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AKTUALNOSCI

Griffin ,,gotebie serce”

Czesto pojawiaja sie krzywdzace stereotypy dotyczace
fighteréw. Kolejnym przyktadem stanowigcy kontrargument do
utartych stereotypow, jest zachowanie Forresta Griffina. Byly
mistrz UFC wydat wiasnie swojg druga ksiazke pt. ,When the
Sh*t Goes Down: A Survival Guide to the Apocalypse”. Giriffin
postanowit, ze dochdd uzyskany z jej sprzedazy w catosci
zostanie przeznaczony na cele charytatywne.

LIGHTWEIOHY CHAMPIONSHIP

Pechowa gala UFC 118

Nad gala UFC 118 najwidoczniej cigzy jakies fatum
w postaci plagi kontuzji, jakie trapia zawodnikéw przewidzia-
nych na te gale. Najpierw z rozpiski zostali skresleni Jorge
Rivera i Phil Baroni. Teraz doszly do tej pary kolejne osoby,
ktére z powodu kontuzji zmuszone sg wycofa¢ swdj udziat.
Wycofali sie: Alessio Sakara - z powodu kontuzji kolana oraz
Terry Etim.

[3]

Rapper kontra fighter

Quinton ,Rampage” Jackson wyzywa na pojedynek
rapera ,,The Game”. Obaj panowie byli przymierzani do roli B.A
Baracusa w kinowej wersji Druzyny A. Jednak w ostatecznym
rozrachunku to Quinton Jackson zostat wybrany nowym B.A,
a The Game musiat obejs¢ sie ze smakiem. Nie mogac
pogodzi¢ sie z tym faktem, rapper postanowit zdissowacé
Rampage’a. Rampage stwierdzit, ze ,,...gdyby The Game zostat
B.A, to przestatbym by¢ fanem Druzyny A”. Zawodnik MMA
zaproponowat réwniez, ze moga zmierzy¢ swoje sity najpierw
za mikrofonem, a potem w ringu - na co The Game poéki co nie
odpowiedziat.

Pechowa gala UFC 118

Prezydent UFC - Dana White przedstawit najblizsze plany
organizacji. White oznajmit, ze zwyciezca walki Jon Fitch vs
Thiago Alves, ktéra odbedzie sie na UFC 117 spotka sie ze
zwyciezcg walki Georges St-Pierre vs Josh Koscheck - ta
walka z kolei zaplanowana jest na gale The Ultimate Fighter 12
Finale



OSTATNI CESARZ

Autor: Michat Kietbik (Kilbian)

Urodzit sie w roku 1976 na terenie dzisiejszej
Ukrainy, we wsi Rubizne. Byt drugim dzieckiem, lecz
pierwszym synem Olgi Fiodorowny, nauczycielki
i Wiadimira Aleksandrowicza, spawacza. Dwa lata
pozniej, wraz z rodzing, przeprowadzit sie do rosyjskiej
miejscowosci Stary Oskol, odlegtej od miejsca
urodzenia o okoto dwiescie kilometrow. Od tej pory to
liczace przeszto dwiescie tysiecy mieszkancéw miasto
stanowito jego baze.

prestizowe tytuty — mistrza Rosji w judo oraz mistrza
Europy w sambo bojowym. Przez kolejne trzy lata
zgromadzit wiele medali na najwazniejszych imprezach
sportowych w wyzej wymienionych dyscyplinach. Rok
2000 przyniést zmiany i otworzyt dekade wielkich
sukcesow w mieszanych sztukach walk. Dekade,
w czasie ktorej wykut sie legendarny status przypusz-
czalnie najwiekszego zawodnika MMA w dotych-
czasowej historii tego sportu — Fiodora Emelianenko.

Stary Oskol, okreg bietogrodzki, Rosja

Juz w mtodym wieku zetknat si¢ ze sportem.
Pod okiem Wasilija lIwanowicza Gawritowa, a nastepnie
Wiadimira Woronowa doskonalit swoje umiejetnosci
w judo i sambo uzyskujgc czarny pas w tej pierwszej
dyscyplinie i stopien mistrzowski w drugiej w wieku lat
21. Nie tylko z tego powodu rok 1997 byt dla niego
w pewnym sensie przetomowy. Wiedy to bowiem
zakonczyt dwuletnig stuzbe wojskowa w jednostce
pozarniczej, w czasie ktérej nie mogt normalnie
trenowac, a przede wszystkim zdobyt swoje pierwsze
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TTERY . .
Fedor Emelianenko we wiasnej osobie

W tymze roku 2000 Emelianenko zinten-
syfikowat éwiczenia nad technika uderzania, trenowat
pod okiem trenera Michkova. Duze znaczenie miato tez
wstgpienie do Russian Top Team — wiodacej w kraju
kuzni zawodnikow MMA. Pierwsza oficjalng walke
w nowej dyscyplinie Emelianenko stoczyt 21 maja 2000
roku w ramach organizacji RINGS. Przeciwnikiem byt
Martin Lazarov. Starcie to Rosjanin zakonczyt przed
czasem, podobnie jak kolejne dwie walki. Ktopoty
pojawity sie przy czwartym przeciwniku. Wéwczas to



pojawita sie w karierze Emelianenki rysa, ktora choc¢
pozostawata pézniej daleko w tle, co jakis czas dawata
0 sobie zna¢. Mowa o walce z Ricardo Arong, mtodym
talentem z Brazylii. Po dwoéch rundach sedziowie uznali
walke za remisowa. Byla to decyzja kontrowersyjna,
gdyz Arona byt strong aktywniejszg i dlatego tez wiele
os6b sadzi, ze jesli Rosjanin istotnie przegrat jakas
walke do roku 2010 to witasnie z Brazylijczykiem.
Oficjalnie jednak rzecz ma sie inaczej — Emelianenko
zyskat uznanie sedziéw w rundzie dodatkowej i zostat
jednogtosnie ogtoszony zwyciezcg, natomiast owag
jedyna porazke zanotowat jeszcze tego samego dnia,
tyle ze z Japonczykiem Tsuyoshi Kohsaka. Tu kontro-
wersje byty jeszcze wieksze, gdyz walke przerwano
w wyniku rozciecia tuku brwiowego u Rosjanina za
sprawag... nielegalnego ciosu tokciem. W normalnej
sytuacji walke powinno uznac¢ sie za nieodbytg lub za
zwyciezce uzna¢ Emelianenke w wyniku dyskwalifikaciji
przeciwnika. Tak sie jednak nie stato, a decyzje
tlumaczono niemoznoscia dalszego partycypowania
zawodnika w turnieju, w ramach ktérego organizowana
byta walka z Kohsakg. W ten oto pokretny sposéb
Rosjanin zanotowat swojg pierwszg porazke na ringu
MMA.

Musiato go to wyjgtkowo rozztosci¢, gdyz przez
kolejne dziewie¢ i pét roku podobna rzecz nie miafa juz
miejsca. W RINGS walczyt jeszcze szes¢ razy odnoszac
same zwyciestwa, miedzy innymi nad Renato
Sobralem, ktéry przystepujac do walki z Rosjaninem
legitymowat sie rekordem 19-2. W roku 2002
Emelianenko przeszedt do PRIDE, najlepszej
podowczas organizacji MMA na Swiecie. Juz
w pierwszej walce na nowym terenie stoczyt boj
z gigantycznym Holendrem Semmy Schiltem, pdzniej-
szym wielokrotnym mistrzem K-1 Grand Prix i wyszedt
z niego zwyciesko, catkowicie neutralizujgc mocne
strony przeciwnika. Niespetna po6t roku pozniej jego
kolejng ofiarg zostat nieobliczalny Heath Herring. To
zwyciestwo uczynito z niego gtéwnego pretendenta do
pasa wagi ciezkiej PRIDE. Ten dzierzyt znakomity
Antonio Rodrigo Nogueira, z ktérym Emelianenko
spotkat sie wczesng wiosng roku 2003. Nogueira byt
faworytem, zdziwienie publicznosci byto zatem
ogromne, gdy zostat on catkowicie zdominowany przez
przeciwnika. Sposéb, w jaki Emelianenko kontrolowat
te walke i rozbijat obrone Brazylijczyka byt godny
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podziwu. Waga ciezka PRIDE miata nowego mistrza,
a wraz z nim zyskata nowa jakos¢. Od tej pory Rosjanin
byt na ustach wszystkich. Od tej pory to jemu sie
wszyscy przygladali i na jego walki czekali. Teraz to na
niego polowali wszyscy pretendenci do tytutu.

Niewiele brakowato, by krolowanie zakonczyto sie po
trzech miesigcach. W walce z teoretycznie nizej
notowanym, cho¢ niezwykle twardym Kazuyuki Fujitg
Emelianenko znalazt sie¢ w nie lada opatach, gdy nieco
przypadkowo zostat trafiony mocnym ciosem w gtowe.
Japonczyk nie potrafit jednak dokonczy¢ tego, co
zaczat. Mistrz chybotat sie, po omacku szukat punktu

oparcia. Przetrwat jednak trudne chwile i wygrat walke.

Fedor Emelianenko chwiejacy si¢ na nogach po
poteznym ciosie Kazuyuki Fujity

Kolejne trzy walki nie sprawity juz takich
probleméw. Jego wyzszos¢ musieli uznac¢ kolejno Gary
Goodridge, Yuji Nagata i byly mistrz UFC i PRIDE
Grand Prix Mark Coleman. Nie byli to stabi przeciwnicy,
a jednak pokonanie ich zajeto mniej niz pie¢ minut.
kacznie. Nastepne dwa starcia rowniez trwaty réwnie
krotko, ale przy pierwszym z nich warto na chwile sie
zatrzymac.

20 czerwca 2004 roku Emelianenko walczyt
z wybuchowym i potwornie mocnym Kevinem
Randlemanem, ktéry bardzo chciat pomsci¢ Colemana,
kolege z teamu. Zaraz po gongu Randleman ruszyt
z impetem na przeciwnika i po chwili oplott przeciwnika
rekami, uniést go i wykonat niezwykle efektowny
suples. W takiej sytuacji spodziewa¢ by sie nalezato
utraty przytomnosci przez Rosjanina, ten jednak



wydawat sie niewzruszony catg sytuacja i czym predzej
wykorzystat przewage techniczng w parterze zmuszajgc
Amerykanina do odklepania. To zdarzenie mocno
przyczynito sie do ugruntowania przekonania o Emelia-
nence, jako zawodniku na ten czas nie do pokonania.
Rok zakonczyt zdecydowanym zwyciestwem w rewan-
zu z Nogueira, co tylko potwierdzito powyzszg opinie.

Suples zapasniczy w wykonaniu Kevina
Randlemana

W 2005 Emelianenko walczyt tylko trzy razy —
najmniej w dotychczasowej karierze. Nie byt to jednak
wyijatek, lecz zmiana w sposobie zarzadzania swojg
karierg. Byta ona mozliwa z racji tego, ze Rosjanin po
walce z Goodridge’m odszedt z Russian Top Team i tym
samym mogt w wiekszym stopniu decydowac o sobie.
Sportowo natomiast osiggnat swoj cel: pokonat wielu
znakomitych zawodnikéw, zwyciezyt dotychczasowego
mistrza, a nastepnie pokonat go raz jeszcze przypie-
czetowujac swoj status najlepszego zawodnika wagi
ciezkiej na swiecie. Po tym jak w kwietniu zrewanzowat
sie Tsuyoshi Kosace za swojg jedyng formalng porazke
w karierze, a w sierpniu pokonat drugiego najgroz-
niejszego, obok Nogueiry, oponenta — Mirko Filipovica —
mozna byto powiedzie¢, ze Emelianenko spetnit sie
w MMA. Chyba witasnie moment zwyciestwa nad
Chorwatem byt szczytowym punktem jego Kkariery.
Nigdy pozniej nie walczyt juz z tak wysoko notowanym
przeciwnikiem. Odnosit wprawdzie zwyciestwa,
w umierajacej japonskiej PRIDE wyszedt na ring jeszcze
trzykrotnie i trzykrotnie schodzit z niego jako zwyciezca,
ale prestiz tych walk byt juz nie ten, co dawnie;j.

Tym bardziej rozczarowa¢ mogt rok 2007,
w ktérym Rosjanin w sumie na ringu spedzit niecate
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pie¢ minut. Jesli niesmak pozostawita walka z Mattem
Lindlandem, zawodnikiem klasowym, lecz wystepu-
jacym dwie kategorie wagowe nizej, to c6z fani mieli
powiedzie¢ o walce z koreanskim ,,freakiem” Hong Man
Choi’em? Kolejny rok nie przyniést wielkich zmian.
Emelianenko walczyt zaledwie raz i cho¢ rywal — Tim
Sylvia — byt utytutowany, to 36 sekund akcji raczej
nikogo nie usatysfakcjonowato. Sylvia byt mistrzem
konkurencyjnej organizacji UFC w owym szczytowym
dla Rosjanina roku 2005, a jego najwiekszym rywalem
byt woéwczas Andrei Arlovsky. Ten ostatni padt ofiarg
Emelianenki w styczniu 2009 roku. A nastepnie padt
ofiarg poteznego Amerykanin Bretta Rogersa, ktéry tym
samym znalazt sie na celowniku mistrza. Walka odbyta
sie w listopadzie i byt to pierwszy od ponad trzech lat
przypadek, gdy Emelianenko zmuszony byt wyjs¢ do
drugiej rundy w walce.

——(Y‘u_{("ﬁi.

¥

Koniec walki Brett Rogers vs Fedor Emelianenko

Przez kilka ostatnich lat trwat wsrod fanéw
MMA spér o to, czy Emelianenko stusznie wciaz, rok za
rokiem, widnieje jako numer jeden we wszelkich
rankingach wagi ciezkiej. Wiecej byt gtoséw na ,tak”,
cho¢ przeciwnicy stawiali w tym miejscu kilka zarzutéw.
Wiekszos¢ z nich sprowadzata sie jednak do jednego —
klasa przeciwnikéw Rosjanina jest od lat za niska. Jest
w tym duzo racji. Od sierpnia 2005 roku, gdy
przeciwnikiem byt Filipovic — woéwczas drugi lub trzeci
zawodnik w tej kategorii wagowej — zaden z jego rywali
nie miescit sie w czofowej pigtce jakiegokolwiek
liczacego sie rankingu, a mato ktéry kwalifikowat sie do
dziesigtki. Zuluzinho i Hong Man Choi to nie byli
powazni przeciwnicy. Coleman swoje najlepsze lata
miat juz dawno za sobg, podobnie Sylvia i Arlovsky.



A takze Matt Lindland, ktéry poza tym sukcesy odnosit
dwie kategorie wagowe nizej. Mark Hunt z kolei byt
swietnym uderzaczem, ale w MMA nigdy nic wielkiego
nie zawojowat, cho¢ i tak duzo wiecej niz Rogers, ktory
nigdy dotad nie pokonat zadnego czotowego
zawodnika. Czy wobec powyzszego stusznie Emelia-
nenko nieustannie byt numerem jeden? Smiem
twierdzi¢, ze mimo wszystko — tak.

F. Emelianenko wraz z matzonkg Maring i 2 letnia
coreczka Vasilisg

Pomijajgc kwestie unikalnego stylu, sportowe;j
bazy i rzadko spotykanej wszechstronnosci — bo to,
owszem, czyni z Rosjanina zawodnika wyjgtkowego,
ale jeszcze nie najlepszego — trzeba raz jeszcze wrdcic
do wynikéw. Tak, to prawda, ze od 2005 roku nie
walczyt z nikim z aktualnej czotowki swiata. Ale prawda
jest rowniez, ze nikt z czotéwki nie walczyt z nim, a nie
ma bardziej przejrzystego sposobu na zostanie
numerem jeden niz pokonanie dotychczasowego
numeru jeden. To, ze nie przeszedt, sladem Filipovica
i Nogueiry do UFC i w zwigzku z tym nie spotykat sie
z najlepszymi jest argumentem obosiecznym. Podobnie
jak obosiecznym bytby argument, Zze wspomniani
Filipovic i Nogueira, $cista czotéwka z PRIDE,
doznawali dotkliwych porazek na gruncie amery-
kanskim. Réwnie dobrze mozna by argumentowac, ze
Sylvia i Arlovsky byli tam mistrzami, a Emelianenko
pokonat ich bez trudu. Nie, nie tedy droga. Prawdziwym
powodem, dla ktérego numer jeden nie zmieniat sie byt
taki, ze przez te wszystkie lata nie pojawit sie ani jeden
zdecydowany kontrkandydat na te pozycje. Emelia-
nenko dominowat w PRIDE i dominowat w swoich
kolejnych walkach. Pokonat wszystkich, ktorzy staneli
naprzeciwko niego. Byt prawdziwym cesarzem ringu
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i jak na razie ostatnim. Wiecej nawet, jedynym. Takiego
statusu, jak wypracowat sobie Rosjanin w latach
2000-2005 nie miat w wadze cigzkiej nikt, ani przedtem,
ani potem. Aby ktos, nie walczac z nim, mégt odebraé
mu miejsce, musiatby na diuzszy czas zawtadnaé catg
kategoria wagowa w UFC. Nikt tego nie dokonat — ani
Couture, ani Mir, ani Nogueira, ani Lesnar.

