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AKTUALNOSCI

Tank Abbott pisarz

David ,,Tank” Abbott to ikona poczatkéw MMA w Stanach
Zjednoczonych. Kazdy, kto sledzit pierwsze z gal UFC bez
watpienia rozpoznaje charakterystycznego ,pana w brodce”.
Tym razem o Tanku ustyszg fani nie ze wzgledu na jego
poczynania ringowe. Mianowicie Abbott postanowit zabawi¢
sie w pisarza i napisa¢ ksiazke... i to nie jedng, a trylogie.
Pierwsza ksigzka pt. ,Bar brawler” (pol. ,barowy zadymiarz”)
trafita do sprzedazy w Amazon.com. Ksigzka opowiada historig
Waltera Foxa, ktéra jak twierdza recenzenci fanom przypo-
mnia¢ bedzie samego autora

SATURDAY NOW. 17
LIVE ON PAY-PER-VIEW = .o

e 111

Sakara i Cote jeszcze raz?

Alessio Sakara opuszczat gale po UFC 154 w nie
najlepszym nastroju. Mimo jego wysitkéw i dominacji nad
Patrickiem Cote walka zakonczyta sie dyskwalifikacja Wtocha,
gdyz sedziowie dopatrzyli sie niedozwolonych cioséw w tyt
gtowy. Jednak obdz Sakary stanowczo sie temu werdyktowi
sprzeciwia i zostata ztozona apelacja. Lex McMahon - manager
Sakary - chce, by walka odbyta sie jeszcze raz. Jednak tym
razem, by odbyta sie ona na neutralnym gruncie. Jak mowi
McMahon: ,,Mysle, ze swietnym miejscem na te walke bytby
Londyn w lutym 2013 roku.”

Arlovski zawalczy w Moskwie

Po szybkim zwyciestwie nad Devinem Colem na gali World
Series of Fighting 3-ego listopada Andrei Arlovski nie zwalnia
tempa. Jak ogtosit Biatorusin na swoim twitterze, zawalczy on
na gali w Rosji Fight Nights ,Battle of Moscow 9”, gdzie
w stolicy Rosji zmierzy on sie z Mikem Hayesem. Sam
zainteresowany twierdzi: ,Jestem szczesliwy, Zze moge po raz
pierwszy zawalczy¢ w Rosji. Wiem, ze tutaj MMA sie szybko
rozwija i za kilka lat bedzie w Rosji sportem numer 1”.
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Nick Ring ttumaczy sie z nieobecnosci

Nick Ring miat zawalczy¢ z Constantinosem Phillippou na
gali UFC 154. Jednak zawodnik wycofat sie z walki tuz przed
sama galg. Jak teraz ttumaczy sam Nick Ring w oswiadczeniu
lekarz, ktéry go badat stwierdzit, ze nie jest ,na tyle zdrowy, by
walczy¢”. Przyczyna takiego twierdzenia miato by¢ wirusowe
zapalenie drég oddechowych, ktére zostato wykryte u Kana-
dyjczyka.
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W dzisiejszym artykule wracam do tematu
rozpoczetego w ostatnim numerze, a wiec do
opisywania najlepszych gyméw MMA w Stanach
Zjednoczonych. Konkurencjg dla najlepszego moim
zdaniem klubu w USA i zarazem na Swiecie - Jackson
Winkeljohn MMA jest bez watpienia Black House MMA/
Nogueira Team - zdobywca tytutu najlepszego klubu
MMA roku 2011. Cho¢ ten gym nie znalazt si¢ w gronie
finalistdw na rok 2012 (przypomnijmy, do nagrody
nominowane sg nastepujgce kluby: American Kick-
boxing Academy, Cesar Gracie Jiu-Jitsu, Jackson-
Winkeljohn MMA, Kings MMA i Nova Uniao) to
osiggniecia zwigzanych z nim zawodnikéw z pewnos-
cig daja prawo do takiego twierdzenia.

Klimatyczne wnetrze Black House Gym
(nazwa zobowigzuje)

Czy to gym czy nie gym?

Na swojej stronie internetowej Black House
nazywa sie¢ “domem z daleka od domu dla cztonkéw

rodziny Tough Media... ktérego czionkowie posiadajg
wtasne kluby, ale Black House zapewnia dla nich
miejsce, by mogli spotyka¢ sie i trenowaé w Los
Angeles.” Kto$ z Was zapyta czym jest Tough Media?
Ano jest to firma reprezentujgca zawodnikéw, zatozona
przez Eda Soaresa i Jorge Guimaraesa, ktérzy zatozyli
rowniez Black House. Obaj panowie sg catkiem
wptywowymi osobami w MMA. By ostatecznie rozwiac
watpliwosci odnosnie definicji Black House, jako klubu
nalezy potwierdzi¢, ze posiada on dwa centra
treningowe — jedno w San Diego w Kalifornii (Team
Nogueira), a drugie w Kolorado (Team Zingano).

Wré¢émy do zatozycieli Black House. Bra-
zylijczyk Jorge Guimaraes przybyt do USA razem
z rodzing Gracie i bedgc wielkim fanem, a zarazem
trenujgc Jiu-jitsu, pomagat propagowaé Gracie Jiu-
jitsu. Duzo doswiadczenia zdobyt pracujac dla PRIDE
i UFC - wyszukiwat nowe talenty, przygotowywat
i produkowat poszczegdlne gale MMA, a takze brat
udziat w negocjacjach kontraktéw pomigdzy zawodni-
kami i organizacjami. Byt twérca pierwszego na Swiecie
telewizyjnego programu informacyjnego poswigconego
MMA - ,Passing the Guard” (pl: ,,Przechodzac garde”)
oryginalnie emitowanego od 1997 roku w Brazylii.
Zawierajgcy wywiady, skroty z walk, opisy klubow
i wskazowki treningowe program byt prowadzony
i produkowany witasnie przez Jorge.

Ed Soares to Amerykanin, ktéry swoja kariere
zawodowg zaczynat jako promotor klubéw nocnych.
Do 2010 roku byt takze wtascicielem firmy odziezowej
Sinister, ktérej logo — rogata litere ,,S” nosili na swoich
szortach tacy panowie jak Chuck Liddell, Rampage
Jackson, Lyoto Machida czy Anderson Silva. Juz



wspotpracujgc z Guimaraesem, w 2004 roku rozpoczat
produkcje jego programu telewizyjnego w amery-
kanskiej telewizji. Soares znany jest rowniez jako
ttumacz swoich brazylijskich fighteroéw, gdy po walkach
udzielajg oni krétkich wywiadow — dlatego zobaczycie
jego charakterystyczng posta¢ po kazdej walce Lyoto
Machidy czy Andersona Silvy, z ktérym kazdy wywiad
jest prowadzony bez wyjgtkow wytacznie za posred-
nictwem Soareza.

Soares lubi wypowiada¢ sie w imieniu mistrza.
Niestety mistrz nie zawsze to lubi

Sita klubu - zawodnicy i trenerzy

By walczy¢ o prymat na swiecie wsrod innych
klubéw MMA, réwniez Black House skupia zawodnikow
o nazwiskach znanych kazdemu fanowi walk w klat-
kach. Anderson Silva — mistrz kategorii sredniej UFC,
przez wielu uwazany za najlepszego fightera sSwiata bez
podziatu na kategorie wagowe otwiera liste cztonkéw
Black House. Poza nim spotka¢ tam mozemy obu braci
Nogueira, Lyoto Machide (bytego mistrza UFC kategorii
potciezkiej), Diego Nunesa, Eduardo Pamplone,
Fabricio Cambdesa, Glovera Teixeire, Thalesa Leitesa,
Pedro Rizzo, bytego mistrza wagi ciezkiej Strikeforce -
Rafaela Cavalcante czy znanego z show The Ultimate
Fighter Justina Lawrence’a.

Trenerom Black House réwniez trudno znalez¢ cos do
zarzucenia. W San Diego krélujg bracia Nogueira —
niekwestionowani mistrzowie BJJ, ktérych osiggniec
chyba nikomu przypominaé¢ nie trzeba. W Kolorado
gtébwnym trenerem jest Mauricio Zingano — posiadacz
czarnego pasa w BJJ i stopnia mistrzowskiego w Muay
Thai, ktéry przez wiele lat uczyt sie BJJ od cztonkéw
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rodziny Gracie, z Mistrzem Helio Gracie wigcznie. Silnie
zwigzany z legendarng rodzing Gracie Brazylijczyk
zaczat uczy¢ BJJ w wieku zaledwie 17 i legitymuje sie
zdobyciem dwoéch mistrzostw kraju w BJJ oraz
perfekcyjnym rekordem 30 zwyciestw w walkach MMA
(amatorskich i zawodowych) bez ani jednej porazki. Za
trening Muay Thai odpowiada natomiast Kru Sak-
mongkol Sitchuchoke — prawdziwa legenda Muay Thai
z bilansem walk 229-19-4. Zdobywca 5 tytutow Mistrza
Swiata, w tym 3 tytutéw Mistrza Lumpinee w trzech
kategoriach wagowych. Kru Sakmongkol jest rowniez
posiadaczem czarnego pasa w Karate Kyokushin -
dyscyplinie, w ktérej rowniez odnosit spore sukcesy.
Sztab trenerski dopetnia pokazna liczba innych
treneréw, wsréd ktérych warto wymieni¢ jeszcze Cat
Zingano — zone Mauricio, ktéra legitymuje sie tytutem
Mistrzyni Swiata w BJJ i czterema tytutami krajowymi
w zapasach.

Kru Sakmongkol Sitchuchoke - od tego pana
mozna si¢ wiele nauczy¢

Wzloty i upadki

Niestety z Black House wigze sie rowniez kilka
niezbyt mitych historii, z ktérych najbardziej bulwer-



sujgca jest ta zwigzana z Willem Ribeiro — jego bytym
cztonkiem. Mtody Brazylijczyk byt fighterem ze sporym
potencjatem w swojej kategorii wagowej - wadze
koguciej. W MMA stoczyt 12 pojedynkéw, z ktérych
wygrat 10, a przegrat 2 — w tym z Brianem Bowlesem
podczas gali WEC 37. 16. grudnia 2008 roku Ribeiro
miat powazny wypadek motocyklowy, w wyniku
ktorego przez dituzszy czas przebywat w $pigczce,
stracit wzrok w jednym oku i w znacznym stopniu
zostat sparalizowany. Prawdziwych przyjaciét poznaje
sie w biedzie méwi jedno z przystéw. Szkoda, ze w tym
przypadku przyjaciele znikneli... Znany z czestego
mowienia o rodzinnych wieziach pomiedzy nim
i zawodnikami Black House, Ed Soares i inni menadze-
rowie gymu zwyczajnie odwrdcili sie od swojego juz
pozbawionego perspektyw podopiecznego nie oferujac
mu najmniejszej nawet pomocy. Will zmuszony zostat
do publicznego proszenia ludzi dobrej woli o jakie-
kolwiek wsparcie i pieniadze na rehabilitacje. Pomagaty
mu rozne osoby, Wanderlei Silva podarowat swoje
szorty z autografem na aukcje, a André Pederneiras
zorganizowat gale Shooto Brazil, z ktérej dochdd zostat
przeznaczony na rehabilitacje miodego Brazylijczyka.
Co na to Ed Soares? Jego postawe doskonale
prezentuje pare zdan przez niego wypowiedzianych:
»Nie zarobitem nawet jednego dolara na Willu. Jakie
mam wiec wobec niego zobowigzania? Nie ma prawa
do Zzadnej pomocy.” Ta historia ma jednak dobre
zakonczenie. Ribeiro przeszedt operacje kranioplas-
tyczng, doszedt do siebie i obecnie pracuje jako
instruktor bokserski i punktowy sedzia bokserski. Tym,
ktérych zainteresowata historia Brazylijczyka polecam
ksigzke ,Desolate Warrior” Jamesa Ryana, opisujgca

catg historie Willa i kulisy zycia fighteréw MMA.

