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Dołącz do Nas na Facebooku!

Zasubskrybuj kanał magazynu 
RING, by być informowanym na 
bieżąco o nowych publikacjach. 

www.facebook.com/magazynRING

http://www.facebook.com/magazynRING
http://www.facebook.com/magazynRING
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Zasubskrybuj kanał 
magazynu RING i 

wpisz komentarz pod 
wiadomością do 

majowego numeru       
o treści: 

„CHCĘ WZIĄĆ
UDZIAŁ W 

KONKURSIE”
www.facebook.com/magazynRING

http://www.facebook.com/magazynRING
http://www.facebook.com/magazynRING
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Fedor Emelianenko bezapelacyjnie zapisał się  złotymi 

zgłoskami na kartach historii MMA. Jednak forma, jaką 

prezentuje ostatnimi czasy Rosjanin jest bardzo rozcza-

rowująca dla wielu jego fanów. Oliwy do ognia dodały               

3  porażki z rzędu i ostatnie zwycięstwo z mało utytułowanym 

przeciwnikiem. Obecnie zaplanowane jest spotkanie Fedora 

Emelianenko z innym weteranem ringów – Pedro Rizzo. Jak 

przyznaje sam Emelianenko dla rosyjskiej agencji informa-

cyjnej, RIA Novosti – „Ta walka może być moją ostatnią”. Czy 

tak będzie? Czy słowa dotrzyma? Okaże się już wkrótce.

Gale UFC 146 dalej nie opuszcza pech. Po tym, jak z boju 

o pas mistrzowski musiał wycofać się  Alistair Overeem po 

zawieszaniu go przez komisję  stanową po kontroli anty-

dopingowej, teraz inny zawodnik musi się  wycofać z udziału    

w tej gali. Tym razem nie chodzi jednak o doping, a o kontuzje. 

Pechowcem, który doznał kontuzji jest znany i lubiany Mark 

Hunt, którego to kontuzja kolana wykluczyła z udziału w tej 

gali. Na jego miejsce „wskoczył” Lavar Johnson, który zmierzy 

się z holenderskim kolosem – Stefanem Struvem.

BJ Penn ciągle pozostaje na zawodniczej emeryturze. 

Niedawno padła propozycja,  by Hawajczyk skrzyżował 

rękawice z Joshem Koscheckiem. Jednak jak się  okazuje Penn  

pozostaje niewzruszony na taką ofertę. Co więcej, Penn 

skomentował to na swoim twitterze pisząc niejako odpowiedź 

Koscheckowi: „wiem, że tak rozrzutne życie kosztuje cię  sporo 

pieniędzy. Te wielkie domy, szybkie samochody. Potrzebujesz 

dużej walki, ale przykro mi - nie zamierzam wracać w naj-

bliższym czasie”.

Thiago Alves, który ma wystąpić na gali UFC 149 w walce 

z Siyar  Bahadurzada nie obawia się  swojego przeciwnika         

(o Siyarze Bahadurzadzie możecie przeczytać w obecnym 

numerze magazynu w artykule autorstwa Oli Jurkowskiej 

znajdującym się  na stronie 26). Jak mówi Brazylijczyk: „Już nie 

mogę  doczekać się  tej walki.  Jego pierwsza walka w UFC 

(wygrana z Paulo Thiago) skończyła się  za szybko. On  wcześniej 

nie walczył z topowymi zawodnikami. Ja go przetestuję. Mogę 

zagwarantować, że walka się  nie skończy decyzją. Albo go 

znokautuję albo poddam”.

AKTUALNOŚCI

Koniec pewnej epoki?

Pechowa gala UFC 146

Penn ciągle poza ringiem

Thiago Alves pewny zwycięztwa
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 Parafrazując słowa znanej piosenki z serialu 

„Czterdziestolatek” chciałoby się  powiedzieć: „3 lata 

minęły, jak jeden dzień...” - tak, zgadza się! To już trzeci 

rok, gdy magazyn RING ukazuje się w internecie. To na 

przełomie marca/kwietnia  2009 roku zapadła decyzja, 

by rozpocząć działalność magazynu i już w maju ukazał 

się pierwszy numer naszego kwartalnika. Wówczas nie 

mieliśmy pojęcia, jak nasza praca zostanie przyjęta 

przez internautów i jak długo magazyn będzie 

wydawany. 

 Jednak ku naszemu miłemu zaskoczeniu 

spotkało nas  pozytywne przyjęcie. Zarówno wśród 

naszych czytelników, jak i stron czy blogów zajmują-

cych się  tematyką sportów walki. Dlatego chciałbym 

gorąco podziękować w imieniu całej redakcji za 

wszystkie miłe słowa, które zostały przesłane przez 

czytelników (czy to do mnie poprzez maila, w postach 

na forach, blogach czy fanpage’u facebookowym). Te 

miłe słowa są bardzo budujące i stanowią dla  nas 

swego rodzaju zapłatę za czas poświęcony w przy-

gotowywanie kolejnych numerów. 

 Również bardzo wdzięczny jestem członkom 

portali, blogów czy for internetowych, na których 

umieszczane były informacje o nowych publikacjach 

naszego magazynu. Dzięki Wam byliśmy w stanie 

dotrzeć do większej liczby odbiorców i co za tym idzie 

zwiększyć sens  naszej pracy. Bardzo budujący jest 

fakt, że przez większość z Was  zostaliśmy przyjęci 

ciepło, jako partnerzy, a nie wrogowie (którzy pod-

stępnie chcą odebrać waszych czytelników). 

Dlatego dla wszystkich Was mówimy za 

pośrednictwem elektronicznego papieru serdeczne 

DZIĘKUJEMY i zachęcamy do dalszej lektury 

naszego magazynu!

PODZIĘKOWANIA

3-CIA ROCZNICA 
MAGAZYNU

Redakcja Magazynu RING

Pierwszy numer magazynu RING - Maj 2009 rok
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 Cześć. Nazywam się Artur Sowiński, lub jak kto 

woli po prostu Kornik. Od 2007 roku walczę zawodowo 

w MMA. Niedawno zostałem poproszony przez mojego 

dobrego znajomego o napisanie artykułu „Oczami 

fightera”. Artykuł miał być czymś  w rodzaju wyrażenia 

tego, co odczuwam ja - jako zawodnik - przed,             

w czasie i po walce. Od razu przyznaję się, że nie 

należę do ludzi otwartych i nigdy za chętnie nie 

mówiłem o swoich odczuciach, a co dopiero o nich 

pisałem. Nawet nie mam pojęcia, jak mu się udało mnie 

na to namówić… ale do rzeczy. Poniżej przedstawiam 

Wam mój tekst, który mam nadzieję, że choć trochę 

Was zaciekawi i odda stany, w których znajduje się 

zawodnik. Miłej lektury życzę. 

 Zaczynamy od poziomu zerowego, czyli od 

momentu, kiedy dowiaduję  się o walce. Stoczyłem 18 

zawodowych walk i zawsze na informację o zbli-

żającym się pojedynku reagowałem tak samo… 

uśmiechem! Wychodzę  z założenia, że trenuję  po to, 

żeby stawać się  coraz lepszym i walczyć z coraz 

lepszymi zawodnikami, a  każda kolejna walka daje mi 

taką możliwość. Poza tym, udział na gali i możliwość 

stoczenia pojedynku jest czymś w rodzaju nagrody za 

wszystkie trudy treningowe. Dlatego zawsze, kiedy 

dowiadywałem się o nadchodzącej walce po prostu się 

cieszyłem. 

Nigdy nie należałem do osób, które opuszczają treningi 

lub przychodzą, żeby tylko „odbębnić” co trzeba. Ale 

zawsze, kiedy dowiadywałem się o walce moja 

motywacja treningowa wzrastała i dawałem z siebie 

200%. Kiedy wiem, że mam galę, to wszystko zostaje 

podporządkowane pod cykl treningowy. Najważniejsze 

są treningi. Trenuje, jem, śpię – i tak w kółko. Wszystko 

inne spada na dalszy plan. Zaczyna się okres,              

w którym „nie ma lipy…”

 Okres  przygotowawczy trwa zazwyczaj ok.       

8 tygodni i jest to okres, w którym trzeba dawać            

z siebie wszystko. Oczywiście, w pewnym momencie 

organizm jest strasznie wyczerpany i ciężko wtedy         

o jakieś pozytywne myśli i mobilizację  do treningu. 

Bywają dni, że zakwasy, zmęczenie, obicia po prostu 

praktycznie uniemożliwiają przeprowadzenie treningu, 

ale właśnie w tym momencie trzeba pokazać swoją 

zawziętość i nie odpuszczać. W takich momentach 

trzeba pamiętać o sowim celu, o czymś, co nas 

mobilizuje. Podczas  mojej całej zawodowej kariery 

motywowały mnie różne rzeczy. Nie ważne co was 

mobilizuje, czy jest to po prostu chęć zwycięstwa, 

pieniądze czy chcecie zaimponować dziewczynie – 

ważne, żeby was  to motywowało do ciężkiego treningu 

i kiedy już uważacie, że nie macie sił przypominajcie 

sobie wasz cel. Muhammad Ali kiedyś pięknie opisał to 

Z POLA WALKI

OCZAMI FIGHTERA

Autor: Artur Sowiński (Kornik)

Artur Sowiński nokautuje Macieja Jewtuszkę
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uczucie mówiąc: “nienawidziłem każdej minuty 

treningu, ale powtarzałem sobie: nie poddawaj się, 

przecierp teraz i żyj resztę życia, jako mistrz”.

 Teraz trochę  o chwilach przed samą walką. 

Większość moich kolegów nie lubi atmosfery na gali      

i w szatni. Najchętniej weszliby na ring prosto                

z hotelowego pokoju, żeby nie musieć spędzać czasu 

w szatni i stresować się walką. Ja pod tym względem 

jestem inny. Lubię ten zapach adrenaliny w powietrzu, 

lubię patrzeć jak kibice wypełniają trybuny, lubię 

czekać godzinami w szatni na swoją kolej. Dlaczego? 

Nie wiem. Może dlatego, że to pozwala mi się bardziej 

oswoić z emocjami i myślami o zbliżającej się walce,     

a może potrzebuję się „nakręcić” przed pojedynkiem.

Stresu i strachu jako takiego zazwyczaj nie odczuwam, 

jestem pewny swoich umiejętności i tego, że dobrze 

przepracowałem okres przygotowawczy. Oczywiście, 

obawy pojawiają się w okresie przygotowawczym, 

nawet jeszcze na parę godzin przed walką, ale są 

rzadkie, bezpodstawne i trzeba je dusić w zarodku. 

Stres też jeśli już się pojawia, działa raczej motywująco 

i pomaga mi się skupić. Nie jest to z pewnością rodzaj 

stresu, który paraliżuje i przeszkadza w wykonywaniu 

swojego planu.

Kiedy rozpoczynam rozgrzewkę przed walką, już wtedy 

wiem, że będzie dobrze. Wiem, że jestem szybki, silny, 

dobrze przygotowany. Powtarzam sobie, że teraz jest 

mój czas  i głęboko w to wierzę. Od tego momentu nie 

ma już stresu, strachu, jest skupienie i pewność siebie. 

Wychodząc do walki nie słyszę  kibiców, zazwyczaj nie 

słyszę  też muzyki. Jestem pod ringiem, uścisk               

z trenerami i zostaję sam. Teraz wszystko zależy ode 

mnie. Sędzia przywołuje nas  na środek ringu, nie 

patrzę  w oczy przeciwnika, spuszczam wzrok, bo 

potrzebuje jeszcze więcej skupienia, jeszcze więcej 

koncentracji. Pierwszy gong i zaczynamy. Nie słyszę 

publiczności, czasem tylko dochodzą do mnie 

podpowiedzi mojego trenera. Nie pamiętam swoich 

walk, pamiętam „klatki”, krótkie urywki, pojedyncze 

myśli.

 Koniec walki… jak nie trudno się domyślić 

mogą być dwa scenariusze – radość, albo smutek - 

wszystko zależy od wyniku. Kiedy się  zwycięża 

wszystko jest pięknie, bo ma się świadomość, że 

wszystkie wyrzeczenia, cały ciężki okres przygoto-

wawczy nie poszedł na marne. Krótko mówiąc, cel 

został osiągnięty i należy się  z tego cieszyć. 

Oczywiście inna sytuacja ma miejsce, kiedy opusz-

„Kornik” zapoznaje się z halą, na której 
przyjdzie stoczyć mu kolejną walkę

Zawodnicy przywołani przez sędziego. 
Sekundy do pierwszego gongu
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czamy ring czy klatkę, jako przegrany. Zmęczenie, 

złość, wstyd – takie emocje zazwyczaj nami targają. 

Kiedy przegrywa się  walkę człowiek dużo szybciej 

odczuwa trudy tej walki. Podczas radości ze 

zwycięstwa uwalniają się  endorfiny i dzięki temu nie 

odczuwamy tak zmęczenia. Kiedy jednak przegry-

wamy, od razu boli całe ciało. Niestety, gorszy jest 

jeszcze ból niefizyczny. Uczucie, że zawiodło się 

wszystkich tych, którzy na nas liczyli powoduje, że       

w głowie nie ma pozytywnych myśli. Ciężko się zbiera 

po porażkach, ale głęboko wierzę w to, że to właśnie 

one nas kształtują i uczą, to one pokazują tak 

naprawdę czy zawodnik jest coś wart i wróci silniejszy.

 

 Po każdej gali jest tak zwane „afterparty”, czyli 

impreza na której są zawodnicy, organizatorzy, dzien-

nikarze i fani. Jedni świętują, drudzy topią smutki, ale 

ogólnie atmosfera jest zawsze bardzo koleżeńska           

i sympatyczna. Można tu już na spokojnie porozma-

wiać czy zawrzeć nowe znajomości. Na drugi dzień 

wstajemy na późne śniadanie i zbieramy się do 

domów. Jest to też dzień, kiedy już na spokojnie 

możemy ocenić ile przerwy od treningów potrzebu-

jemy, żeby dojść do siebie. I nie chodzi tu tylko o obicia 

po stoczonej walce, ale też kwestie psychiczną – ile 

potrzeba dni wolnego, aby nie wystąpiło u nas 

znudzenie treningami. Ja zazwyczaj odpoczywam od 

tygodnia do dwóch, chyba że mam za sobą pracowity 

sezon i stoczyłem kilka walk. Wtedy czuję, że popadam 

w monotonie treningową i przerwa jest dłuższa. Jeśli 

nie mamy większych urazów po walce, to ważne jest 

też żeby nie przerywać kompletnie ze sportem na okres 

wolny od treningów. Mamy wolne od maty, ale dobrze 

jest się poruszać, pograć w piłkę, zaliczyć basen i inne 

przyjemności, na które podczas okresu przygotowaw-

czego nie mamy czasu i sił. Po takiej przerwie człowiek 

odczuwa „głód maty” i bardzo chętnie wraca do 

trenowania. Powoli przystosowuje się do coraz to 

cięższych obciążeń  na treningu, aż w końcu dowiaduje 

się o kolejnej walce i cały cykl zatacza koło.

Mam nadzieję, że nie zanudziłem Was moim artykułem 

i choć trochę  udało mi się przedstawić świat MMA 

„oczami fightera”. Pozdrawiam wszystkich i do 

zobaczenia na galach!