Fedor Emelianenko podczas treningu

A jednak, Fiodor Emelianenko nie jest juz
numerem jeden w Swiatowych rankingach. Nie, nie
objawit sie nagle nikt rownie wielki. Zwyczajnie, mozna
by powiedzie¢, jeden z czotowych zawodnikéw dopiat
swego i pokonat mistrza. SzczeSliwcem okazat sie
Fabricio Werdum, ktory po zaledwie minucie
i dziewieciu sekundach zmusit rywala do poddania sie.
Dla catego sSwiata MMA byt to szok. Werdum to
oczywiscie nie byle kto, ale mato kto dawat mu szanse.
Ten jednak znakomicie wykorzystat swéj najwiekszy
atut, jakim byly nieprzecietne umiejetnosci w parterze.
»Przykro mi, ze stato sie to w taki sposob, ale uwazam,
Ze ta przegrana byfa konieczna” powiedziat po walce
Emelianenko zdajgc sobie sprawe, ze nic nie trwa



wiecznie, a jego najlepsze lata minety. Najwidoczniej
o ile dla fanow taki obrét spraw byt wielkim zasko-
czeniem, to dla niego samego nie. Trudno zresztg sie
temu dziwic¢, jesli wezmie sie pod uwage, ze nie byta to
pierwsza czara goryczy, ktéra musiat wypi¢ — dwa lata
wczesniej 23-letni Butgar Blagoi Iwanow pokonat go na
mistrzostwach swiata w sambo konczac jego réwniez
wieloletnia dominacje w tym sporcie. Czy jednak dla
kogo$ byta to niespodzianka, czy nie, powiedzie¢
nalezy jedno - wraz z tg porazka zakonhczyta sie
ostatecznie pewna era. Era bylych mistrzéw PRIDE.
Wraz z upadkiem jej najwiekszego mistrza, runat jej
ostatni bastion.

B . FTO T P

Oznajmienie werdyktu i triumf Fabricio Werduma

Co dalej? Jaka przysztos¢ czeka Fiodora
Emelianenke? Czy porazka wyzwoli w nim ambicje
powrotu na szczyt? A moze raczej zniecheci? Do
wypetnienia kontraktu zostata mu jedna walka, czy
bedzie to walka pozegnalna? Najblizsze miesigce
z pewnoscig udzielag nam odpowiedzi na te pytania. Ze
swojej strony uwazam, ze rewanz z Werdumem
i ewentualna wygrana bytyby doskonata chwilg, by
przejs¢ na sportowa emeryture — wszystkie sprawy
bytyby zamkniete, nie pozostatby Zzaden przeciwnik,
ktérego nie udato sie pokonaé. Ktos mogtby powie-
dzie¢, ze sa przeciez inni, obecna czotbwka wagi
ciezkiej. Tak, ale inni sg zawsze.

Zatézmy, ze Fiodor powodowany sportowg ambicjg
postanawia zamkna¢ usta wszystkim malkontentom.
Zmuszony bytby woéwczas pokona¢ Werduma, a naste-
pnie stawi¢ czoto bedacemu na fali Alistairowi
Overeemowi. Reszta konkurencji znajduje sie w UFC,
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chetnych na pewno by nie zabrakfo. Za oceanem czeka
Brock Lesnar, obecny mistrz oktagonu. Jest tez Frank
Mir,
umiejetnosci w parterze i powtérzy¢ wyczyn Werduma.
S3 mtodsi, pnacy sie w gore, Velasquez i Dos Santos.

ktéry na pewno chciatby wykorzystac swe

S3g i weterani, Antonio Rodrigo Nogueira oraz Randy
Couture. To oznacza przynajmniej szes¢, siedem walk.
Czyli na dwa, trzy lata ciggtych wyzwan. A przeciez
wcigz pojawiajg sie nowi zawodnicy. To nigdy nie ma
konca.

Wiedzie¢, kiedy odejs¢ i przekaza¢ pateczke réwniez
swiadczy o klasie mistrza. A, co by o nim nie mowic,
Rosjanin klase ma. Jakiekolwiek by nie byly kolejny

jego kroki, jakakolwiek decyzja, wypada zyczy¢ mu
jednego — niechaj bedzie ona wtasciwa.




\  SzTUKWAK

ZAPOMNIANY DUCH
SAMURAJOW

Autor: Maciej Gunia (G_U_M_A)

Sztuki walki maja barwng historie w Kraju
Kwitngcej Wisni. Waznym czynnikiem wptywajgcym na
rozwoj sztuk walk w tym kraju byty niewatpliwie kultura
i mentalnos¢ japonska. Réwniez nie bez znaczenia byta
barwna historia Japonii. W niej swoje pietho mocno
odcisngli samurajowie — wojownicy, z ktérych dokonan
dumny jest praktycznie kazdy Japonczyk zyjacy
w obecnych czasach. Jak przyznajg historycy,
samurajowie byli jednymi z najlepszych wojownikéw na
kontynencie azjatyckim (a niektérzy nawet pokusili sie
o okreslenie ich mianem najlepszych wojownikéw na
Swiecie). Co jest przyczyna tak przychylnych opinii
wielu historykéw? Zapewne jednym z waznych
czynnikéw jest przygotowanie techniczne samurajéw
i rozwdj sztuk walk w gronie tejze grupy. To wtasnie
samurajowie podnoszac swoje kompetencije przyczynili
sie do szybszego rozwoju sztuk walk w Japonii.

Grupa samurajow

scena z filmu ,,7 samurajow” A. Kurosawy

Jednak wraz z postepem technologicznym
i popularyzacja broni palnej czas samurajéw zaczat

powoli dobiega¢ konca. Wraz z marginalizacja
samurajow nastgpita réwniez marginalizacja czesci
sztuk walk rozwijanych przez japonskich wojownikéw,
ktére zaczynaty stawac sie archaiczne w stosunku do
nowych trendéw na polach walki éwczesnych czasow.

Jednym z najwiekszych ,skarbow” samurajéw
byt ich miecz - katana, uznawany za majstersztyk
japonskich kowali. Miecz o ponad przecigetnych
mozliwosciach, ktéry w rekach wysoce wyszkolonej
osoby stawat si¢ niebywale grozng bronig. Rozwdj
techniki uzycia katany byt dla samuraja priorytetem
i pochfaniat znaczng czes¢ codziennego treningu.
Sztuka uzycia katany nazywana bytfa kenjutsu i sktadata
sie z kilku elementéw. Poczatkowo adept zaczynat
treningi drewnianym mieczem - bokenem. Bylo to
podyktowane tym, iz samurajowie rozpoczynali trening
postugiwania sie mieczem w bardzo mtodym wieku,
a sama katana byta bardzo ostra. Dlatego tez ze
wzgledéw bezpieczenstwa, we wczesnej fazie
treningéw uzywano drewnianych bokendw.

Obraz przedstawiajacy trening kenjutsu



Wraz z rosngcym doswiadczeniem samuraja istniata
mozliwos¢ rozpoczecia treningdw z uzyciem katany.
Waznym elementem treningdw kenjutsu byto tzw. ,iai”.
Byt to zestaw podstawowych ruchéw kata, ktore
¢éwiczono z wyimaginowanym przeciwnikiem. Praktyka
ta miafa na celu automatyzacje cioséw i pchnie¢, by
w trakcie walki zachowanie samuraja byto niczym
naturalny odruch. Podczas praktyki iai ciosy i pchniecia
wykonywane byty z petng sita i predkoscia, natomiast
sam samuraj wykonywat ¢wiczenia z maksymalng
koncentracjg. Wspomniana koncentracja stanowita
réwnie wazny element kenjutsu, co sfera techniczna.
Podczas koncentracji stawiano na uregulowanie
oddechu oraz utrzymanie spokoju podczas walki.
Natomiast techniki koncentracji jakie stosowano
w kenjustu zaczerpniete byty z buddyzmu zen. Okres,
na jaki przypada rozwdj tejze sztuki walki, to wieki: XV,
XVI oraz XVII. Woéwczas powstato wiele szkét kenjutsu,
ktorym réwniez udato sie przetrwa¢ po obecne czasy.
Szkoty zaktadane byty przez mistrzow, ktorzy
doskonalili wtasny styl walki. Dlatego tez techniki
nauczane w szkotach kenjutsu réznity sie od siebie.
Podczas rozwoju styli wyrézniono 3 rodzaje styli:

% joko ryu (styl stary)
% chuku ryu (styl srodkowy)
#* shito ryu (styl nowoczesny)

Trening kenjutsu wzbogacony o techniki
grapplingowe (1909 rok)

Niestety, wraz z rozwojem techniki i popula-
ryzacji broni palnej, miecz przestawat odgrywac tak
wazng role i powoli byt marginalizowany na polach
bitewnych. Co prawda podczas Il wojny Swiatowe;j
katana pojawita sie u boku japonskich wojskowych.
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Jednak byli to juz tylko wyzsi ranga wojskowi, ktérzy
posiadali katane, jako symbol wiadzy, a nie narzedzie
walki (swoja drogg, katany te staty sie pdzniej barwnag
pamiagtka zotnierzy amerykanskich, ktorzy starli sie
z wojskami japonskimi). Wspétczesng forma kenjutsu
jest kendo, w ktérym ostre miecze zostaty zastgpione
mieczem bambusowym — shinai. Kendo uczone jest na
catym Swiecie, jednak stanowi ono juz jedynie role
czysto ,sztuki dla sztuki’, niz jak to miato miejsce
kilkaset lat temu priorytetowej sztuki walki.

Obstuga miecza samurajskiego nie konczyta
sie na zgtebieniu tajnikéw kenjutsu. Odrebna sztuka
walki z uzyciem miecza, jaka sie wyksztalcita byta
sztuka zwana iaido. Istotg iaido jest walka poprzez
jedno ciecie, a sztuka ta skupia sie na perfekcyjnym
potaczeniu btyskawicznego wyciggniecia miecza
z pochwy i zadaniu idealnego ciecia. W Japonii
w czasie ery samurajow, iaido wykorzystywane byto
podczas sytuacji dnia codziennego, a z kolei kenjutsu
na polach bitewnych. Podczas treningéw iaido adepci
tejze sztuki skupiajg sie na ¢wiczeniu uktadow ciosow,
ktore podobnie jak w kenjutsu nazwane s3 kata.

Precyzyjne cigcie adepta iaido

Obecnie praktykuje sie 12 réznych rodzajow kata, ktére
zostaty ustanowione przez Zen Nihon Kendo Renmei
(czyli Japoniski Zwigzek Kendo). Bez wzgledu na to, jaki
styl walki reprezentujemy, kata w iaido wykonywane sg
w tym samym schemacie. Pierwszym elementem
rozpoczynajacym jest Nukiuchi — czyli wyciggniecie



miecza z pochwy potgczone z jednoczesnym pierw-
szym cieciem. Nastepnym elementem jest Kirioroshi,
czyli ciecie lub seria cie¢, jakie zadajemy przeciw-
nikowi. Po udanym Kirioroshi moze nastgpi¢ Chiburi.
Pod ta nazwa kryje sie strzepniecie krwi z ostrza.
Finalnym elementem jest Noto - czyli schowanie
miecza do pochwy. Jest to o tyle trudne, ze miecz
nalezy schowac¢ tak, aby nie skaleczy¢ reki trzymajacej
pochwe przy jednoczesnym zakazie patrzenia na
pochwe podczas chowania miecza. Przed i w trakcie
wykonywania ciosu zachowana powinna by¢ specjalna
postawa, ktéra nazwana jest Zanshin.

Obecnie iaido nie petni tak waznej roli, jak to
miato miejsce wczesniej w historii. Powdd jest ten , co
w przypadku kendo - czyli marginalizacja uzycia
miecza podczas walki. Jednak pomimo to, iaido ma
swoich zwolennikéw ¢éwiczacych te sztuke, mimo iz nie
beda w stanie wykorzysta¢ atrybutéw, jakie ona daje.
Co roku organizowane sg Mistrzostwa Swiata, Europy,
jak i od 2007 roku Mistrzostwa Polski. Podczas takich
mistrzostw zawodnicy wykonuja uktady kata w uktadzie
obowigzkowym lub dowolnym - co poddane jest
ocenie sedziowskiej. Oprécz samych uktadéow na
zawodach lub pokazach mozemy zaobserwowac
tameshigiri, czyli ciecie wykonywane na stomie ryzowe;j
lub tez na pniu bambusowym.

Wraz z samurajami nie tylko walka mieczem
odeszta do lamusa. Rowniez tuk stat sie narzedziem
zbytecznym na polu walki, gdy pojawita sie tam bron
palna. Zaréwno w Japonii, jaki i innych krajach
azjatyckich tuk byt narzedziem szalenie popularnym,
z ktérego obstuga zaznajomiona byta szeroka grupa
spoteczenstwa. Jak nie trudno sie domysli¢
samurajowie z racji swojej funkcji, jaka petnili
w spoteczenstwie uczyli si¢ réwniez sztuki walki tukiem
— czyli kyujutsu. W spoteczenstwie japoriskim uducho-
wienie grato (i nadal gra) wazng role. Totez sfera
duchowa rowniez byta obecna w kyujutsu. Elementy
z religii Zen i Shinto od setek lat wptywaty na kyujutsu.
Oczywiscie, na ktorym aspekcie skupiat sie adept
kyujutsu zalezato od jego przynaleznosci. Arystokracja
uczaca sie tej sztuki ktadta nacisk na duchowy aspekt
kyujutsu. Natomiast klasa wojownikéw skupiata sie na
praktycznych elementach wykorzystywanych na polach
bitewnych. Jak szacujg historycy, przecietny trening
samuraja sktadat sie z okoto 1000 wystrzelonych strzat
dziennie. Jednak trening kyujutsu nie sktadat sie tylko
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ze strzelania do celu. Bardzo waznym aspektem (o ile
nie najwazniejszym) byta technika napinania tuku
i utrzymywanie koncentracji. To wfasnie w tym celu
implementowano do treningéw elementy Shinto i Zen.

Adepci kenjutsu (okoto roku 1905-15)

Czarne chmury zebraty sie nad kyujutsu w potowie XVI
wieku, kiedy to w Japonii zaczeto popularyzowaé bron
palng. W konfrontacji z bronig palng tuki przegrywaty,
totez coraz wiecej oséb porzucato je na rzecz strzelb
i pistoletow. Mogtoby sie wydawaé, ze jest to
definitywny koniec kyujutsu i sztuka ta catkowicie
przepadnie w czelusciach kart historii. Jednak
naprzeciw temu wyzwaniu wyszedt Toshizane Honda,
ktéry potgczyt styl ceremonialny ze stylem wojennym,
czym zdobyt sobie przychylnos¢ japonskiego spote-
czenstwa. Taki zabieg pozwolit przetrwac¢ kyujutsu do
czasbw obecnych, gdzie jego nowoczesna forma
zwana jest kyudo.

Dla ¢éwiczacych kyudo tuk nie jest tylko
narzedziem treningu. tuk jest niczym relikwia, z ktéra
obchodzi sie w nalezyty sposéb. Warto tuta]
wspomnie¢, ze ponad 50% treningu kyudo poswie-
cone jest warstwie ceremonialnej. Natomiast sam tuk
do kyudo jest dos¢ pokazny. Nawet najmniejsze tuki
potrafia mierzy¢ ponad 2 metry, co czyni tuki kyudo
jednymi z najdtuzszych tukéw uzywanych na swiecie.
Sa to fuki asymetryczne, wykonane z kompozytéw,
a ich budowa siega Xll wieku. Jaki zatem jest zasieg
takich tukéw? Dtugi dystans treningowy wynosi 60
metréw, a eksperci oddajg strzaty na odlegtos¢ az 120
metréw. Do oddania strzatu uzywa sie réznego rodzaju
strzat, ktére réznig sie ksztattem grota i sg wykonane



z bambusa. Pierwotnie lotki strzat wykonane byty z piér
orfa lub jastrzebia. Obecnie jednak uzywa si¢ lotek z
ptakéw nielotow (indyk/tabedz) lub tez spotykane sg

lotki aluminiowe i carbonowe.