Willem Ribeiro przed wypadkiem
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Niechlubna karta
historii Black
House - klub

odwracit sie od
zawodnika po jego
wypadku

Niestety powyzsza

historia nie jest jedynag

skaza na reputacji klubu Black House, lub raczej
reputacji Soaresa i Guimaraesa. W czerwcu 2011 roku
klub opuscit 6wczesny pretendent do pasa, a obecnie
mistrz UFC wagi ciezkiej Junior dos Santos. Kulisy
samego rozstania nie sg jasne. Poza rozbieznosciami
finansowymi, Junior narzekat na brak wifasciwego
wsparcia ze strony klubu oraz brak dla mozliwoSci
rozwoju w klubie. Black House z pewnoscig stracit na
tym rozstaniu — dwdch aktualnych mistrzéw UFC
w jednym gymie? To juz by byto cos!

Soares z pewnoscig nie wyciagnat lekcji z odejscia
JdS. Sam Anderson Silva wielokrotnie publicznie
krytykowat Soaresa za niewtasciwe ttumaczenie i prze-
krecanie jego stéw oraz za bezprawne wypowiadanie
sie w imieniu Andersona, co do nastepnych planéw
i kariery wielkiego mistrza. Czas pokaze czy zwany
spajakiem” Brazylijczyk pojdzie za przyktadem Santosa
i takze zmieni menadzera, a wtedy Black House
znacznie straci na znaczeniu, lub zwyczajnie przestanie
istnie¢c. Nie jest to wcale niemozliwe. 16 maja 2008
roku zostat juz kiedys otwarty na krotki okres czasu
gym w Miami pod nazwg Nogueira and Silva Mixed
Martial Arts Academy. Obaj bracia Nogueira i Anderson
znaja sie bardzo dobrze i z pewnoscig poradziliby
sobie bez Black House.

Bez watpienia Black House jest nietuzinkowym
gymem. Dzieki nazwisku Andersona Silvy i przede
wszystkim wybitnym trenerom BJJ i Muay Thai plasuje
sie w Scistej czotdéwce najlepszych, godnych polecenia
gymow nie tylko w USA.



SYLWETKA ZAWODNIKA

STANIStAW
NEDKOW

Autor: Ola Jurkowska (Anduina)

Mam nadzieje, ze wszyscy wiedzg gdzie jest
Butgaria. Ale czy wszyscy wiedzg kim jest Stanislav
Nedkow? Co prawda na ostatnim UFC nie poszio mu
najlepiej — przegrat bowiem z Thiago Silva (15-3-0), ale
Thiago pokonat juz niejednego dobrego zawodnika (np.
Tomka Drwala). Czekajac wiec na kolejng szanse
Nedkowa, zapoznajmy sie blizej z tym zawodnikiem.
Stanistaw Nedkow urodzit sie w Wielkim Tyrnowie
(p6tnocna Butgaria) 9. grudnia 1981 roku. W wieku
dziesieciu lat wstgpit do szkoty sportowej imienia
G. Rakowskiego w swojej rodzinnej miejscowosci. Tam
nabrat wprawy jako zapasnik, tak samo zresztg jak inna
znana osobistos¢ w sportach walki - zawodnik sumo -
Kotooshu, ktéry jako pierwszy Europejczyk w 2008
roku wygrat Puchar Cesarza. Maty Stanistawek nie tylko
¢wiczyt, ale i startowat w zawodach (zaréwno w Butgarii
jak i w Europie), wygrywajgc rézne tytuty i medale.
Zapasami zajmowat sie ponad 10 lat. Az w koncu

powaznie ztamat zebro i jak sam moéwi - stracit
motywacje, bo z tego sportu wyzy¢ sie nie dato.

Stanistaw Nedkow w ringu

MMA zainteresowat sie nieco pozniej. ,,W 2005
roku razem z przyjaciotmi znalezliSmy jakie$ stare
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nagranie z UFC, obejrzelismy i stwierdzilisSmy, ze
sprobujemy” - méwit w wywiadzie dla Addicted MMA.

-Miatem dobre podstawy z zapasdw, zaczgtem cwiczy¢
kick boxing i BJJ. | po kilku miesigcach takiego treningu
stoczytem swojg pierwszg walke MMA”. Rok 2005 byt
dla Nedkowa rokiem pracowitym. Startowat nie tylko
w MMA, ale rowniez w grapplingu. W sumie tego roku
stoczyt osiemnascie walk. | wszystkie wygrat. *

W kwietniu 2006 roku w stolicy Butgarii — Sofii odbyty
sie europejskie mistrzostwa w Grapplingu. Nedkow
przygotowywat sie do nich pod okiem ormianskiego
instruktora judo, grapplingu i MMA - Gokora Cziwiczja-
na, spod reki ktérego wyszedt juz nie jeden zawodnik
UFC. Trening z Cziwiczjanem przyniost efekty -
Nedkow wygrat zawody.

Dwa tygodnie pozniej nasz zawodnik oficjalnie
dotaczyt do grona zawodowcéw w MMA, kiedy to na
ringu w Wielkim Tyrnowie pokonat, réwniez woéwczas
debiutujacego, lliyana Mitewa przez TKO w 42
sekundzie. Pét roku pozniej w listopadzie stoczyt
kolejng walke, po raz kolejny z debiutujgcym zawod-
nikiem - Krasimirem Bonchiewem, odnotowujac kolejne
zwyciestwo przez TKO w 33 sekundzie. W marcu 2007
na ringu na Ichigeki Butgaria spotkat sie z Wiadimirem
Szumanowem (wowczas 0-2-0), ktorego po krotkiej
wymianie ciosOw sprowadzit do parteru i tam poddat
zaraz na poczatku drugiej minuty walki.

Kolejne trzy walki to juz Shooto — Bulgaria. 12. maja
Nedkow debiutujgc na Shooto pokonat réwniez
debiutujagcego Kamena Georgiewa. Stanistaw ostro
zaatakowat i sprowadzit Kamena na ziemige wymierzajac
mu w parterze kolejne ciosy. Zapatu nie ostudzit w nim
nawet sedzia, ktoéry przeniést walke na $rodek.
Ostatecznie Kamen musiat ratowa¢ sie ucieczka z ringu



(na poczatku trzeciej minuty), ale nawet to nie zrobito
na Nedkowie wrazenia. Chciat goni¢ swojego przeciw-
nika i gdyby nie sedzia, ktéry mocno przytrzymat
Butgara w pasie, walka pewnie przeniostaby sie na
trybuny. W pazdzierniku kolejne Shooto i kolejny
debiut, tym razem z Jankiem Kolewem. Tym razem nie
byto juz tak tatwo, Nedkow miat problem ze sprowa-
dzeniem, zajeto mu to péttorej minuty. Za to w parterze
niewiele sie dziato. Kolew w zasadzie od razu oddat
plecy i przez reszte czasu Nedkow probowat zatozy¢
mu mata leo. Co ostatecznie sie udato (2:36 s.).

Cztery dni pdzniej Stanistaw zmierzyt sie z juz bardziej
doswiadczonym zawodnikiem Goce Candowskim
(woéwczas 3-1-0). | wida¢ to po wyniku, bo to pierwsza
walka, ktorg Nedkow musiat wytrzyma¢ do konca.
Pierwsza runda na pewno nie miata szans na tytut
najciekawszej walki roku. Do$¢ diugo wygladata jak
walka zapasnicza. W koncu Nedkowowi udato sie
sprowadzi¢ Candowskiego do parteru, chwile cos sie
dziato, a potem to juz tylko nieliczne ciosy Nedkowa,
ktéry byt w gardzie. Druga runda okazata sie byc¢
zdecydowanie ciekawsza. Nedkow szybko sprowadzit
walke na ziemie, gdzies przy okazji uszkadzajgc sobie
dton. Zdominowat jednak catkowicie pierwsza potowe
rundy i mimo niezbyt szczesliwej dla niego koncowki,

sedziowie stusznie przyznali mu zwyciestwo.

S. Nedkow triumfuje po zwycigskiej walce

Mozna by pomysle¢, ze po dwéch wygranych walkach
jednego miesigca zawodnik powinien zrobi¢ sobie
przerwe i troche odpoczaé. A tu niespodzianka, dwa
tygodnie po walce z Candowskim Nedkow po raz
kolejny wchodzi na ring w swojej rodzinnej miejsco-
wosci, zeby zmierzy¢ sie z debiutujgcym Adelinem
tuczkanowem i zeby kolejnego debiutanta pokonac
w pierwszej rundzie (mata leo) zniechecajgc go
najwidoczniej do dalszych startéw.
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2008 rok przyniést Stanistawowi czarny pas
w brazylijskim ju-jitsu oraz zaproszenie od Pancrease.
W zwigzku z tym, w grudniu 2008 Nedkow zjawit sie
w Tokio, by walczy¢ z Masayuki Kono (wéwczas 3-4-0).
Walke z Kono, ktérg wygratem po 1 minucie i 35
sekundach obserwowat prezydent Sengoku, ktdry od
razu po walce przyszedt do mnie osobiscie, przywitat
sie z prezesem naszej federacji Bushido - panem
Kamenem Popowem - i z moim trenerem Georgi
Defczewem, zapraszajgc nas nastepnego dnia do
siedziby Sengoku, gdzie zaproponowano mi kontrakt” *
Szes¢ miesiecy podzniej, a wiec w maju 2009 roku,
Nedkow stoczyt swojg pierwsza walke dla Sengoku. Na

swoj debiut dostat weterana MMA Travisa Wiuffa, dla
ktérego byta to juz osiemdziesigta walka w karierze
(55-14-0).

Sekundy przed rozpoczeciem walki z
Travisem Wiuffem

Jednak Nedkow nie ulegt doswiadczeniu rywala
i w trzeciej rundzie sedzia zdecydowat, ze Travis nie
nadaje sie do dalszej walki, przyznajac tym samym
zwyciestwo przez TKO Butgarowi.