KORNIK
ARTUR

SOWINSKI
`

ILOŚĆ WALK : 
ZWYCIĘSTWA :
NOKAUTY : 
PODDANIA : 

18
12
5
6

* stan z 01.05.2012

*
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 12 maja odbędzie się  19 edycja KSW, obecnie 

najbardziej prestiżowej gali MMA w Polsce, a według 

niektórych w tej części Europy. Główną atrakcją mają 

być dwie walki wieczoru; każdy polski zawodnik z wiel-

ką chęcią wziąłby w nich udział, gdyż oznaczałoby to 

dla niego zarówno duże pieniądze, jak i spory prestiż. 

Dla każdego… ale nie dla Mameda Chalidowa. 

Mamed Chalidow udowodnił już, że jest gotów do walki 

nie w najlepszych galach Europie, lecz na świecie. Ma 

na swoim koncie wygrane z Jorge Santiago, Jamesem 

Irvinem czy Mattem Lindlandem. Były to znaczące 

zwycięstwa, ale żadna z nich nie odbyła się na 

amerykańskiej ziemi, obecnie najżyźniejszej jeśli idzie    

o zawodników z górnej półki światowej. Powstaje 

zatem pytanie, czemu nasz rodak do tej grupy dotąd 

nie dołączył? Owszem, walczył raz za Oceanem –          

z Jasonem Guidą. Był to zresztą bój zwycięski. Ale na 

tym koniec. Co więcej, nie wygląda na to, by sytuacja 

miała się zmienić. Co tkwi u źródeł tej sytuacji? Krótko 

mówiąc, czemu Chalidow nie walczy w UFC?

 O ile zgodzimy się, że w grę nie wchodzi 

najzwyklejszy przypadek, zostają nam trzy ogólne 

możliwości: albo (1) Mamed tego nie chce, albo (2) nie 

może, (3) albo też to UFC go nie chce. 

Zacznijmy od pierwszej możliwości. Czy nie jest tak, że 

Mamed nie chce walczyć w UFC - na przykład z racji 

tego, iż w KSW ma pozycję największej gwiazdy, zaś    

w Stanach Zjednoczonych byłby raptem jednym            

z wielu? Może obawia się  konfrontacji z najgroź-

niejszymi zawodnikami w swojej kategorii, na czele        

z Andersonem Silvą? Trudno w to uwierzyć. Lista jego 

przeciwników świadczy o tym, że gotów jest stanąć do 

walki z każdym. Muszą być jednak ku temu stworzone 

dogodne warunki, między innymi stosowny czas na 

przygotowania, co w sposób szczególny naświetlił 

niedawny kwietniowy wywiad z Chalidowem, w którym 

opowiadał o ofercie starcia z Brazylijczykiem Ronaldo 

„Jacaré” Souzą w ramach organizacji Strikeforce. 

NA ROZSTAJU DRÓG

Autor: Jakub Kiełbik (Wesley)

           Michał Kiełbik (Kilbian)

Mamed Chalidow rozprawiający się z Jorge 

Santiago na gali Sengoku

Ronaldo „Jacaré” Souza - niedoszły rywal 
Mameda
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Mając jedynie miesiąc do walki, odrzucił propozycję. 

Znamienne jednak, że była to jedyna podana przezeń 

przyczyna. Co więcej, zapytany czy mając więcej czasu 

zgodziłby się  odpowiedział twierdząco. To rzuca pewne 

światło na drugą z możliwości – jakoby Chalidow nie 

mógł walczyć w Stanach Zjednoczonych, ani nigdzie 

indziej.

 Cóż to znaczy, nie mógł? Cóż, nie jest żadną 

tajemnicą istnienie w umowach klauzul dotyczących 

praw do posiadania zawodnika na wyłączność. Taką 

politykę stosuje przede wszystkim UFC, które nie życzy 

sobie, aby fighterzy sygnowali swoim nazwiskiem 

jakiekolwiek inne projekty i niepotrzebnie ryzykowali 

zdrowiem. 

Czy umowa Mameda również zawiera taki punkt? – 

tego nie wiemy. Cytowana wcześniej wypowiedź 

zawodnika oraz fakt, że walczył poza granicami Polski   

i poza jurysdykcją KSW każe sądzić, że nie... że tylko 

od niego zależy, gdzie i dla kogo będzie walczył.           

A raczej od jego agenta… co z kolei kieruje naszą 

uwagę na mniej formalną drogę ograniczeń, jakie być 

może krępują Chalidowa przy ustalaniu kalendarza. 

Bądź co bądź, panowie Maciej Kawulski i Martin 

Lewandowski na pewno nie chcieliby stracić tak 

cennego klejnotu – wszak Mamed jest poważną siłą 

napędową KSW. I chociaż duet ten – co im się chwali – 

potrafił zdobyć markowych zawodników zza Oceanu 

na walki w ich własnej organizacji, ze względu na 

wspomnianą klauzulę  w UFC oraz przypuszczalnie brak 

środków, a także stosownej renomy nie jest możliwe, 

by walka mistrza KSW z mistrzem UFC odbyła się        

w Polsce w ramach tej pierwszej organizacji. Taka 

sytuacja tworzy pewien impas – w Polsce Mamed nie 

ma możliwości walki z najlepszymi, a do Stanów nikt 

nie chce go wysyłać. Jak jednak powiedzieliśmy, 

zakładamy, że formalnie nic zawodnika nie ogranicza     

i sam jest sobie sterem, jeśli idzie o swoją karierę. 

Może więc przyczyna problemu tkwi gdzie indziej?

 Naszym zdaniem, tak jest istotnie. Twierdzimy, 

że głównym powodem, dla którego nie mieliśmy okazji 

oglądać Mameda w UFC jest jego mała wartość 

marketingowa na rynku amerykańskim. W Europie 

postrzegany jest jako ścisła czołówka, lecz… tylko       

w Europie. Oczywiście, garstka ekspertów z pewnością 

doceniłaby wejście tak dobrego fightera w szeregi 

UFC, ale dla wielkich rzeszy kibiców Chalidow to 

nazwisko zupełnie nieznane. Ot, jeszcze jeden 

zawodnik z zagranicy. I prawdopodobnie tak też byłby 

postrzegany przez same władze organizacji. Tymcza-

sem Polak nie jest już najmłodszy – ma 32 lata, co w tej 

dyscyplinie jest wiekiem zdecydowanie dojrzałym –        

i nie na rękę  byłoby mu ponowne wspinanie się            

w hierarchii. Droga na sam szczyt zajęłaby mu przy 

pomyślnych wiatrach ze dwa lata, a każde potknięcie 

spowolniłoby bieg wydarzeń o kolejne dwa. Ewen-

tualna „wygrana” jest naturalnie kusząca i nie mamy 

wątpliwości, że Mamed niejednokrotnie o tym myślał, 

ale może rzeczywiście najbardziej racjonalnym 

wyjściem jest utrzymywanie status  quo i ewentualne 

„gościnne” wypady za Ocean na walki na łamach 

Strikeforce z oponentami pokroju Jacaré? Jakiś  żal na 

pewno pozostanie po skończonej karierze, ale z drugiej 

strony – czy nie lepszy niewielki żal aniżeli rozczaro-

wanie? Ten dylemat wciąż jest aktualny, wciąż nurtuje 

sporą ilość polskich kibiców – każdy może nań udzielić 

własnej odpowiedzi i do niej przekonywać. Koniec 

końców, liczyć się  będzie jednak tylko jedna – ta, której 

udzieli sam zainteresowany. Jaka by ona nie była, 

jakąkolwiek drogę wybierze, życzymy mu, aby              

w nieodmiennie była pełna sukcesów!

A. Overeem i L. Fertitta podpisują kontrakt - od tej 

chwili wyłączność na tego zawodnika ma UFC
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 Peter Sobotta urodził się  w Polsce - w Zabrzu. 

Jednak dorastał i wychowywał się w niemieckim 

Balingen. 25-cio latek rozpoczął swoją karierę w 2004 

roku, gdzie na gali w Lipsku pokonał w ciągu 1 minuty 

Christiana Brucknera. Na szybkim końcu pierwszej 

walki się nie skończyło. Pierwsze 4 walki w karierze 

kończył w pierwszej rundzie. Po walkach w Niemczech 

pojawił się na krótko w Polsce, by zawalczyć na gali 

KSW Ekstra przeciw Kerimowi Abzailowi. Wówczas 

przyszedł czas, aby podpisać pierwszy kontrakt z UFC. 

Niestety, Peter nie może zaliczyć występów w UFC do 

udanych. Każdą z walk toczył w pełnym wymiarze 

czasowym (3x5min), jednak sędziowie orzekali 

zwycięstwo jego rywali. Po wypełnieniu kontraktu          

z UFC związał się  z organizacją MMA Attack, gdzie      

w pierwszej walce spotkał się  z Borysem Mańkowskim 

(który również gości na łamach majowego numeru 

naszego magazynu) oraz później z Juanem Manuelem 

Suarezem. 

- Walczyłeś  na kolejnej gali MMA Attack. Jak 

oceniasz drugą galę tego promotora? Pierwszą 

chwaliłeś za przygotowanie, lecz zaznaczałeś, że 

były drobne niedoróbki. Czy teraz został poczyniony 

postęp w kwestiach organizacyjnych?

Gala była po prostu fantastyczna. My - zawodnicy, 

byliśmy traktowani niczym królowie. Produkcja gali, jak   

i cały jej przebieg to pokaz pełnego profesjonalizmu

- Gala MMA Attack 2 odbywała się w Katowicach - 

blisko Zabrza, gdzie się urodziłeś. Czy odwiedzasz 

może jeszcze rodzinne strony? A jak tak, to czy 

miałeś tym razem okazję po gali odwiedzić Zabrze? 

Tak, bezpośrednio po mojej walce pojechałem do 

moich dziadków i spędziłem tam 3 dni z moją  rodziną. 

Teraz jestem w Nowym Jorku z moim kumplem 

Pascalem Krausem, by pomóc mu w jego przygotowa-

niach do jego walki w UFC.

- Walczyłeś z Borysem Mańkowskim na poprzedniej 

gali MMA Attack. Werdykt walki po ponad miesiącu 

zmieniono na remis. Czy chciałbyś jeszcze raz 

zawalczyć z Borysem, by wyjaśnić w ringu kto jest 

lepszy?

Walka ta została wybrana walką  roku i to pokazuje, jak 

dobra walka to była. Koniec końców zadecydowano, 

żeby zmienić walkę  na remisową. Jednak w moim 

odczuciu to ja byłem lepszym zawodnikiem, gdyż 

częściej trafiałem i miałem próbę poddania na nim. 

Borys  ma wspaniałe umiejętności, przez to walka trwała 

w pełnym wymiarze. Mam wiele szacunku do Borysa. 

To do niego należy przyszłość!

WYWIAD

WYWIAD Z

PETEREM SOBOTTĄ

Przeprowadził i przetłumaczył: 

Maciej Gunia (G_U_M_A)

Peter Sobotta odbiera puchar za wygraną 
walkę
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- Z kim aktualnie trenujesz i przygotowujesz się do 

swoich walk?

Bywam dużo w rozjazdach i próbuję trenować w róż-

nych gymach, by móc możliwie jak najwięcej się 

nauczyć. Do tej wali przygotowywałem się  w Szczecinie 

z Berserkersami, w Niemczech w moim Gymie               

w Balingen i z moim dobrym znajomym Andreasem 

Kraniotakesem. 

- Dorastałeś w Balingen, które liczy sobie około 

34.000 mieszkańców. Czy początki Twojej przygody 

ze sportami walki rozpoczynały się w tym mieście 

czy też musiałeś dojeżdżać, gdzieś do większego 

miasta w okolicy?

Tak jak wcześniej powiedziałem: często bywam              

w rozjazdach. Oczywiście podstawy nauczyłem się 

Balingen. Sporą część mojego parteru nauczyłem się 

sam. Może to brzmieć nieco nieprawdopodobnie, ale 

niestety w Balingen nie ma nic podobnego, gdzie 

mógłbym uczyć się parteru, więc na początku kupo-

wałem książki i DVD. Takie były początki. Jak miałem już 

18 lat to rozpocząłem nauczać Brazylijskiego Jiu Jitsu. 

Także zamieniam się  to z zawodnika w trenera i na 

zmianę.

- Miałeś okazję walczyć w UFC. Jakie było Twoje 

pierwsze wrażenie, gdy przybyłeś na pierwszą galę 

UFC, by tam walczyć? Co zrobiło na Tobie naj-

większe wrażenie?

Można śmiało powiedzieć, że UFC to klasa królewska. 

Mają oni swoją specyfikę, która trzeba zaakceptować. 

Ale nie miałem z tym większych problemów. Moim 

celem jest zdobycie mistrzostwa UFC. Nie spieszę  się    

z tym zbytecznie, ale mam ten cel przed oczyma.

- UFC gościło dwukrotnie w Niemczech. Jak 

oceniasz rozwój MMA w Niemczech i jak Twoim 

zdaniem przyczyniła się do tego organizacja UFC?

MMA w Niemczech jest jeszcze mało rozwinięte.           

W żadnym wypadku nie można go porównywać z polską 

sceną MMA. Mamy kilku dobrych zawodników, ale 

niestety nie mamy zbyt wielu dobrych gal. Dodatkowo 

MMA jest zakazane w telewizji, dlatego nie jest zbytnio 

eksponowane. 

- Co w Twojej ocenie zaważyło, że nie udało Ci się 

wyjść zwycięsko z 3 walk w UFC? Czego Ci 

wówczas brakowało

Peter Sobotta vs Paul Taylor (gala UFC 99)
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Ma to różne podłoża. Przede wszystkim, była to kwestia 

psychiki. Mogę powiedzieć, że przeanalizowałem sobie 

to wszystko i się poprawiłem. Czuję  się bardziej 

rozluźniony i wierzę, że będę mógł jeszcze pokazać 

moje wszystkie umiejętności w Oktagonie. 

- UFC się mocno rozrasta, jak sądzisz czy to dobre 

rozwiązanie, że jedna organizacja tak zdominowała 

globalny rynek MMA?

Myśle, że jest to dobra rzecz. To tam widzi się 

najlepszych zawodników i wokół tej organizacji się  oni 

skupiają.

- Na Twojej stronie internetowej można znaleźć 

informację, że organizujesz seminaria treningowe. 

Jak często odbywają się takie seminaria z Twoim 

udziałem i na jakich elementach się na nich 

skupiasz?

Nie mam żadnych tajemnic i podczas tych seminariów 

pokazuję moje najlepsze techniki. Oprócz tego pokazuję 

też metody treningowe oraz koncepcje.

- Swego czasu w Niemczech była spora debata na 

temat zakazu walk MMA, jak i również paintballu 

czy ASG. Czy negatywny odbiór MMA w niemieckim 

społeczeństwie się już nieco zmienił? 

Już się to uspokoiło. W mediach prawie przestano o tym 

mówić. Ale niektórzy organizatorzy mieli problemy ze 

względu na lokalne władze, które patrzyły na gale 

nieprzychylnym okiem.

- Przegrałeś  tylko 4 razy. Z kim w pierwszej 

kolejności chciałbyś dostać szansę rewanżu?

Ja jako fighter zawalczyłbym z każdym, gdyby była taka 

możliwość. Ale gdybym miał już wybierać, to myślę, że 

najpierw chciałbym rewanżu z Jamesem Wilksem. Była 

to wyrównana walka i wiele osób było zdania, że to ja ją 

wygrałem. Więc z nim chciałbym rewanżu. 