Zawody strzeleckie w kendo

Dzigki Toshizane Hondzie udato sie, by kyudo
przetrwato do naszego czasu. Jednak nie da sie ukryc,
ze w Swiecie sztuk walki kyudo jest sztukg niszowa. Za
czasOw samurajow kyujutsu taczone byto ze sztuka
jazdy konnej — zwanej bajutsu. Bajutsu Japonczycy
zaczerpneli z Mongolii, gdzie od setek lat jezdzcy
z tamtego kraju uznawani byli za najlepszych. Wdtug
zrodet historycznych pierwsza szkota bajutsu na terenie
Japonii datowana jest na wiek XV, a nazywata si¢
Otsubo Hon Ryu. Nauka bajutsu obejmowata szereg
réznych aspektow. Byto to miedzy innymi: jazda, skoki,
kontrolowanie oddechu, przekraczanie rzek etc.

Pokaz umiejetnosci adepta bajutsu
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Trening strzelectwa z reguty przyjmowat forme
wspoétzawodnictwa i mini-gier. Do najpopularniejszych
nalezaty trzy z nich:

% Yabusame — czyli strzelanie z tuku w petnym galopie
do trzech tarcz.

% Togasagake — czyli strzelanie na dtugim dystansie.
Dystans ten wynosit okoto 80-100 metréw, a strzaty
wykorzystywane do tego c¢wiczenia zakonczone
byty miekka kulka.

% Inuoimonoi — czyli strzelanie do uciekajgcego celu.
Za cel bardzo czesto wykorzystywane byty
uciekajgce psy, a we wczesniejszych latach (przed
okresem Heian) réwniez strzelano do matp i saren.

O ile kyudo jest nisza w Swiecie sztuk walk, o tyle
bajutsu jest juz niszg w niszy i pojawia si¢ ono tylko
okazjonalnie podczas niektorych zawodoéw kyudo oraz
podczas japonskich swigt Shinto.

W artykule tym przedstawitem kilka ze sztuk
walki, ktére cieszyty sie wzigciem w czasach, gdy
samurajowie odgrywali wazng role w japonskim
spoteczenstwie. Doprowadzili oni te sztuki do perfekciji,
jednak rozwdj technologiczny wykluczyt je z popular-
nego obiegu. Na szczescie dzieki grupkom zapalencéw
praktykujgcych te sztuki, przetrwaty one do dnia
dzisiejszego. Osoby te kultywujgc te sztuki odpowie-
dzialne sg za podtrzymywanie tradycji oraz ducha
samurajow. Roéwniez nalezy podkreslic, ze kazda
z wyzej zaprezentowanych sztuk mogtaby zostaé
przedstawiona znacznie szerzej. Jednak na potrzeby
artykutu wiedza na ich temat musiata zosta¢ odpowie-
dnio skondensowana. Dlatego tez goraco polecam
kazdemu, kogo zainteresowat temat iaido, kenjutsu czy
kyujutsu, by zgtebi¢ informacje na temat tych sztuk
walk.



GENEZA
JAPONSKIEGO MMA

Autor: Pawet Sawicki (Zwierzak)

Artykut ten jest kontynuacjg pierwszej czesci
artykutu pod tytutem: ,Geneza japoriskiego MMA?”,
ktory zagoscit na famach naszego Magazynu w po-
przednim numerze. Wowczas zatrzymaliSmy sie na
wydarzeniach z roku 1997. A teraz zapraszamy na
dalszg czesc¢ artykutu...

W 1997 roku nie byto na rynku japoriskim
organizacji, ktéra zapewniata walki na zasadach MMA.
Pancrase zabraniato uderzen zamknietg dtonia, zasady
RINGS bardziej przypominaty pro wrestling, a Shooto
skupito sie na ustaleniu odpowiednich zasad walki,
a nie na byciu organizacjg. Problem ten zostat
rozwigzany przez Nobuhiko Takade, ktéry mia ogromny
udziat w tworzeniu legendarnej PRIDE. A zaczetfo sie
niewinnie mozna napisa¢. Prawa reka Nobuhiko
Takady, Yoji Anjo pojechat w grudniu 1994 roku do Los
Angeles, gdzie miescita sie stynna akademia Gracie’ch,
aby wyzwacé¢ na pojedynek Ricksona. Wczesniej
Japoniczyk nie omieszkat powiedzie¢ prasie, ze jest
przekonany w 200 procentach, ze moze pokonac
Ricksona Gracie. Walka dziata sie za zamknietymi
drzwiami. Niecate 10 minut pézniej Anjo zakrwawiony
i poobijany wyszedt z sali, nie zamieniajgc ani stowa
z mediami. Takada uznat, ze nalezy broni¢ dobrego
imienia pro wrestleréw, albo raczej shoot-wrestleréw.
Najwiekszg zagadka byta kondycja obu pandw.
Rickson zblizat sie do 40, a Takada dawno przekroczyt
30 rok zycia. Ponadto Japonczyk swoje najlepsze walki
w pro wrestlingu dawat jako 20-kilku letni zawodnik.
Fani nie wiedzieli, czego majg sie spodziewac¢ po tej
walce. Rickson jednak dos$¢ szybko dat im odpowiedz.
W zaledwie 5 minut poddat ulubienca japonskiej
publicznosci armbarem, udowad-niajac swojg klase.
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Oprécz walki Takda vs Rickson doszio réwniez do
innych ciekawych pojedynkow. M.in.: Gary Goodridge

pieknym nokautem na Olegu Taktarovie wkupit sie na
state w taski japonskiej publicznosci. Renzo Gracie
zremisowat z Akirg Shoji. Podobnie jak Dan Severn
z Kimo Leopoldo. Gala zakonczyta sie ogromnym
sukcesem i postanowiono zorganizowaé nastepne.
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From The .fy Dome

Tha Pramiara Mixad Martial Arts Contast In The Warld!

Oktadka DVD z pierwszej gali PRIDE FC



| tak oto miata poczatek uznawana przez wielu za
najlepsza w historii MMA organizacja. Przez blisko 10
lat przez Pride przewineto sie wielu znakomitych
zawodnikéw: pierwszy zwyciezca turnieju Open Weight
Mark Coleman, Mark Kerr, Vitor Belfort, Ken Shamrock,
Mauricio Rua, Fedor Emelianenko, Minotauro Nogueira,
Wanderlei Silva i wielu, wielu innych. Mielismy takze
epizod polski w Pride. Pawet Nastula stoczyt 4 walki
w 'Dumie' z czego 3 przegrat, ale z najlepszymi woéw-
czas zawodnikami na swiecie.

Pawet Nastula vs Edson Drago
gala PRIDE - Critical Countdown (01.07.2006r.)

W nowym tysigcleciu powstato kilka organizaciji.
Mielismy gale Colloseum, z walkg Gracie vs Funaki.
Jako pierwsza powstata organizacja Smackgirl. Jak
sama nazwa wskazuje byta to kobieca organizacja
MMA, pierwsza, ktéra specjalizowata sie wytgcznie
w pojedynkach kobiet. Organizowata walki zawodowe,
jak i pojedynki amatorskie i grapplingowe. Istniaty
4 kategorie wagowe: musza (ponizej 48 kg), lekka
(ponizej 52 kg), srednia (ponizej 58 kg) i kategoria
OPEN.

Jeszcze ciekawsze byly zasady: zabroniono
cioséw w parterze, a walka na ziemi nie moze trwac
dtuzej niz 30 sekund. Po uptywie tego czasu
powracano do stéjki. Dlatego walki kobiet byty tak
widowiskowe. Pierwsza gala odbyta sie 5 grudnia 2000
roku. Na galach Smackgirl walczyty gtéwnie Japonki,
z legendarng Megumi Fuji na czele. Pigkna historia
skonczyta sie w 2008 roku, gdy Smackgirl upadta. Na
szczescie zostata zastgpiona JEWELS, ale to juz
niestety nie to samo.
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Kiedy Pride odnosito sukcesy, organizowato turnieje
O pasy i postanowito wejs¢ na amerykanski rynek,
szefowie K-1 postanowili dziata¢, by pozyska¢ nowych
odbiorcéw. Dlatego w 2005 roku powstato K-1 Hero's.
Zasady byty bardzo podobne do tych w Pride, ale
Hero’s koncentrowato sie gtéwnie na zawodnikach
wagi lekkiej. Jednak najwiekszy skandal miat miejscy,
gdy Kazushi Sakuraba zmienit Pride na K-1. Szefostwo
Pride otwarcie nazwato go zdrajca, a fani mieli prawdzi-
wa ucieche. Niestety po 2 latach dziatalnosci Hero's
przestato istnie¢, gdyz przeksztatcito sie w catkiem

nowy twér o nazwie Dream...
TOV( |
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GHEIWA

Prezentacja prasowa zawodnikéw biorgcych
udziat w 1 gali DREAM

W owych czasach powstato jeszcze kilka organizacii:
ZST, ktére rozgrywa walki Tag Team na zasadach
MMA, i ktére dzieki 'niecodziennym' zasadom zdobywa
fanéw, DEEP, z ktérej wywodzi sie chociazby Shinya
Aoki, jedyna japonska organizacja, ktéra organizuje
walki w klatkach Cage Force (wtasnos¢ GCM). Z tych
organizacji wywodzg sie m.in.: Hideo Tokoro, Remigius
Morkevicius, Masakazu Imanari, Takeya Mizugaki
i wielu innych znakomitych fighterow.

Wszystko zmienito sig, gdy opinia publiczna w
Japonii dowiedziata sie, ze szefowie PRIDE utrzymuja
bardzo dobre stosunki z Yakuzg. Niemal natychmiast
wycofata sie telewizja, pdzniej odeszli czotowi
zawodnicy, a na koniec po gali PRIDE 34 ogtoszono
upadto$¢ organizacji, ktéra zostata wykupiona przez
ZUFFA LLC (wtascicieli UFC). Tak oto japonski rynek
MMA znalazt si¢ na deskach. W 2007 roku poczyniono
pierwszy krok, aby japoriskie MMA stato po knock-
downie...

kolejna czes¢ artykufu w nastepnym numerze.
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KEVINEM
RANDLEMANEM

Przeprowadzit i przettumaczyt.
Maciej Gunia (G_U_M_A)

Kevin ,,The Monster” Randleman - amery-
kanski zawodnik MMA wywodzacy sie z zapasow.
Podczas studiéw poznat sie¢ z Markiem Colemanem
i dotgczyt do ekipy Hammer House. Swoje pierwsze
kroki na zawodowych ringach MMA zaczynat w 1996,
debiutujac na gali Universal Vale Tudo Fighting 4, ktéra
odbywata sie w Brazylii. Na swoim koncie ma wystepy
w takich organizacjach jak: PRIDE, Strikeforce czy
UFC, gdzie zdobyt tytut mistrza wagi ciezkiej w 1999
roku pokonujgc Pete’a Williamsa. Tytut prébowat
odebra¢c mu Pedro Rizzo, jednak Kevin Randleman
skutecznie obronit swoje trofeum. Najbardziej kojarzony
jest z 2 walk: z morderczego starcia, jakie stoczyi
z Basem Ruttenem na gali UFC 20 oraz z walki
z Fedorem Emelianenko na gali PRIDE: Critical
Countdown, gdzie zastosowat na Rosjaninie potezny
suples zapasniczy, ktérym zachwycajg sie fani do dnia
dzisiejszego.

Kevin Randleman na gali PRIDE
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- Swoja zawodowa kariere zaczates w 1996 roku.
Mamy 2010 i Ty ciagle jestes w ringu? Nie meczy
Cie to, jak twoje zdrowie?

Nie nie. W ogdle nie jestem zmeczony. Wtasciwie to
jestem zmotywowany wiecej, niz kiedykolwiek. Po tych
wszystkich przygodach z kontuzjami | przestojami
w walkach w ostatnich pieciu latach zaczgtem jeszcze
bardziej docenia¢ sport i to, jakim btogostawienstwem
jest on dla mnie. Pozwala mi ciggle by¢ czescig tego
sportu po 14 latach wystepow w ringu. Moje zdrowie
ma sie teraz bardzo dobrze. Lepiej niz kiedykolwiek.
Czuje sie teraz silniejszy, gdyz wiele nauczyty mnie
wszystkie btedy, jakie popefnitem wczesniej.

- 3 ostatnie walki zakonczyly sie dla Ciebie porazka.
Jak sadzisz, jest to wynik pecha czy tez moze lata
maja na to wplyw? (wszyscy z 3 przeciwnikow byli
10 lat od Ciebie mtodsi)

Moim zdaniem wiek nie miat tutaj znaczenia. Moje ciafo
sporo przeszto przez te niedawne kontuzje, a ja bardzo
sie spieszytem, by wrdci¢ na ring. W rezultacie
wrdcitem zbyt szybko, nie dajgc mojemu organizmowi
wystarczajgcego czasu na regeneracje. Jednak teraz
Jjest juz wszystko w porzadku. Czuje sie komfortowo nie
tylko na macie, ale takze udato mi sie odzyska¢ mojg
dawng site podczas podnoszenia. TakZze moim
nastepnym przeciwnikiem moze by¢ 20-latek albo 40-
latek i bez wzgledu na wiek przeciwnika bede pewien,
Ze moja zfa passa przegranych zakoriczy sie w nastep-
nej walce.

- Jakie masz plany na najblizszy czas? Czy wiado-
mo z kim i kiedy bedziesz walczyt?



Mam jeszcze jedng walke w Strikeforce i jedng w Sen-
goku, ale nie mam z tymi organizacjami kontraktu na
wylgcznosé. Dlatego tez miatem kilka ofert walki we
wrzesniu lub pazdzierniku z innych organizacji. Mdj
manager witasnie pracuje nad dogadaniem szczegofow.
Nie zwazam na to, z kim bede walczyt. Dla mnie
najwazniejsze jest to, abym zawalczyt w ciggu
najblizszych 90 dniach, bo jestem w Swietnej formie
i chce to wykorzystaé, ze jestem przygotowany na 100%
i bez kontuzji (co we wczesniejszych latach sie nie
zdarzafo).
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Kevin Randleman wraz z szefem Strikeforce -
Scottem Cokerem

- Miates okazje walczy¢ zaré6wno w Stanach, jak
i Japonii. Co najbardziej podoba Ci sie¢ w fanach
z danego kraju, a czego nie lubisz?

Zgadza sie. Miatem rdwniez tyle szczeScia, ze poza
Stanami i Japonig mogtem tez walczyé w Europie
i Brazylii. Wszystkie te miejsca daty mi sporo ciekawych
doswiadczen i kazde rozni sie od siebie. Japoriscy fani
sg niesamowici. Sg wierni, znajg sie na rzeczy, majg
ogromny szacunek dla tego sportu i dla zawodnikdw —
bez wzgledu na to czy zawodnik wygrywa, przegrywa
czy remisuje. Bardzo mile wspominam moje pobyty
w Japonii przez ostatnie osiem lat i bedgc szczerym, nie
mam zadnych ztych skojarzen. Ich kultura i ludzie petni
Szacunku sprawiajg, ze zawsze bede tam wracaf, jak
bede miat takg mozliwosé. Powrdt do Ameryki i szansa
walki u siebie po wielu latach walki za granicg jest
rowniez przyjemna. Amerykanscy fani rowniez majg
pasje do tego sportu, a ich lojalno$¢ pozwolita na to, by
ten sport mdgt sie szybko u nas rozwingc¢. Jedyna rzecz,
jakg mdgtbym powiedzie¢, ze nie lubie, to ze amery-
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kanscy fani nie sg tak zaznajomieni w temacie, jak im sie
wydaje. Powoduje to nieuzasadnione ,,buczenie” i gwiz-
dy podczas walki. Wkurza mnie to, poniewaz nie
rozumiejg tajnikdw walki parterowej, a tym bardziej nie
zdajg sobie sprawy, jak to jest zosta¢ uderzonym
w twarz, gdyz wiekszos¢ z nich nigdy nie walczyta. By to
zrozumie¢ musisz wejs¢ w buty zawodnika. Uwazam, ze
,buczenie” i gwizdy sg bardzo lekcewazgce dla fighte-
row. Fakt, ze nie uderzajg sie po twarzy nie znaczy, ze
nie dajg dobrej walki.
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—

=

Kevin Randleman vs Roger Gracie
gala Strikeforce: Heavy Artillery (15.05.2010r.)