Po Wiuffie przyszta pora na kolejnego weterana, na
Sengoku - Eleventh Battle w pazdzierniku 2009
Nedkow zmierzyt sie z Kevinem Randelmanem (wow-
czas 17-13-0). Jeszcze przed walka, w wywiadzie dla
Darik News** moéwit, ze zdaje sobie sprawe z faktu iz
Randelman byt trzykrotnym mistrzem USA w zapa-
sach w stylu wolnym i w zwigzku z tym duzy nacisk

w przygotowaniach do walki potozyt na obrone przed



sprowadzeniami. Niestety najwidoczniej powinien byt
bardziej sie do tego przytozy¢, bo Randelmanowi udato
sie sprowadzi¢ walke na ziemie i to nie raz. Fakt, ze w
parterze niewiele sie dziato, a sedzia zdecydowat sie
dwukrotnie wznawia¢ walke w stojce. Braki w obronie
przed sprowadzeniami Nedkow nadrabiat jednak przy
wymianie ciosow, kolan oraz ogdlnie — inicjatywa.
Ostatecznie po trzeciej rundzie, ktéra juz bardzo

widocznie nadwatlita sity obu zawodnikéw, sedziowie
niejednogtosnie zdecydowali o zwyciestwie Nedkowa.

S. Nedkow zwycieza z K. Randelmanem

Rok 2010 przyniést wiele zmian w zyciu
Nedkowa. Chociaz jesli chodzi o sport zaczat sie dos¢
tradycyjnie od zwyciestwa nad kolejnym debiutantem
na MAXFIGHT 13 w Sofii. Ale jeszcze tego samego
miesigca wszystko sig¢ zmienito — w maju podpisat
kontraktu z UFC. Najwyrazniej przekonat sie do
Ameryki, chociaz jeszcze w wywiadzie dla Darik News
twierdzit, ze do USA go nie ciagnie. Jak jednak
powszechnie wiadomo, tylko krowa nie zmienia
pogladéw. Wiec Butgar miat zadebiutowac w Ameryce
juz w sierpniu na UFC 117 przeciw Rodneyowi
Wallaceowi. Z walki jednak nic nie wyszto, podczas
przygotowan pod opieka swoich trenerow — Georgia
Detczewa i Ewgiena Donewa, Nedkow ulegt kontuzji
i musiat sie wycofaé. | tym razem nie pomogty
zdolnosci uzdrowicielskie ani Nedkowa, ani jego
dziadka. Dziadek trudnit sie bowiem nietradycyjng
medycyna tybetanska. Potrafit leczy¢ dzieki odpowied-
niemu uciskaniu nerwéw i jak méwi sam Stanistaw, nie
raz dziadek w ciggu kilku godzin leczyt jego kontuzje,
ktére tradycyjna medycyna leczytaby miesigcami.
Z resztg, dziadek leczyt nie tylko wnuczka, ale i wielu
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innych, a dzieki obserwacjom rowniez Stanistaw
posiadt te umiejetnosé. *****

18-ego lipca 2010 roku nastgpita kolejna wazna
zmiana w zyciu Stanistawa — zmienit on bowiem stan
cywilny. Poslubit starsza od siebie o 16 lat Juliane
Donczewa - znang butgarska celebrytke, byta postan-
ke, byta modelke, prezenterke telewizyjng i wtascicielke
sklepu z moda meska. To wtasnie w Juliannie Nedkow
ma najwieksze oparcie - ,ona jest bardzo inteligentna
i silna. Szanuje to czym sie interesuje i naprawde
bardzo mi pomaga w osiggnieciu moich sportowych
celéow. Wiem, Ze to dla niej trudne, ale robi to z mitoSci”
- méwit w wywiadzie dla Vratovrazka.bg.

S. Nedkow ze swojg zong Juliana

Zona pomaga, chociaz walk oglagdaé na zywo nie jest
w stanie. W czasie walki z Lusiem Canem wyszta z hali,
a o wyniku dowiedziata sie od swojego syna, ktory
ogladat walke w internecie. *****

Majac za zone polityka, Stanistaw od polityki uchyla¢
sie nie moze. “Chciatbym, zeby mfodzi Iludzie byli
aktywni politycznie” - méwi. ,30% z nich emigruje, albo
nie moze znalez¢ pracy po studiach. Powinnismy
aktywniej rozwigzywac nasze problemy, a nie od nich
ucieka¢. Ja urodzitem sie tutaj i tutaj chce wychowac
moje dzieci. Bede mocno angazowat sie w polityke, by
ocalic ten kraj”. > Méwi rowniez o tym, ze chce
dziata¢ na rzecz klasy sredniej i matych bizneséw, bo
w Butgarii ludzie sa albo bardzo biedni, albo bardzo
bogaci. Domaga sie profesjonalistow w rzadzie.
Postem zosta¢ nie chce, ale gtosno wyraza swoje
poparcie dla Stawczo Binewa i jego Zgrupowania



Obywatelskiego na rzecz Prawdziwej Demokracji. | nie
przeszkadza mu, ze Binew na WikiLeaks z imienia
i nazwiska zostat powigzany ze grupg trudnigca sie
zorganizowang przestepczoscia (prostytucja, narkotyki,
przerzucanie kradzionych samochoddw).****

Ale wracajgc do MMA i UFC, kolejna debiu-
tancka walka miata sie odby¢ 16. pazdziernika 2010
roku na UFC 120. Jednak przeciwnik Nedkowa - Steve
Cantwell (7-3-0) — niecate dwa dni przed walka doznat
kontuzji kolana i musiat zrezygnowaé. Nie byto juz
czasu na szukanie zastepstwa, wiec pojedynek zostat
odwotany. Stanistaw zadebiutowat w koncu w Rio de
Janeiro na UFC 134 przeciw Luizowi Caneowi
(12-3-0-1) w sierpniu 2011 roku. Po ostroznej i dos¢
wyréwnanej stéjkowej wymianie cioséw, Stanistawowi,
pomimo krwawigcego nosa udato sie zapedzi¢ Luiza
pod siatke i zknockdownowaé. Od razu poprawit

kilkoma ciosami w parterze, nie mineta chwila i sedzia
zmuszony byt zakonczy¢ walke (4:13 sekund).

Luiz Cane vs Stanistaw Nedkow P

£

Jak natomiast przygotowywat sie do
takiego druzgocacego zwyciestwa? ,Moj
dzien, to typowy dzieri zawodnika UFC”

- méwit w wywiadzie dla addicted- ‘
mma.com. ,Wstaje rano, ide na trening,
jem $niadanie, odpoczywam przez kilka
godzin i wracam na trening. Koricze dzien
kolejnym treningiem - tym razem na
sifowni”. Proste, nie? Chociaz wedtug
Stanistawa, nie tylko trening

miat tu znaczenie. W tym

samym wywiadzie

moéwit, ze duzy

wptyw na jego

zwyciestwo miat Jezus Chrystus, ktéry wybrat dla
niego odpowiedni czas na debiut. Na pewno pomogta
tez wysoka samoocena: ,Jestem kompetentnym
zawodnikiem. Mysle, ze nie mam zadnych stabych stron
i to czyni mnie bardzo niewygodnym przeciwnikiem dla
wszystkich.” W zwigzku z tym, nie boi sie tez zadnego
przeciwnika i jak sam moéwi, przyjmie kazdego kogo
dadza mu matchmakerzy UFC**. Natomiast jedynym
zawodnikiem jakiego sie obawia jest on sam.*

Poza wtasnymi treningami, Nedkow prowadzi tez klub
MMA w Sofii: ,Dlugo dostawatem listy od ludzi, ktdrzy
chcieli éwiczy¢ MMA, wiec zdecydowatem sie otworzy¢
wtasny klub, gdzie razem z moimi wspdtporacownikami
mozemy szkoli¢ przysztych mistrzéw. (...) A poza tym,
prowadze tez seminaria 2-3 razy w miesigcu w cafej
Europie.”

Jednak skupmy sie na osobistej kariery
zawodnika - kolejng walke zakontraktowano na styczen
2012, miat sie zmierzy¢ z Fabio Maldonado (18-4-0) na
UFC 142. Jednak nie moégt dosta¢ wizy i musiat
zrezygnowacé. Zamiast walki Stanistaw postanowit
rozpocza¢ studia filozoficzne na Uniwersytecie Wielko-
tyrnowskim im. Swietych Cyryla i Metodego. Osta-
tecznie powrét do klatki nastgpit dopiero 10. listopada
2012, kiedy to zmierzyt sie z Thiago Silva. | chociaz
pierwsza rude Silva spedzit w wiekszo$ci plecami do
siatki, to jednak wtasnie on wykazywat sie wieksza
inicjatywg - zaréwno w klinczu jaki i w dystansie.
Nedkow prébowat sprowadzac, ale niestety nie udato

sie. Druga runda to w duzej mierze powtérka rundy
pierwszej, tyle tylko, ze po zawodnikach byto
juz wida¢ zmeczenie. Taktyka wybrana
przez zawodnikéw (gtéwnie Kklincz na
siatce) nie spotkata sie z aplauzem

o

& kibicow. Sedzia nawet raz wznawiat
4 walke z dystansu. W ostatniej minucie

Nedkow wygladat juz, jakby tylko
czekat na gong, ale na pietnascie
sekund przed koncem udato mu sie
zknockdownowac¢ Silve silnym prawym.
Zaczat nawet poprawiaC¢ w parterze,
ale niestety przeszkodzit mu
gong. W trzeciej rundzie

Nedkow prébowat

powtorzy¢ sukces

z koncowki run-



dy, jednak wida¢ byto, ze nie przychodzi mu to tatwo.
Thiago wykorzystat zmeczenie przeciwnika, sprowadzit
go na ziemie, wszedt do dosiadu i skonczyt ostatecznie

tréjkatem rekami - zdobywajgc sobie tym samym
dodatkowe 40 tysiecy dolaréw za poddanie wieczoru.

Koniec walki dla S. Nedkowa

Co jeszcze mozna powiedzie¢ o Stanistawie
Nedkowie? Na pewno jest osoba bardzo pobozna,
w wielu wywiadach dziekuje Bogu za swoje osig-
gniecia. Na pytanie o swoj wzor do nasladowania
odpowiada: ,Lubie kilku zawodnikéw, ale mojg
prawadziwg inspiracjg, zarowno jako cztowieka jak
i zawodnika, jest mdj Bog - Jezus Chrystus”.** Nie tylko

inspiracje, ale i site bierze z wiary: ,/de spac i wstaje
z modlitwg, co niedziela chodze do kosciofa, przez caty

3 *

czas wiem, ze Bdg jest ze mng i nigdy nie trace wiary”.
A co robi w wolnych chwilach? Jak sam mowi: nie pije,
nie pali, nie wtéczy sie po klubach. Co zatem robi?
Zdrowo sie odzywia i spedza czas z zong: ,Uwielbiam
chodzi¢ z nig do kina, na wycieczki po gdrach, albo
gotowac i oglgdac telewizje. Lubimy spokojne zycie
w towarzystwie przyjaciét. Rzadko wida¢ nas w noc-
nych klubach”. *******

Takiego zycia wiec mu zyczymy. | czekamy na kolejna,
miejmy nadzieje lepsza dla Nedkowa walke.