- Kto jest najlepszym fighterem w Twoich oczach       

i czy miałeś wcześniej jakiś zawodników, na których 

się wzorowałeś?

Bez wątpienia najlepszy w obecnej chwili jest Jon 

Jones. Jeżeli chodzi o zawodników, którzy stanowili dla 

mnie wzór, to było ich wielu... i zmieniali się  oni               

z czasem. 

- Czym Peter Sobotta zajmuje się w wolnym czasie? 

Jakie ma hobby/zainteresowania?

Dużo czasu spędzam z moją  dziewczyną i znajomymi. 

Jestem osobą rodzinną. MMA to mój zawód, jak i rów-

nież największe hobby. Ale jeśli nie trenuję, to oglądam 

filmy lub też gram w gry komputerowe. Nie jestem 

imprezowiczem. Wolę spędzać czas  wolny w domu        

z moją rodziną i przyjaciółmi.  

- Dziękuję za wywiad i życzę Ci powodzenia             

w kolejnych walkach!

Również dziękuję. 

Peter podczas jednego ze swoich seminariów

James Wilks - pierwszy na liście rewanżowej 
Petera Sobotty
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 Fani kickboxingu przez pewien czas mogli 

odczuwać niemałą pustkę. Organizacja K-1 przestała 

istnieć ze względu na długi, a uratować ją miały 

azjatyckie banki. Niestety, nic z tych wysiłków nie 

wyszło i przez dłuższy czas byliśmy zmuszeni oglądać 

walki It's  Showtime, Thai Fight, Glory czy Super 

Kombat. Ale z tym koniec! K-1 powraca, ale niestety 

pod dwoma postaciami, lecz o tym nieco szerzej           

w dalszej części artykułu.

 Nastąpił mały rozłam w K-1. Pojawiła się nowa 

organizacja sygnowana nazwą K-1 Global, która skupia 

u siebie wielu znakomitych zawodników, ale jest także 

konkurencyjna Glory, prowadzona przez właścicieli 

jednego z najlepszych gymów specjalizujących się       

w treningach sportów uderzanych na świecie, Golden 

Glory. K-1 Global to organizacja prowadzona przez 

pana Kima, w której bardzo pomaga mu Simon Rutz, 

który niegdyś  wypromował wielu swoich zawodników 

ze stajni It's  Showtime na japońskich ringach 

legendarnej organizacji. Teraz Rutz spłaca tak jakby 

kredyt zaufania, chociaż bardziej prawdopodobne 

wydaje mi się, że po prostu wie, że marka K-1 jest 

jeszcze silniejsza i bardziej rozpoznawalna, niż It's 

Showtime i taki układ da mu z pewnością o wiele 

więcej korzyści.

 Natomiast Bas Boon (manager Golden Glory) 

postanowił stworzyć nawet nowe ciało, nazywające się 

Glory World Federation, które miałoby być bardziej 

formalne i zrzeszać organizacje czy związki sportowe, 

które chciałyby się  do niego przyłączyć. W praktyce to 

ruch bardziej PR-owy i nie warto się nad nim 

rozwodzić. Boon wobec słabości K-1 postanowił 

założyć własną organizację, a skoro ma w Golden 

Glory wielu doskonałych zawodników, to uważa, że 

zapełni nimi hale i przyciągnie wielu atrakcyjnych 

sponsorów oraz stacje telewizyjne. Zresztą zobaczcie 

sami, jak wyglądają rozpiski na najbliższe gale obu 

organizacji.

K-1 
REAKTYWACJA

Autor: Paweł Sawicki (Zwierzak)

K-1 Global

Madryt, Hiszpania

27 Maj, 2012

K-1 MAX Final 16:

Mike Zambidis vs. Chahid Oulad El Hadj

Andy Souwer vs. Abraham Roqueni

Artur Kyshenko vs. Su Hwan Lee

Harut Grigorian vs. Murthel Groenhart

Longern Superpro Samui vs. Chris Ngimbi

Gago Drago vs. Andy Ristie

Xu Yan vs. Yasuhiro Kido

Yuji Nashiro vs. Reese McCallister

Walki dodatkowe:

Mosab Amrani vs. Zeben Diaz

Badr Hari vs. Anderson "Braddock" Silva

Mirko Cro Cop vs. Loren Javier Jorge

Daniel Ghita vs. Paul Slowinski

Rico Verhoeven vs. Sergei Laschenko
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 Jak można zobaczyć mistrz K-1 MAX, Giorgio 

Petrosyan walczy dla Glory. Spowodowane jest to 

zaległościami finansowymi K-1 wobec zawodnika, który 

nie otrzymał pieniędzy za żaden ze swoich tytułów 

mistrzowskich. Drugą rzeczą, jaka rzuca się w oczy to 

ilość zawodników Muay Thai na karcie Glory. 

Wspomniany Petrosyan, Pinca, Kem, Askerov, 

Hollenrbeck, Schneidmiller czy Cosmo. Szkoda, że 

organizacja nie decyduje się na zasady Muay Thai, bo 

naprawdę mielibyśmy na co popatrzeć. Lepszą 

rozpiskę  turnieju gwarantuje nam Glory, mimo że 

prawdopodobnie po raz kolejny będziemy mogli 

oglądać prawdziwe widowisko na gali K-1 z udziałem 

Zambidisa i Chahida, a i Gago Drago z pewnością 

chciałby się dać zapamiętać z dobrej strony kibicom      

z Madrytu. K-1 Global natomiast bije na głowę Glory 

rozpiską wagi ciężkiej, czego główną przyczyną jest 

powrót Cro Copa na ringi K-1. Ta walka odbije się 

szerokim echem na świecie i da znać tym, którzy 

jeszcze nie wiedzieli, że K-1 powróciło.

 Zapewne wielu z was zastanawia się, dlaczego 

nikt nie zatrudnił Buakawa? Już wyjaśniam. Buakaw 

Banchamek, bo tak się teraz nazywa, odszedł z gymu 

Por Pramuk i założył własną salę. Jeden z najlepszych 

zawodników Muay Thai na świecie ma problemy 

prawne ze swoim byłym managmentem i z rządem 

Tajskim, ale we wszystkim pomaga mu organizacja Thai 

Fight i wszystko powinno się dla zawodnika dobrze 

ułożyć. Jednak czekają go miesiące ciągania po 

sądach, bo dla Por Pramuk Gym Buakaw był kurą 

znoszącą złote jajka, której nie trzeba było płacić.

 Na korzyść K-1 i It's Showtime przemawia 

jeszcze fakt, że mają umowy z telewizjami zza Oceanu. 

Showtime jest pokazywane w jednej z kanadyjskich 

stacji sportowych, natomiast K-1 jest od zawsze 

związane z HDNet, gdzie walki komentuje Bas Rutten 

oraz charyzmatyczny Michael Schiavello. Na uwagę 

zasługują także pieniądze, jakie zawodnicy mogą 

zarobić w turniejach. Glory zadeklarowało bowiem trzy 

turnieje: w wadze do 70 kg, do 85 kg i powyżej 85 kg.       

W dwóch pierwszych zwycięzca otrzyma 300 tysięcy 

dolarów, natomiast w turnieju wagi ciężkiej na mistrza 

czeka 400 tysięcy zielonych. O wiele większe sumy 

oferuje K-1. Za wygranie turnieju wagi ciężkiej 

zwycięzca otrzyma aż milion dolarów. Zwycięzca 

turnieju K-1 MAX otrzyma zaledwie 300 tysięcy 

dolarów.

K-1 Global zamierza poważnie wejść na amerykański 

rynek sztuk walki. Finałowy turniej ciężkiego K-1 

odbędzie się nie gdzie indzie, a w samym Nowym 

Jorku. Wielce prawdopodobne jest, że najlepszych 

kickboxerów na świecie zobaczymy w Madison Square 

Garden, gdzie w tym roku odbyła się  chociażby gala 

Muay Thai. Czy zwycięsko wyjdzie z tej rywalizacji?       

A kogo tak naprawdę to obchodzi? Cieszmy się, że 

nasze ulubione K-1 wraca i miejmy nadzieje, że ich gale 

będą tak spektakularne, jak kiedyś.

GLORY

Sztokholm, Szwecja

26 Maj, 2012

K-1 Final 16:

Giorgio Petrosyan vs. Fabio Pinca

Maxim Vorovski vs. Sanny Dahlbeck

Robin van Roosmalen vs. Dzhabar Askerov

Ky Hollenbeck vs. Michael Corley

Yoshihiro Sato vs. Shemsi Beqiri

Dennis Schneidmiller vs. Qi Chenglong

Kem Sitsongpeenong vs. Cosmo Alexandre

Yuji Nashiro vs. Reese McCallister

Walki dodatkowe:

Nieky Holzken vs Alex Harris

Semmy Schilt vs Errol Zimmerman

Buakaw Banchamek (znany kiedyś jako              

Por Pramuk)
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 Pankration, boks, zapasy... według wielu 

historycznych źródeł ojczyzną tych jakże ważnych dla 

MMA dyscyplin sportu jest Europa. Dziś  przyjrzymy się 

jak w najlepszej na świecie federacji radzą sobie 

przedstawiciele starego kontynentu.

Ilość

 Według oficjalnej strony federacji, której twarzą 

jest Dana White, UFC ma na kontrakcie 323 zawod-

ników, którzy stoczyli w UFC przynajmniej jeden 

pojedynek. W Europie urodziło się 42 z nich. Liczba ta 

może być jednak nieco zawyżona. Wynika to z prostej 

przyczyny: by zwiększyć atrakcyjność widowisk 

organizowanych w poszczególnych europejskich 

krajach (Anglia, Irlandia, Niemcy i ostatnio Szwecja), na 

pojedyncze walki kontraktowani są lokalni zawodnicy. 

Znacznie poprawia to zainteresowanie fanów i mediów 

wydarzeniem oraz poprawia atmosferę i doping 

kibiców na samej gali. Biorąc jednak także ich pod 

uwagę, ogólny udział Europejczyków w UFC to nieco 

ponad 13 %. Czy to dużo? Trudno jednoznacznie 

odpowiedzieć na to pytanie, pewne jest jednak to, że 

MMA w Europie jest w porównaniu z Japonią czy 

Stanami Zjednoczonymi stosunkowo młodą dys-

cypliną. Do UFC bardzo wielu zawodników trafia           

z bogatą przeszłością w zapasach i BJJ. Również tutaj 

największe rzesze uprawiających te sporty znajdują się 

poza Europą. Także obecność silnych i długo 

działających federacji MMA (lub raczej ich brak) 

zdecydowanie wpływa na ilość fighterów z poszczegól-

nych kontynentów. 

 Studiując poszczególne nazwiska i kategorie 

wagowe można zauważyć ciekawą zależność. W cięż-

szych kategoriach wagowych obecność przedstawicieli 

Starego Kontynentu jest większa niż w kategoriach 

niższych. Wśród najcięższych zawodników Europej-

czycy stanowią aż 22 %, a w półciężkiej ponad 20 % 

wszystkich walczących. Z najlżejszymi kategoriami jest 

dużo gorzej. W koguciej tylko 5 % zawodników 

pochodzi z naszego kontynentu, natomiast w kategorii 

muszej nie ma ani jednego Europejczyka! Przychodzą 

na myśl różne wytłumaczenia tego zjawiska. Jedno       

z nich może zakładać, że w Europie nie ma federacji 

wspierających najlżejsze kategorie wagowe, co 

przenosi się na małe zainteresowanie nimi zawodników, 

którzy zmuszani są budować masę mięśniową                

i walczyć w nienaturalnych dla siebie klasach. Inne to 

założenie, że najlżejsze kategorie wymagają naj-

większych umiejętności technicznych. Mocny cios  to  

w nich zdecydowanie za mało. Może na Starym 

Kontynencie brakuje jeszcze doskonale wytreno-

wanych pod względem techniki fighterów? Może 

dlatego możemy spotkać Europejczyków najczęściej   

w najcięższych kategoriach wagowych, w których 

jeden cios często przesądza o wyniku walki? 

EUROPEJSKI 

ZACIĄG UFC

Autor: Michał Wiśniewski (Mevv)

Alessio Sakara - jeden z europejskich 

przedstawicieli w UFC
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Jakość i osiągnięcia

 Bez wątpienia europejscy fighterzy dodają 

kolorytu i egzotyki UFC. Stosunek zwycięstw do 

przegranych biorąc wyłącznie pod uwagę walki w UFC 

liczony łącznie dla wszystkich Europejczyków wynosi 

1,56. Dla porównania dla pozostałych zawodników np. 

kategorii ciężkiej wynosi on 1,98. Czyżby to świadczyło 

o tym, że są gorsi? Niekoniecznie. Należy pamiętać, że 

podczas gal „europejskich”, ale nie tylko zawodnicy ze 

Starego Kontynentu często wystawiani są przeciwko 

sobie. W takim przypadku niezależnie od tego kto 

wygra – ich łączny bilans będzie dążył do 1. 

Niestety, w chwili obecnej żaden z Europejczyków nie 

jest mistrzem UFC. Jeden z nich natomiast walczyło     

o pas. Mam tu na myśli Dana Hardy’ego, który 

podczas UFC 111 uległ GSP. Czy zawodnicy z Europy 

byli w przeszłości mistrzami UFC? Tak! Białorusin 

Andrei Arlovski i Holender Bass Rutten nosili przed 

paru laty pas kategorii ciężkiej. Gdyby spojrzeć w nieco 

dalszą przeszłość i turnieje odbywające się na 

pierwszych galach, to do kategorii zwycięzców dopisać 

moglibyśmy jeszcze Rosjanina Olega Taktarova, który 

został mistrzem UFC 6. Czy te liczby wyglądają 

imponująco? Czy te statystyki mogą ulec poprawie?

Zawodnicy z potencjałem

Tak, wśród Europejczyków walczących w UFC 

zdecydowanie można wskazać kilku z potencjałem 

zdobycia pasa. Przyjrzyjmy się kilku z nim.

Alistair Overeem – wielu z nas  już widziało go z pasem 

kategorii ciężkiej. Zdecydowanie Holender urodzony    

w Anglii, ostatni mistrz wagi ciężkiej organizacji 

Strikeforce, zwycięzca K-1 2010 World Grand Prix stał 

przed olbrzymią szansą ukoronowania swojej kariery 

najbardziej prestiżowej organizacji MMA na świecie. 

Siła, szybkość i technika czyniła z niego bardzo 

groźnego przeciwnika dla królującego obecnie w kate-

gorii Juniora Dos Santosa. Niestety, zbyt wysoki 

poziom testosteronu w próbce pobranej od niego 

przed planowana walką o pas skutkował zawieszeniem 

licencji zawodnika niemal do końca bieżącego roku i co 

za tym idzie wycofaniem go z walki o tytuł. Czy po tak 

długiej przerwie Holender zdobędzie pas? Na 

odpowiedź na to pytanie przyjdzie nam nieco pocze-

kać. Być może Overeem wystąpi na gali sylwestrowej.

Alexander Gustafsson – ostatni jego występ na gali      

w Szwecji pozwolił mu wspiąć się w rankingu kategorii 

półciężkiej. Legitymujący się rekordem 14-1 Szwed 

 Wspomnienia Dana Hardy’ego z walki o tytuł          

z GSP z pewnością nie są najmilsze

Czy mam warunki by zdobyć pas?