- Czy podczas swoich licznych pobytéw w Japonii
miates okazje zapozna¢ sie z tym krajem i jego bo-
gata kulturg? Co sadzisz o nim?

Wiele sie nauczytem podczas moich wielokrotnych
pobytdw w Japonii przez ostatnie 8 lat. Tak jak mowitem
we wczesnigjszym pytaniu, w Japonii szacunek do two-
jej osoby znajdujesz na kazdym kroku. Bez wzgledu na
to czy jest to hala, w ktorej przyszto ci walczy¢, czy tez
jestes na ulicy. Wszedzie obchodzg sie z tobg
z szacunkiem | jest to bardzo pozytywne. Na ulicach
Japonii mozesz zobaczy¢ setki rowerow, ktore wiasci-
ciele zostawiajg na specjalnie wyznaczonych miejscach
i w ogole nie zapinajg ich, gdyz nikt ich nie bedzie Smiat
ukras¢ - to jest niesamowite. Jest tam inaczej niz tu, ale
zawsze bede miat szalericzg mitos¢ do Japonii i szacu-
nek do tego, jak tam zyja.

- Nie brak ci gal PRIDE FC? Wielu fanbw MMA
z rozrzewnieniem wspomina PRIDE.

O tak! Brakuje mi PRIDE. To byfa swietna organizacja



z ogromng liczbg znakomitych fighteréw i czutem honor,
Ze miatem okazje by¢ czescig tej organizacji. Ciesze sie,
Ze jest Sengoku oraz Dream i dzieki temu ciggle jest
szansa, by tam poleciec.

- Walczytes z Fedorem Emelianenko w PRIDE, ktory
pozostat niepokonany przez wiele lat. Czy spodzie-
wates sie, ze Fedor tak diugo bedzie niepokonany
i ze Werdum moze by¢ tym, ktéry go pokona?

Fedor to wielki zawodnik i nie bytem zaskoczony tym, Ze
byt tak dfugo niepokonany. Ale jestem tego zdania, Ze
kazdy moze zosta¢ pokonany, gdyz walka jest bardzo
zroznicowana i kompleksowa. Rowniez nie zdziwifo
mnie, ze Werdum zdofat go pokonac¢, bo ma on
naprawde Swietny parter. Fedor powinien przenies¢
walke do stojki po tym, jak udato mu sie wyswobodzi¢
Z pierwszego chwytu. Ale wiem jak to jest — my,
fighterzy czasami jesteSmy niecierpliwi podczas walki
i przez to nie dokonujemy wifasciwego wyboru. To

powoduje, ze nasz przeciwnik ma wdwczas szanse nas
“wykonczyc”.

Stawny suples zapasniczy w walce Kevina
Randlemana z Fedorem Emelianenko
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- Twoja kariera ze sportami walki rozpoczeta sie
poprzez zapasy. Co skionito Cie wilasnie do tego
sportu walki?

Rozpoczatem trenowac zapasy w gimnazjum i zaczatem
odnosi¢ tam sukcesy natychmiastowo. Treningi zapa-
sow trzymaty mnie z dala od ulicy (oczywiscie w jakis$
Sposob, bo zdarzaly mi sie czasami bdjki na ulicach).
Pozniej w liceum wygratem Mistrzostwa Stanowe. To
otworzyto mi drzwi do Ohio State University. Dodat-
kowo, kiedy chodzitem do liceum w Sandusky w Ohio,
to tam Jiu Jitsu nie byto rozwiniete za moich czaséw. To
dodatkowo ufatwito mi wybor.

Kevin Randleman za czasow wystepow
zapasniczych

- Pamietasz jeszcze jakie emocje towarzyszyly Ci
tuz przed rozpoczeciem pierwszej zawodowej
walki?

Adrenalina, nerwy, podekscytowanie. Walczytem
wowczas 3 walki w ciggu niecafych 2 godzin. Wdowczas
walki odbywaty sie bez rekawic, w kotfo byli zwariowani,
brazylijscy fani. To byto szalone. Ale tak to wfasnie sie
zaczefo.

- Zastanawiates$ sie co bedziesz robit w momencie,
gdy przejdziesz na emeryture zawodnicza? Trener,
komentator sportowy, moze cos innego?

Wybratbym odpowiedz: “D — wszystkie powyzsze”. Po
zakoriczeniu kariery zawodniczej planuje by¢ trenerem.
Chciatbym sie takze zajg¢ komentarzem sportowym oraz
zaangazowac w aktorstwo. Kocham ten sport i jest on
tym, co napedza krew w moich zyfach. Takze na pewno
bede w jakis sposdb zaangazowany w MMA.



- Z perspektywy czasu, jak postrzegasz ewolucje
MMA w ringu?

Niewatpliwie ewolucja MMA nastgpita i mitg rzeczg jest
bycie czeScig tej ewolucji. Sadze, ze bedzie to dalej
postepowato i w nastepnych latach MMA jeszcze bar-
dziej wyewoluuje. Swietnie bylo mdc obserwowaé, jak
sport z niemal ,podziemia” modgt stac sie main-
streamowym, gdzie masz teraz rodziny, ktdre oglgdajg
MMA wspdinie w domu przed telewizorem.

- Kto jest Twoim ulubionym fighterem, ktérego
najbardziej cenisz i dlaczego?

Miaten to szczeScie, ze trenowatem, jak i kumplowatem
sie z wieloma zawodnikami z catego swiata. Dlatego tez,
nie jestem w stanie wybra¢ tego jedynego, ktory jest
moim ulubionym. Szanuje kazdego zawodnika, ktdry
podejmuje decyzje, by robi¢ to, co robimy, nie poddaje
sie podczas trudnych czasow i nigdy nie poddaje sie,
gdy cafe to gdéwno nie idzie sposdb, jaki sobie
zaplanowates. Trudne czasy nie trwajg wiecznie, a twar-
dzi ludzie pozostajg. W tej grze wszystko moze sie
wydarzyc.

Kevin Randleman razem z Basem Ruttenem

- Miales okazje trenowaé¢ w teamie Randy’ego
Couture’a. Czy mégitbys poréwnaé¢ treningi w

Xtreme Couture do Hammer House, gdzie wczesniej
¢éwiczytes?

Zgadza sie, trenowatem w Xtreme Couture, cho¢ teraz
juz tam nie ¢wicze. Obecnie przebywam na treningach
w Tapout Training Facility na 4040 Hacienda Road
w Las Vegas. Rowniez okazjonalnie trenuje w wielu
innych miejscach, poniewaz jest tutaj naprawde duzo
dobrych klubéw na miejscu. Zawsze bede miat sporo
sentymentu do Hammer House, ale nie mozna
poréwnywac ich z Xtreme. Nic, co mielismy w Hammer
House nawet odrobine nie przypominafo tego, czym
dysponujg te swietne kluby MMA tutaj w Vegas. Xtreme,
Wanderlei, JSect, Cobra Kai, klub Roberta Drysdale’a.
To najwyzsza pdtka w Vegas. Po prostu, to co mieliSmy
w Columbus nie moze sie rdwnac z tym, co jest tutaj.

- Dzigekuje za wywiad i zycze Ci szczescia w nad-
chodzacych walkach.

Dziekuje. Ze swojej strony chciatbym pozdrowié
wszystkich fanow MMA na sSwiecie. To Wy inspirujecie
mnie kazdego dnia, by ¢wiczy¢ ciezej. Pokdj!

SRR —



PALEC CEZARA

Autor: Michat Wisniewski (Mevv)

W ostatni weekend - 1 sierpnia- na gali UFC
Live: Jones vs. Matyushenko w roli sedziego pojawit sie
nie kto inny tylko ,Big” John McCarthy. Kazdemu
fanowi MMA na pewno nie jest obce to nazwisko, tak
jak kazdy z nas kojarzy postacie takie jak Herb Dean,
Mario Yamasaki czy Steve Mazzagatti. Przyjrzyjmy sie
pracy tych, ktorzy sedziujg walki.

Rola sedziego

Wczesne walki MMA w UFC nie byly sankcjonowane
przez komisje sportowe (Athletic Commissions), totez
nie miaty zbyt duzej ilosci regut. Hasto reklamowe
majgce przyciggna¢ fandw gtosito, ze nie miaty ich
wcale. W rzeczywistosci zabronione byty jedynie ataki
na oczy i gryzienie. Rola sedziego ograniczata sie
jedynie do kontrolowania czasu starcia, stwierdzenia
nieprzytomnosci jednego z fighteréw, badz do po-
prawnego odczytania, gdy jeden z nich sie poddaje.
Sedzia nie miat prawa reagowa¢ np. na celowe
uderzenia ponizej pasa (stynna walka Keith Hackney vs
Joe Son) czy przypadki oczywistego przytrzymywania

przeciwnika za wtosy (patrz ikona MMA Royce Grace).
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Dopuszczalne byty uderzenia gtowa, zaktadanie
dzwigni na palce, ciosy w tyt gtowy, kregostup czy gar-

dto. Mozna byto réwniez kopac lezacego przeciwnika
czy tez raczy¢ go stomp kickami.

Tak, tak. Pierwsze gale w latach 90-tych ubiegtego
wieku toczyty sie bez rekawic czy podziatu na kategorie
wagowe i w petni zastugiwaty na okreslenie krwawy
sport. Liczne kontuzje zawodnikéw (najczesciej byty to
ztamania kosci dtoni) wymuszaty wprowadzenie
kolejnych regut i tak od UFC 14 wprowadzono
obowigzkowe rekawice. UFC 15 przyniosto zakaz
uderzen w tyt gtowy, zakaz uderzen gtowa, zakaz
ciosOw ponizej pasa, ciggniecia za witosy, dzwigni na
palce czy kopnie¢ w lezgcego przeciwnika, a od UFC
28 wprowadzono Zunifikowane Zasady Mieszanych
Sztuk Walki i pojawity sie kolejne ograniczenia. UFC 31
ostatecznie ustalito kategorie wagowe, ktére obowia-
zujg do dzis.

Dzi$ w trosce o zdrowie zawodnikdéw i komfort
widzow, w UFC obowigzuje 31 punktowa definicja fauli,
obejmujgca miedzy innymi: celowe wypluwanie
ochraniacza na zeby, uzywanie przeklenstw w ringu czy
interwencje sekundantéw. Jednak to nie te definicje
wzbudzajg najwieksze kontrowersje. Ot6z sedziowie
majg prawo przerwa¢ walke i ogtosi¢ techniczny
nokaut, jesli zawodnik ,nie jest w stanie inteligentnie
sie broni¢”. Ten wiasnie zapis pozwala sedziom na
bardzo duzg dowolnos$é. Niestety zdarza sie, ze
w niektérych walkach (zwtaszcza w walkach o pas)
sedzia pozwala na taka serie uderzen w dosiadzie,
ktérag inny sedzia duzo wczesniej uznatby za powod do
przerwania walki. Co wiecej, czasem jeden cios
i chwilowe zamroczenie zawodnika jest powodem
zakonhczenia walki przez arbitra. Po zachowaniu
w takich momentach mozemy moim zdaniem poznaé
klase sedziego. Przyjrzyjmy sie najlepszym w branzy.



Wielka Trdjka

Dobre decyzje znamionujg dobrego arbitra. Do trojki
najlepszych wiele serwiséw i fanéw zalicza Big Johna
McCarthy’ego, Herba Deana i Mario Yamasakiego.
Wszyscy oni majg to, co moim zdaniem jest niezbedne,
by by¢ dobrym sedziag MMA, a wiec wieloletnie
doswiadczenie bycia zawodnikiem i trenerem sztuki
walki.

Ikona sedziowania — Big John McCarthy

McCarthy to ikona sedziowania i najbardziej
znany arbiter w UFC. Nazywany dziewigtym bokiem
oktagonu, mierzacy ponad 193 cm wzrostu Amery-
kanin jest historycznie pierwszym sedzig amerykanskiej
organizacji. Sedziowat prawie wszystkie walki od gali
UFC 2 do UFC 31. W pézniejszych imprezach réwniez
sedziowat kolejne pojedynki - tgcznie dochodzac do
liczby prawie 600 walk. Niezgadzajgc sie z polityka
UFC przeszedt na sedziowskg emeryture i odszedt
z organizacji w grudniu 2007 roku. Pdzniej zwigzat sig
z konkurencyjng federacjg Affliction, gdzie byt
komentatorem, a nastepnie od lipca 2008 wrécit do
sedziowania na galach organizacji Strikeforce.
1 sierpnia 2010 roku wrécit do sedziowania w UFC.
Jego wyjatkowe doswiadczenie i spostrzegawczosc
mozna byto zaobserwowa¢ w walce Andrei Arlovski vs
Paul Buentello, ktérg John przerwat wkrétce po jej
rozpoczeciu ogtaszajgc TKO. Publicznosé i komenta-
torzy nie wiedzieli co sie dzieje. Dopiero powtorki
pokazaty, ze McCarthy podjat stuszng decyzje.

Tak wyglada sedziowskie CV McCarthy’ego, niewiele
jednak osob wie, ze przez wiele lat trenowat on BJJ
i samoobrone oraz zdobyt szlify instruktora BJJ na
dtugo przed tym, nim zostat sedzig. Co wiecej, chciat
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wystepowaé w UFC jako zawodnik, jednak jego trener
- Rorion Gracie - odradzit mu to, a jego doswiadczenie
w pracy w policji Los Angeles (McCarthy jest
policyjnym instruktorem samoobrony od 25 lat) wyko-
rzystane zostato w Octagonie w inny sposéb.

Dzis Wielki John poza sedziowaniem nadal stuzy
w policji jako instruktor, otworzyt wtasng akademig
MMA, gdzie jest instruktorem i prébuje propagowac
wtasng marke ubran dla zawodnikow.

Herb Dean w gtéwnej roli

Herb Dean to kolejny z obecnie najbardziej rozpozna-
wanych arbitrow MMA. Ten czarnoskory, amerykanski
sedzia do dzi$ nadzorowat ponad 3500 pojedynkéw
w organizacjach UFC, King of the Cage, Gladiator
Challenge, International Fight League, World Extreme
Cagefighting, Fight Fest, K-1 Heros, HDNet i Friday
Night Fights. Przez wielu fachowcéw uznawany jest za
nastepce McCarthy’'ego i obecnie najlepszego
sedziego MMA. Bedgc posiadaczem czarnego pasa
w BJJ, Herb jest rowniez zawodnikiem MMA, legity-
mujacym sie profesjonalnym rekordem 2-3. Obecnie
poza sedziowaniem prowadzi szkote przysztych
sedziéw MMA.

Na poczatku swojej kariery arbitra Dean czesto
kojarzony byt z przedwczesnym przerywaniem walk,
dzieki czemu jego wejscie do octagonu witane byto
przez widzéw ,buczacg” owacjg. Obecnie wyzbyt sie
tego przyzwyczajenia, a jego instynkt sedziowski
pokazuje np. walka Tim Sylvia vs Frank Mir, ktérg Herb
przerwat styszgc trzask kosci reki Sylvii. Sylvia
protestowat i zaprzeczat ztamaniu w ringu, a nawet na
konferencji prasowej po gali. Przeswietlenie jednak
pokazato, ze arbiter sie nie pomylit.



»oensei” Yamasaki otwiera kolejng szkote BJJ

Mario Yamasaki — ten brazylijski sedzia znany z sedzio-
wania w UFC sedziuje réwniez w innych federacjach
(Strikeforce, EVO MMA, Warrior's Challenge, Bitetti

Combat).
przerywania walk, pozwalajgc na np. zadawanie

Mario stynie z niechetnego i pdznego

znacznych obrazen uziemionemu przeciwnikowi. Dzigki
takiemu stylowi sedziowania arbiter znany jest réwniez
jako Mario ,,Wykoncz Go” Yamasaki.