PRZYPISY:

* http://www.vratovrazka.bg/3apaBo-Tsi10/Hawi-
MBXXKUSIT-CIIOPT-Ha-rniaHeTara.html

** http://addictedmma.com/story-
Exclusives_1718_Introducing-Stanislav-Nedkow.php
*** http://dariknews.bg/view_article.php?
article_id=432712

** http://www.fightersonlymag.com/content/news/
16855-ufcs-stanislav-Nedkow-turns-political-

oo hitp://www.slavibinev.com/index.php?
lang=ené&cont=data&page=7215

= hitp://bivol.bg/binev-arab-spring.html



WYWIAD Z JAKUBEM
ZAWADZKIM

Przeprowadzit: Pawet Sawicki (Zwierzak)

Zwyczajowo wywiady ukazujgce sie w naszym
magazynie poprzedzone byly krétka wzmianka na
temat osoby, z ktorag przeprowadzany jest wywiad. Tym
razem postanowiliSmy jednak nieco odwréci¢ role
i pozwoli¢ przedstawi¢ sie czytelnikom samemu zainte-
resowanemu. Zatem zaczynamy...

- Przedstaw sie prosze naszym czytelnikom.

Witam! Nazywam sie Jakub Zawadzki i jestem
posiadaczem brgzowego pasa w BJJ, ktdry nadat mi
Braulio Estima w 2010 roku. Brazylijskie Jiu Jitsu
zaczatem trenowac w 2002 roku zaraz po wyjsciu z woj-
ska. Na trening trafitem przez zupetny przypadek - jako
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kibic pitki noznej czytatem 'Naszg Legie' i wiasnie w tej
gazecie zobaczytem artykut poswiecony Vale Tudo
Mirka Okniriskiego . Zainteresowany tg krotka wzmianka
postanowitem zobaczy¢, o co w tym wszystkim tak
naprawde chodzi. Udatem sie na pierwszy trening
i ztapatem bakcyla. Z czasem wyjazdy na mecze zeszty
na dalszy plan i w peftni poswiecitem sige trenowaniu.
U Mirka poznatem kolegow, z ktorymi rowniez
trenowatem w pozniejszych latach.

- Czy Jiu Jitsu przydato Ci si¢ podczas meczéw?

Nie (Smiech). Nie uwazam, zeby Jiu Jitsu miato jakie$
zastosowanie podczas meczdw pitkarskich.

- Spedzites troche czasu u trenera Okninskie-go,
a pozniej z liczna grupa jego 6wczesnych zawod-
nikow postanowiliscie odejs¢ i zatozy¢ witasny klub.
Czy z perspektywy czasu uwazasz, ze podijates
dobra decyzje?

Mysle, ze to byfa bardzo dobra decyzja, chociaz nie
miatem nic wspdlnego z zakfadaniem nowego klubu.
Miatem tam okazje potrenowac¢ z bardzo dobrymi
zawodnikami z Brazylii i catego $wiata. Uwazam, ze na
tamte czasy nie mozna byfto trafic lepiej.

- Rok temu otworzyte$s wiasny klub, opowiedz nam
O nim.

ZaczynaliSmy rok temu od treningdw z 4-5 osobowg
grupa, wtedy to byt klub MMA. Teraz duzo sie zmienito,
pojawifo sie wiele nowych twarzy, caty czas idziemy do
przodu. Zawodhnicy, ktdrzy trenujg z nami od poczatku,
osiggneli juz wysoki poziom.



Jesli chodzi o BJJ, to ciezej jest stworzy¢ grupe
zawodniczg, bo ludzie sg przywigzani do swoich
macierzystych klubow. Natomiast uwazam, ze jest
perspektywa ciggtego rozwoju tej grupy. Na BJJ
uczeszcza regularnie 15 osob, a drugie ¢wiczy niere-
gularnie. Jesli chodzi o MMA to mamy grupe 30
osobowg na roznych poziomach zaawansowania.
Oprdcz sekcji MMA zawodniczej i MMA poczgtkujgcej
mamy wspomniane BJJ, submission fighting dla tych,
ktorzy nie lubig walczy¢ w kimonach oraz Sande, ktorg
prowadzi tukasz Sokofowski. To bardzo dobry trener,
ktdry doskonale dopasowuje zajecia do poziomu
trenujgcych. Poczatkujgcych uczy od podstaw, nato-
miast zaawansowani zawodnicy uczg sie tgczy¢ techniki
bokserskie i kopane w kombinacje, do ktorych

dodawane sg rzuty. Oczywiscie, jest jeszcze duza ilos¢
sparingdw rowniez na moich zajeciach z parteru.

Podczas treningu u Kuby Zawadzkiego

- Prowadzisz otwarta czy zamknieta polityke
miedzyklubowa?

Otwartg - sparingi sg zawsze mile widziane w kazdym
klubie. Jesli zawodnicy chcg posparowa¢ w innym
miejscu, to nie mam z tym Zadnego problemu, o ile
chcg reprezentowa¢ mdj klub i Drysdale Jiu Jitsu.

- Mozesz sie juz pochwalié jakimis sukcesami
swoich zawodnikéw?

KZ: Klub dziata od roku, ale w tym czasie razem
z tukaszem udafo nam sie wprowadzi¢ na arene
zawodowg takich zawodnikdw jak: Anzor Azhiev, Arbi
Shamaev, czyli dwdch bardzo perspektywicznych
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wojownikdw. Ponadto trenowaliSmy rdowniez Loma
Dagaeva, o ktdrym niebawem bedzie gtosno. Niestety,
cafa ta tréjka nie jest juz zwigzana z naszym klubem
i z tego miejsca chciatbym powiedzie¢, ze zycze im jak
najlepiej. Mamy réwniez dwdch zawodnikow z wieloma
Ssukcesami na arenie amatorskiej: Armena Stepanyana
i Chazbiego Edelbieva, ktorzy mimo mtodego wieku
praktycznie z kazdego startu przywozg medale.

Puchar KSW

- A osiagniecia w BJJ?

Rdznie z tym bywa. Mamy teraz kilku zawodnikow
i zawodniczki, ktorzy dopiero zaczynajg trenowac. Nie
nastawiamy sie na razie na zawody. Najwazniejszy dla
mnie jest ich rozwdj i to bede stawiat na pierwszym
miejscu, bo jesli jest rozwdj, to wyniki przyjda z czasem.
Mamy medale w niebieskich i biatych pasach. Moim
zadaniem jest przekazac¢ wiedze, ktorg nabytem przez
lata treningdw i jak na razie zawodnicy z tego korzystaja.
Moim marzeniem, jak pewnie kazdego trenera BJJ, jest
wytrenowanie kogos, kto bedzie ,,wymiatat” w kategorii
elita.

- Jak duza wage przyktadasz do przygotowania
fizycznego? Myslisz, ze samym przygotowaniem
technicznym zawodnikébw mozna osiggaé¢ dobre
wyniki na zawodach, czy trzeba dotozyé do tego
fizycznosé?

Przygotowanie fizyczne jest bardzo wazne. Ostatnimi
czasu zaniedbatem fizyke i poswiecitem wiecej czasu
technice, spowodowane to byto okresem wakacyjnym.



Teraz chce to zmieni¢ i po wakacyjnej labie wrdci¢ do
robienia wytrzymatosci, sity oraz katowania zawodnikow
sparingami. Na ten moment wydaje mi sie, ze moi
zawodnicy sg dobrze przygotowani do startow w swo-
ich kategoriach.

- Przez rok az trzy razy zmienialiScie siedzibe.
Obecnie trenujecie przy ul. Swidnickiej 6A w War-
szawie. Planujesz jeszcze jakies zmiany? Jak
oceniasz te zawirowania?

Na pewno nie planuje zmiany miejsca treningdw. Mimo
zawirowan uwazam, ze sg to zmiany na lepsze. Obecnie
dysponujemy salkg o powierzchni ponad 100 m2, ktora
miesci sie w siedzibie Fitness Factory na Targowku.
NawigzaliSmy réwniez wspdtorace z fundacjg Ocalenie,
ktdra pomaga nam w sprawach organizacyjnych, za co
chciatbym im bardzo serdecznie podziekowac.

- Zamierzasz sam wrocic¢ na arene zawodniczg?

Tak, juz nawet zaczatem biega¢ (Smiech). A tak na
powaznie - tak, zamierzam jeszcze startowac, ale na

razie po obozie z Robertem Drysdalem mam kilka
kontuzji, ktére musze doleczy¢. Co zrobi¢ - starosc nie
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rados¢ i fatwiej o kontuzje. Zobaczymy jak to bedzie, ale
mam nadzieje, Ze w tym roku jeszcze wystartuje.

- Czego oczekujesz od swoich podopiecznych
w tym roku?

Ztotych medali ze wszystkich imprez (Smiech). A powa-
Znie, to zobaczymy. Po prostu trenujmy, a co przyniesie
czas, to sie okaze.

- Chciatbys cos dodaé na koniec?

Chciatbym podziekowa¢ swoim zawodnikom, trenerom,
Fundacji Ocalenie za pomoc, firmie C2F oraz dziekuje
wam za mozliwos¢ wypowiedzenia sie kwartalnikowi
RING. Ostatnio zapomniatem podziekowac tym, z ktory-
mi przez lata wycieratem mate, wiec teraz jest dobra
okazja, aby nadrobi¢ zalegfosci. Ponadto chciatbym
podziekowac Fitness Factory, ktdrzy pozwalajg mi
korzystaé z sali mieszczacej sie na ul. Swidnickiej 6a.




NOWY JAPONSKI
SEN?

Autor: Daniel Dziubicki (DDZ)

Kiedy w czerwcu tego roku oficjalnie ogto-
szono, ze Real Entertainment nie zorganizuje zadnej
gali Dream, z Japonii zniknat ostatni duzy promotor.
Marazm, w jaki popadt tamtejszy rynek osiggnat
apogeum. Gdy wydawato sie, ze Kraj Kwitngcej Wisni
skazany jest na mniejsze imprezy i od Swieta UFC,
Swiat obiegta dos¢ niespodziewana wiadomos¢é -
Dream 31 grudnia wraca do gry.