Alexander Gustafsson
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wcale nie ukrywa, że jego celem jest walka o pas. Kilka 

zwycięstw z przeciwnikami klasy Thiago Silvy z pew-

nością pozwoli mu awansować z 7 miejsca najlepszych 

zawodników wg portalu Sherdog i MMAWeekly na 

miejsce pretendenta i w niedługim czasie walczyć        

o czempionat. 25 lat to z pewnością wiek dający mu 

szansę na dalszy rozwój i błyskotliwą karierę.

Michael Bisping – Zdecydowanie czeka na walkę        

o tytuł. Niestety, na gali UFC on Fox: Evans  vs. Davis 

przegrał starcie o tytuł pretendenta z Chaelem 

Sonnenem i na walkę  z Andersonem Silvą przyjdzie mu 

jeszcze poczekać. Jednak rekord 22-4 i czwarte 

miejsce w rankingu pozwalają oczekiwać walki Anglika 

o pas najpóźniej w przyszłym roku. 

żytnych 

Martin Kampmann – w jego przypadku rekord 19-5 

może być nieco mylący. Bardzo wielu oglądających 

jego starcia z Jakem Shieldsem i Diego Sanchezem 

zdecydowanie nie zgodziło się  z werdyktami sędziów, 

dających zwycięstwo przeciwnikom Duńczyka. Wielu 

także zarzuciło sędziemu przedwczesne przerwanie 

walki Kampmanna z Paulem Daley’em na UFC 103. 

Bez tych porażek rekord Hitmana wynosiłby 22-2, co z 

całą pewnością dałoby mu możliwość skrzyżowania 

rękawic z GSP jeszcze w tym roku. 

Zawodnik
Kategoria 
wagowa

Miejsce 
urodzenia Bilans walk w UFCBilans walk w UFCBilans walk w UFCBilans walk w UFC

   Zwycięstwa Porażki Remisy No-contest
Rob 
Broughton ciężka Anglia 1 2 0 0

Mirko Filipovic ciężka Chorwacja 4 6 0 0
Phil de Fries ciężka Anglia 1 1 0 0

Cheick Kongo ciężka Francja 10 5 1 0
Alistair 
Overeem ciężka Anglia 1 0 0 0

Stefan Struve ciężka Holandia 7 3 0 0

Oli Thompson ciężka Anglia 0 1 0 0

Cyrille Diabate półciężka Francja 3 2 0 0
Alexander 
Gustafsson półciężka Szwecja 6 1 0 0
Jorgen Kruth półciężka Szwecja 0 1 0 0

Vladymir 
Matyushenko półciężka Białoruś 8 5 0 0
Stanislav 
Nedkov półciężka Bułgaria 1 0 0 0

Igor Pokrajac półciężka Chorwacja 3 3 0 0
Krzysztof 
Soszyński półciężka Polska 6 3 0 0

Eddie Sanchez po walce z M. Kampmannem

Europejscy zawodnicy UFC

http://en.wikipedia.org/wiki/UFC_on_Fox:_Evans_vs._Davis
http://en.wikipedia.org/wiki/UFC_on_Fox:_Evans_vs._Davis
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Michael 
Bisping średnia Anglia 12 4 0 0
Francis 
Carmont średnia Francja 2 0 0 0
Magnus 
Cedenblad średnia Szwecja 0 1 0 0
Michael 
Kuiper średnia Holandia 0 1 0 0
Constantinos 
Philippou średnia Cypr 3 1 0 0
Alessio 
Sakara średnia Włochy 6 6 0 1
Karlos Vemola średnia Czechy 2 2 0 0
Dan Hardy półśrednia Anglia 4 4 0 0
John 
Hathaway półśrednia Anglia 6 1 0 0
Martin 
Kampmann półśrednia Dania 10 4 0 0
Pascal Krauss półśrednia Niemcy 1 1 0 0
John Maguire półśrednia Anglia 2 0 0 0
Che Mills półśrednia Anglia 1 1 0 0
Mark Scanlon półśrednia Anglia 0 1 0 0
Simeon 
Thoresen półśrednia Norwegia 1 0 0 0
James Wilks półśrednia Anglia 2 2 0 0
Terry Etim lekka Anglia 6 4 0 0
Anton 
Kuivanen lekka Estonia 0 1 0 0
Khabib 
Nurmagomed
ov lekka Rosja 1 0 0 0
Paul Sass lekka Anglia 2 0 0 0
Paul Taylor lekka Anglia 4 5 0 0
Manny 
Gamburian piórkowa Armenia 5 6 0 0
Bart 
Palaszewski piórkowa Polska 1 1 0 0
Ross Pearson piórkowa Anglia 5 2 0 0
Dennis Siver piórkowa Rosja 9 5 0 0
Jason Young piórkowa Anglia 1 2 0 0
Vaughan Lee kogucia Anglia 1 1 0 0
Brad Picket kogucia Anglia 4 2 0 0

KATEGORIA WAGOWA % UDZIAŁ EUROPEJCZYKÓW

Ciężka 23%

Półciężka 20%

Średnia 16%

Półśrednia 14%

Lekka 8%

Piórkowa 10%

Kogucia 5%

Musza 0%
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 Borys Mańkowski, to kolejny z młodej generacji 

zawodników MMA, który zagościł na łamach naszego 

magazynu. Urodzony w 1989 roku Poznaniak mimo 

swojego młodego wieku ma już 16 walk stoczonych na 

zawodowym ringu. Rozpoczął swoją karierę  od 

zwycięstwa nad Tomaszem Jeruszką w 2008 roku, by 

już po roku na swoim koncie mieć 9 występów 

zwieńczonych 9 wygranymi. Jednak w życiu nie 

zawsze bywa kolorowo, po 9 wygranych z rzędu 

przyszły 4 przegrane. Po tej trudnej lekcji Borys 

powrócił na ścieżkę  wygranych, by wygrać z Wiktorem 

Sobczykiem, Peterem Sobottą i Dariusem Minkevi-

ciusem. Jednak walka z Peterem Sobottą odbiła się 

sporym echem, gdyż pierwotnie uznana za wygraną 

przez Borysa została po ponad miesiącu zmieniona na 

walkę remisową przez organizatora gali - MMA Attack.

- Następna Twoja walka odbędzie się na gali KSW 

19. Na jak długo związałeś się z tą organizacją? 

Jest to kontrakt na jedną walkę czy też może multi 

fight?

Jeżeli będę się dobrze spisywał, to zobaczymy mnie 

tam nie raz.

- Jak się czujesz tuż przed Twoją kolejną walką? 

Jak forma? Nie trapią Cię żadne urazy?

Sparingi już się powoli kończą  i do końca walki będę 

robił już tylko samą szybkość.

Formę zaprezentuję w ringu. Myślę, że nie zawiodę 

moich kibiców.  

- Z kim przygotowywałeś się do tej walki?

Głównym moim ośrodkiem przygotowań był klub Ankos 

Zapasy i dodatkowym pod względem stójkowym 

Czerwony Smok. Ćwiczyłem pod okiem mojego trenera 

Andrzeja wpólnie z: Mateuszem Gamrotem, Maciejem 

Glabusem, Radosławem Demczurem, Łukaszem Rajew-

skim, Filipem Rządkiem, Tomaszem Kondraciukiem, 

Bartkiem Mazurem, Marcinem Mencelem, Krystianem 

Czelewiczem i z wieloma innymi chłopakami. Również 

korzystam z rad, które udziela mi Sławomir Barczak.   

- Często pojawiają się dość pochlebne opinie          

o Tobie i wiele osób widzi Cię w UFC. Jak radzisz 

sobie z narastającą presją?

Raczej nie odczuwam presji. Staram się nie czytać 

WYWIAD

WYWIAD Z
BORYSEM 
MAŃKOWSKIM

Przeprowadził: 

Maciej Gunia (G_U_M_A)
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komentarzy na forach internetowych, aczkolwiek miło 

mi, że wiele osób widzi mnie w UFC, gdyż jest to moje 

marzenie, by tam walczyć... ale wiem, że muszę się 

jeszcze dużo napracować i mieć trochę więcej 

szczęścia.

To, że ludzie tak się  wypowiadają na mój temat dodaje 

mi tylko sił, by siedzieć na sali i tyrać ile tylko można. 

- Skoro o UFC mowa, to czy masz jakieś plany na 

starty za granicą w najbliższym czasie?

Wszystko planuje mój manager - Mariusz Stachowiak - 

ale myślę, że na razie muszę się  zaprezentować w 100% 

na KSW i nie ma co myśleć o innych walkach. Z resztą, 

gdzie mam lecieć skoro mamy najlepszą  organizację      

w Europie? 

- Mimo pierwotnie szczęśliwego zakończenia Twojej 

walki z Peterem Sobottą werdykt został zmieniony. 

Czy Twój obóz bądź obóz Petera dążą do ponownej 

waszej walki?

Na razie nie ma co o tym myśleć. Ja jestem w KSW, 

Peter jest w MMA ATTACK. Niech wygrywa wszystko, 

co będzie miał, gdyż jest to naprawdę  w porządku facet       

i kibicuje mu z całych sił. Jak Bóg nam da, to może 

spotkamy się kiedyś w UFC?  I to o pas  mistrzowski 

haha.

- W jednym z wywiadów powiedziałeś, że jednym      

z najważniejszych celów tego roku jest - jak to 

ująłeś  - „zbudowanie monstrualnej siły”. Jak 

przebiega realizacja tego planu? Czy widoczne są 

już pierwsze efekty?

Jak to mój kochany trener mówi „jesteś  potworem”, 

więc chyba już są.  Po walce będę kontynuował 

budowanie siły oraz setki godzin techniki i budowanie 

tlenu.

- Nosisz okulary. Jak oceniasz, w jak dużym stopniu 

przeszkadza Ci to w walce w porównaniu z osobami 

nie noszącymi okularów? Jak duży jest dyskomfort, 

gdy ich nie nosisz?

Z bliska widzę  dobrze, także niezbyt mi to przeszkadza. 

Myślę, że osoby z „plusami” mogą się więcej natrudzić.

Borys w okularach - do walki jednak musi je 
ściągnąć

Borys Mańkowski w ringu - próba skończenia 
walki przez poddanie

Borys Mańkowski (4-ty od prawej) podczas 
MMA Sparing Camp w Wałczu
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- Po 9  wygranych przyszła zła passa 4 przegranych 

z rzędu. Mocno deprymujące to było? W jaki sposób 

znajdowałeś motywację do dalszej pracy?

No, nie jest to nic przyjemnego. Starałem się  unikać 

internetu i dalej robić swoje. Za bardzo kocham MMA, 

żeby się tak łatwo poddać. Wiem, że stać mnie na wiele.

-Gdybyś miał się sam scharakteryzować jako 

fightera w 3 cechach, jakie to by były?

Pracowitość, sumienność, oddanie.

- Jaka jest Twoja ulubiona technika kończąca            

i dlaczego akurat ta? 

Wszystkie duszenia rękoma. A dlaczego? Bo większość 

je odklepuje 

- Gdy gra idzie o na prawdę duże pieniądze wtedy 

również wchodzą w grę wszystkie środki do 

osiągnięcia celu - w tym i doping. Powiedz proszę, 

jak Twoim zdaniem wygląda to na naszym "pod-

wórku"? 

Jak wszędzie - jedni biorą, inni nie. Jednak zawodnicy 

często poszukują  jakiegoś  magicznego środka, zapo-

minając o ciężkiej, ale przemyślanej pracy na sali oraz    

o zdrowym trybie życia (odżywianie, sen itd.)

- Powiedz proszę, jak to się stało, że w ogóle 

zainteresowałeś się sportami walki

Od zawsze interesowałem się ś.p. Ojciec był bardzo 

dobrym judoką, mama trenowała karate i judo, a ja 

wychowałem się z bratem na Dragon Ballu. To nie ja 

wybrałem sporty walki, tyko one mnie. 

- Swoją karierę z profesjonalnym ringiem zaczynałeś 

dość wcześnie mając 18 lat. Powiedz mi proszę, jak 

Twoje otoczenie zareagowało na tę decyzję? 

Pierwszą walkę  miałem w wieku 16 lat, a zawodową      

w wieku 18-tu. Parę lat temu ludzie jeszcze nie byli tak 

pozytywnie nastawieni do MMA jak teraz. Jednak 

rodzina i znajomi zawsze mnie wspierali z całych sił.

- Sięgając nieco prywatnej strony. Jakie są Twoje 

zainteresowania/hobby poza sportami walki?

Lubię  podróże, wycieczki, książki, komiksy, filmy              

i jedzenie do upadłego. 

Borys Mańkowski prywatnie
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 Stolica Zjednoczonych Emiratów Arabskich 

powoli staje się światową stolicą jednej z najpopular-

niejszych sztuk walki na świecie, Brazylijskiego Jiu 

Jitsu. W Abu Dhabi jak co roku odbyły się finały World 

Pro, o których chciałbym szerzej napisać. Przez całą 

jesień do końca marca na przeróżnych trialsach na 

całym świecie zawodnicy walczyli o kwalifikacje. 

Frekwencja nie była najlepsza, bo mimo że szejkowie 

fundowali bilet i pobyt w swoim kraju, to wpisowe na 

zawody było dość wysokie. W Polsce mieliśmy swoje 

trialsy, w których udało nam się popchnąć zawod-

ników, którzy zdobyli nawet medale, bo Maria 

Małyjasiak w elicie kobiet zdobyła srebro. Ale                

o startach Polaków w rozwinięciu.

Kamil Dąbrówka, były judoka z klubu Copacabana 

Łódź wywalczył brązowy medal w kategorii +100 kg 

purpurowych pasów. Anna Bartkowiak z Sosnowskiej 

sekcji Gracie Barra wywalczyła srebro w kategorii do 

66 kg niebieskich pasów. Reszta Polaków nie 

oddawała łatwo pola i zdecydowanie pokazali 

charakter w swoich walkach.

 Przejdźmy już do konkretów, czyli do dywizji 

czarnych pasów mężczyzn. Warto w tym miejscu 

wspomnieć, że organizatorzy zdecydowali się wpro-

wadzić kategorie wagowe IBJJF. I tak w wadze do       

64 kg zwycięzcą okazał się być Fernando Vieira, który 

pokonał w finale pogromcę  Jędrzeja Loski, Thiago 

Barreto na punkty przewagi. Nie udało się  wygrać 

odbiegającemu od rywali warunkami fizycznymi Bruno 

Malfacine. Zawodnik Alliance, wielokrotny mistrz świata 

w niższych dywizjach nie zdobył złota, choć był jednym 

z największych faworytów. Zabrakło braci Mendes, 

którzy mieli problemy z paszportami oraz Cobrinhy.

 W kategorii do 70 kg nie widzieliśmy przede 

wszystkim Bruno Frazzato, który się  nie zakwalifikował. 

Kategorię  wygrał Samuel Canquerino, który w finale 

zdemolował Raphaela dos Santosa. W wadze do 76 kg 

mieliśmy nieco więcej wielkich nazwisk, ale wszystkich 

zaskoczył

MISTRZOSTWA 
WORLD PRO            
W ABU DHABI

Autor: Paweł Sawicki (Zwierzak)

Kompleks National Exhibiton Centre w Abu Dhabi, 

gdzie odbyła się impreza World Pro 2012

Cobrinha i bracia Mendes - wielcy nieobecni
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zaskoczył Roberto Satoshi z Bonsai Jiu Jitsu, który 

wygrał kategorię w finale pokonując gwiazdę  Alliance, 

Lucasa Lepri. Naprawdę Satoshi pokazuje, że już 

trzeba zacząć się z nim liczyć w walce o złoto.