Doskonatym przyktadem jego sedziowania jest walka
Randy Couture vs Antonio Rodrigo Nogueira. Starcie to
nie zostato przerwane w 3 rundzie po knockdownie,
jakiego doswiadczyt Couture w sytuacji, w ktorej
wiekszo$¢ sedzidw z pewnoscig by to uczynita.
Brazylijczyk trenuje BJJ od 1986 i zdobyt czarny pas
5 stopnia w tej dyscyplinie. Razem z bratem zatozyt
sie¢ czternastu szkét BJJ (11 w samym USA), gdzie
réwniez naucza jako instruktor.

Mtode Wilki

Mieszane sztuki walki jako dyscyplina rozwijajg sie
w niebywatym tempie, nic wiec dziwnego, ze pojawiajg
sie roéwniez kolejne postacie sedziow ringowych.
Niestety, niektérym z nich brak niezbednego doswiad-
czenia, a inni zwyczajnie popetniaja zbyt wiele btedéw.
Warto w tym momencie wspomnie¢ Steve’a Mazzaga-
ttiego i jego liczne btedy: pierwsza walka Lesnar-Mir
i zbyt pozne jej przerwanie po odklepaniu Lesnara, czy
tez niestuszne orzeczenie TKO na rzecz Kevina Burnsa
w jego walce z Anthonym Johnsonem, w ktérej Burns
kilkakrotnie wiozyt palec do oka Johnsona, az ten nie
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byt w stanie kontynuowac starcia. Dzigki nim uznawany
jest przez prezydenta UFC Dane White’a za
najgorszego sedziego w historii. Podobne wpadki
zdarzyty sie rowniez Danowi Miragliocie czy Joshowi
Rosenthalowi (nieprzerwanie walki Lesnar-Carwin
podczas ground’n’pound Carwina w pierwszej rundzie).
Lista nieztych sedziow jest jednak catkiem dtuga,
wsrod nich warto wymieni¢ Yves’a Lavinge, Kevina
Mulhalla, Marka Matheny’ego, Troya Waugh’a czy
Jasona Herzoga. Od 2007 roku sedziowanie walk MMA
przestato by¢ rowniez wytgcznie meska domeng. Kim
Winslow jest pierwsza i jedyng do tej pory profesjo-
nalng sedzing ringowg w MMA. Zbierajgc szlify w mato
znanych galach, a nastepnie w Strikeforce i WEC,
w czerwcu 2009 roku po raz pierwszy sedziowata
w UFCF (Ultimate Fighter Finale). Do tej pory ma na
koncie sedziowanie kilkuset walk i trzeba przyznaé, ze
radzi sobie niezle sedziujgc walki nawet 170 kg
facetow.

KIMWINSLOW

7 REFEREE

Kim Winslow - Pierwsza i jedyna
profesjonalna sedzina MMA

Errare humanum est

Nawet najlepsi i najbardziej doswiadczeni sedziowie sg
oczywiscie tylko ludZzmi, a decyzje podejmuja w utamku
sekund. Czasem sa przestonieci ciatami zawodnikéw,
a czasem zwyczajnie czegos nie zauwazajg. Dopoki
wzorem zawodowego hokeja nie zostang wprowadzo-
ne powtorki, dopéty musimy liczy¢ sie z ich btedami.
Wazne jednak by pamietaé, ze ich najwazniejszym
celem jest i by¢ powinno dbanie o zdrowie fighterdw.



POLSKIEREALIA

SPORTY WALKI PO
POLSKU

Autor: M.K

Sporty walki prg do przodu niczym lokomo-
tywa. Moim zdaniem jest tylko kwestig czasu, kiedy
rozjadg jak walec drogowy inne konkurencje sportowe.
Krew, pot, adrenalina, rywalizacja, walka - to jest to,
czego szukajg w dzisiejszych dniach kibice. A co da
wiecej krwi, potu i adrenaliny niz MMA?! Spojrzmy za
wielkg wode do USA, w ktérych moim zdaniem, ten
sport rozwija sie najlepiej i najszybciej, czego
przyktadem jest fenomen UFC. Organizacja ta zarabia
na walkach MMA olbrzymie pienigdze, ale i olbrzymie
pienigdze w ten sport inwestuje. Mato kto wie, ze
w chwili obecnej zyski ptynace ze sprzedazy biletow
i praw do transmisji TV przeskoczyly juz tak ,amery-
kanskie” sporty jak baseball, golf i wielkimi krokami
zblizaja sie do footballu i boksu. Ale zysk ptynacy
z walk MMA, to tez koszulki, ptyty DVD, figurki, karty
kolekcjonerskie i mnostwo, mnéstwo innych gadzetow.
Czy podobnie moze byé w Polsce?! Czy mozna
w naszym pieknym, nadwislanskim kraju zarabiaé
dobre pienigdze na sportach walki?! Powoli chyba
mozna skfania¢ sie do odpowiedzi twierdzacej. Czego
najlepszym przyktadem sg pionierzy, a co ciekawe za
razem weteranami w naszym kraju, czyli federacje
KSW czy Angels of Fire . Ale nie o tym chciatem pisac.
Bardziej chciatem spojrze¢ na imprezy w naszym kraju
z pozycji tak zwanego ,backstage’u” (stowo, ktérego
strasznie nie lubie, ale jest tu chyba najbardziej
adekwatne) oraz catej otoczki biznesowo-reklamowej
i poréwnac¢ je z imprezami za granicg. Wielokrotnie
miatem okazje bywaé na imprezach w Europie, jak i za
Wielka Wodg. Jedynie na temat imprez w Kraju
Kwitngcej Wisni moge oprze¢ sie na relacji kilku
znajomych osdb.

[22]

apouianveny

F
&
= M.

Hotel, zakwaterowanie, catering ....

Jesli chodzi o kwestie hotelowo-mieszkalng, to
miatem okazje spa¢ i w totalnych ruderach, samo-
chodzie, ale i w szesciu-gwiazdkowym hotelu na plazy
na Cyprze. W poréwnaniu do moich wojazy po galach
na Swiecie i Europie w roli cztonka teamu, badz jako
zaproszony gos¢, to musze przyznaé, ze na tym tle
nasi Polscy organizatorzy wypadajg naprawde niezle.
Natomiast jesli chodzi o catering i wyzywienie
zawodnikéw, to na gtowe bijemy wiekszos¢ organiza-
torébw w Europie i na Swiecie. Tak naprawde dobrze,
smacznie i do syta mogtem najes¢ sie tylko w Las
Vegas (K-1 GP USA), na Cyprze (impreza organizowana
przez tureckiego promotora Tarika Solaka) no
i oczywiscie w Ptocku na Angels of Fire. Ale genera-
lizujgc my, jako Polacy nie mamy w tej materii czego
sie wstydzi¢. Nasza stynna ,polska goscinnos¢” nie
jest mitem. Mysle, ze wigkszos¢ promotoréw czy
zawodnikéw bedzie miata podobne zdanie do mojego,
cho¢ jak to caty czas zaznaczam, jest to moje
subiektywne zdanie i opinia.

Gala Angels of Fire 7



Bezpieczenstwo i zachowanie na trybunach...

| tutaj zaczynajg sie schody. U nas jest z tym
tragicznie! | to nie ze wzgledu na zlg organizacje,
niedopatrzenia organizatorow, ale ze wzgledu na
chamstwo i czesto bezczelne zachowanie nas, kibicéw.
Oczywiscie nie generalizuje, ale niestety sg jednostki,
ktore bardzo negatywnie wptywajg na wizerunek nas,
Polakéw jako kibicéw. Najbardziej mnie drazni to, co
czesto ma miejsce, jak to sie tadnie nazywa ,,wkrecanie
sie” na imprezg. Polak ma takg nature, ze bedzie
kombinowat (tylko w jezyku polskim istnieje takie
stowo), by nie zaptaci¢ tych dziesieciu, pietnastu
ztotych za wstep. Czasem przybiera to tak kuriozalne
formy, ze ,wykombinowanie” wkrecenia sie kosztuje
wiecej niz sam bilet!l!! Pamietajmy, ze probujac wejsé
bez biletu okradamy nie tylko organizatoréw, ale
i zawodnikéw. A tego chyba nikt z nas nie chce.
Przyszedt mi na mysl| taki prosty przyktad. Na jednej
z gal w Austrii zaintrygowato mnie to, ze praktycznie
nie byto ochrony. Oczywiscie wymogi unijne naktadajg
na organizatora pewne obowigzki i takowa ochrona
byta, ale praktycznie nie widoczna. Panowie byl
rozlokowani w strategicznych punktach i mieli
interweniowac tylko w nagtych przypadkach, ktérych
oczywiscie na imprezie nie byfo. Bilety sprawdzaty
mtode dziewczyny w asyscie mtodych chtopakéw (nie
byty to typy bez szyi), a kibice grzecznie czekali na
swoja kolej. Co wiecej, na tytach budynku, w ktérym
sie odbywata impreza byty drzwi wyjscia awaryjnego.
Z wejscia tego korzystata stacja TV, stuzby medyczne
i catering. Przy tych drzwiach nie byto nawet jednego
ochroniarza!l Myslicie, ze kto$ probowat wejs¢ tymi
drzwiami bez biletu?! Otéz nie. Nikomu to nawet do
gtowy nie przyszto, a nawet jesli przyszto, to planu tego
nie wprowadzit w zycie. Czy doczekamy takich czasow
u nas!?
Kolejny przykftad, tym razem z gali K-1 w Las Vegas.
Jak wiadomo, nie wolno na imprezy FEG (na UFC
zresztg tez) wnosi¢ kamer, ani profesjonalnych
aparatéow jesli nie mamy akredytacji prasowej. Nie
wolno uzywaé wulgarnego jezyka i obrazliwych gestow.
Podobnie jak to byto w Austrii, ochrona imprezy nie
rzucata sie w oczy. Ale to, co mnie zaskoczyto
najbardziej, to starsza pani (na oko 60 letnia)
w uniformie z napisem SECURITY. Troche mnie to
Smieszyto, ale tylko do czasu. Pani o ktérej mowa
akurat zajmowata sie sektorem, w ktérym siedziatem ja.

Miatem te nieprzyjemnos¢, ze dwa rzedy za mna
siedziat pewien jegomos¢, ktéry zachowywat sie dosyé¢
gtosno. W pewnym momencie zaczgt naprawde
przeszkadza¢ i do akcji wkroczyta starsza pani
z ochrony. Kiedy mocno rozbawiony i hatasliwy
jegomos¢ spostrzegt, ze owa ,,security woman” podaza
w jego kierunku z grozng ming, gtosno przeprosit
i siedziat spokojnie juz do konca imprezy. Niestety,
u nas taka pani zostataby w najlepszym wypadku
wysmiana, ale najprawdopodobniej dostatoby sie jej
kilka dtugich i jej interwencja nie przyniostaby zadnego
skutku.

g T Ty A

Ernesto Hoost i Pawet Stowinski - backstage K-1
GP USA

Bardzo nie podoba mi si¢ zachowanie kibicow na
naszych rodzimych imprezach. Czeste ,popisy”
podchmielonych gosci, najczesciej nie majgacych
pojecia o sportach walki i teksy w stylu: ,zaj.... mu”,
snapie... chama” itp. sg naprawde ponizej poziomu
wszelkiej krytyki. Pojawienie sie ochroniarza i zwréce-
nie uwagi najczesciej zaognia tylko sytuacje, gdyz
podchmielony jegomos¢ pragnie w praktyce sprawdzi¢
to, czego sie wtasnie naogladat.

Szanowni Panstwo! Apeluje, mamy zawodnikéw na
swiatowym poziomie. Nie odstajga od Swiatowej
czotébwki nawet na milimetr. Postarajmy sie nasze
zachowanie i kibicowanie dostosowac¢ do ich poziomu,
a nie do poziomu béjek pod barem piwnym.

Artykut ten pragne pozostawi¢ otwarty, gdyz w kolej-
nym numerze magazynu chciatbym jeszcze opisac
kilka spraw zwigzanych z réznicami organizacyjnymi
pomiedzy Polska a zagranica. Zapraszam do lektury!
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WYWIAD Z
RICHEM FRANKLINEM

Przeprowadzit: Maciej Gunia (G_U_M_A)

Rich ,Ace” Franklin - amerykanski zawodnik
MMA pochodzacy z Cincinnati. Swojg zawodowag
kariere MMA rozpoczat 11 lat temu w organizacji World
Extreme Fighting, gdzie w roku 1999 debiutowat.
Poczatek kariery nie mégt wygladaé lepiej. 11 walk i 11
zwyciestw - w dodatku wszystkie przed czasem i to
w znakomitej wiekszosci zakonczone juz w pierwszej
rundzie. Taki wyczyn nie mogt obejs¢ sie bez echa
i w kolejnej walce Rich Franklin debiutowat w UFC
walczgc tam ze $p. Evanem Tannerem. Pasmo
zwyciestw doprowadzito Richa do pasa mistrzows-
kiego UFC w wadze $redniej. Pas ten dzierzyt przez
blisko rok, gdzie 2-krotnie bronit z powodzeniem
swojego trofeum. Dopiero Anderson Silva byt w stanie
odebraé pas mistrzowski z rgk Franklina. Dzigki
ostatniej wygranej nad Chuckiem Liddellem zwiekszyt
swoje szanse na ponowng walke o pas mistrzowski.
Obecnie Rich Franklin legitymuje sie rekordem MMA:
28-5-0 (1INC).

Nokautujacy cios Richa Franklina podczas
walki z Chuckiem Liddellem (UFC 115)
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- Zadziwites wszystkich w swojej ostatniej walce
wygrywajac z Chuckiem Liddellem, walczac ze

ztamana reka. Czy podczas walki przeszio Ci przez
mysl, ze to ztamanie moze przyczynié si¢ do Twojej
przegranej w tej walce i trzeba jg szybko konczyé?

Po tym, jak moja reka doznafa ztamania, to cafkowicie
wyrwato mnie to z mojej strategii, jakg zakiadatem sobie
przed walkg. W kornicowce pierwszej rundy przez chwile
raczej rozmyslatem nad tym, jak wygrac¢ drugg i trzecig
runde, niz by by¢ bardziej ofensywny w danej chwili.

- Czy juz wiadomo z kim i kiedy bedziesz walczyt?

Tego nie wiem. Jak czytatem, rehabilitacja kosci
fokciowej, ktdrg zostata ztamana moze potrwac¢ nawet
do pieciu miesiecy, by wiasciwie wyleczy¢ kontuzje.
Byfem optymistg liczgc na to, Zze wyjde do kolejnej walki
jeszcze przed koricem roku. Jednak ten scenariusz
wydaje sie by¢ mato prawdopodobny.

- Jak to méwia ,,do 3 razy sztuka”. Jak sadzisz, czy
po wygranej z Chuckiem jeste$s juz gotowy na 3
probe odebrania pasa mistrzowskiego Anderso-
nowi Silvie?

Mysle, ze mdgtbym pokona¢ Andersona Silve, gdybym
dostat kolejng szanse. To jest mentalno$¢ mistrza.
Musisz swdj umyst mie¢ tak nakierowany, jezeli chcesz
by¢ znowu mistrzem.

- Ostatnio bylo sporo kontrowersji wokét Ander-
sona Silvy i stylu w jakim walczy. Jaka jest Twoja
opinia nt. stylu Andersona w ostatnich walkach?



Najwazniejsze jest jednak to, Zze on ciggle wygrywa.
Proste, jezeli komus$ nie podoba sie w jaki sposob
walczy Anderson, to najnormalniej w Swiecie nie
powinien oglgda¢ walk z jego udziatem. A to juz

pozostawiam indywidualnej ocenie kazdego widza.

- Bytes trenerem TUF w drugiej edycji. Czy

widziatbys sie w przysziosci jako trener? (np. po
zakonczeniu kariery zawodniczej)

Tak, zgadza sie. Bytem trenerem w drugiej edycji TUF
Dodatkowo, miatem tez okazje wcieli¢ sie w role trenera
w ostatnim tygodniu 11 edycji TUF-a. Rowniez
wyrazitem zgode na bycie trenerem w 9 edycji TUF po
ewentualnej wygranej nad Danem Hendersonem -
jednak w tej walce wéwczas przegratem i to Dan zostat
trenerem tamtej edycji programu. Praca jako trener
sprawia mi przyjemnosc¢, zwfaszcza jezeli jest sie
trenerem zawodowych fighterdw — jak jest to w przy-
padku TUF. jednak bycie trenerem w TUF jest sporym
poswigeceniem. Program wymaga ciggfego nadzoru nad
zawodnikami przez 7-8 tygodhni...to znaczny okres czasu
spedzany z dala od rodziny.
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- Po raz pierwszy w UFC zagoscites na gali UFC 42,
ostatnia Twoja walka byta na gali UFC 115. Jak
postrzegasz UFC z perspektywy, gdy do niego
wstepowates, a w dniu dzisiejszym?