NieSmiate pogtoski o zamiarach organizacji eventu
noworocznego docieraty zaraz po oswiadczeniu o za-
wieszeniu dziatalnosci przez japonska promocije.
Nastepnie, przez kilka miesiecy w eterze nastata cisza,
a cata kwestia wygladata na ,mozliwg, cho¢ mato
prawdopodobng”. Tymczasem pod koniec pazdzierni-
ka pojawita sie wiadomosé¢ o konferencji na temat
wydarzenia, ktére w Japonii ma dziewiecioletnig
tradycje i w s$rodowisku uznawane jest za naj-
wazniejsze w catym roku. Po pierwsze i najistotniejsze,
okazato sie, ze organizacja zmienita wiascicieli. Od tej
pory za galami Dream bedzie stato Glory Sports
Entertainment, ktére pare miesiecy wczesniej wykupito
od Simona Rutza konkurencyjna promocje kick-
boxerska It's Showtime. Impreza na 31 grudnia bedzie
nosi¢ nazwe GSI Presents: Dream.18 — Special New
Years Event i odbedzie sie w hali Saitama Super Arena.
Podano takze kilka innych informacji odnosnie tego
wydarzenia.

Na Dream.18 na karcie walk znajdzie sie 13
pojedynkéw - 10 wedtug mieszanych sztuk walki
i 3 kickbokserskie. Nie wiadomo jeszcze, jakie
obowigzywa¢ beda zasady MMA, czy bedzie to kopia
rozwigzah ze starego ,Snu” czy tez cos nowego
idacego w strone Pride, badz unified rules. Na gali
zobaczymy na pewno mistrza organizacji w wadze
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piorkowej — Hiroyukiego Takaye, Tatsuye Kawajiri
i Satoru Kitaoke. Prowadzone sa rozmowy na temat
wspoétpracy z ONE FC (gtéwnie na temat posiadaczy
pasow w kategorii lekkiej i koguciej: Aokiego i Fernan-
desa). Mozliwe sg wystepy Satoshiego Ishii i zwyciezcy
turnieju Glory w kategorii do 70 kg. Giorgio Petrosyana.
Organizatorzy chca takze na rozpisce Semyego Schilta
i Sergeia Kharitonova i jezeli zaden z nich nie odniesie
kontuzji na Glory 4 Tokyo 2 grudnia, to przynajmniej
jeden powinien znalez¢ zajecie na sylwestrowag noc. Od
razu trzeba takze uspokoi¢ tych, ktérzy majg obawy co
do formatu catego przedsiewziecia. Nowe Dream
bedzie niezmiennie stato na wysokim poziomie
produkcyjnym, a wiec mozna sie¢ domysle¢, ze Real
Ent. bedzie miato swoj udziat w show. Swiatta,
fajerwerki, gtos Lenne Hardt i niesamowite materiaty
video autorstwa Daisuke Sato powinny wiec pozostac
na swoim miejscu. Sugeruje to takze obecnosc¢
poprzedniego szefa organizacji — Keiichiego Sasahary.

Organizatorzy nowego DREAM



Catos¢ zostanie zakonczona czesciag kickbokserska,
ktora stanowi¢ bedzie 16-osobowy turniej wagi ciezkiej
(daje to razem 15 pojedynkow), rozegrany jednego
wieczoru! Podane przez organizatoréw nazwiska to:
Andersen ,,.Braddock” Silva, Peter Aerts, Daniel Ghita,
Sem Schilt, Gokhan Saki, Remy Bonjasky, Errol
Zimmerman, Sergei Kharitonov, Brice Guidon, Rico
Verhoeven, Filip Verlinden, Fabiano ,Cyclone” Aoki,
Igor Jurkovi¢, Jamal Ben Saddik i Raomaru. Schilt
i Kharitonov mieli w sylwestra zatozy¢ rekawice bez
palcéw, ale w zwigzku ze zmiang planéw, do Japonii
beda musieli zabra¢ te bokserskie.

W nowym roku GSI planuje rozegranie
w Japonii 5 gal MMA i takiej samej liczby kick-
boxerskich (jako Glory). Kto$ spyta — kto za to zaptaci?
Fundusze na dziatalnos¢ w Azji i wczesniejszg
europejska ekspansje znalazly sie dzieki biznesmenowi
Pierre Andurandowi, ktéry jest magnatem rynku
funduszy hedgingowych.

Pierre Andurand - finansowe ptuco nowego
Glory

Sa dobre widoki, jezeli chodzi o kwestie praw
telewizyjnych. Obecnie negocjowana jest umowa
z amerykanska telewizjg AXS (znang wczesniej pod
nazwg HDnet) a i szanse na kontrakt TV z jedng ze
duzych japonskich stacji istnieja, gdyz jako nowi
wlasciciele (przede wszystkim z zewnatrz) nie sa
kojarzeni z organizacjami przestepczymi. Na razie
jednak musi starczy¢ transmisja w SkyPerfecTV.

Sytuacja na rynku wysp japonskich stata sie nagle
bardzo interesujgca. Sama che¢ robienia przez Glory
Sports imprez ,uderzanych” na tym terenie podsuwa
my$l, ze Bas Boon nie ma zamiaru uktadac sie ze
spotka EMCOM i nowym K-1 (fighterzy z Glory
w finatach K-1 MAX w Atenach 15 grudnia sag
zatrudnieni prawdopodobnie na starych kontraktach,
spisywanych jeszcze z Showtime i Simonem Rutzem).
Na tym samym polu mamy jeszcze ostatnio bardzo
dobrze poczynajacy sobie Shootboxing Caesara
Takieshiego, ktéry wzbogacit obsade tegorocznego
S-Cup o JZ Calvana i Joachima Hansena. Jezeli
jestesmy przy MMA, to oprécz zmartwychwstania
Dream, trzeba obowigzkowo dodaé¢ do tego mozliwy
powrét bytego szefa FEG Sadaharu Tanigawy
z pomoca niegdysiejszej gtowy prowrestlerskiej organi-
zacji HUSTLE (co ciekawe, powotanej do zycia przez
spotke-matke Pride) Noboru Yamaguchiego w roli
promotoréw. Wspomniano o tym na oddzielnej
konferencji (ktéra odbyta sie tego samego dnia co ta
od Dream), poswieconej ksigzce autorstwa tego
pierwszego pana, zawierajgcej pono¢ wiele zakuliso-
wych szczegdétow z japonskiego rynku sportéw walki.
Wiecej detali ma zostaé ujawnione w ciggu listopada.

JMMA is back?

KIM JEST PIERRE ANDURAND?

- Pierre Andurand swoja kariere rozpoczynat w roku 2001, pracujac

w handlu ropa dla J Aron (singapurska jednostka Goldman Sachs),

- Zatozyciel funduszu hedgingowego BlueGold Capital Management

z siedziba w Londynie,

- Ukonczyt finanse miedzynarodowe na paryskiej uczelni HEC oraz studia

inzynierskie z matematyki stosowanej na INSA w Tuluzie,

Vau(a’l‘ﬂ - Jako nastolatek cwiczyt ptywanie i zakwalifikowat sie az do finatu

Mistrzostw Europy w pltywaniu,

- Trenuje Muay Thai, Kick Boxing oraz Boks.




JAK POPRAWNIE
WYKONAC KLUCZ
NA REKE?

W tym dziale znajdziecie porady fachowcéw,
jak wykona¢ poprawnie dang technike. Dowiecie sie
miedzy innymi o tym, jakie sg cele wykonania techniki,
etapy jej poprawnego wykonania, zalety oraz wady.
W tym numerze magazynu poprawne wykonanie klucza
na reke z pozycji bocznej przedstawi Tomasz Bronder -
zatozyciel i gtéwny trener katowickiego Silesian Cage
Clubu oraz sedzia ringowy organizacji KSW.

CEL WYKONANIA
TECHNIKI

W przypadku tej techniki jej celem jest dopro-
wadzenie do zakoriczenia walki poprzez skuteczne
poddanie przeciwnika dzwignia na reke wykonang
w odpowiednim momencie.

JFE
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SZCZEGOLY
TECHNIKI

W pierwszej kolejnosci nalezy opanowaé
ptynng zmiane pozycji podczas réznych odmian
trzyman. Uderzenie w czute miejsce jest pomocne, gdy
przeciwnik mocng klamrg obejmuje nasze plecy, ale
jest tez ryzykowne, gdyz sami robimy przestrzen
pomiedzy nami, ktérg przeciwnik moze wykorzystac.
Uchwyt najlepiej trzymaé blisko ciata przeciwnika. Po
przetoczeniu na bok przejs¢ noga jak najnizej nad
gtowa przeciwnika.

Trzymanie przeciwnika w pozycji bocznej
(odmiana z tokciem przytrzymujacym
giowe do kolana).



Zmiana nég w pozycji bocznej. W tym
przypadku waznym jest, zeby nogi byty
lekko ugiete.

ETAP 3

Uderzenie w watrobe (lewa reka) lub
Sledzione (prawa reka).

ETAP 4

Przechwyt reki, ktéra prébuje zastonié
uderzane miejsce.
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ETAP 5

A) Zatozenie klucza na reke.
B) Powrdét do pozycji bocznej z zatozonym
kluczem

Dotykamy gtowa oraz barkiem maty i
wykonujemy przewrot w przod przez bark.

DODATKOWE INFORMACJE

Klucz na reke z pozycji bocznej z wykorzystaniem
uderzen w niechronione miejsca, takie jak watroba,
Sledziona czy zebra, ktére majg na celu przesuniecie
reki przeciwnika w to miejsce, tak aby tatwo byto nam
ztapa¢ prawidtowy uchwyt. Lepiej uderzy¢ raz, ale
mocno i kontrolowaé pozycje. Seria uderzen Ilub
podniesienie pozycji podczas uderzenia stwarza okazje
do wyijscia z zagrozenia (niestabilna pozycja). Nalezy
pamieta¢ o niskiej pozycji bioder podczas zmian nég.
Podczas techniki koriczacej wygodnie usigs¢ na
pietach w pozycji wyprostowane;.



WYWIAD Z BRUCEM
BUFFEREM

Przeprowadzit i przettumaczyt:
Maciej Gunia (G_U_M_A)

Bohater naszego wywiadu jest jedng z naj-

bardziej rozpoznawalnych oséb w gwardii UFC. Jest
tez jednym z najczestszych gosci na galach. Mozemy
go podziwia¢ zaréwno w trakcie walk z karty gtéwnej
gali, jak i tez w trakcie mniej znaczacych walk z tzw.
spreliminary card”. Jednak prézno szukac¢ jego
statystyk i rekordéw w zawodowym MMA, gdyz w UFC
(ani innej organizacji) nie zawalczyt ani razu — mimo
swojej wczesniejszej przesztosci zwigzanej ze sportami
walk. Fakt braku walk w UFC wcale nie przeszkodzit
mu w tym, by stac¢ sie jedng z ikon tejze organizacji.
A o kim mowa? O ,glosie oktagonu”, konferansjerze,
ktoéry zapowiada wchodzacych do ringu zawodnikéw
UFC - czyli Bruce Buffer we wiasnej osobie.
Prywatnie Bruce jest bratem rownie popularnego
announcera bokserskiego Micheala Buffer i wnukiem
znanego boksera Johnny Buffa. Sam posiada czarny
pas w koreanskiej sztuce walki Tango Soo Do, jak
i rowniez ma na swoim koncie walki kickboxerskie
(ktore nota bene organizowane byty nielegalnie).
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- Witaj Bruce! Mito mi, ze mam okazje z Toba
porozmawiaé. Zacznijmy moze od poczatku Twojej

kariery, jako announcera ringowego. Kiedy zdecy-
dowates o tym, ze to wiasnie bedzie Twéj zawéd
i jak to sie stalo, ze zaczate$ wspéiprace z UFC?