 W kategorii do 82 kg Claudio Calasans                

z akademii Atos  Jiu Jitsu po raz trzeci sięgnął po złoty 

medal, tym razem pokonując w finale legendę 

CheckMat, Lucasa Leite. Tym samym Calasans może 

sobie w domu powiesić pas nad łóżkiem. W wadze do 

88 kg w finale spotkali się Andre Galvao oraz Victor 

Toledo reprezentujący Atos. Galvao nie dał najmniej-

szych szans rywalowi, poddając go pod koniec walki 

duszeniem kołnierzem. W wadze do 94 kg Rodolfo 

Vieira niczym walec przejechał po wszystkich rywalach, 

czyli wszystko po staremu. Srebro przypadło Robertowi 

Alencarowi z Gracie Barra. Zawodnik GF Team pokonał 

'Tuscę' przez poddanie.

W wadze do 100 kg w finale Alexandre Ribeiro z Gracie 

Humaita, jedna z największych gwiazd BJJ, zaskoczył 

Bernardo Farię z Alliance wciągając młodszego rywala 

do gardy i przetaczając go. W wadze powyżej 100 kg 

Marcus Almeida z CheckMat, znany jako Buchecha 

pokonał zawodnika Gordo JJ - Antonio Bragę Neto 

przez poddanie atakując nogi utytułowanego rywala. 

 W absolute Andre Galvao sprawił sporo 

kłopotów Rodolfo Vieirze. Vieira najpierw obalił rywala, 

pokazując jak silnym fizycznie jest zawodnikiem. Andre 

udało się  go przetoczyć, ale nie mógł utrzymać rywala, 

który popisał się fenomenalnym sweepem i do końca 

walki obraz pojedynku się nie zmienił. 

 U kobiet w finale kategorii plusowej Maria 

Małyjasiak nie dała się  poddać Gabi Garcii. Brazylijska 

legenda żeńskiego jiu jitsu po walce wykrzyczała do 

naszej zawodniczki: „Szanuj czarny pas, ja jestem 

czarnym pasem”. Brazylijka wypowiedziała te słowa 

łamaną angielszczyzną, a na twarzy Polki pojawił się 

lekki uśmieszek. Mimo wszystko na uwagę  zasługuje 

fakt, że Garcia jest czarnym pasem od kilku lat,              

a Marysia purpurą od kilku tygodni i tak naprawdę  nie 

wiemy dlaczego Garcia nie potrafiła poddać Polki.

Ponadto Kyra Gracie została poddana przez Michelle 

Nicolini, co można uznać za swego rodzaju roz-

czarowanie. Zwłaszcza, że walka trwała niezbyt długo     

i czy technika Nicolini była perfekcyjna czy Kyra 

kontuzjowana tego nie wiemy, ale to wyniku walki nie 

zmieni.

Rodolfo Viera pieczętujący swoje kolejne 

zwycięstwo

Andre Galvao (4-ty od prawej) na grupowym zdjęciu            

z innymi uczestnikami zawodów

Podirytowana Gabi Garcia zwraca uwagę. by 

„szanować czarny pas”
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 Kto nie słyszał o Siyarze Bahadurzada ręka do 

góry? A kto wie jak wymówić jego nazwisko? On sam 

na jednym ze swoich twitterowych kont przyznał, że 

cieszy go fakt, że większość ludzi musi się nieźle 

napocić, żeby wypowiedzieć jego nazwisko. A kto nie 

wie jak wymówić Bahadurzada, lepiej niech szybko 

nadrobi zaległości, bo sądząc po ostatniej jego walce 

będziemy go oglądać często i przez długi czas. Siyar 

(21-4-0) pokazał bez wątpienia jeden z najmocniejszych 

debiutów w historii UFC. 42 sekundy i trzy uderzenia 

zajęło mu znokautowanie tak doświadczonego 

zawodnika, jakim jest Paulo Thiago (14- teraz już 4 – 0). 

Dzięki temu zyskał nie tylko kolejne zwycięstwo, ale        

i tytuł Nokautu Wieczoru, a co za tym idzie – 

dodatkowe $50,000. 

 Takie zwycięstwa nie pojawiają się od tak 

sobie. Trzeba na nie ciężko zapracować. Bo Siyar od 

początku nie miał łatwo. Urodził się 17 kwietnia 1984 

roku w stolicy Afganistanu – Kabulu, który był wówczas 

okupowany przez Armię Czerwoną. I chociaż 

większość walk odbywało się poza stolicą, Kabul już 

wtedy nie był najprzyjemniejszym miejscem na spę-

dzenie dzieciństwa. Kiedy Siyar miał pięć lat, gdy 

wojska radzieckie opuściły Afganistan. I wtedy dopiero 

się zaczęło. Od 1989 do 1996 roku Kabul był miejscem 

walk, najpierw między mudżahedinami, a komunis-

tycznym rządem. Później między różnymi grupami 

mudżahedinów walczących o władzę. Już w 1993 roku 

w mieście nie było ani prądu ani wody.* W 1996 roku 

Talibowie zdobyli władzę  nad Kabulem i ustanowili 

Islamski Emirat Afganistanu. Nie był to jednak koniec 

wojny domowej, bo nie wszyscy zgadzali się na rządy 

Talibów. A i same rządy Talibów nie należały do 

spokojnych i pokojowych. W trzy lata  po ustanowieniu 

Islamskiego Emiratu, rodzice Siyara zdecydowali, że 

mają dość – razem z piętnastoletnim synem wyemigro-

wali do Holandii. Jednak te 15 lat miało bardzo duży 

wpływ na ukształtowanie się Siyara jako wojownika. 

"Dorastając w Afganistanie widziałem świat z innej 

perspektywy. Świat był jak dzika dżungla, każdy uczy się 

być lwem, tylko że ostatecznie okazuje się, że niektóre 

lwy są  bardziej niebezpieczne niż inne. (…) W Afga-

nistanie czułem zagrożenie każdego dnia. Nikt nie 

wiedział, która bomba, kula czy rakieta ma wypisane na 

sobie twoje imię (…)”** 

W tamtym czasie powstał też pseudonim, którego Siyar 

używa do dzisiaj: „(...) nadał mi go dziadek, kiedy 

miałem 5 lat. Walczyłem z trzema starszymi chłopcami, 

którzy chcieli mi zabrać latawiec i wypadli przy mnie 

słabo. Dziadek widział z daleka, że biję  tych chłopaków. 

Był dumny, że walczyłem o swoją własność. Od tamtej 

pory nazywał mnie – zabójca” - powiedział w wywiadzie 

dla AddictedMMA.

W tym samym wywiadzie Siyar opisuje dokładnie jak      

i dlaczego trafił do MMA: „Pierwszą rzeczą jaką 

SYLWETKA ZAWODNIKA

SIYAR 
BAHADURZADA

Autor: Ola Jurkowska (Anduina)

Triumf Siyara po walce z Paulo Thiago
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zrobiłem po przyjeździe do Holandii było nauczenie się 

niderlandzkiego. Zajęło mi to 4 miesiące. Nauka 

zajmowała mnie tak, że czasami w ogóle traciłem 

poczucie czasu. Byłem zdeterminowany. (…) Po jakimś 

czasie bez problemów odnajdowałem się  w holender-

skim społeczeństwie, więc musiałem znaleźć nowe 

wyzwanie... szukałem jakiegoś  sportu opartego na 

współzawodnictwie. Spotkałem Martijna De Jonga (…)   

i zacząłem z nim trenować.” Tak oto w 2001 roku 

zaczęła się wielka przygoda z MMA – pod opieką de 

Jonga w Tatsujin Dojo (filia sławnego Golden Glory)      

w Deventer.

„W 2007 roku podpisałem umowę z Golden Glory, (...) 

bo do tego czasu w zasadzie nie ćwiczyłem jak 

zawodowiec. Chodziłem na treningi jakieś  3 razy           

w tygodniu. Dopiero kiedy zdobyłem tytuł mistrza wagi 

półciężkiej w Shooto w lipcu 2007 roku, zająłem się tym 

na poważnie i zacząłem ćwiczyć jak zawodowiec”. 

Mowa tu o walce z Shiko Yamashitą (wtedy 10-2-3), 

który nota bene w 2003 roku zremisował z Martijnem 

De Jongiem na „Shooto - Back To Our Roots 4”. Nie 

była to oczywiście pierwsza zawodowa walka Siyara. 

Debiutował on bowiem na BOTE 4 – 8. marca 2002 

roku, na miesiąc przed swoimi osiemnastymi urodzi-

nami i w pierwszej rundzie znokautował Marca Lange 

(wówczas 0-2-0). 

 Od tego momentu szedł jak burza. We 

wrześniu walczył już na Shooto Holland, gdzie po 19 

sekundach walki znokautował Mingoesa Pelupessy 

(0-2-1). W kwietniu 2003 w pierwszej rundzie zadusił 

trójkątem Huberta Veenendaala (0-1-0). Tydzień  później 

zadusił, debiutującego wówczas  Dennisa van Asselta 

oraz zapiął mata leo Sebastiaanowi Rijtslagowi (1-3-1) 

na Shooto Holland 4-Man Tournament. Już w tych 

pierwszych walkach widać, że Siyar wychodzi po to, 

żeby wygrać i do tej pory, jak sam kilka razy powtarzał 

– nie bierze jeńców. Dopiero pięć miesięcy później,       

w dalszym ciągu na Shooto, przyszło mu zdobyć swoje 

pierwsze zwycięstwo przez decyzję  – po dwóch 

rundach sędziowie zadecydowali, że należy mu się 

zwycięstwo nad Arschakiem Dahabagianem (wówczas 

debiutującym). 

Tak skończył się rok 2003, a zaczął 2004 – dużo mniej 

przyjazny naszemu Killerowi. Bo nie dość, że stoczył 

tylko dwie walki, jedną w maju [z Nathanem 

Schouterenem (8-2-1)], drugą w grudniu [ze Stefanem 

Kleverem (4-0-0)], to obie przegrał jednogłośną 

decyzją. Chociaż dla ścisłości przyznać trzeba, że       

w końcu mógł zmierzyć się  z bardziej doświadczonymi 

zawodnikami.

Tak więc, Siyar nabrał doświadczenia i we wrześniu 

2005 roku na Shooto Holand 4 poddał Alexandra 

Penao (jedyna walka w karierze). Rok i miesiąc później 

decyzją pokonał Dennisa de Rusa (2-1-0), a w styczniu 

2007 na Ultimate Glory 2 w 22 sekundzie zadusił 

Rolandasa Agrba (3-1-0). W kwietniu przez TKO wygrał 

z Rodym Trostem. W maju w 27 sekundzie znokau-

tował Kurta Verschuerena (2-4-0-1). A dwa miesiące 

później decyzją wygrał z Shiko Yamashitą (10-2-3), 

który był wtedy mistrzem wagi półciężkiej.

Tym samym w rękach Siyara znalazł się  pierwszy pas 

mistrzowski: "Mam wrażenie, że dla tego pasa się 

urodziłem” - powiedział w wywiadzie po walce. 

Ale niech to nikogo nie zwiedzie. Na zdobycie tego 

tytułu Siyar musiał ciężko pracować, a w dodatku nie 

miał nawet pewności czy do walki dojdzie, bo ze 

Siyar podczas treningu

Siyar ze swoim trofeum (obok Alistair Overeem - gdy 

jeszcze nie nabrał monstrualnej masy)
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względu na swoje pochodzenie miał problem z otrzy-

maniem paszportu. W listopadzie udało mu się 

zrewanżować za swoją pierwszą porażkę. Pod koniec 

pierwszej rundy, całkiem w swoim stylu, serią ciosów 

znokautował Nathana Schouterena. I dobrze, bo gdyby 

przegrał, według złożonej sobie obietnicy, musiałby 

odłożyć rękawice i zająć się czymś innym - na przykład 

uprawianiem ogródka. 

 Z pasem Shooto i rekordem 13-2-1 kariera       

w MMA stanęła przed nim otworem: „HERO'S  było 

zainteresowane, ale podpisałem kontrakt na 4 walki       

z WVR, a poza tym będę też bronił tytułu Shooto           

w Japonii i walczył na United Glory w Holandii (...)”.

W ten sposób w marcu 2008 roku „The Killer” 

zadebiutował na Sengoku trafiając od razu na weterana 

Pride i Pancrase – Kazuo Misaki (18-8-2-1)... i przegrał. 

Gdyby walka rozegrała się  w stójce pewnie by wygrał, 

ale Siyar zdecydował się na sprowadzenie w drugiej 

rundzie. Niestety, sprowadzenie nie wyszło, a „the 

Killer” musiał odklepać gilotynę. 

Mimo przegranej, pół roku później wystartował             

w Grand Prix wagi do 84 kg. Pierwszą walkę  wygrał 

dlatego, że Evangelista Santos (16-11) najwyraźniej nie 

do końca opanował technikę  padania i bardzo 

ukrzywdził sobie łapkę przy sprowadzeniu w 22 

sekundzie walki. Na kolejnym etapie turnieju nie miał 

już tyle szczęścia. Trafił na Jorge Santiago (18-7) i co 

prawda nie odpłynął w ramiona Morfeusza, ale oddał 

plecy, a zaraz potem nogę  do skrętówki. Niewiele 

ponad minutę  i było po walce. Na usprawiedliwienie 

powiedzieć trzeba, że Santiago wygrał później cały 

turniej Grand Prix.

W sierpniu 2009 roku po raz pierwszy bronił tytułu 

mistrza wagi półciężkiej Shooto, pokonując Leonarda 

Silvę (13-5) przez TKO w pierwszej rundzie. Również 

obrona tytułu w 2010 roku przeciw Carlosowi Pereira 

(30-8) zakończyła się sukcesem. Po agresywnym 

początku, dłuższej wymianie kolan w klinczu i kilku 

charakterystycznych dla Siyara kombinacjach lewy-

prawy sierp, ostatecznie lewym sprowadził Carlosa na 

ziemię i sędzia przerwał walkę. Między bronieniem 

tytułu, tak jak obiecywał, dla swoich holenderskich 

fanów wrócił na United Glory, żeby wygrać z Robertem 

Joczem (14-4). Robert dawał mocny opór Afgańczy-

kowi, ale po trzech rundach sędziowie większością 

głosów zadecydowali o zwycięstwie Siyara. Nie 

wszyscy fani podzielali jednak opinię sędziów.

 W kwietniu 2010 roku Killer na swoim twitterze 

ogłosił światu, że podpisał kontrakt na 4 walki ze 

Strikeforce. I czekał, aż Strikeforce znajdzie mu 

pierwszego przeciwnika. A że Strikeforce nie kwapił się 

do tego, Siyar zdążył jeszcze zmienić wagę  na 

półśrednią (do 77 kg) i w październiku wystartować      

w ćwierćfinałach United Glory - 2010-2011 World 

Series, gdzie zmusił Derricka Noble (26-15-1) do 

oddania pleców, okładając go dość jednostajnie 

pięściami, kończąc walkę pod koniec drugiej minuty.

W lutym Siyara denerwowało już czekanie na walkę      

w Strikeforce i wyraził to dobitnie w wywiadzie dla 

SnarkFights: “Robili mnie w ch**a przez 10 miesięcy.   

