kto$ zaczyna jes¢ ptatki w duzych ilosciach, moze
zauwazy¢ niepokojgce pogorszenie sie stanu skory, ale

jest to efekt terapeutyczny odtruwania organizmu
(pozbywa sie zalegajgcych w ciele toksyn najprostsza
drogg - przez skore) i nie powinien sie przedtuzaé.
Dlatego trzeba ten moment przeczekaé, gdyz skéra
drastycznie sie poprawi po kilku dniach. Wiec jesli
masz tendencje do probleméw skoérnych - jedz Smiato
ptatki, dzieki witaminom z grupy B poprawi sie Twoja
cera.

Kolejng wielkg zaletg jest duza zawartosé
btonnika, ktéry przechodzac przez kolejne etapy uktadu
pokarmowego pecznieje, oczyszczajgc Scianki jelit
z resztek niestrawionych pokarméw, ktére gnijac
wydzielajg toksyny zatruwajgce organizm (z tego m.in
biorg sie problemy z cerg - organizm wyrzuca toksyny
przez skore). Ograniczenie spozycia btonnika powinno
by¢ w porze okotfotreningowej, gdyz spowalnia proces
trawienia potrzebnych "na szybko" sktadnikéw odzyw-
czych takich jak biatko i weglowodany. W pozostatych
porach dnia jest zalecany.

Proponowane sposoby podawania positku z_pfatkami
owsianymi:

- zmielone na "make" ptatki owsiane wrzucamy do
shakera razem z proteing. Nie uzywamy sitka, zale-
wamy wodg i mieszamy. Mamy w kilkadziesigt sekund
szybki positek, ktory w przeciwienstwie do samej
odzywki biatkowej bedzie powodowat uczucie sytosci
na dtuzszy czas.

- omlet: ptatki owsiane mozna zmiesza¢ z jajami
kurzymi oraz rodzynkami do smaku tak, aby uzyskac
jednolita mase. Nastepnie efekt naszej pracy wlewamy
na rozgrzang patelnie, zmniejszamy gaz i przykrywamy.
Po Scieciu sie przewracamy na druga strone.



Omlet z ptatkéw owsianych

Nie ma drugiego tak taniego zrédta rownie wartoscio-
wych weglowodandw :)

Wadg ptatkbw owsianych jest to, ze sg kwasotwércze.
Dlatego w potaczeniu z jajami w omlecie dodajemy
rodzynki dla alkalizowania i bilansowania ph positku.
A w potaczeniu ptatkéw z biatkiem, gdzie réwniez
dominuje kwasny odczyn - dodajemy 10-15g I-gluta-
miny ktéra ma taki sam wptyw na pH jak rodzynki.

2. Prawidlowa pozycja do spania, a problemy
z kregosfupem.

Nieprawidtowa pozycja do snu = bdl kregostupa?

Jesli macie dolegliwosci bolowe po wstaniu
z tozka (czy w ciagu dnia), zwrdécie uwage na to w jaki

sposéb spaliscie. Jedyna stuszng postawa do spania
(dla wszystkich) jest lezenie na plecach z ramionami
wzdtuz tutowia, z gtowa na poduszce i na odpowiedniej
dla nas wysokosci. Pozycja ta zachowuje naturalne
krzywizny kregostupa. Kazda inna postawa powoduje
patologie postawy i zwigkszony tonus miesniowy tam,
gdzie go byc¢ nie powinno. Powtarzajacy sie codziennie
bodziec przemodelowuje nasz elastyczny kregostup na
nieprawidtowe wygiecia.

Przyznam szczerze, ze bytem w szoku jak ustyszatem
o tym na jednym ze szkolen od fizjoterapeuty, ktéry jest
konsultantem Polskiej Kadry Lekkoatletéw. Po-
myslatem sobie, dlaczego ja wczesniej o tym nie
wiedziatem, dlaczego media o tym nie piszg, dlaczego
nie miatem tego na studiach wychowania fizycznego.
Dla mnie oznaczato to zredukowanie dolegliwosci,
ktére byly problematyczne przez wiele lat (lubitem spac¢
na brzuchu z rekg pod poduszka)

Wbrew pozorom nie jest trudno sie odzwyczai¢ od
"nienaturalnej" pozycji do spania, mi to zajeto okoto
dwa tygodnie. Dla oséb ktorym doskwiera bél miesni
przykregostupowych polecam dodatkowo rozciggania
kregostupa. W siadzie prostym, staramy sie ztapac
stopy i przyciagnaé do nich tutéw - ¢wiczenie takie
rozluznia nazbyt spiete miesnie plecow i daje szybka
ulge. Jesli charakterystyka pracy polega na unieru-
chomionej pozycji przez wiele godzin - polecam pauzy
W pracy na tego typu rozciggania.