Od zawsze chciatem zosta¢ announcerem ringowym.
Juz od czasu, kiedy zarzgdzatem karierg mojego brata
Micheala - czyli jakies 18 lat temu. Sporty walki
pociggaty mnie od dziecka, takze UFC wydawato sie
by¢ idealnym miejscem pracy dla mnie i tak w 1996
roku bytem managerem zawodnika o imieniu Scott
Ferozzo, ktory walczyt na UFC 8. To wifasnie na tej gali
szef UFC dat mi szanse, by zaanonsowac walki z karty
»preliminary fights”. Duzo czasu mi zajefo, by ewentu-
alnie wyrobi¢ sobie marke w oktagonie. Jednak o tym
szerzej opowiem w mojej ksigzce pod tytutem ,IT’'S
TIME!” [red. pol. ,,Juz czas!” - czyli sfowa jakimi Bruce
rozpoczyna gale UFC], ktora zostanie wydana w lipcu
2013 roku przez firme Random House, a wiasciwie ich
wydawnictwo Crown Books.

- Czy pobierates jakies specjalne lekcje/kursy, ktére
mialyby na celu polepszy¢é Twoje umiejetnosci
gtosowe?

Nie, nigdy nie uczestniczytem w Zadnych kursach czy
zajeciach, jak rowniez nie robie prob przed gals.
Wchodze do oktagonu i czuje energie ttumu, co
Ssprawia, ze z pasfjg wykonuje mojg prace, nie wiedzgc
co zrobie, do pdki tego nie wykonam... czy to bedzie
skok, obrot o 180 stopni czy tez cos innego.



- Rynek konferansjeréw ringowych to mata nisza.
Jakie sg wedtug Ciebie wady i zalety tej pracy?

Jak do tej pory, moja praca w UFC przynosita mi same
pozytywy. Jedyna rysa na szkle, to moze kwestia
podrézy i wybordw pomiedzy Swietng praca, ktorg
uwielbiasz, a rodzing, za ktdrg tesknisz podczas
nieobecnosci w domu.

Bruce w swoim zywiole zapowiadajacy
kolejnego zawodnika

- Czy mogitbys wymieni¢ 2 gale, ktére zapadly Ci
szczeg6lnie w pamieci? Powiedzmy, ze jedna, ktdra
byta najlepsza impreza dla Ciebie i druga, ktéra
uwazasz z jakiego$ powodu za najgorsza.

Mam mndstwo wspaniatych wspomnien, gdyz byftem
konferansjerem na ponad stu galach. UFC 100 to dla
mnie bardzo szczegdlna gala, gdzie wykonatem obrot o
360 stopni zapowiadajgc Brocka Lesnara. Co do
najgorszej gali, to nawet nie mam mozliwosci wymienic¢
ani jednej, bo kazda z gal jest dla mnie szczegdlna na
SWOj sSposob.

- Czy mégibys powiedzie¢ nam, jak wyglada gala
widziana z perspektywy konferansjera? Jakie
obowigzki masz przed, w trakcie czy po gali?

Przed imprezg chodzi gfownie o przygotowanie sie do
niej. Mam swoje rutynowe obowigzki zwigzane z koordy-
nacjg imprezy wraz z ekipg produkcyjng, gdyz UFC to
dobrze naoliwiona i precyzyjna maszyna. Jestesmy
jedna druzyna, ktdora sktada sie z kazdego z nas, ktdry
ma swoje indywidualne zadanie do wykonania. Ale co
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do szczegotow, to odsytam tutaj do mojej ksigzki, ktdra
szerzej mowi na ten temat.

- Poza konferansjerka masz réwniez program
radiowy w Sherdog.com czy wiasny biznes o nazwie
»The Buffer Partnership”, ktérego jestes wspot-
wiascicielem wraz ze swoim bratem Michealem.
Czy mégtbys powiedzie¢ nam jakie ustugi Swiadczy
»The Buffer Partnership”?

»1he Buffer Partnership” zajmuje sie calym manage-
mentem kariery Michaela Buffera i rowniez licencjo-
nowaniem oraz rozwojem produktéw | projektow
biznesowych zwigzanych z jego stawng frazg “Let’s Get
Ready To Rumble®”. Ja zarzgdzam kilkoma projektami
biznesowymi w przemysle sportowym i rozrywkowym.
Dodatkowo mdj nowy budzik ,IT'S TIME” oraz gra na
iPhone’a zostata wydana w listopadzie na rynek przez
,» The Buffer Partnership”, co jest bardzo fajng rzecza.

Michael Buffer - brat Bruce’a i zarazem rownie
stawny konfernasjer

- Czy droczysz sie czasem z bratem, ktéry sport jest
lepszy - ten co on zapowiada czy ten co Ty?

Nigdy. Szanujemy wzajemnie sporty, ktore reprezen-
tujemy. Poza tym, bytoby to jak pordwnanie jabtek
z pomaranczami, gdyz oba te sporty majg znaczgce
zastugi. Zawsze kochatem boks, jednak MMA i UFC sg

mojg pasja.

- W 2008 roku Mike miat powaznag operacje, ktéra
stwarzata zagrozenie dla jego gtosu. Czy rozwa-



zytbys mozliwosé zastgpienia Michaela, gdyby ten
zdecydowat sie odejs¢ na emeryture?

Nie, gdyz jestem za bardzo zajety w UFC, ktdre jest
jedynym miejscem, w ktdrym chciatbym by¢ konferan-
sjerem. Jednak miatem okazje nie raz anonsowac walki
ysunder-cards” dla HBO. Tak samo poprowadzitem cafg
gale dla HBO, gdy Mike wracat do zdrowia.

- Czy robisz cos, by chroni¢ swoéj gtos?

Jedyne co robie, to staram sie zy¢ zdrowo i nie robic¢
niczego, co mogfoby stworzy¢ niepotrzebne problemy.

IT’S TIME 1!l

- Jestes blisko zawodnikéw tuz przed ich walkami.
Dodatkowo znasz ich przez wiele lat. Czy jestes
w stanie odgadngé przed walka czy dany zawodnik
jest w dobrej lub ztej formie?
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Tak, po tak wielu latach wspdlnej pracy z tymi
wszystkimi wielkimi zawodnikami wytwarza ci sie
pewnego rodzaju zmyst, ze jestes w stanie dostrzec, kto
jest w formie, a kto nie.

- Czy zapowiesz jeszcze kogos$ do ringu z takimi
honorami, z jakimi zrobites to w przypadku
Randy’ego Couture’a?

Gdy dany zawodnik osiggnie tak legendarny poziom,
bym czut, ze jest on tego wart, to oczywiscie, ze to
zrobie. Zajmie to z pewnoscig wiele czasu, by komus
udafo sie osiggng¢ poziom Randy’ego Couture’a i jego
legendarny status w sprocie... nie tylko za to jak walczyt
i jakim wojownikiem jest, ale ale takze za to jakim
cztowiekiem byt poza oktagonem. Tu nie chodzi tylko
o walke. To rdowniez dotyczy wizerunku godnego
nasladowania, jaki zawodnicy ksztaftujg wokdt siebie.
Randy zrobit duzo dla tego sportu i ciggle wiele robi.

o
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Pokton dla Randy’ego Couture’a w ramach
uznania

- Czy miales jakis alternatywny plan w przypadku,
gdybys upadt podczas obrotu o 360 stopni?

Nie, nie miatem Zzadnego alternatywnego planu, bo
wiedziatem, Ze nie upadne. A nawet gdyby sie tak stato,
to pewnie zrobitbym przewrdt z Judo i wyskoczyt
wykrzykujgc imie Brocka.

- Cwiczytes sporty walki, a na swoim koncie masz
rowniez walki, ktére byly organizowane nielegalnie.



Czy kiedykolwiek zdarzyt sie, by$s byt znokauto-
wany?

Ciesze sie, ze moge powiedzie¢, ze nigdy nie bytem
znokautowany. Jednak pare razy sie zdarzyfo, Ze
w gfowie mi ostro zaszumiafo.

- Czy ciggle trenujesz jakas sztuke walki, dla
samego siebie czy tez przygoda ze sportami walki,
to dla Ciebie zamkniety rozdziat po tym, jak
zdecydowafes sie zakonczy¢ epizod z nielegalnymi
walkami?

MGJj okres walki i sparingdw, to juz zdecydowanie
rozdziat zamkniety od wielu lat. Jednak ciggle trenuje,
lecz teraz gtéwnie by pozosta¢ w kondycji i utrzymac
pewien poziom rozciggniecia ciafa. Jak sie starzejesz, to
musisz nieco zmodyfikowaé swoj trening, poniewaz
twoje ciato potrzebuje wiecej czasu na regeneracje po
kontuzjach i nie jesteS w stanie przyja¢ na siebie tyle
ciosow, jak kiedys, gdy miate$ 20 czy 30 lat.

Bruce podczas jednego ze swoich treningow

- Zawsze w naszych wywiadach pytamy o te nieco
prywatng strone naszego goscia. Czy mogtbys nam
zdradzi¢ jakie masz zainteresowania i hobby? Jak
lubisz spedzac¢ wolny czas?

Lubie ogladac filmy oraz czyta¢ ksigzki. Jestem rowniez
zapalonym kolekcjonerem starych filmoéw, pamigtek
sportowych i broni. Jednakze nigdy nie polowatem i tez
nie chce tego robi¢. Surfing byt moja pasja i ulubionym
sportem od dzieciristwa. Lubig tez mito spedzac¢ czas
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Z mojg rodzing. Mam wiele rdznych zainteresowan
w swoim zyciu i jestem otwarty na nowe doswiadczenia.

Bron i poker - dwie z wielu pasji naszego
bohatera wywiadu

- Dziekuje za wywiad i zycze mitego dnia!

Dziekuje i Zzycze Wam wszystkiego najlepszego w zyciu!