10 pie***nych miesięcy mojej kariery... (…) Miałem kilka 

możliwości, których nie mogłem wykorzystać przez to 

g***o. Bellator oferował kontrakt za dobre pieniądze, ale 

powiedzieliśmy im „nie” (…). Jeśli te sk***yny mnie nie 

S. Bahadurzada (czerwone spodenki) vs K. Misaki

Derrick Noble na ziemi tuż przed oddaniem pleców



[29]

chcieli, to trzeba było po prostu powiedzieć i nie byłoby 

problemu. Zamiast tego Scott „Pig Fucker” Coker           

i Rich „Fuck” Chou chcą się  bawić w jakieś  gierki”. Nie 

było to może najbardziej profesjonalne zachowanie ze 

strony naszego zawodnika i on sam sobie z tego 

zdawał sprawę, ale „wiedząc że w konsekwencji (moich 

słów) mogę  nigdy więcej nie zawalczyć dla Strikeforce, 

ani dla żadnej innej amerykańskiej organizacji - ponie-

waż uważają, że moje zachowanie było nieprofesjonalne 

- czułem się bardzo źle będąc tak znieważanym. To nie 

ja jestem tutaj nieprofesjonalny” - powiedział w póź-

niejszym wywiadzie z Arielem Helwani. Scott Coker 

odpowiedział oczywiście, że wszystkiemu winny jest 

brak wizy Afgańczyka, ale chodziły też plotki, że 

większy związek miała tu przynależność Siyara do 

Golden Glory.

 Z kontraktu ze Strikeforce wyszły nici, ale po 

ćwierćfinałach w UG przyszła kolej na półfinały, więc    

w marcu 2011 po dość spokojnym początku Siyar 

wpakował w Johna Alessio (33-13) całą serię ciosów      

i kolan, by ostatecznie - w sumie może za wcześnie - 

sędzia zdecydował się przerwać walkę na minutę przed 

końcem rundy. A jak się  wygra w półfinałach, to 

wiadomo – kolejnym etapem jest finał. W finale w maju, 

Siyar spotkał się  ze swoim klubowym kolegę - 

Tommym Depretem (9-3-0). Pierwszą rundę panowie 

zaczęli dość ciekawie w stójce, jednak gdy w połowie 

zeszli do parteru, zrobiło się nudno, momentami dość 

chaotycznie. W drugiej rundzie, która przez większość 

czasu wyglądała jak połączenie egzekucji i stylu 

pijanego mistrza, Killer zmasakrował Belga, tym 

samym wygrywając cały turniej United Glory - 

2010-2011 World Series. Cztery miesiące 

później media obiegła wiadomość, że UFC 

zdecydowało się  na podpisanie kontraktu    

z Afgańczykiem. Miał zadebiutować już   

w styczniu na UFC 142, w walce przeciw 

Erickowi Silvie (13-1), ale ostatecznie          

z powodu złamanej ręki zastąpił go Carlo 

Prater. W wywiadzie dla Stephanie Daniels 

Siyar nie ukrywał swojego rozczarowania: 

„Czułem się tak, jakbym zobaczył 

wielki prezent pod choinkę, 

o twieram go, a tam 

pusto. Albo jeszcze 

gorzej. Otwieram go, 

a tam – kupa”.

 W lutym 2012 Siyar zdecydował się  w końcu 

opuścić Golden Glory, chociaż w wywiadzie 

udzielonym po filmie „Warrior” we wrześniu zeszłego 

roku, po tym jak Alistair Overeem rozstał się z GG, 

Siyar twierdził jeszcze, że: „oni mnie promują                  

i pozwalam im robić to, co uważają za słuszne”. 

Najwyraźniej jednak w międzyczasie rozwinął się, 

podany za główną przyczynę rozstania „brak zaufania”, 

który być może miał też związek z faktem, że Golden 

Glory ociągało się z zapłaceniem mu 150 tysięcy 

dolarów obiecanych za zwycięstwo w finale United 

Glory (które ostatecznie zapłacili w kwietniu tego roku). 

W końcu jednak nadszedł dzień debiutu w UFC. Pytany 

przez Stephanie Daniels  o nadzieje i przewidywania 

związane z tą walką Siyar odpowiadał: „Mam nadzieję, 

że Thiago będzie walczył ze mną w stójce. (…) Jeśli tak 

będzie, to będzie to walka wieczoru. [Walka może nie, 

ale nokaut – jak najbardziej tak.] (…) Liczę na to, że jego 

wielką słabością  będzie przestrzeń między uszami. 

Prawdę  mówiąc, szanuję  Thiago. Jest mocnym 

zawodnikiem. (…) Ma silną  psychikę i ja też mam silną 

psychikę. Jest idealny do sprawdzenia mojej woli            

i osobowości. Dowiem się czy jestem tak silny jak 

myślałem czy może to tylko iluzja. Myślę, że jestem       

w stanie pokonać Thiago, jestem w stanie pokonać 

każdego w UFC.” A wy jak myślicie? To znaczy: co 

myślicie o możliwości pokonania innych zawodników, 

bo wiemy już, że z Thiago poszło mu całkiem nieźle.

Paulo Thiago uprawiający 

„planking” w octagonie

- czytaj Siyar nokautuje 

Brazylijczyka
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 A na sam koniec, kilka dodatkowych informacji 

o Siyarze. Wiemy już skąd pochodzi jego ksywka 

„Killer”. Ma on też drugą ksywkę „the Great”: „nadali mi 

ją Ryan Parsons  i Jason "Mayhem" Miller. (…) Lubię jej 

używać na imprezach... jeśli ktoś zapyta, jak się 

nazywasz, odpowiadam wówczas "SiyarTheGreat"! 

haha. I szczerze mówiąc obie ksywki pasują  do mnie. 

Mam bardzo mroczną stronę charakteru, która powstała         

z moich wojennych doświadczeń, która może być 

określona jako „zabójca.” Ale mam też bardzo 

przyjazną, zabawową, szaloną i pomocną stronę” - 

mówił w wywiadzie dla AddictedMMA. 

Siyar zajmuje się nie tylko MMA. Studiował też stosunki 

międzynarodowe na Uniwersytecie w Arnhem. A co 

robi w wolnym czasie? „Mam kilka uzależnień... szybka 

jazda i imprezowanie są chyba najgorsze. Dostaje co 

miesiąc sporo mandatów za przekroczenie prędkości      

i uwielbiam imprezować. Nie zrozumcie mnie źle (…). 

Nie ruszam narkotyków, ani alkoholu. Po prostu miło 

spędzam czas w towarzystwie przyjaciół. (…) Uwielbiam 

imprezować do tego stopnia, że nie mogę się 

zmotywować do treningu, jeśli nie zabawię się               

w weekend” - to jeszcze raz cytat z wywiadu dla 

AddictedMMA. 

Jak sam określa swój styl: „Moje walki nie są  nudne.(...) 

Nawet nie próbuję bronić się  przed ciosami przeciw-

nika. Po prostu uderzam. W mojej świadomości 

wygrywam.(...) Nie biorę  jeńców. Zawszę idę zabijać” - 

mówi w wywiadzie dla MMA Prime TV. A dla 

AddictedMMA dodaje jeszcze cztery cechy charak-

terystyczne: Serce, determinację, przemoc i KO.               

I w sumie, trudno mi się  z tym nie zgodzić. Jego 

ulubiona technika nokautująca: „Latające kolano! Co 

prawda nie miałem jeszcze szansy jej wykorzystać...” 

A co z grapplingiem? „Nie lubię poddawać ludzi. Lubię 

nokautować ludzi. Nawet jeśli mam poddanie, to nie idę 

po nie. Robiłem to w przeszłości, mam 6  poddań na 

koncie. (…) Jednak nie myślę, żebym poddawał ludzi    

w przyszłości. Będę dążył do nokautu. Kocham 

nokautować. Ciężko trenuję, zasługuję na nokaut                   

i w walce zawsze zmuszam się, żeby dążyć do 

nokautu”- to cytat z wywiadu udzielonego Antonowi 

Gurevichowi.***

I jeszcze plany na najbliższą przyszłość - rok 2012         

i 2013? „W 2012 będę walczył, mam nadzieję trzy lub 

cztery razy dla UFC i wygram wszystkie walki. W 2013 

chciałbym walczyć o tytuł wagi półśredniej”.

Czy się spełnią, dowiemy się niebawem. 

PRZYPISY:

* http://en.wikipedia.org/wiki/Kabul

** http://www.mmalinker.com/wiki/index.php/

Siyar_Bahadurzada

*** http://lowkick.blitzcorner.com/UFC/Siyar-

Bahadurzada-My-only-goal-is-to-KO-Paulo-Thiago-in-

Sweden-Interview-15509

http://lowkick.blitzcorner.com/UFC/Siyar-Bahadurzada-My-only-goal-is-to-KO-Paulo-Thiago-in-Sweden-Interview-15509
http://en.wikipedia.org/wiki/Kabul
http://en.wikipedia.org/wiki/Kabul
http://www.mmalinker.com/wiki/index.php/Siyar_Bahadurzada
http://www.mmalinker.com/wiki/index.php/Siyar_Bahadurzada
http://www.mmalinker.com/wiki/index.php/Siyar_Bahadurzada
http://www.mmalinker.com/wiki/index.php/Siyar_Bahadurzada
http://lowkick.blitzcorner.com/UFC/Siyar-Bahadurzada-My-only-goal-is-to-KO-Paulo-Thiago-in-Sweden-Interview-15509
http://lowkick.blitzcorner.com/UFC/Siyar-Bahadurzada-My-only-goal-is-to-KO-Paulo-Thiago-in-Sweden-Interview-15509
http://lowkick.blitzcorner.com/UFC/Siyar-Bahadurzada-My-only-goal-is-to-KO-Paulo-Thiago-in-Sweden-Interview-15509
http://lowkick.blitzcorner.com/UFC/Siyar-Bahadurzada-My-only-goal-is-to-KO-Paulo-Thiago-in-Sweden-Interview-15509
http://lowkick.blitzcorner.com/UFC/Siyar-Bahadurzada-My-only-goal-is-to-KO-Paulo-Thiago-in-Sweden-Interview-15509
http://lowkick.blitzcorner.com/UFC/Siyar-Bahadurzada-My-only-goal-is-to-KO-Paulo-Thiago-in-Sweden-Interview-15509
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 W tym dziale znajdziecie porady fachowców, 

jak wykonać poprawnie daną technikę. Dowiecie się 

między innymi o tym, jakie są cele wykonania techniki, 

etapy jej poprawnego wykonania, zalety oraz wady.     

W tym numerze magazynu poprawne wykonanie 

przetoczenia z półgardy zaprezentuje Andrzej Stolz-

mann. Posiada on brązowy pas w BJJ i obecnie jest 

jednym z instruktorów w poznańskim klubie „Strefa 

walki”. 

 W przypadku tej techniki celem jest obalenie  

przeciwnika i przejście do pozycji „z góry”.

Rozpoczynając prezentację  techniki przedstawiamy 

trzy możliwości pozycji wyjściowej, z której można 

wykonać sweepa.

TECHNIKA

JAK POPRAWNIE 

WYKONAĆ SWEEPA         

Z OTWARTEJ GARDY?

Cel wykonania
 techniki

Szczegóły 
techniki

Kadra szkoleniowa klubu Strefa walki. Od lewej: 

Sławomir Barczak, Karol Matuszczak, Rafał 

Szymański i Andrzej Stolzmann - autor artykułu

Może to być zamknięta garda (zdj 1a) 
lub otwarta, kiedy obie stopy trzymamy 

na biodrach przeciwnika, a jego ręce 
są albo na zewnątrz (zdj 1b) lub jedna 

jest w środku, a druga na zewnątrz (zdj 
1c). Kontrolujemy obie ręce 

przeciwnika.

POZYCJA WYJŚCIOWA

1a

1c

1b
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Gdy przeciwnik wstaje, od razu 
zmieniamy uchwyt i jedna ręką 

chwytamy za kostkę a drugą po skosie 
za rękaw. Stopy zostają na biodrach.

ETAP 1

ETAP 2 a

Stopa od strony ręki, którą chwyciliśmy 
za kostkę zostaje na biodrze, 

natomiast drugą kładziemy w zgięcie 
podkolanowe lub trochę poniżej łydki. 

ETAP 2 b
Jeżeli przeciwnik stoi za blisko można 

jedną nogą lekko odepchnąć jego 
biodro, żeby ustawić go w lepszej 

pozycji do włożenia stopy.

ETAP 3

Cały czas przyciągamy i kontrolujemy 
rękaw przeciwnika. Nogą na biodrze 

odpychamy przeciwnika, a drugą, 
którą trzymamy pod jego kolanem 

przyciągamy do siebie i przewracamy 
rywala. Jeżeli drugą nogę trzymamy 
poniżej łydki to zamiast przyciągnąć 
przeciwnika możemy jej użyć żeby 

rozepchnąć nogę przeciwnika 
powodując jego upadek.
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DODATKOWE INFORMACJE

- Zalety: technika prosta w wykonaniu, gdyż nie 

wykonujemy wielu ruchów, bardzo skuteczna nieza-

leżnie od wagi, wzrostu przeciwnika, trudna do 

skontrowania, gdyż mamy tu dobrą kontrolę  pozosta-

wiając rywalowi tylko jedną rękę do obrony.

- Wady: wymaga dość szybkiej reakcji na ruch 

przeciwnika (zwłaszcza chwyt za kostkę  i rękaw),        

w przeciwnym wypadku rywal może odstawić nogę 

zmuszając nas do zmiany ruchu, do zastosowania 

głownie w gi, gdyż bez chwytu za rękaw zbyt trudna 

jest kontrola ręki i naciągnięcie przeciwnika.

- Najczęstsze błędy: zapominamy o chwycie za kostkę 

i kontroli nogi rywala, brak kontroli ręki, odwrotna 

praca nóg (ta, która powinna odpychać biodro 

przyciąga nogę), zostawiamy zbyt dużo luzu pozwa-

lając rywalowi lepiej łapać równowagę.

W momencie upadku rywala 
podkurczamy nogę, którą odpychaliśmy 

biodro. Jednocześnie korzystając           
z chwytu za rękaw podciągamy się 

wykorzystując przy tym wagę 
upadającego przeciwnika.

ETAP 4

Staramy się skontrolować leżącego 
przeciwnika...

ETAP 5 a

ETAP 5 b
... lub jeśli jest to możliwe przejść od 

razu do pozycji dominującej.
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 Dan „Hendo” Henderson, to jedna z ikon MMA 

(obecnie 41 lat). Można śmiało rzec, że zawodnik ten 

„zjadł zęby” na MMA - w przenośni, jak i dosłownie. 

Swoją karierę ze sportami walki zaczynał, jako 

zapaśnik. Zapasy doprowadziły go dwukrotnie na 

Olimpiadę, gdzie w 1992 (Barcelona) i 1996 (Atlanta) 

roku występował. Po igrzyskach w Atlancie przyszedł 

czas  na MMA. W roku 1997 Dan po raz pierwszy stanął 

do walki w formule MMA. Największy rozkwit jego 

kariery to lata spędzone w japońskim PRIDE (gdzie 

m.in. zdobył pasy w 2 różnych kategoriach wagowych. 

Pomyliłby się  ten, kto by pomyślał, że wraz z upadkiem 

PRIDE Dan straci formę. Jest wręcz przeciwnie. Wrócił 

do Stanów i z powodzeniem walczył dla UFC, jak           

i Strikeforce. Obecnie znowu jest w UFC i wkrótce 

zmierzy się  z mistrzem - Jonem Jonesem. Warto 

jeszcze nadmienić, że Dan Henderson jest właścicie-

lem firmy odzieżowej Clinch Gear, która produkuje 

ubrania dla zawodników sportów walki.