3. Treningi poranne, a woda.

Jesli zastanawiasz sie dlaczego treningi

wieczorem sg bardziej efektywne niz poranne, zwréé
uwage na to, ile spozywasz ptynéw przed treningiem
o Swicie. Odwodniony organizm traci okoto 20%
wytrzymatosci i wydolnosci. Czujemy brak sity i energii.
Przed porannym treningiem ostatecznie mozemy nie
zjes¢ (w olikreslonych przypadkach - czasem shake
odzywczy jest wystarczajgcym rozwigzaniem), ale
dowodni¢ sie musimy, to jest niezbedne do tego, by
trening byt efektywny i dodawat energii na reszte dnia,
a nie jg redukowat.
Uzupetnienie wody po okresie nocnym jest bardzo
wazne, gdyz jak mozna zauwazy¢ jest to kilka godzin
podczas ktérych byty przerwy w réwnomiernym jej
dostarczaniu. Dlatego chce sig¢ pic. A im wigkszy
i obfitszy byt ostatni positek tym pragnienie poranne sie
zwieksza.



Woda - niezbedna do prawidtowego funkcjonowania

Jesli z powodu okreslonego trybu zycia masz czas na
treningi rano - powinienes spozy¢ przynajmniej 1-1,5L
wody przed wysitkiem i mniej wiecej tyle samo podczas
niego. Spozycie ptynéw w pozostatej porze dnia moze
by¢ mniejsze. Dla kobiet te wartosci sa odpowiednio
mniejsze. Im wyzsza intensywnos¢ i czestotliwosc
treningéw, tym spozycie powinno by¢é wigksze.
Trenujgcych codziennie nie dziwi spozycie ptynéw na
poziomie 5-6 litrdw, uzaleznione to jest réwniez od
wagi osoby i poziomu kcal w diecie.

4. Zakwaszenie organizmu - czy Ciebie dotyczy?

Przez ciekawostke numer dwa i trzy przewinat
sie pewien problem. Kwasotwoérczos¢ positkow czy
niedostateczne spozycie ptynéw prowadzi do zakwa-
szania, ktore wyniszcza organizm. Czujemy sie ospali
i doskwiera nam brak energii. Mamy problemy z rege-
neracja i motywacjg do ¢éwiczen. Musimy mie¢ na
wzgledzie, ze treningi tez zakwaszajg. Sposobdéw na
réwnowazenie bilansu pH ptynéw ustrojowych jest
wiele, stosuj je wszystkie naraz by mie¢ pewnosé, ze
Ciebie ten problem nie bedzie dotyczyt:

- picie duzej ilosci ptynéw w ciggu dnia. Osoby z niskg
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aktywnoscig ok 3L, z wysoka az do 6-ciu litrow
dziennie.

- Bilansuj réwnowage kwasowo-zasadowg positkdw
w nastepujgcy sposéb: tam gdzie mozesz dodawaj
warzywa, ew. rodzynki. Innym prostym sposobem jest
dodawania 10-15g I-glutaminy do positku.

- Doskonatym sposobem na odkwaszanie okoto-

treningowe jest stosowanie aminokwasow BCAA,
a dodatek L-Glutaminy poprawi efekt.
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REDAKCJA MAGAZYNU

ZESPOL ODPOWIEDZIALNY ZA TWORZENIE OBECNEGO
NUMERU MAGAZYNU W SKLADZIE:

- Maciej Gunia
kontakt: maciek.gunia@gmail.com

- Andrzej Stolzmann
- Michat Wisniewski
- Karol Suszczewicz
- Mateusz Pietrzak
- Michat Kietbik

- Jakub Kietbik

- Ola Jurkowska

- Pawet Sawicki

- Dariusz Nowicki

- kukasz Rybski

- Maciej Gunia
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