PSYCHOLOGIA WALKI

MECHANIZMY
OBRONNE -
INTELEKTUALIZACJA

Autor: Karol Suszczewicz

Cztowiek poznaje siebie dopiero w trudnych
warunkach

Jezeli jestes osoba, ktdra czerpie przyjemnosé
z aktywnosci ruchowej, odnosisz sukcesy w sporcie
i stawiasz sobie wcigz nowe cele, to najpraw-
dopodobniej prowadzisz systematyczny tryb zycia
podporzadkowany hierarchii wartosci, jakie prezentu-
jesz. Chciatbym jednak zada¢ Ci kluczowe pytanie: czy
pomimo racjonalnego podejscia do zycia i kariery
zdarza Ci sie czasami zaskoczy¢ samego siebie swojg
reakcjg?
Przyznam, ze niezwykle rzadko spotykam osoby, ktére
w petni kontrolujg swoje reakcje emocjonalne.
Podejrzewam, ze mieszcza si¢ one w granicach kilku
procent populaciji, ktéra jest odporna nawet na badanie
wykrywaczem ktamstw. Nie mniej jednak osoby te nie
réznig sie od pozostatych pod wzgledem wystepo-
wania mechanizméw wywotujgcych emocje, z tym
zastrzezeniem, ze maja wiekszg nad nimi kontrole.

Emocje pod kontrola nieSwiadomosci

Dlaczego kontrola emociji jest taka trudna? Co
wiecej, dlaczego kontrola emociji jest taka trudna do
opisania i zrozumienia? Szukajgc odpowiedzi na
postawione pytania, przede wszystkim nalezy zauwa-
zy¢, ze procesy wzbudzania emociji i ich przebieg sa
niedostepne dla swiadomosci cztowieka, ktory je
doswiadcza. Mozemy wiec w oparciu o doswiadczenie
jedynie tworzy¢ pewne teoretyczne modele opisujgce
i po czesci pozwalajgce przewidywac ludzkie reakcje
i zachowanie. Z tego punktu widzenia nieSwiadomosc¢
jest kluczem do zrozumienia ludzkiej psychiki!
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W cyklu kilku kolejnych wpiséw postaram sie
przyblizy¢ wszystkim uzaleznionym od adrenaliny
fanom mieszanych sztuk walki najwazniejsze mecha-
nizmy bronigce ludzi przed lekiem, ktéry w mniejszym
lub wiekszym natezeniu moze pojawi¢ sie w kontekscie
rywalizacji.

Istota mechanizméw obronnych

Pierwsza zasadniczg kwestig jest fakt, ze mechanizmy
obronne wcale nie muszg by¢ korzystne. Co wiecej,
wedtug wielu ludzi sg one niepozgdane. Jest tak
dlatego, ze odsuwajac od nas nieprzyjemne napiecie
moga wywota¢ zobojetnienie na zagrazajagce nam
zjawiska. Odrobina mechanizméw obronnych moze
pomoc wytrzymaé trudne chwile, lecz zbyt duze ich
natezenie rozregulowuje nasze funkcjonowanie.




Druga rzecz dotyczy nieswiadomego podtoza
mechanizméw obronnych. Oznacza to, ze sg one
niedostepne swiadomosci osoby, ktéra je przejawia,
a ich uswiadomienie pozwala je przerwac. Mnigj
odkrywcza, lecz wartg podkreslenia kwestig jest fakt,
ze mechanizmy obronne sg postrzegane jako sympto-
my wystepowania leku. Jest to wazne dla trenera, jak
réwniez srodowiska zawodnika, gdyz pozwala na
podjecie krokéw roztadowujgcych napiecia.

Intelektualizacja

Jako pierwszy opisze mechanizm nazywany
Intelektualizacjg. Uwidacznia sie on najczesciej
w chwilach wolnych od treningu, w szatni lub podczas
kolezenskiej rozmowy. Intelektualizacja wyraza sie
w tym, co zawodnik méwi i w jaki sposob mysli. Jezeli
zaobserwujesz u siebie lub u kolegi nadmierng
koncentracje na teoretycznych zagadnieniach technik,
o ktoérych nawet wczesniej nie myslates warto przyjrze¢
sie blizej podtozu tej fascynacji.

W tradycyjnych sztukach walki mozna spotkaé
zawodnikoéw, ktérzy png sie w gére zdobywajac kolejne
pasy, nie odnoszac przy tym sukceséow w bez-
posrednich konfrontacjach z przeciwnikiem. Z czego
wynika ten fakt? Jestem przekonany, ze swoiste
predyspozycje do szlifowania techniki i rozwdj filozofii
sztuki walki jest wynikiem leku przed porazkg w walce.
Przeciwienstwem tych sportowcow sg btyskotliwi
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wojownicy, za ktérymi nie nadazajg ich insygnia
i wiedza z zakresu techniki. Dochodzi do sytuacji,
w ktorej zawodnik doskonaty w formach jest kiepskim
sparingpartnerem, a rewelacyjny wojownik nie zna
podstawowych uktadow.

Oczywiscie intelektualizacja nie ttumaczy wszystkich
motywoéw ludzi zgtebiajacych tajniki spotu, ktéremu sie
oddajg, bo wsrdéd nich sa przeciez ludzie doskonale
znoszacy napiecie i trudne emocje. To, co réznicuje
zdrowg fascynacje od mechanizmu obronnego, to
przede wszystkim trwatos¢ w odréznieniu od okreso-
wosci oraz odnoszone sukcesy.

Mam nadzieje, ze powyzsze tresci pobudza do bardziej
Swiadomej refleksji

&

@ Karol Suszczewicz - Psycholog sportowy
Szkoty Mistrzostwa Sportowego w Olsztynie,
wykfadowca Olsztynskiej Szkoty Wyzszej. Absolwent
Katolickiego Uniwersytetu Lubelskiego na kierunku
psychologia, Ukonczyt specjalizacje w dziedzinie
psychologii sportu pod kierunkiem zespotu
naukowego Uniwersytetu Gdanskiego.

Na co dzien wspotpracuje z zawodnikami
ARRACHION MMA FIGHTERS TEAM OLSZTYN.

Jego gtowne zainteresowania to: agresja w sporcie,
techniki radzenia sobie ze stresem, trening mentalny,
sposoby wzbudzania motywacji oraz psychomotoryka.

Posiada doswiadczenia w pracy z zawodnikami
takich sztuk walki jak Taekwondo, Boks i MMA.
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SUPLEMENTY | 0DZYWIANIE

ODPORNOSGC - NIE DAJ
SIE CHOROBIE!

Autor: Mateusz Pietrzak (PePoNeNt)

Po klientach przychodzacych w ostatnich
dniach do moich sklepow sadze, ze uderzyta w Polske
plaga przeziebien. Wiec w dzisiejszym numerze
zdradze kilka pomystéw, jak walczyé z brakiem
odpornosci organizmu. Madry Polak po szkodzie, czyli

jak dba¢ o skuteczng profilaktyke, zeby cieszy¢ sie
petnym zdrowiem i forma caty rok...

Odpornosc¢ organizmu to szersze pojecie, tak
wazne, ze wiekszos¢ z nas moze sobie nawet nie
zdawac sprawy, jak bardzo. Jak mawiat doktor Gerson
(dla zainteresowanych youtube.pl — "dieta gersona"),
najsilniejszym lekiem na wszystkie choroby jest uktad
immunologiczny. Odzywianie promowane przez tego
Pana charakteryzowato sie tym, ze pochodzito
z naturalnych, jak najmniej modyfikowanych przez
cztowieka Zrédet. Cziowiek zostat tak skonstruowany,
ze niezbedne sg mu do prawidtowej egzystencji pewnie
makro i mikrosktadniki, ktére musimy dostarczac
z pozywienia. Do refleksji na ten temat sktonit mnie
dzisiejszy widok cztowieka stojacego przede mna
w kolejce w sklepie spozywczym. Wygladat na
schorowanego, przyttoczonego psychicznie osobnika,
z wada postawy, chorobg skéry i paznokci. Dostat
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pewnie niedawno wyptate i kupit litr coca-coli, czipsy
i wafelki czekoladowe. Byta to jego "dieta" na caty
dzisiejszy dzien.

Jesli uktad odpornosciowy nie ma pozywki takiej jak
niezbedne mineraty, biatka, cukry, witaminy to nie
funkcjonuje prawidiowo i zawodzg mechanizmy
samozachowawcze, ktére pozwalajg na skuteczne
ataki organizmu przez wirusy, bakterie, choroby czy
zmiany nowotworowe. Kazde z powyzszych jest na
biezaco zwalczane przez prawidtowo funkcjonujacy,
dobrze odzywiany organizm. Nie ttumaczmy choréb
genetyka, tylko dajmy sobie szanse trzymajac sie kilku
podstawowych zasad.




Regularnos¢ positkdw to cos$, dzieki czemu

organizm w rownych odstepach czasowych dostaje
energie i niezbedne sktadniki, co zapobiega m.in.
kumulowaniu zapasow energii "na wypadek gtodo-
wania" w postaci tkanki ttuszczowej. O tym, ze ttuszcz
podskérny powoduje dalsze patologie nie musze chyba
ttumaczy¢? Jego nadmiar nie jest nam do niczego
potrzebny, bez niego czujemy sie bardziej atrakcyjni
i sprawni.
Jak komponowaé positki? Przy najbardziej popularnej
diecie — zbilansowanej, zasadg jest podawanie w jednej
porcji petnowartosciowych biatek (mieso, ryby, jaja),
weglowodanéw (warzywa) oraz odrobinge zdrowych
ttuszczy (oliwa, orzechy, nasiona) roslinnego pocho-
dzenia. Przy aktywnym trybie zycia zapotrzebowanie na
powyzsze makrosktadniki rosnie, wiec kto nie wezmie
tego pod uwage i dostarcza zbyt mato moze dopro-
wadzi¢ do wyniszczania organizmu.

Picie ptynéw to kolejny czynnik immuno-
stymulacyjny, tak samo wazny jak wszystkie pozostate.
Wyliczona przez naukowcow srednia to: 1 litr na kazdy
1 tysigc przyjmowanych kcal, ale sportowcy pija wiece;.
Uwaga: zmieniajmy rodzaj wody, nie kupujmy zrédlanej
— najtanszej, tylko wybierajmy mineralng. Przyjmowanie
stabej jakosciowo wody zaburza prace nerek
i odprowadzanie toksyn z organizmu. Czesto te
najtarisze wody mozna poréowna¢ do miejskiej krandwy
przepuszczonej przez filtr. Na zdrowiu si¢ nie oszcze-
dza, jak mawia madre przystowie.

Warzywa do kazdego positku — poswiece na ten
temat osobny punkt, gdyz ma to bardzo duze
znaczenie. Sa one dla nas podstawowym zrodtem
naturalnych mikroelementéw, btonnika i cennych
skfadnikéw. Réwnowaza bilans pH positku. Oprocz
poprawy waloréw smakowych positku, alkalizowanie

jego pH objawia sie méwigc w skrécie duza lepsza
regeneracjg komorek i ogolnej odpornosci. Jesli jecie
positek, do ktérego wg was nie pasuja warzywa to
mozna zagryz¢ go garscia mocno alkalizujgcych
rodzynek lub daktyli. Mam tu na mysli np. omlety z jajek
i ptatkbw owsianych na stodko - ja dodaje do nich
owoce lub rodzynki/daktyle/morele/suszone sliwki.