Hmm... nie jestem do korica pewien w jakim kierunku
powinienem nakierowa¢ mojg odpowiedz na to pytanie,
gdyz tak wiele rzeczy ulegfo zmianie od czasu gali UFC
42. Organizacja stafa sie wigksza, jak i rowniez liczba
fanow ulegtfa zwiekszeniu. Kiedy odwiedzam biuro UFC,
to jest tam coraz wiecej 0séb, ktdrych nie znam. Jednak
dynamika gal nie zmienita sie od czasu mojej pierwszej
walki w UFC. Sagdze, ze za 10 lat ten sport bedzie
zupetnie inny, niz jest obecnie.

- Wraz z Jeffem Adlerem jestes wspoéizatozycielem
The Keep It In The Ring Foundation. Czy madgtbys$
przedstawi¢ naszym czytelnikom koncept tej fun-
dacji?

Jest to organizacja charytatywna, ktdrg zatozylismy
poprzez klub American Fighter. Do realizacji naszych
projektow uzywamy funduszy, ktére uda nam sie zebrac.
Angazujemy sie w rozne projekty: kampanie przeciwko
rakowi piersi, programy przeciwko znecaniu sie
w szkofach nad rowiesnikami, az po pomoc weteranom
wojskowym. Pierwotnie chciatem stworzy¢ organizacje
skupiajgcg sie na pomocy biednym dzieciom. Wydaje mi
sie, ze taka che¢ zwigzana jest z przesztoscig i moim
dziecinstwem. Niestety, do tego potrzebne sg pokazne
zrodfa finansowe.

Rich Franklin podczas wizyty u chorych
dzieci w szpitalu



- Z perspektywy Twojej kariery, ktére z wydarzan
przyniosto Ci najwieksza radosé, a ktore byto
najbardziej traumatyczne?

Domyslam sie, ze chodzi ci tylko o zakres mojej kariery.
Jednak wszystkie przegrane podczas walki i tak bledng
przy Smierci mojego ojca w 2008 roku. Gdyby najgorsza
lub tez najlepsza rzecz w moim zyciu opierata sie tylko
o wygrane lub przegrane podczas walk, to bytby to
zZnak, ze musze zmieni¢ moje priorytety. Wiesz, jako
zawodnik raz wygrywasz, raz przegrywasz i karuzela
kreci sie dalej. Oczywiscie wygrane i przegrane generujg
emocje, jednak sg one wliczone w kariere zawodnicza.

- Na Twojej stronie internetowej znajdziemy cytat
z psalmu 144. Zatem, jak wazna jest religia w Twoim
codziennym 2zyciu i czy ma ona jakiS wplyw na
przygotowania do walki?

Religia odgrywa wazng role w moim Zzyciu. Wierze
w Boga i jestem mocno przekonany o tym, ze Bdg jest
odpowiedzialny za przebieg mojej kariery. Zawierzam
mu podczas moich przygotowan treningowych przed
walkg, ze da mi site fizyczng potrzebng, by przebrngc¢
przez caftg te hardwke na treningu. Natomiast kiedy
wychodze do walki, to wierze, Ze doda mi sit mental-

nych, ktére pomoga mi wygrac.

Rich Franklin tuz przed rozpoczeciem walki

- Posiadasz brazowy pas w BJJ, a 10 z Twoich walk
konczyto sie poddaniem. Ktére z poddan nalezy do
Twoich ulubionych i dlaczego?
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Nie jestem zbytnio wybredny...Jezeli nadarza sie okazja
na jakgkolwiek dzwignie, ktéra da mi wygrang, to biore
ja w ciemno.

- Po studiach miales okazje sprawdzié¢ sie jako
nauczyciel matematyki. Widziatbys sie w tym
zawodzie do konca swojego zycia?

Ciezko by byto powrdci¢ teraz do pracy od 9:00 do
17:00, po tym wszystkim czego doswiadczytem, jako
zawodnik MMA. Jednak nie twierdze, Zze kiedys nie bede
zaangazowany w co$ z mfodziezg w przysztosci.

Realizacja marzenia mtodego Mike’a, by poznaé
i potrenowac z Richem Franklinem

- Poczatki Twoich treningéw byly dos¢ ciezkie. Czy
przypominasz sobie jakie$ najbardziej ekstremalne
warunki w jakich przyszto Ci trenowaé?

Bytaby to szopa na ogrodzie u Josha Rafferty’ego. Ja,
Josh, Kerry Schall i kilka innych osdb trenowato w tej
szopie nieco ponad rok. Nie mieliSmy zadnych mat czy
tez grzejnikdw. W zimie temperatura spadafa do zera,
a w lecie siegafa ponad 38°C. UczyliSmy sie wowczas ze
szkoleniowek video, poniewaz w tamtym czasie nie byfo
zadnego klubu w okolicy, gdzie moglibysmy trenowac.

- Czy na poczatku Twojej kariery byli jacys zawod-
nicy, ktérych podpatrywates i wzorowates si¢ na
nich?



Mysle, ze moje czeste wycieczki do
Militech Camp i zaprzyjaZnienie sie
z Jeremy Hornem miato spory wptyw
na mnie. Jeremy miat bardzo duzy
wpltyw na mnie podczas poczgtkowej
fazy mojej kariery.

- Brates udziat w filmie Cyborg
Soldier, jak wspominasz prace na
planie i czy sadzisz, ze jeszcze
kiedys zagoscisz na duzym ekra-
nie?

Przede wszystkim musze powiedziec,
Ze nie podobat mi sie proces two-
rzenia filmu. Nie zdawatem sobie
wowczas sprawy, w co tak naprawde
sie zaangazowatem. Dopiero pozniej
Z czasem zaczynatem czerpac z tego
przyjemnos¢. Mam juz doswiadcze-
nie na planie, ale czy zobaczycie
mnie w jakim$ filmie w przysztosci?
Mysle, ze to zalezy od tego czy
jestem wystarczajgco utalentowany :)

- W jaki spos6b spedzasz swdj
wolny czas i jakie masz hobby?

Swoj czas wolny spedzam na
robieniu rzeczy konstruktywnych,
takich jak nauka gry na instrumen-
tach, czytanie ksigzek czy sport, jak
np. snowboard. Robie wszystko co
wigze sie z aktywnym wypoczynkiem.
Od strzelania (ale nie jestem zbytnio
za polowaniem na zwierzeta), jazdy
na quadach, graniu w paintball po
wspinaczke po skafach. Jezeli cos
dostarcza adrenaliny, to jest to cos
dla mnie!

- Dzigkuje za wywiad.

Rdwniez dziekuje i pozdrawiam.

[27]

atanie b 3
r »-v"hl y



| MILTARIA

B.A.S - SYSTEM
MILITARNY

Autor: Kropk

Bryl Andrzej System. Szerzej znany jako B.A.S.
Twoérca systemu jest, jak sama nazwa wskazuje Andrzej

Bryl.

Andrzej Bryl

Absolwent wroctawskiego AWF i doktor socjologii na
Uniwersytecie Wroctawskim. Pierwszy mistrz taekwon-
do organizacji ITF z Europy Wschodniej. Osobisty
uczen twércy taekwondo mistrza Choi Hong Hi oraz
Choi Jung Hwa VII dan i Park Jung Tae VII dan.
Wspétiwoérca Polskiej Organizacji Taekwondo i jej
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prezes od spraw szkoleniowych. Zatozyciel
pierwszego w Europie Srodkowo-Wschod-
niej profesjonalnego Centrum Szkolenia
Specjalnego dla stuzb mundurowych
i cywilnych agencji ochrony.

B.A.S. - Bojowy system walki w kontakcie
bezposrednim. Jestem pierwszym polskim systemem
typu Combat.

Skierowany zostat przede wszystkim dla jednostek
specjalnych wojska i policji. Historia B.A.S.u zaczyna
sie w 1980r. Natomiast swoje korzenie system czerpie
gtéwnie z wieloletnich doswiadczen twoércy wzbogaco-
nych o najskuteczniejsze techniki wschodnich sztuk
walki.

System wystepuje w trzech odmianach:

BAS 1 - tzw. wersja wojenna ukierunkowana jest na
szybkie i catkowite wyeliminowanie przeciwnika.
Zadanie urazéw powoduje trwate uszkodzenie ciata lub
Smierc.

BAS 2 - wersja systemu przeznaczona dla jednostek
antyterrorystycznych. Wyeliminowano w niej wszystkie
techniki powodujgce Smieré. W systemie zrezygno-
wano z takich elementéw jak: przytrzymywanie
przeciwnika i zaktadanie dzwigni. Zadnych skompli-
kowanych kopnie¢ z uzyciem obrotu ciata. Dozwolone
jest postugiwanie sie bagnetem lub nozem.

BAS 3 - To zbior samych technik obezwtadniania.
Specjalnie przystosowany do ochrony osobistej .

Istote systemu B.A.S. stanowi odpowiednio uksztat-
towane podejscie psycho-mentalne adepta. Jest to
rbwniez pierwszy, a zarazem najistotniejszy etap
szkolenia. Gtéwnym zadaniem treningu psycho-



-mentalnego jest podniesienie odpornosci na stres
wywotany sytuacjg zagrozenia. W mys| sformutowania -
iz w realnej walce jest tylko oprawca i ofiara. Kazdy
adept jest zmuszony wyzby¢ sie wszelkich zahamowan
i stabosci stawiajgc na pierwszym miejscu wole
przezycia. Dlatego tez szkolenie prowadzone jest
w trudnych warunkach atmosferycznych, terenowych,
jak réwniez w stanie skrajnego wyczerpania. To
wszystko w mysl zasady ,im gorzej, tym lepiej”.
Kolejnym istotnym elementem B.A.S.u jest wyksztat-
cenie u adeptéw tzw. dziatania instynktownego. Ma to
na celu wyzwolenie prawdziwej woli walki o wiasne
zycie, podniesienie wiary we wtasne sity i wyelimino-
wanie ulegtosci, ktéra nie ma prawa bytu w realnym
starciu. W tym celu stosuje sie starcia kontrolowane
tzw. walke do odmowy.

Jedyng zasadg tych walk jest to, iz przerywa je
tylko i wytacznie instruktor w wybranym przez siebie

momencie, bez wzgledu na urazy odniesione przez
walczacych. Biorgc udziat w takich starciach adepci
walczg ze sSwiadomoscig odniesienia powaznych
urazow, co podnosi ich wole przetrwani i bezwzgledne
dazenie do zwyciestwa (przezycia). Podczas wypraco-
wywania u adeptéw systemu B.A.S. wyzej wymienio-
nych elementéw dodatkowo ksztatci sie réwniez jego
wytrzymatosé na bél. Odczuwanie bdélu niejednokrotnie
ostabia potencjat walczacej osoby narazajgc go na
powazne urazy lub smier¢. Innym plusem panowania
nad bolem jest mniejsza destrukcyjnos$é zadawanych
ciosow.

Szkolenie B.A.S. poprzedzone jest selekcja,
ktora ma na celu wykluczy¢ nie dos¢ silnych
psychicznie. Wszystkich ktérzy zakwalifikujg sie czeka
trening psycho-mentalny, majacy na celu wyzwolenie
wyzej wymienionych zachowan. Na tym etapie buduje
sie rowniez wewnetrzna wigz grupy.

Dopiero po przejsciu powyzszych etapow rozpoczyna
sie intensywne szkolenie walki w bliskim kontakcie.
Podzielone jest ono na dwa etapy:

Szkolenie podstawowe - trwa ono szes¢ tygodni.
Podstawowym zadaniem tego etapu jest doskonalenie
utylitarnych technik i tajnikbw obezwtadniania, ktérych
celem jest czasowa eliminacja przeciwnika wskutek
trwatego okaleczenia. Wiekszo$¢ zadan szkoleniowych
zaktada zamierzong nieréwno$é szans. Cwiczone sa
rozne warianty staré z kilkoma przeciwnikami, z uzy-
ciem réznego rodzaju broni oraz walki zadaniowe ze
skrepowanymi nogami bgadz rekoma. Etap ten konczy
sie 48-godzinnym obozem o nazwie ,Non Stop I”,
podczas ktorego zajecia trwajg nieustannie przez dwie
doby, bez odpoczynku i positkéw. Kazdy kto ukonczy
ten etap otrzymuje wazng na dwa lata autoryzacje BAS
pierwszego stopnia.

Szkolenie specjalne - trwa trzy tygodnie. Moga w niej
uczestniczy¢é wytacznie posiadacze autoryzacji pierw-
szego stopnia. Na tym etapie szkoli sie kursantow pod
wzgledem psycho-wolincjonalnym. Poznaja metody
znoszenia réznych form przestuchan z torturami
wtgcznie. Trening obejmuje tez metody fizycznej
eliminacji przeciwnika. Zakonczenie tego etapu stanowi
72-godzinny obdéz ,, Non Stop II”, gdzie ostatnig dobe
stanowi test psychologiczny. Warunkiem ukonczenia
tego etapu i uzyskania 5-letniej autoryzacji jest poza
bardzo dobra oceng pozytywna opinia psychologa
i psychiatry. B.A.S. bedgc niedocenionym prekursorem
systeméw Combat w Polsce zapoczatkowat powsta-
wanie i rozwoj coraz to nowych szkét, nierzadko
czerpigcych z niego metody, techniki, jak roéwniez
filozofie. Pomimo to stawa dr. Andrzeja Bryla i jego
systemu dociera do coraz dalszych zakagtkow Swiata,
co przemawia za skutecznoscig i ogromnym poten-
cjatem Systemu B.A.S.

[29] Przygotowane w oparciu o militarny magazyn specjalny ,Komandos”



PSYCHOLOGIA WALKI

3S - TAJEMNICA
TWOJEGO SUKCESU

Autor: Karol Suszczewicz

Zaden to prestiz, jesli sztukmistrz ukaze
skrywang tajemnice przed wykonaniem dzieta. Nie
czuje sie z tego powodu szczegodlnie skrepowany, gdyz
pomimo faktu, iz w pracy psychologa sportowego
spotykam sie z nastawieniem klientébw na szybka
zmiane niepozgadanego stanu rzeczy, to magikiem nie
jestem, a przynajmniej nic mi o tym nie wiadomo.
Postanowitem wiec, ze nie bede Cie trzymat w napieciu
drogi czytelniku i juz na wstepie ujawnie istote tego
artykutu.

Owe tytularne 3S, mogace kojarzy¢ sie z pewng gama
produktow, to nic innego jak rozwiniecie kompetencji
psychologicznych, jakie moim zdaniem powinien
posiadaC¢ kazdy cztowiek, a w sposob szczegolny
sportowiec uprawiajgcy tak wymagajaca dyscypline
jaka sa mieszane sztuki walki, w ktérych przychodzi mu
zmagacg sie nie tylko z przeciwnikiem, ale i z granicami
standardéw wtasnej doskonatosci. Kompetencje nalezy
tu rozumie¢ jako zdolnos$¢ do ujawnienia posiadanych
umiejetnosci, co zdaje sie by¢ zgodne z powszechnym
przekonaniem, iz nie wystarczy potrafic co$ zrobig,
zeby skutecznie wykona¢ to w nalezytym momencie.
Bez wzgledu na kolejnosé, pod poszczegdlnymi
rozwinieciami 3S kryjg sie: Samoswiadomosé;
Samokontrola oraz Samoocena. To witasnie te trzy
wewnetrzne wymiary, ktérych uzywamy w naszym
zyciu do wyjasnienia proceséw zwigzanych z naszym
zachowaniem, ujgt Daniel Goleman w swojej, na owe
czasy dos¢ pionierskiej teorii, inteligencji emocjonalne;j.
Blizsza obserwacja sktania ku stwierdzeniu, ze o ile
natura wielu dyscyplin jest w stanie wybaczyc¢
zawodnikom pewne intelektualno - poznawcze niedo-
skonatosci, o tyle inteligencja emocjonalna jest
zasadniczg kwestig odrézniajacg osoby odnoszace

[30]

sukces od ich rywali. Zachecam wiec do blizszego
przyjrzenia sie wyzej wymienionym czynnikom.