- Jon Jones będzie Twoim następnym oponentem. 

Co może być dla Ciebie największym zagrożeniem 

z jego strony i jakie są jego słabości według Ciebie? 

Myślę, że z pewnością  jego nietypowy styl walki, jak       

i jego zasięg będzie stanowić dla mnie spore zagrożenie 

w walce. Będę  musiał rzucić wyzwanie samemu sobie, 

by ukazać jego słabości.

- Z kim przygotowujesz się do tej walki?

Mój obóz zapewni mi sporą  grupkę sparing partnerów. 

Jednak myślę, że Cirille Diabate będzie tym, kto będzie 

najbliższym odpowiednikiem Jonesa dla mnie.

 

- Skończyłeś już 40 lat, ale mimo to cały czas 

prezentujesz topowy poziom w MMA. Czy trapią Cię 

efekty uboczne z kontuzji przebytych po wcześ-

niejszych walkach?

 

Powiem tak, kontuzje towarzyszyły mi przez całą  moją 

karierę - począwszy od moich startów w zapasach. 

Także oczywiście, czuje na swoim ciele przebyte 

kontuzje i związane z tym efekty ubocze.

- W swojej karierze zdobywałeś  już różne tytuły, 

pasy mistrzowskie, jak i wygrywałeś  turnieje. Co 

teraz aktualnie jest Twoim celem?

Obecnie cel jest jeden - zdobycie pasa mistrzowskiego 

UFC.

- Czy myślałeś o sportowej emeryturze? Czy masz 

może plany kiedy (np. w którym roku) chciałbyś 

przejść na sportową emeryturę?

WYWIAD

WYWIAD Z

DANEM

HENDERSONEM

Przeprowadził i przetłumaczył: 

Maciej Gunia (G_U_M_A)

Dan Henderson oraz komentator sportowy 
Mauro Ranallo
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Szczerze mówiąc nie. Nie mam planów jeszcze, by 

przechodzić na zawodniczą emeryturę. Jestem osobą, 

która woli pozostawiać rzeczy niezaplanowane i pozwo-

lić im się toczyć własnym torem. 

  

- W swojej karierze walczyłeś w różnych kate-

goriach wagowych. Jak sobie radzisz ze zmianą 

kategorii wagowych? Wielu zawodników źle to 

przechodzi.

Przyznam, że nie mam z tym większego problemu. Nie 

przeszkadza mi też walczenie z zawodnikami cięższymi 

ode mnie czy też zbijanie wagi. Nie jest to dla mnie 

ciężka rzecz. 

 

- Jak to się stało, że zacząłeś swoją przygodę           

z zapasami? Co lub kto zainspirował Cię, by 

dołączyć do świata sportów walki? 

Osobą, która mnie zainspirowała do tego był mój Tato. 

Siłowaliśmy się wspólnie jak już miałem 5 lat. Tak też 

zaczęła się moja przygoda z zapasami, która później 

doprowadziła mnie do Olimpiady. Walki w MMA 

rozpocząłem, by zacząć zarabiać pieniądze i móc 

podtrzymywać trenowanie zapasów.

 

- Spędziłeś aż 7 lat swojej kariery w PRIDE. Czy 

tęsknisz za czasami, gdy to PRIDE rządziło i dzie-

liło?

Ooo tak, tęsknię za PRIDE. Oni robili niesamowite show, 

a japońscy fani byli naprawdę świetni i do tego mają 

wielki szacunek do zawodników.

- Jakbyś miał wybrać jedną walkę ze swojej całej 

kariery - taką, która jest dla Ciebie najbardziej 

wartościowa, to jaka walka by to była?

 

Moja kariera trwa już tak długo i podczas niej miałem 

wiele świetnych walk, także na prawdę jest mi ciężko 

wybrać tę jedną jedyną, która by była najważniejsza. Ale 

myślę, że pokonanie Wanderleia Silvy w walce o drugi 

pas mistrzowski PRIDE, jak i znokautowanie Fedora 

Emelianenki były z mojej perspektywy najważniejszymi 

osiągnięciami mojej kariery.

 

- Brałeś dwukrotnie udział w Olimpiadzie. Czy 

można porównać doświadczenie z Olimpiady do 

tego z gal MMA? Czy jest to w ogóle porów-

nywalne?

Hmmm, nie wiem czy oba te wydarzenia są  porów-

nywalne, ale według mnie są  w pewnym stopniu 

podobne do siebie. Oczywiście żadnego z obu tych 

doświadczeń nie chciałbym zmieniać.  

Dan Henderson podczas ważenia
Dan Henderson vs Wanderlei Silva
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Jak rozwija się Twoja firma odzieżowa Clinch Gear?

Clinch Gear ma się  dobrze. Ostatnio przygotowujemy 

się do otwarcia kilku nowych sklepów, które będą  dla 

nas  ważnymi ośrodkami sprzedawczymi. Także wszystko 

dobrze się układa i rozwija nieźle.

 

- Brałeś gościnny udział w kilku telewizyjnych 

produkcjach. Czy rozważałeś rozpoczęcia jakiś 

bardziej zaawansowanych projektów filmowych? 

Ostatnio kilku zawodników weszło do świata kina - 

między innymi Twój przyjaciel Randy Couture czy 

też Quinton Jackson.

 

To jest rzecz, którą chcę rozważyć w późniejszym 

czasie. Na razie nie mam na to zbytnio czasu. Gdy 

zakończę swoją karierę  i będę  miał więcej czasu 

wolnego, to wówczas się nad tym zastanowię.

- Masz trójkę dzieci. Czy chciałbyś, by któreś  z nich 

poszło w ślady ojca czy też odradzałbyś im to?

 Wiesz, ja namawiam moje dzieci, by robiły to co lubią. 

Gdyby była taka sytuacja, że któreś  z nich chciałoby 

zostać zawodnikiem, to na pewno bym je wspierał w 

tym.

- Gdy masz czas wolny tylko dla siebie, to jak go 

spędzasz?

Najczęściej się relaksuję  na kanapie w domu oglądając 

telewizję.

- Dan, dziękuję Ci za wywiad.

Również dziękuję i pozdrawiam.
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 Nie da się ukryć, że polskie MMA przezywa 

ostatnimi czasy największy rozkwit w historii tego 

sportu w naszym kraju. Na ten rozwój miały wpływ 

różne czynniki. Jednym z najważniejszych - jak nie 

najważniejszy - to obecność celebrytów w ringu. To 

właśnie dzięki osobom znanym wielu Kowalskich           

i Nowaków zasiadło przed swoimi telewizorami, tudzież 

na arenie, gdzie odbywała się impreza. Mamy za sobą 

szereg "batalii" celebrytów w ringu, dlatego też 

chciałbym w tym artykule poddać analizie polską 

scenę w oparciu o wybranych celebrytów ringowych.

 Pierwsze miejsce na l iście celebrytów 

ringowych bezapelacyjnie należy do Mariusza 

Pudzianowskiego - bez względu na krytykę  (zarówno tę 

konstruktywną, jak i tę mającą na celu obrazę  osoby 

Mariusza Pudzianowskiego) przyciągnął on największa 

rzeszę widzów. Czy rolę swoją spełnił? Cóż, zależy od 

tego, jaką rolę mamy na myśli. Myśląc o roli pomostu, 

który przyciągnie swoją twarzą ludzi przed telewizory, 

by mogli zobaczyć go obok grona profesjonalistów, to 

można uznać tę rolę za spełnioną. Jednak nie da się 

oprzeć wrażeniu, że promotor gal, na których pojawia 

się Mariusz Pudzianowski chciał przypisać mu jednak 

inną rolę  - rolę gwiazdy MMA mającej dzierżyć berło 

najlepszego polskiego zawodnika MMA. By nadać sens 

tak niedorzecznej tezie posłużono się marką Mariusza 

Pudzianowskiego, jaką ten wyrobił sobie biorąc udział 

w zawodach Strongman. Pudzianowski okrzyknięty 

najsilniejszym człowiekiem na Ziemi miał stać się 

również dominatorem na ringach MMA. Z pomocną 

dłonią przyszła stacja Polsat skutecznie pompując 

balonik oczekiwań poprzez kampanię reklamową. 

Oczekiwania sięgnęły szczytu i Kowalscy oraz 

Nowakowie uwierzyli w medialny bełkot widząc 

Mariusza unoszącego ręce do góry po zwycięstwie nad 

Fedorem Emelianenko czy zak ładającego pas 

mistrzowski UFC. Niestety, życie po raz kolejny okazało 

się być brutalne niszcząc ten nierealny sen o potędze, 

a osobą z igłą mającą przekłuć balon okazał się  być 

podstarzały Tim Silvia. Po nieudanym romansie             

z Ameryką Pudzianowski powrócił do Polski, a ci którzy 

i wierzyli w jego nadludzkie umiejętności musieli 

szybko zrewidować to twierdzenie.

 Druga osoba jeszcze bardziej wpisująca się w 

termin "celebryta”, to Marcin Najman. ten enfant 

terrible boksersko-big brotherowy również zapragnął 

zasmakować walki w ringu MMA. W tym przypadku 

jednak mamy do czynienia z inna strategia marketin-

gową na autopromocję. Marcin Najman (lub ktoś  z jego 

otoczenia) postanowił, odgrywać rolę czarnego 

CELEBRYCKIE 
MMA

Autor: Maciej Gunia (G_U_M_A)

Celebryta numer 1 - „wabik”
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charakteru, niczym krzyżówka Tito Ortiza z Chaelem 

Sonnenem. Niestety, i w tym przypadku hasło 

promocyjne jednego z polskich browarów brzmiące 

"...prawie robi wielką różnicę" znów okazało się  być 

prawdziwe. Wywołując skrajne emocje tworzył się  szum 

medialny. Jednak zarówno autorowi tego szumu było 

daleko do pierwowzorów zza Oceanu. Nie da się ukryć, 

że Chael Sonnen doktoryzował się z "trash talku" 

czyniąc go swoim znakiem rozpoznawczym. Celebryta 

Najman w tej kwestii ciągle ma problem z promocją do 

drugiej klasy podstawówki. 

Tragikomicznego wydźwięku dodają jego rozczaro-

wujące poczynania w ringu. Oczywiście, zawsze można 

skontrować argumentem, że zamiast krytykować 

powinno się samemu wejść do ringu i pokazać na co 

cię  stać. I ten kontrargument mógłby stać się meritum 

do tego przypadku - ring jest dla profesjonalistów, a dla 

reszty krzesełka na widowni. Toteż jasno to twierdzenie 

obrazuje miejsce niektórych celebrytów. Można rzec, że 

w przypadku Pana Najamana jego wizja na samego 

siebie to jeden świat, a wykonanie tego założenia to 

drugi.

 Trzecią postacią, na której chciałbym się  skupić 

w moim artykule to Przemysław Saleta. Jest mu 

zdecydowanie najbliżej do zawodowych fighterów         

z całej trójki. Fakt jego zarówno bokserskiej, jak              

i kickbokserskiej kariery nie może być przemilczany. 

Jednak emerytura zawodnicza poprzez kilka lat               

i całkowity brak umiejętności parterowych bezlitośnie 

obnaża braki, jakich brak u profesjonalnych zawodni-

ków MMA. Zawieszenie sportowej kariery na kilka lat      

i ponowny powrót niekoniecznie idą ze sobą w parze. 

Przekonał się o tym niedawno Michael Schumacher 

powracając na tory Formuły 1. O ile Schumacher 

powrócił do tej samej dziedziny sportu, o tyle 

Przemysław Saleta popłynął głębiej w ocean. To 

sprawia, że ciężko sobie wyobrazić jego starcie              

z czołowym zawodnikiem MMA.

 Teraz warto by było zadać sobie pytanie, jaki 

wpływ na polskie MMA mają celebryci. Ba! Czy to 

pytanie ma jednoznaczną odpowiedź? W mojej ocenie 

nie. Celebryci zarówno przyciągnęli rzeszę nowych 

widzów (czego nie byli w stanie uczynić mniej znani        

i mniej eksponowani w mediach profesjonalni zawod-

nicy), jak i celebryci po części odpowiedzialni są za 

zakłamany obraz polskiego MMA. To oni nie grzesząc 

techniką uświadamiają fanów, których przyciągnęli 

przed telewizory, że MMA to nieskładna bijatyka 

przeniesiona z sobotniego wieczoru spod remizy na 

ring. Jednak nie można w tej surowej ocenie obwiniać 

samych celebrytów. swoje cegiełki dołożyli zarówno 

organizatorzy, jak i telewizja serwując nieświadomym 

Kowalskim papkę jakimi to celebryci nie są herosami      

z nadludzkimi umiejętnościami. Toteż osobiście jestem 

zdania, że celebryci są potrzebni w MMA, by móc 

poszerzać wpływy tego sportu o kolejne rzesze fanów. 

Jednak ich procentowy udział w galach nie może być 

zbyt wysoki, gdyż to nie oni są głównymi aktorami         

w tym teatrze. Co więcej. odpowiedni dobór 

przeciwników również jest wskazany, by zachować 

normalność. Mariusz Pudzianowski ma się  zmierzyć      

z Bobem Sappem... i to wydaje się być odpowiedni 

przeciwnik dla niego. Walka w konwencji "freak show" 

będzie mogła być sympatycznym akcentem pomiędzy 

walkami profesjonalnych zawodników.

Celebryta numer 2 - czarny charakter

Celebryta numer 3 - emerytowany sportowiec
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SUPLEMENTACJA W OKRESIE PRZYGOTOWAŃ   

DO ZAWODÓW

 Jeśli przygotowujecie się po raz pierwszy i nie 

macie jeszcze wypraktykowanych na sobie zestawów 

suplementów, które pozwolą wam wykrzesać 100% 

swoich możliwości na dzień walki, to pozwólcie, że 

opiszę swoje spojrzenie na ten temat. Chciałbym 

zaznaczyć, że suplementacja nie jest środkiem do celu 

i bez odpowiedniego treningu i diety zadziała SŁABO, 

bo samo się nie zrobi :). Jeśli jednak Twoje jedzenie jest 

przemyślane i wkładasz dużo serca w treningi, to dzięki 

odpowiednim suplementom będziesz w stanie bez 

szwanku na zdrowiu i w miarę dobrym samopoczuciu 

oraz pewności siebie przetrwać okres przygotowań        

i pokazać efekt pracy na RINGU.

 W zależności od formy w jakiej się  znajdujemy    

i jakie cele sobie stawiamy stosujemy różne suple-

menty. Jednak jest szkic stałej suplementacji dla 

fightera, czyli coś co powinno się brać cały czas:

Suplement witaminowo-mineralny, nie muszę  chyba 

tłumaczyć jak ważne jest pokrycie zapotrzebowania 

wynikającego z ciężkich treningów. Organizm nie 

będzie w stanie sprawnie funkcjonować bez tego 

suplementu więc powinien on stanowić zawsze 

podstawę  naszej suplementacji. Dla tych, którzy 

uważają, że są w stanie pokryć dzienne zapotrze-

bowanie sportowca na mikroelementy z naturalnych 

źródeł chciałbym uzmysłowić, że jest ono tak duże, 

że trzeba by było zjeść kilkadziesiąt kilogramów 

warzyw lub wypić kilkanaście litrów soku z owoców. 