Suplementacja w temacie odpornosci orga-
nizmu. Tak! Sg tez suplementy, ktére podnoszg
odpornos¢. Przy okazji rowniez poprawiajg regeneracije
organizmu i majg inny dobroczynny wptyw (np.
przyspieszenie absorpciji glikogenu powysitkowego, co
skraca okres restytucji potreningowej). Mozemy
éwiczyC ciezej i czesciej. Mam na mysli I-glutamine
i witamine C. W porach, w ktérych domyslamy sie, ze
ostabia nam sie odpornos¢ (np. po treningu), warto
uzy¢ powyzsze suplementy, ktére niewielkim kosztem
zabezpieczg nas przed wolnymi rodnikami. Glutamina
wzmaga wytwarzanie Glutationu - najsilniejszej na
Swiecie substancji wspomagajacej odpornos¢ i regene-
racie. Warto wspomnie¢ réwniez o dobroczynnym
i wieloptaszczyznowym wptywie kwaséw ttuszczowych
Omega 3 na organizm. Dla sportowca czy osoby
dbajacej o zdrowy tryb zycia jest to niezbedna pozycja
w statej suplementaciji. Na koncu listy moich propozyciji
suplementow jest koenzym Q10, kolejny wspaniatym
antyoksydantem, ktéry wspomaga prace serca i uktadu
krazenia.

Co ostabia nasza odpornos¢ najbardziej?

9¢ szok termiczny:przechtodzenie lub przegrzanie
organizmu i wyjscie na wiatr i chtod,

o brak niezbednych mikro oraz makroelementéw
w diecie,

s hiewystarczajgca ilos¢ spozywanych ptynéw,

2¢  zbyt ciezki trening,

9¢  zbyt krétki sen.

Czes¢ z tych rzeczy, mozemy niwelowac, innych nie
musimy (trening). Ale o wszystkich warto wiedzie¢ :)
Zdrowia i odpornosci w coraz mrozniejsze dni zyczy
Mateusz Pietrzak i redakcja magazynu RING.
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ROZRYWKA

PIEKNE SPORTY
WALKI

Autor: Maciej Gunia (G_U_M_A)

Sporty walki wiekszosci z nas kojarzg sie
nieodzownie z zawodowstwem i wieloletnim doswiad-
czeniem, za ktérym idg w parze ponadprzecietne
umiejetnosci. Jednak sporty walki (czy tez sztuki walki),
to nie tylko zawodowstwo. Wszak miliony oso6b trenuje
rézne style walk dla samego siebie — czy to ze wzgledu
na che¢ rozwoju wtasnej osoby, zrzucenia zbednych
kilogramow czy tez dla samoobrony. Totez trenowac
moze praktycznie kazdy, komu zdrowie i czas na to
pozwala — bez wzgledu na to czy jesteSmy Janem
Kowalskim mieszkajgcym gdzies w centrum Polski czy
tez stawnym aktorem grajagcym w hollywodzkich
produkcjach. To wtasnie na grupie stawnych oséb
chciatbym skupi¢ uwage w moim artykule na pieknych
i stawnych kobietach, ktore rowniez czes¢ swojego
zycia prywatnego poswiecity na sporty walki.

Swiat sportéw walki bezapelacyjnie kojarzony jest
z mezczyznami. To wtasnie mezczyzni stanowig
najwiekszg liczbe zawodnikow. Tak samo ma sie to tez
w przypadku ludzi stawnych. Jednym ze sztanda-
rowych przyktadéw jest aktor Ed O’Neil (stawny Al
Bundy z serialu ,Swiat wedtug Bundych”), ktéry to od
lat praktykuje brazylijskie ju-jitsu i posiada w tej

dyscyplinie czarny pas.

[29]

Innym przyktadem moga byé aktorzy rozchwytywani
z niedawnych produkcji — Christian Bale (znany miedzy
innym z roli Batmana z najnowszej serii trylogii
Christphera Nolana czy tez filmu American Psycho)
oraz Robert Downey Jr. (tytutowy Iron Man czy
Sherlock Holmes). Obaj ci aktorzy pod okiem mistrza
Erica Orama rozpoczeli swojg przygode z wing chun
kung fu.

Ale to, ze swiat sportéw walki zdominowany jest przez
mezczyzn wcale nie znaczy, ze kobiety trzymajg sie
z dala od sportéw walki. Zatem przejdzmy do wyse-
lekcjonowanej grupki znanych i pieknych kobiet, ktére
podobnie jak panowie Bale, Downey czy O’Neill nie
boja sie sali treningowe;j.



MILLA JOVOVIC

Milla Jovovic to bez watpienia mieszanka
wybuchowa. Urodzona na Ukrainie cérka Serba
i Rosjanki, ktérej rodzina wyemigrowata do USA.
Aktorka, modelka, projektantka i muzyk w jednej
osobie. Jako aktorka data sie pozna¢ miedzy innymi
z produkgji Luca Besson ,,Pigty Element”, gdzie zagrata
u boku Bruce’a Willisa czy tez serii filméw ,Resident
Evil”. Niegorzej odnajdywata si¢ w roli modelki, gdzie
wspotpracowata z takimi marami jak: Dior, Armani,
Versace czy Calvin Klein. Byta ona ulubiong super-
modelka projektanta mody Gianniego Versace, a jej
twarz goscita na oktadkach Vogue’a, Harper's Bazaar
czy Glamour. Jovovic to niewatpliwie osoba o bardzo
wyrazistym charakterze, ktory czesto w zyciu wpedzat
ja w rozne ktopoty. Do tego poczatki emigraciji
amerykanskiej dla mtodej jeszcze Jovovic nie byty
rzecza najprzyjemniejsza. Nie byla ona akceptowana
wsrod réwiesnikow w szkole z racji jej pochodzenia
(Jovovic wraz z rodzicami wyemigrowata w trakcie
okresu ,Zimnej Wojny” i jak sama wspomina, jako
osoba pochodzaca z Bloku Wschodniego byta
przezywana ,komuchem”). Charakter i trudny start
w nowym otoczeniu z pewnoscia miat wplyw na
zwiniecie ptaszczyka kobiecej delikatnosci. Jovovic na
sale treningowa zaprowadzit ,,zdrowy tryb zycia”, ktory
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to zapragneta od pewnego czasu praktykowaé. Tym
oto sposobem Jovovic dotgczyta do grona pasjonatéw
brazylijskiego jiu jitsu. Na tym jednak nie koniec, gdyz
z racji udziatu w réznych filmach akcji, aktorka
pobierata réwniez dodatkowe lekcje, ktore obejmowaty
elementy innych sztuk walk.

SARAH MICHELLE GELLAR

Sarah Michelle Gellar to aktorka, ktérej kariera
niewatpliwie zwigzana jest z jednym serialem — ,,Buffy,
postrach wampiréw”. Odtwérczyni gtéwnej roli za
swojg kreacje dostata szereg nagréd oraz nominaciji
w kategorii najlepsza aktorka serialowa (m.in. Ztoty
Glob w 2001 roku). Mozna $miato powiedzie¢, ze jest
swego rodzaju zenskim odpowiednikiem Eda O’Neilla,
ktéry dla wielu osob bez wzgledu na wszystko bedzie
kojarzyt sie tylko i wytgcznie z Alem Bundy. Sarah
w serialu musiata sporo sie nawalczy¢é z wampirami,
jednak walka dla niej to nie tylko kreacja aktorska.
Prywatnie Sarah trenuje taekwondo... i to trenuje nie
byle jak. Jest posiadaczka czarnego pasa (1 dan) w tej
dyscyplinie.



LAETITIA CASTA

Laetitia Casta to jedna z modelek Victoria’s
Secret i obiekt westchnien wielu mezczyzn. Jak
wiadomo, gusta bywajg rézne. Jednak nie sposéb jest
przejs¢ obojetnie obok urody Laeticii. Natomiast
twierdzenie, ze jest watpliwej urody zakrawatoby
o bluznierstwo. Jej ,atuty” nie tylko doceniono
w Vicotria’s Secret. Casta goscita w kampaniach
reklamowych najwiekszych potentatéw Swiata mody
(w tym Chanel, Givenchy czy Louis Vuitton). Poza
dziatalnoscia w modellingu Casta zaangazowana jest
takze w akcje humanitarne, starajgc sie wspierac je
m.in. poprzez swoéj wizerunek. Réwniez prébowata
swoich sit w aktorstwie. Zaréwno tym teatralnym
(wystepy na deskach paryskich teatrow Madeleine
i Antoine Simone Berriau), jak i filmowym. Mimo tak
napietego planu, Laetitia znalazta czas na judo,
w ktérym udato jej sie zdoby¢ brgzowy pas (ikkyu).

GISELE BUNDCHEN

Pozostajac w swiecie mody warto ,zahaczyc¢”
o kolezanke Laeticii Casty z Victoria’s Secret - Gisele
Bindchen. Biindchen to od 2004 roku najlepiej

zarabiajgca modelka na sSwiecie, ktéra w 2007 roku
byta najbogatsza kobieta w tym przemysle z fortuna
wyceniang na 150 milionéw dolaréw.

Pozostawiajgc dywagacije na temat tego czy jej wysoka
gaza jest uzasadniona czy tez nie, skupmy sie na
temacie, ktory nas najbardziej interesuje — a mianowicie
Gisele i sporty walki. Tak si¢ skfada, ze tak samo jak
Laeticii Cascie, tak i Gisele Biindchen sporty walki nie
sg obce. Gisele pobiera lekcje kung fu (jak i tai chi)
u mistrza Yao Lin w jego Boston Kung Fu Tai Chi
Institute. Jednak motywacja dla brazylijskiej modelki
nie byty kolory paséw czy tez samoobrona. Treningi
kung fu majg na celu stanowi¢ pomoc w odzyskaniu
figury po przebytej cigzy. Dziatania takie sg catkowicie
zrozumiale, wszak dla Bindchen jej ciato to ,narze-
dzie” pracy, ktére dostarcza jej i jej rodzinie pienigdze...
i to nie mate pienigdze. Natomiast fakt, ze do tych
celow stuzy jej kung fu moze cieszy¢, gdyz pokazuije to,
ze istniejg tez inne alternatywy do sitowni czy biegania
po parkach.

Reasumuijac, liczba kobiet trenujgcych sporty
walki z roku na rok rosnie. Fakt, ze kobiety pojawiajg
sie na kartach walk MMA czy tez walkach na zasadach
K-1 dodatkowo wzmaga popularnos¢ sportéw walki
wsréd ptci pieknej. Ekspansja MMA do mediéw main-
streamowych dodatkowo moze przystuzy¢ sie popu-
laryzacji sportéow walki wsréd kobiet. Co wiecej,
powyzsze przyktady pokazuja, ze sporty walki moga
trenowac réwnie dobrze takie kobiety, ktére o to by sie
wcale nie podejrzewato, myslac ze batyby sie o swoj
makijaz.
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