Samoswiadomos¢ jest sktadowa kompetencii
psychologicznych, ktéra umozliwia osobie sportowca
wglad w zachodzgce w jego ciele i umysle procesy,
w tym emocje, cele czy wartosci. Bezspornie kazdemu
wyczynowi towarzyszy okreslony poziom pobudzenia.
Pobudzenie to jednak nie musi nies¢ ze sobg, za
kazdym razem tych samych przezywanych tresci.
Ponadto zdarza sie, ze zmiany jakie zachodzag
W naszym organizmie, jak réwniez towarzyszace im
tresci strumienia Swiadomosci s3 tak subtelne, ze fatwo
jest je btednie zinterpretowa¢. W efekcie czego zamiast
zmobilizowa¢ nasze sity do walki, czujemy sie stabi
i przerazeni. Wida¢ to dobrze na przyktadzie zawodnika
stojagcego przed walka. Jego serce przyspiesza,
w zwigzku z czym wzrasta cisnienie krwi i zmienia sie
jego oddech, by¢ moze jego rece i nogi zdajg sie
porusza¢ pomimo jego woli. Te symptomy docierajgce
do jego sSwiadomosci nie determinuja jeszcze tresci
emociji, jaka powstaje w odpowiedzi na nie.
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p'rzéd walka zv'Brockiem
Lesnarem

Shane CéMin



Dlatego tez duza role odgrywa interpretacja szcze-
gotowych objawéw stanéw leku lub ztosci sportowej
wzmachiajgca lub ostabiajgca jego postawe. Warto jest
réwniez dodac, ze w tym momencie trafna diagnoza
zblizajgcego sige niekorzystnego stanu emocjonalnego,
ktéra mozliwa jest tylko przy wysokim poziomie
samoswiadomosci, moze pomdc w celowym zapobie-
gnieciu jego wyzwolenia. Dlatego tez w sportach walki
decydujaca role odgrywa umiejetnos¢ rozrdznieniia
subtelnych zmian zachodzacych w obszarze naszego
ciata i psychiki. W tym kontekscie rola psychologa
polega na pomocy w wypracowaniu wiekszej wrazli-
wosci na sygnaty ptyngce z gtebi psychiki zawodnika.
Jest to praca przypominajgca trening wrazliwosci,
w efekcie ktorego mozliwa staje sie trafniejsza, a dzieki
temu bardziej efektowna reakcja na zmieniajgce sie
w dynamiczny sposob zjawiska psychiczne, bedace
owocem aktywnosci fightera.

Samoocena dotyka auto oceny sportowca,
a wiec sfery oceny odnoszgcej sie w sposob
bezposredni do samego podmiotu tejze oceny. Kazdy
cztowiek wartosciuje swoje dokonania i w ten sposéb
okresla stopien powodzenia przysztych dziatan.
Wysoka samoocena wynika wiec z uprzednich
doswiadczen, odniesionych sukcesow oraz porazek,
ktore decydujg w najwiekszym stopniu o jej poziomie.
Samoocene mozna jednak scharakteryzowac nie tylko
pod wzgledem jej wysokosci, lecz rowniez stabilnosci.
Wymiar stabilnosci samooceny okresla zdolno$é
zawodnika do radzenia sobie z porazka. Sportowiec
o stabilnej samoocenie, czyli réowniez duzej pewnosci
siebie, nie zatamuje sie chwilowym niepowodzeniem,
lecz przepracowuje to doswiadczenie szukajgc
sposobow zapobiegniecia powtérnemu niepomy-
Slnemu przebiegowi wydarzen. Podsumowujac,
samoocena decyduje o poczuciu wtasnej wartosci
zawodnika, a wiec jego pewnosci siebie i zywionym
przekonaniu o kontroli nad sytuacja. Nie trzeba wiele,
aby zdac¢ sobie sprawe, jakie trudnosci musi odczuwaé
sportowiec watpigcy we wtasne sity i mozliwosci czy
tez cierpiacy na ciagte, nagte skoki poziomu wiary
w siebie. Dlatego tez praca nad podniesieniem
samooceny jest kolejg sferg oddziatywan psychologa
sportu, ktére majg na celu utrzymanie jej na poziomie
optymalnym, a wiec lekko zawyzonym w stosunku do
rzeczywistego, przez jak najdtuzszy czas.

Samokontrola, jako ostania z wymienionych
w tym tekscie sktadowych psychologicznych

kompetencji zawodnika, jest chyba najczesciegj
akcentowang zmienng w znanych mi opracowaniach
dotyczacych mentalnego wspierania zawodnikéw.
Wysoki poziom samokontroli oznacza dla sportowca
doskonata kontrole emocjonalng, pozwalajgcg na
swobodne regulowanie napiecia nerwowego w zale-
znosci od zaistniatej sytuacji. Mysle, ze wiasnie
Z ogromnego znaczenia praktycznego tego wymiaru
osobowosci zawodnika rozwingto sie tak wiele technik
majacych na celu opanowanie trudnej sztuki samore-
gulacji napiecia nerwowego.

Podsumowujac tresci zawarte w tej kroétkiej
refleksji nad istota psychologicznych kompetencji
zawodnika, nalezy podkresli¢ koniecznos¢ jedno-
czesnego oddziatywania na wszystkie z wyzej wymie-
nionych sktadowych. Z witasnego doswiadczenia
wynosze, iz systemowe podejscie do problemu
pozwala na znacznie skuteczniejsze oddziatywanie,
umozliwiajac w ten sposob wystepowanie efektu
synergii, czyli efektu wiekszego niz prosta suma
wszystkich sktadowych. Bedac swiadomy wysokiego
stopnia ogolnosci podjetych rozwazan, moge jedynie
zywi¢ nadzieje na to, ze wzbudzg one poznawczg
ciekawos¢ czytelnika.

Wszystkich zainteresowanych zapraszamy na blog
Karola Suszczewicza, ktdry znajduje sie pod adresem:

psychologsportu.blogspot.com
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Katolickiego Uniwersytetu Lubelskiego na kierunku

0 Karol Suszczewicz - Absolwent
psychologia, obecnie specjalizuje sie w dziedzinie
psychologii sportu pod kierunkiem zespotu
naukowego Uniwersytetu Gdanskiego. Na co dzien
wspotpracuje z zawodnikami ARRACHION MMA
FIGHTERS TEAM OLSZTYN petniac funkcje
trenera mentalnego. Jego gtéwne 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 Tackwondo, Boks i MMA.
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KOBIECEMMA

PROFILE WYBRANYCH
ZAWODNICZEK

czesc 2

Autor: BTM

W poprzednim numerze magazynu w swoim
artykule przedstawitem subiektywna selekcje trzech
najlepszych zawodniczek, ktére wedle mojej oceny sg
trzema najlepszymi zawodniczkami obecnie wystepuja-
cymi w kobiecym MMA. Natomiast w tym numerze
magazynu kontynuujgc temat kobiet na ringach MMA
chciatbym zawrze¢ kilka stéw o dwdéch zawodniczkach,
ktére wprawdzie nie zmiescity sie na moim podium, ale
bezwzglednie nalezy pos$wieci¢ uwage tymze posta-
ciom.

Pierwszg z prezentowanych w tym artykule
zawodniczek jest Gina Carano. Carano sama o sobie
mowi, ze nie jest w tym biznesie tylko kolejng sliczng
buzkg. Jednak nie sposob odmowi¢ jej ponad
przecietnej urody, a znany magazyn dla mezczyzn
sMaxim” tworzac liste 100 najpiekniejszych kobiet
Swiata zawart jg na swojej liscie.

Gina Carano z bazy zdjec EliteXC
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No, ale Gina Carano to nie tylko piekna kobieta. To
takze waleczna kobieta. Z profesjonalnym rekordem
7-1-0, gdzie przegrata tylko z Cyborg Santos,
pokonujgc na swej drodze takie zawodniczki jak: Julie
Kedzie czy Kelly Kobold. Wywodzaca sie z Muay Thai
Carano od 2006 do 2009 roku niepokonana na
zawodowych ringach MMA. W swojej karierze walczyta
w kilku organizacjach, przy czym najdtuzej przebywata
w EliteXC, dokad przeszta po jednym wystepie
w Strikeforce, gdzie zresztg wrécita po bankructwie
EliteXC.

Gina Carano po walce

Za jej wyborem przemdwity osiggniecia oraz
niewatpliwie atrakcyjnos¢ fizyczna. Jest ona bardzo
dobrym produktem marketingowym dla organizaciji,
w ktérej walczy. Jej twarz jest rozpoznawalna i bardzo
dobrze sie sprzedaje. Wszak wiekszo$¢ osoéb
ogladajgcych MMA to mezczyzni, ktérzy z przyjemnos-
cig popatrza na ,slicznotke” pokroju Carano. Jej uroda
doceniona zostata nie tylko w kregach fanéw MMA.
Rowniez wystepowata w programie ,Amerykanscy
gladiatorzy” oraz wzieta udziat w produkcji gry



Command & Conquer: Red Alert 3, gdzie wcielita sie w
sowiecka pieknos¢ - Natasze. Jezeli by ocenia¢
zawodniczki tylko przez pryzmat urody, to chyba tylko
dwie mogtyby konkurowa¢ pod tym wzgledem z Ging -
Angelica Chavez lub Lena Ovchynnikova. Niestety, ich
rekordy sa jednak zbyt ubogie jak na razie, by
traktowac je na réwni z Ging Carano. Przyczyng, ze
Gina jest u mnie poza podium $wiadczy gtéwnie
o moich osobistych preferencjach - gdyby nie
przegrata w swojej ostatniej walce, bytaby w pierwszej
tréjce zamiast Santos. Ostatnig ciekawostka o Ginie
niech bedzie fakt, ze jej pseudonim - ,Conviction” - nie
jest unikalny. Posiada go takze inna zawodniczka,
notabene jej imienniczka, Gina Iniong. Wiecej informacji
o Carano (duzo wiecej) znajdziecie na www.gina-
carano.org.

Druga zawodniczka, ktérg chciatbym zaprezen-
towa¢é w tym artykule jest Tara Larosa — pierwsza
mistrzyni BodogFight (aktualny rekord 18-2-0). Znalazta
sie ona na samym koncu listy z bardzo prozaicznej
przyczyny. Ta przyczyng jest jej waga. Tara Larosa
nigdy nie zawalczy z czotéwka wymieniong w poprzed-
nim artykule, gdyz jest za lekka (startuje w kategorii do
57kg). Na dodatek, po pasmie kilkunastu zwyciestw
przegrata swa ostatnig walke z Roxanne Modafferi. Co
wiecej, patrzagc na metryczke spokojnie mozna powie-
dzie¢, ze pani ta jest dinozaurem mieszanych sztuk
walki (32 lata).

Tara Larosa podczas wazenia

Tara wychowata sie w niewielkiej amerykanskiej
miejscowosci - Woodstown w New Jersey. Od
dziecinstwa interesowata sie sportem, poza sportami

walki uprawiata takze hokej na trawie i koszykowke.
Jesli chodzi natomiast o sama ,bojke”, jej przygoda
zaczeta sie od judo. Nastepnie przyszedt czas na ju-
jitsu i starty w zawodach grapplingowych, po nich
dalszymi dziataniami byly treningi brazylijskiego ju-jitsu
oraz Muay Thai pod okiem Grega Thompsona
(czarnego paska z akademii Gracie). W 2006 roku
skoncentrowata sie gtownie na karierze MMA, walczac
w takich organizacjach jak HOOK'n'SHOOT,
BodogFIGHT czy Extreme Challenge. Ostatnig walke
odbyta na gali Moosin (gala na ktérej walczyli rowniez
tukasz Jurkowski i Mariusz Pudzianowski). Niestety,
Larosie nie byto dane w tej walce zwyciezy¢. Smutnym
rokiem byt dla niej rok 2007, gdy jej trzydziestoletni
wowczas chtopak zginat w Iraku. Jednak jak widac, nie
zrezygnowata wtedy z profesjonalnego uprawiania
sportéw walki i poradzita sobie z tg osobistg tragedia.
Miejmy nadzieje, ze przed ,emeryturg” zobaczymy
zwycieska Tare w przynajmniej kilku interesujgcych
walkach. Wszystkich zainteresowanych bardziej szcze-
goétowymi informacjami na temat tej zawodniczki
odsytam na jedng z dwdch stron internetowych:
www.myspace.com/taralarosa lub www.taralarosa.net

Podsumowujgc serie moich dwéch artykutéw
dotyczacych kobiecego MMA. Jeszcze kilka lat temu
kobieta w formule MMA byta czyms nie do pomyslenia.
Powoli jednak trend ten zostat przetamany i z gali na
gale kobiece MMA zyskiwato coraz wieksza popular-
nos¢. Kulminacjg zbieranej sumiennie popularnosci
byto z pewnoscig starcie pomiedzy Ging Carano,
a Cristiane Santos. Walka ta byta po raz pierwszy
w historii kobiecego MMA walkg wieczoru na gali,
ktdérej walczyli mezczyzni. Nie da sie ukryé, ze kobiece
MMA przechodzi ewolucje, podobna jakg przechodzity
pierwsze gale UFC organizowane na poczatku lat 90-
tych - od petnej amatorki, po coraz to wiekszy
profesjonalizm. W kolejnych latach zapewne zobaczy-
my dalszg ewolucje kobiecego MMA. Jednak w Swiecie
sportéw walki, zdominowanym przez mezczyzn tylko
pewien procent tortu zwanego MMA jest w stanie
przypas¢ kobietom i zapewne tak tez pozostanie.
Sporty walki sg dyscyplinami meskimi, tak jak ptywanie
synchroniczne zdominowane jest przez kobiety.
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WYWIAD Z
PIOTREM BAGINSKIM

Przeprowadzit: Pawet Sawicki (Zwierzak)

Piotr ,Bagi” Baginski - jeden z pionierow
Brazylijskiego Jiu-ditsu w naszym kraju. Wspodlnie
z Mariuszem Linke uczeszczali na treningi do Karola
Matuszczaka, by potem przekazywa¢ wiedze na temat
BJJ kolejnym pokoleniom. Z pochodzenia Szczeci-
nianin i to wilasnie w tym miescie jest trenerem
w zastuzonym klubie grapplingowym Berserker’s. Piotr
Baginski jest posiadaczem czarnego pasa w Brazylij-
skim Jiu-Jitsu oraz czarnego pasa w Judo. Umiejet-
nosci te przektadajg sie na liczne trofea z dziedziny
grapplingu (m.in. 2-gie miejsce na Mistrzostwach
Swiata w Lizbonie w 2006r., Mistrzostwo Polski czy
kilkukrotne zwyciestwa na Miedzynarodowych
Mistrzostwach Niemiec). Oprécz startéw w BJJ, Piotr
Baginski okazjonalnie startuje w walkach w formule
MMA. Obecny jego rekord MMA to: 3-2-1.
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Piotr Baginski na IX Lidze BJJ
Krakdw 2008r.

- Mimo, ze polski sport czesto jest niedofinan-
sowany, to nie rzadko pojawiaja sie pozytywne
komentarze z zagranicy nt. naszych grappleréw.
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Jak sadzisz, co moze byé przyczyna dobrych
wynikdw polskich zawodnikow? Czy to kwestia
mysli trenerskiej czy tez jakies nasze uwarun-
kowania fizyczne lub moze cos innego?

Mysle, ze gtdwnie jest to spowodowane tym, iz do tego
sportu trafiajg ludzie z pasjg, dla ktorych najwazniejsze
jest rozwijac sie i dgzy¢ do ,doskonatosci” w tym co
robig, a nie finanse. Wiekszo$¢ zagranicznych trenerow
podkresla, ze jesteSmy bardzo pracowici - oczywiscie
na treningach :)

- Podczas swoich pierwszych krokéw w BJJ brates
udziat w seminariach z utytutowanymi zawodnikami
z zagranicy. Ktére wspominasz, jako takie przeto-
mowe, ktére mégtbys nazwaé kamieniem milowym
w swojej dalszej karierze BJJ i dlaczego?

Dla mnie istotne byfo pierwsze spotkanie z Royem
Harisem oraz mdj pierwszy pobyt w Brazylii u Macaco.
Wtedy wtasnie zaczgtem patrze¢ na BJJ i MMA z innej
perspektywy. Seminarium z Royem byto moim pierw-
szym spotkaniem z czarnym pasem BJJ i byfo to duze
przezycie, a takze doswiadczenie legendarnej metodyki
trenerskiej. Jesli chodzi o Macaco, to przez miesigc
wraz z grupg kolegow przebywatem w Sao Paulo i pod
jego okiem trenowatem MMA, BJJ i SE. Wtedy tez miat
migjsce mdj debiut w MMA.