Jest to nierealne. Powinniśmy się starać jeść jak 

najwięcej warzyw, ale uzupełnijmy dietę  codzienną 

kompleksem witaminowo-mineralnym.

Napoje izotoniczne - do picia podczas treningu, 

zapobiegające odwodnieniu, likwidujące skurcze           

i uzupełniające straty "ulatujących" podczas  wysiłku 

elektrolitów.

Aminokwasy - jest to suplement, dzięki któremu nie 

będziemy odczuwać spadku siły, będzie chronił 

nasze mięśnie przed spalaniem samych siebie. 

Spalmy tłuszcz, który nie "pracuje" podczas walki,   

a cenne kilogramy do limitu wagowego niech będą 

w maksymalnej części tkanką mięśniową – to klucz 

do udanego występu.

Kompleks  regeneratorów stawów - mieszanka kilku 

substancji na ochronę aparatu ruchu jest wysoce 

zalecana przy intensywnej ich eksploatacji. Tak jak 

mięśnie przy ciężkich treningach potrzebują ami-

nokwasów do sprawnej odbudowy, tak stawy 

potrzebują odpowiednich dla  siebie regeneratorów. 

Nie mówię tu tylko o sławnej glukozaminie. W dzi-

siejszych czasach to za mało. Bestsellerami w tej 

kategorii są produkty które oprócz tej substancji 

zawierają np.: kolagen, kwas hialuronowy, msm, 

chondroityne, witaminy, wapń, minerały. Te mieszan-

ki są dużo skuteczniejsze, a niekoniecznie dużo 

droższe.

 SUPLEMENTY I ODŻYWIANIE

SUPLEMENTACJA          
W ZALEŻNOŚCI OD 
OKRESÓW 
PRZYGOTOWAŃ

Autor: Mateusz Pietrzak (PePoNeNt)
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OKRES BUDOWANIA WYTRZYMAŁOŚCI

 Jest to ciężki dla serca i płuc okres, w którym 

budowana jest wytrzymałość siłowa i kondycja. 

Staramy się  zatem wspomagać pracę tych narządów. 

Zauważyłem, że na tym etapie jest kilka szczególnie 

wartościowych substancji:

Kofeina, guarana lub inne stymulanty, pozwalają 

odsunąć zmęczenie na kilka godzin, umożliwiając 

pracę na najwyższych obrotach

Olej MCT, bezsmakowy i bezzapachowy substrat 

energetyczny, który jest jedynym tłuszczem do 

zastosowania okołotreningowego, gdyż jest lekko-

strawny. W przeciwieństwie do wszystkich innych 

tłuszczy np. oliwy z oliwek czy oleju kuchennego, 

nie powoduje odpływania krwi do układu pokar-

mowego na wiele godzin (tym samym nie ma jej do 

dyspozycji dla mięśni). Jeśli próbowaliście iść na 

trening po dużym tłustym posiłku wiecie o czym 

mówię. Na treningu wytrzymałość i wydolność są    

w takich przypadkach bardzo słabe.

Beta Alanina - aminokwas redukujący zmęczenie, 

wznoszący nas na wyżyny naszych możliwości 

wytrzymałościowych. Powoduje swędzenie po-

wierzchni skóry przez kilka / kilkanaście minut po 

wchłonięciu, czym nie powinniśmy się przejmować.

Jabłczan cytruliny, aakg lub inne stymulatory tlenku 

azotu. Jeśli na treningu nie wykonujemy elementów 

szybkościowych i nie zajmujemy się uderzanymi 

sportami walki, to możemy dodać te substancje        

i cieszyć się znacznie lepszą wytrzymałością. 

Suplementy te rozszerzają naczynia krwionośne          

i ułatwiają na bieżąco dotarcie składników odżyw-

czych i tlenu do pracujących mięśni. Dlaczego nie 

są one zalecane do sportów uderzanych? Bo 

spompowane bicepsy i tricepsy stają się odrobinę 

wolniejsze :)

OKRES BUDOWANIA SIŁY

 Najważniejszym z suplementów na siłę jest 

KREATYNA. Dodatkowo ja zawsze polecam na tym 

etapie suplement, który ma zastosowanie przedtrenin-

gowe i łączy w składzie kilka substancji takich jak 

wspomniane powyżej, czyli: boostery tlenku azotu, 

stymulanty, aminokwasy oraz najważniejsze – kreatynę. 

Proponowane dawkowanie dla osoby do 100 kg to 5g 

formy prostej kreatyny np. monohydratu codziennie 

rano. 45 minut przed treningiem porcja tzw. staka 

kreatynowego, o czym pisze kilka zdań wcześniej. 

Osoba z wagą wyższą niż 100 kg zwiększa dawkę 

formy prostej do 2x 5g. Stosuje się ją do 3 miesięcy. 

Przerwa powinna trwać tyle ile trwał cykl.

 W okresie budowania siły i stosowania kreatyny 

często spada nam odporność. Sposobem by się przed 

tym przestrzec jest wprowadzenie glutaminy do 

suplementacji. Daje ona również wiele innych korzyści, 

m.in.: przyspieszenie absorpcji glikogenu po treningu, 

wzmożenie produkcji hormonu wzrostu. Więc jeśli 

oczekujecie maksymalnego efektu przy przygoto-

waniach, to nie jest to element, na którym warto 

oszczędzać.

OKRES BEZPOŚREDNIO PRZED STARTEM ORAZ 

STABILIZOWANIE WAGI

 Nie jestem zwolennikiem "zrzucania" wagi tuż 

przed startem na ostatnią chwilę, gdyż musicie 

wiedzieć, że to manewr wyniszczający. Parametry 

motoryczne zdobyte podczas przygotowań mogą się 

obniżyć przez duże wahania wagi. Promuję więc 
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przygotowania do zmiany kategorii wagowej z wyprze-

dzeniem. Nie trzeba się denerwować czy zmieścimy się 

w limicie, na to potrzeba dać sobie dużo czasu i nie 

wolno się przy tym spieszyć, bo elementem który 

chcemy zredukować nie powinny być zdobyte mięśnie, 

tylko tkanka tłuszczowa. 

 Jeśli macie problem z kontrolowaniem wagi - 

zwiększcie nacisk na odżywianie, bo możliwe, że 

wynika to z błędów dietetycznych. Może jakiś czynnik 

przeszkadza w redukcji tłuszczu? Z suplementów 

pomocnych w okresach, w których kontrolujemy wagę 

jest CLA oraz L-Karnityna. Obydwa dodają energii, 

która jest czerpana z zasobów tłuszczowych. CLA 

zapobiega tworzeniu się  nowych komórek tłuszczo-

wych nawet jeśli nie do końca dietetycznie się 

odżywiamy.

 Jeśli pozostało nam bardzo mało czasu na 

zrzucenie wagi musimy sięgnąć po wieloskładnikowy 

preparat termogeniczny spalający tłuszcz. Oparty on 

jest na ekstraktach roślinnych, które na rozmaity 

sposób uwalniają energię z naszych pokładów 

zapasowych. Są efekty uboczne tych zastosowań - tzn. 

wzmożona potliwość, nadpobudliwość.

 W przypadku osób, które chcą zwiększyć 

kategorię wagową - powinniśmy sobie dać odpowied-

nio dużo czasu na proces rozbudowy masy ciała, bo 

nie jest kwestią nabrać tłuszczu, tylko wypracować 

masę mięśniową, która pomoże nam w walce. Zdajemy 

sobie sprawę, że fory ma ten zawodnik, który przy tej 

samej wadze ma niższy poziom tłuszczu. Jeśli nie 

jesteśmy w stanie dostarczyć całego zapotrzebowania 

kalorycznego, aby wymusić przyrost z jedzenia - 

posiłkujemy się odżywkami węglowodanowo-białko-

wymi dla osób z szybką przemianą materii. Mają one 

specyficznie dobrane proporcje makroskładników, żeby 

dać maksymalnie szybki efekt. Osoby szczupłe, znając 

swoje organizmy i problemy z nabraniem masy nie 

powinny wierzyć w hasła reklamowe produktów           

w kapsułkach obiecujące szybkie efekty. Rozwieje 

wątpliwości i napisze w tym miejscu, że jest to 

niemożliwe. Co da najszybszy efekt? Nie cudowne 

suplementy czy też wbrew pozorom nawet nie doping 

hormonalny (którego działanie jest krótkotrwałe - masa 

po cyklu spada). Dieta z nadwyżką kalorii i bodziec 

treningowy oraz regeneracja. Podczas treningu 

siłowego niszczymy strukturę włókien mięśniowych        

i ich nadbudowa powoduje przyrosty, więc zwracam 

szczególną uwagę na ostatni wymieniony przeze mnie 

element.

REGENERACJA

 Niezależnie od etapu, jeśli potrzebujecie lepszej 

regeneracji, to polecam ZMA. To opatentowany 

związek minerałów, gdzie precyzyjnie dobrane dawki 

komponentów podnoszą naturalną produkcję 

testosteronu. Daje on głębszy, mocniejszy sen, szybszą 

odnowę powysiłkową mięśni oraz lepsze samo-

poczucie oraz zwiększa odporność na stres.

UWAGI

 Chciałbym zwrócić jeszcze uwagę na wzmo-

żone zapotrzebowanie na WODĘ w trakcie okresu 

przygotowań. Drugą sprawą jest problem zakwaszenia 

organizmu, który wzmaga się podczas okresów 

ciężkich treningów. Aby poznać lepiej tę problematykę 

odsyłam do poprzedniego numeru magazynu RING.

 Mam nadzieję, że moje wskazówki pomogą 

wykorzystać pełen potencjał drzemiący w Was               

i będziecie rozwijać poziom sztuk walki. Powodzenia.

Autor artykułu - PePoNeNt zaprasza 
do zakupów na www.pepsport.pl oraz 
oferuje bezpłatną pomoc 
w indywidualnym dobie-
raniu suplementacji, 
rozpiskach treningu       
i diety dla klientów.

http://www.pepsport.pl
http://www.pepsport.pl
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 Palindromy czyta się  tak samo wprost i wspak. 

Obca dla naszego ucha nazwa pochodzi z Greckiego, 

bowiem jako pierwsi pisali palindromy starożytni Grecy 

już 2300 lat temu. Najpopularniejszym palindromem 

jest zdanie (wersja angielska, potem polska):

madam, I`m Adam

madam, otom Adam

Żartobliwa legenda mówi, że tym zdaniem przedstawił 

się Adam Ewie w Raju. 

 Pierwszy palindrom w języku polskim powstał 

w XVII wieku, a najbardziej popularnym zdaniem 

lustrzanym jest utwór nieznanego autora z XIX wieku

kobyła ma mały bok

Zbierał i pisał palindromy jeszcze przed wojną Julian 

Tuwim. W jego książce „Pegaz dęba” jest kilka 

palindromów, wśród nich taki, w którym po raz 

pierwszy pojawia się wojownik - samuraj:

popija rum as, samuraj i pop

W XX wieku powsta ło ponad tysiąc polskich 

palindromów, większość z nich umieścili w książkach 

poeta Stanisław Barańczak („Pegaz zdębiał”), oraz 

hobbyści Józef Godzic („Echozdania czyli palindromy”) 

i Edmund John („Palindromy pana Johna”).

 Największe zainteresowanie palindromami 

mamy obecnie. Wydano 20 książek, a utworzona         

w końcu 2005 roku moja strona www.palindromy.pl ma 

przeciętnie co miesiąc 200 tys. wywołań. W 2007 roku 

tworzyłem w Nowej Wsi koło Serocka Muzeum 

Palindromów. Warto przytoczyć wybrane tytuły moich 

książek, to obecnie bardzo popularne palindromy:

zagwiżdż i w gaz!

zaradny dynda raz

może jeż łże jeżom?

żartem dano nadmetraż

raz czart – raz czar

aga naga 

a kilku tu klika

wór mrów

trafili, popili, fart

elf układał kufle

a guru ruga

 Czysty przypadek, pomyłka adresu e-mailowe-

go zetknął mnie w Internecie z redaktorem magazynu 

„Ring”. Jestem już w takim wieku, że o walce nie ma 

mowy, ale jako kibic przejrzałem bardzo interesujące 

numery tego pisma i starałem się coś dowiedzieć. 

Dawniej był przede wszystkim boks, teraz wybór jest 

rzeczywiście wielki. Czy można ułożyć palindromy 

nawiązujące do sportów walki? Używane nazwy to na 

ogół słowa obcego pochodzenia, a wtedy trudniej jest 

ułożyć polski palindrom. Jednak mimo to spróbowa-

łem. Oto pierwszy palindrom:

i klawy trop – sporty walki

Podążmy więc tym tropem. Oczywiście nie da się 

opisać palindromem zasad lub emocji walki... wy-

magana jest symetria liter, a to sprawia, że już 

ZE ŚWIATA - HUMOR

PALINDROMY - 
CZYM SĄ I O CO 
W NICH CHODZI?

Autor: prof. Tadeusz Morawski

http://www.palindromy.pl
http://www.palindromy.pl
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 jest sukcesem. Oto przykłady takich utworów:

kino, na kendo modne kanonik?

judoko – koduj!

o, musowo na nowo - sumo!

Ada, grom aikido – od Iki Amor gada

i lawa. No – sambo! Bob masona wali

mata – MMA tam!

tu z rana pana rzut

z redut uderz!

okop się i „spoko”

adres kobr bokser da

trop smoka! Żakom sport!

o, na „Ring ogni” rano?

karatece PeCet, arak!

od Iki arak? I ma tam Ikar aikido?

ławo, skoblem Mel boksował

ej, i Bogini go bije

co ma modne kendo? Ma moc!

Na koniec trudne pytanie: czy można ułożyć palindrom, 

w którym jest słowo „palindrom”? Oczywiście, że tak. 

Oto wesoły przykład, w którym jest i kinderbal, humor   

i lapsus, i jeszcze bredni kopa. Pamiętajmy, że 

palindromy to tylko zabawa.

a po kinderbalu humor, dni lapsus. Palindromu hula 

bredni kopa

Zapraszam na stronę www.palindromy.pl Jest tam 

kilkanaście tysięcy palindromów. Zainteresowanych 

łamaniem głowy wprost i wspak zapraszam do 

Muzeum Palindromów, chętnym prześlę  też gratis 

jedną ze swych książek.

Tadeusz Morawski

palindromy@palindromy.pl

O AUTORZE ARTYKUŁU

TADEUSZ MORAWSKI - to profesor zwyczajny 

elektroniki wykładający na Politechnice War-
szawskiej. Jego prace badawcze obejmują obszar 

technik mikrofalowych. Opracował m.in. teorię 
niezmienników (z licznymi zastosowaniami w 

miernictwie mikrofalowym) oraz zdefiniował nową 
klasę obwodów - wielowrotniki quasiodwracalne. 

Dodatkowo warto wspomnieć, że jest on członkiem 
zwyczajnym Towarzystwa Naukowego Warszaw-

skiego oraz life senior member of Institute of 

Electrical and Electronics Engineers.

Muzeum Palindromów 
utworzone przez T. Morawskiego

Jednak w wolnym czasie oddaje się swoim pasją -     
w tym jednym z hobby, czyli palindromami. Wydał 12 

książek z palindromami. W 2007 roku doprowadził do 
utworzenia Muzeum palindromów w Nowej Wsi 

nieopodal Serocka. 

http://www.palindromy.pl
http://www.palindromy.pl
mailto:palindromy@palindromy.pl
mailto:palindromy@palindromy.pl
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