- Poza kariera zawodniczg zajates sie rowniez sferg
trenerska. Jakim trenerem jestes? Czy jestes raczej
»swujkiem dobra rada”, ktéry stara sie doradzi¢
swoim podopiecznym na treningu czy tez moze
jestes ,surowym kapralem”, ktéry swoja postawa
motywuje do jeszcze wiekszego wysitku na trenin-
gach?



Jestem z rodzaju ,,surowy kapral”. Wiele wymagam, ale
tez staram sie motywowac do ciezszej pracy.

Piotr Baginski w roli trenera

- Ostatnimi czasy coraz wiecej celebrytow pojawia
sie w ringach (zaréwno w Polsce, jak i na Swiecie).
Opinie fanow sa podzielone. Jedni uwazaja, ze
celebryci w ringu sa pozytywem, bo pomagaja
popularyzowaé sporty walki. Natomiast drudzy,
uwazaja ze celebryci psuja widowisko z racji braku
umiejetnosci i nie sa reprezentatywni - de facto
szkodzac sportom walki. Jak Ty si¢ na to zapatru-
jesz?

Moim zdaniem celebryta na ringach w Polsce powoduje
zZnaczne przyciggniecie mediow, a co za tym idzie
wzrost popularnosci danego sportu. Wigeksza popular-
nos¢ to wiadomo pienigdze....a to przekfada sie
bezposrednio na zawodnikow.

- Bawigc sie niczym w grze Sims, gdybys miat za
zadanie wybraé jakiegos fightera, w ktérego skoére
chciatbys sie wcieli¢, to jaki to bylby zawodnik
i dlaczego witasnie on?

Wielu fighterow lubie, natomiast nie mam jakiegos
faworyta - moze Randy Couture, ktdrego cenie za
pracowitos¢ i podziwiam, ze mimo tylu lat nadal jest na
topie. No i oczywiscie Fedor, za opanowanie i profesjo-
nalizm.

- Berserker’'s Team ma dosé mocna kadre. Kto
z mtodych wilkéw rokuje, ze wkrétce moze ustyszeé
o nim cala sportowa Polska?
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W naszym klubie jest wielu mfodych utalentowanych
zawodhnikow, jednak wybijg sie tylko nieliczni. Dlaczego?
Bo droga do sukcesu jest bardzo trudna - praca, praca
i jeszcze raz ciezka praca. Nic na skrdty. Trzeba wiele
poswieci¢ i nie masz do korica pewnosci, ze to sie
opfaci. O tych, co wejdg na szczyt jeszcze ustyszycie,
ale ja nic nie moge zdradzi¢ - wszystko w ich rekach.
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Piotr Baginski wraz z cztonkami Berserker’s
w Brazylii

- Sport i treningi stanowia wazng czesé¢ Twojego
zycia. Jak myslisz, kim bys moégt teraz by¢, gdybys
nie miatl okazji uprawia¢ zadnego sportu (lekarz,
architekt, nauczyciel w podstawéwce etc.)?

Nigdy sie nie zastanawiatem nad tym. Od dziecinstwa
zajmowaftem sie sportem, koriczytem liceum sportowe,
studia na Instytucie Kultury Fizycznej. W swoim zyciu
trenowatem rozne dyscypliny. W jednych osiggnatem
wysoki poziom, w innych bytem przecietny, ale nie
wyobrazam sobie zycia bez wylewania litrdw potu na
treningach.

- Jakie 3 wartosci wedtug Ciebie powinny charakte-
ryzowaé dobrego fightera?

Podstawa to inteligencja, nastepnie pracowitos$¢ - tym
mozna wiele zmieni¢, no i ,gameness”, cecha ktorg
spotyka sie u walczgcych psow :)

- W Japonii nie robi sie testéow anty-dopingowych,
a w Stanach i Europie z ré6znymi skutkami robi sie
takie testy (ktére jednak nie sa gwarantem ,czys-



tosci” zawodnika). Jaki jest Twdj stosunek do
kwestii dopingu? Czy sadzisz, ze powinno iS¢ sie w
strone w jaka poszia Japonia i daé wolna reke
zawodnikom czy tez za wszelka cene powinno sie
utrzymywacé testy?

Mysle, ze ogodlnie doping jest ,zty” w szczegdlnosci
u mfodych ludzi, gdzie cafe ciato jeszcze sie rozwifa,
a srodki dopingujgce czesto brane bez kontroli lekarskiej
mayjg destrukcyjny wplyw na mtody organizm.

Jesli chodzi o zawodowcow, to ludzie ci majg robic
show dla publicznosci i czesto wymaga sie od nich
rzeczy nadludzkich, a jesli nie dajg rady, to wypadajg
z gry...i co wtedy? Siegajg po cos, co ma im pomdc
zarobi¢ na chleb, by¢ szybszym, moze silniejszym,
szybciej sie regenerowac. W szeroko pojetym sporcie
istnieje zaktamanie, trzeba zda¢ sobie sprawe, ze tam
gdzie wchodzg w gre pienigdze, bedzie istniat doping.
Ciezko mi jest odpowiedzie¢ tak Ilub nie, natomiast
doping wsréd mfodych ludzi i w sporcie czysto amator-
skim zdecydowanie nie.

Piotr Baginski podczas treningu w Koszalinie
(Fot. Bartosz Ignasiak)

- Jak samopoczucie po VI MP w ADCC? Udato sie
pogodzi¢ role zawodnika i organizatora? Jak
przebiegat turniej, z czego jestes niezadowolony,
jako zawodnik i jako organizator?

Ciesze sie, ze impreza z roku na rok sie rozwija. Jesli
chodzi o pogodzenie roli zawodnik-organizator, to jest to
praktycznie niemoZliwe i co rok obiecuje, ze nie bede
startowat. Wystartowafo ok. 400 zawodnikow, to jest
duzy sukces. Tym bardziej, ze z powodu kwietniowej
katastrofy lotniczej musieliSmy przesung¢ termin
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zawodow. Jako organizator uwazam, ze zawsze mozna
co$ poprawi¢ i staram sie by¢ wyczulonym na kon-
struktywng krytyke. Jako zawodnik raczej jestem
niezadowolony z wyniku, tylko brgzowy medal - mam
wieksze ambicje.

- W Polsce jest wiele gal, na ktérych jestes gosciem.
Czego brakuje organizatorom, by przyciagnaé
uwage mediow / telewizji?

Powoli media przekonujg sie do MMA - jest tego wiecej.
Organizatorom brakuje doswiadczenia, bgdz Srodkdw.
Ale wszystko jest na dobrej drodze i mysle, ze wkrotce
MMA bedzie bardzo popularne w Polsce.

3 L33 Lisboa 4D
. . B

Podium Mistrzostw Europy w Lizbonie i Piotr
Baginski na 2-gim miejscu tego podium

- Jeden z Twoich podopiecznych Maciej Jewtuszko
podpisat kontrakt z WEC. Jak sie czujesz, jako jego
trener, wiedzac ze Twoéj zawodnik bedzie rywali-
zowat z najlepszymi i to nie w BJJ czy grapplingu
ale MMA?

Ja czuje sie Swietnie. Maciek to jeden z zawodnikdw,
ktdry poswiecit wiele dla tego, aby znalez¢ sie w tym



miejscu, w ktdrym jest. Jego zycie jest podporzad-
kowane pod treningi MMA i bardzo dobrze, ze bedzie
mogt rywalizowac¢ z najlepszymi. To go mobilizuje do
wiekszej i ciezszej pracy.

Maciej Jewtuszko

- Jak doszto do tego, ze zostates trenerem kadry
narodowej w grapplingu?

Wraz z grupka ludzi od kliku lat staramy sie koordy-
nowac¢ rozwdj BJJ i Submission Fighting w Polsce.
W momencie, kiedy FILA zdecydowafa, aby powstafa
nowa dyscyplina sportowa - Grappling, zaczelismy
rozmowy z Polskim Zwigzkiem Zapasniczym i w nastep-
stwie tego powstata Komisja Grapplingu. Jesli chodzi
0 objecie stanowiska trenera kadry - mysle, ze byfo to
spowodowane sukcesami druzynowymi Bereseker’s
Team - mojego klubu (wielokrotny Druzynowy Mistrz
Polski BJJ i SF, a teraz takze Grapplingu). Na podstawie
tych wynikow zostato mi zaproponowane stanowisko
trenera.

- Kto z Polakéw jedzie na Igrzyska Sportow Walki
do Pekinu? Chodzi oczywiscie o grappling.
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Jesli chodzi o kobiety, to Irena Preiss. Mezczyzni:
Krzysztof tukszewicz, Maciej Polok, Zbigniew Tyszka.
Moglismy zakwalifikowac 4 osoby i tyle 0sob jedzie.

- Jakie sg Twoje najblizsze cele zawodowe?

W sierpniu odbedg sie pierwsze konsultacje grapplin-
gowe przygotowujgce do startu w Pekinie, a takze do
Mistrzostw Europy w Grapplingu, ktdre odbedg sie w
Polsce w Gorlicach 23-26.09.2010. | te przygotowania
oraz starty, to najblizsze priorytety.

- Kiedy zamierzasz powiedzieé¢ dosé i zrezygnowaé
z kariery zawodniczej?

Oj nie wiem. Chyba jak juz nie bede dawaf rady. Kazdy
start to dla mnie bardzo duzo radosci, a jak uda mi sie

utrze¢ nosa ,,mtody gniewnym?”, to dodatkowy bonus.

Piotr Baginski na Mistrzostwach Polski BJJ
Zgierz 2008r.

- Dziekuje za wywiad. Czy chciatby$ kogos$ pozdro-
wic?

Dziekuje i pozdrawiam wszystkich sympatykow Sportow
Walki, a takze chciatem podziekowac firmom, dzigki
ktorym moge funkcjonowac: Pit Bull, Milden, Globo,
Alseco, Stoprocent, Manto, Kus & Kus, M studio, Me-
Le.

Chciatem takze podziekowa¢ catemu Zarzgdowi
Polskiego Zwigzku Zapasniczego wraz z Prezesem
Panem Krzysztofem Kfoskiem za pomoc w rozwijaniu
Polskiego Grapplingu.



PYTANIA 0D CZYTELNIKOW

KONDYCJA W
»PIGULCE”

Autor: Mateusz Pietrzak (PePoNeNt)

Ta sekcja magazynu zawiera pytania od
czytelnikow, na ktoére odpowiedzi udziela PePoNeNt.
Jesli Ty rowniez masz pytania lub prosby o pomoc
(z zakresu: odzywiania, suplementacji oraz treningu
sitowego), zapraszamy do wysytania ich na adres
redakcji - ring@sportywalki.pl
Najciekawsze pytania zostang wybrane i opublikowane
na tamach kolejnego numeru magazynu.

Odpowiedz: Szybkos¢ ragk oraz nég, domyslam sie, ze

chodzi o uderzenia - gtéwnym czynnikiem wptywa-
jacym na nig jest prawidtowa technika. Sita ciosu jest
wypadkowa pracy wielu miesni - nég, bioder, brzucha,
barku, ramienia. Po pierwsze, powinniSmy poprosi¢
trenera o instrukcje i korekte naszego uderzenia czy
kopniecia. Nastepnie ¢wiczenia, uzywajgc np. gruszki
bokserskiej. Refleks tez mozna wyéwiczyé poprzez
praktyke, np. ze sparing partnerem, ktéry bedzie Ci
wyprowadzat ciosy, z czasem coraz szybciej.

Przy treningu na site uzywasz duzych ciezarow (mata
ilos¢ powtoérzen - od 1 do 8-10), przerwy moga trwac
2-4 minuty. Mozesz wtgczy¢é aminokwasy BCAA, ktore
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w duzym stopniu przyczyniaja sie¢ do wzrostu sity,
réwniez glutamina bedzie pomocna.

Odpowiedz: W czasie walki wykorzystujesz duzo
wiecej sity, zaciggasz dtug tlenowy (zuzywasz go wiecej
niz na biezaco i dlatego musisz go spfacic¢) poziom ten
sie zwieksza wraz z wytrenowaniem. Palisz papierosy?
To one moga by¢ przyczyna niedostatecznego
dotlenienia miesni - poprzez wystepujace przy nich
uposledzenie wchtaniania tlenu. Jesli masz taka
mozliwos¢, mozesz chodzi¢ na basen raz w tygodniu -
ptywanie pomaga w ¢wiczeniach oddechowych i wy-
trenowuje ptuca, przyspiesza oczyszczanie ich
z substanciji smolistych (w przypadku jesli osoba palita).
By poziom energii byt na optymalnym poziomie,
proponuje zjes¢ positek na 1-1,5h przed treningiem.
Z suplementéw mozesz zastosowac kofeine, tauryne,
arginine (lub jej zwiazki, np. aakg). Poprawiaja one
wytrzymatos¢ i redukuja zmeczenie.


mailto:ring@sportywalki.pl
mailto:ring@sportywalki.pl

SUPLEMENTY | 0DZYWIANIE

MODEL ZDROWEGO
ODZYWIANIA SIE
SPORTOWCOW

Autor: Mateusz Pietrzak (PePoNeNt)

Osoby ¢wiczgce sztuki walki muszg zadbac
o prawidtowe zywienie, zeby cieszy¢ sie optymalnymi
efektami treningdw oraz zdrowiem na dtugie lata.
Przyjmujemy, ze powinnismy spozywac¢ 5-6 positkow,
w réwnych odstepach czasowych, zeby utrzymywac
metabolizm organizmu na odpowiednim poziomie.
Stuzy to kontroli masy ciata, zapobiega gromadzeniu
sie tkanki ttuszczowej i ma przede wszystkim duze
znaczenie dla zdrowia. Powinnismy pokrywaé cate
zapotrzebowanie na makro i mikro skfadniki, czyli:
biatka, weglowodany, zdrowe ttuszcze oraz witaminy,
mineraty i pozostate zwigzki typu - btonnik pokarmowy.
Czeste jedzenie sprawia, ze mamy wysoka odpornosé
organizmu, nie imaja sie nas choroby oraz mamy
optymalna regeneracje powysitkowa. Przyczynia sie to
rébwniez do wydtuzenia zycia (dziatanie ,anty age”).
Naszym celem jest kontrola poziomu cukru we krwi,
czyli staramy sie ogranicza¢ zawartos¢ cukréw w je-
dzeniu. Stodycze nie sg mile widziane, a i owoce
powinny by¢ pod kontrolg. Zalecane sa jedynie w porze
okototreningowe;j.

szybka przemiang materii - potrzebuja duzo weglo-
wodanow. Endomorficy (ze skionnoscig do nabierania
tkanki ttuszczowej) moga wybraé¢ jako zrédto energii —
tluszcze. Oproécz tego, dla kazdego z nas niezbedne sg
pethowartosciowe zrodta biatek.

Sniadanie, ktére proponuje fighterom, to omlet
z 3-4 jaj, a jako zrédto weglowodanéw mozemy wybrac
ulubione pfatki sniadaniowe (np. Sante Crunchy czy
Nestle Fitella). Moze to by¢ réwniez szklanka ptatkdw
owsianych, ktére proponuje nie parzy¢, lecz przemieli¢
'na sucho' w blenderze na drobno - nazwatbym to
maka owsiana. Mozna réwniez uzy¢ po prostu maki typ
2000, ktora nie jest w petni przemielona i jest duzo
zdrowsza od klasycznej kuchennej maki, ktéra jest na
czarnej liscie dla chcgcych zdrowo sie odzywiac.
Dodatkowo mozna doda¢ rodzynek, orzechdéw, nasion

— ogranicza nas tylko witasna wyobraznia.

Metodologie zywieniowe dobiera sie pod indywidualne
cechy fizjologiczne kazdego z nas. Osoby, ktére majg
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Pozostate positki w ciagu dnia moga by¢ jednakowe:
mieso, badz ryby z warzywami i ryzem. Mozna dodac¢
orzechéw lub oliwy z oliwek/oleju Inianego, jako Zrédta
zdrowych ttuszczy. Dla odmiany mozna jednego dnia
przyrzadzi¢ piersi z kurczaka, innego dnia wotowine,
kolejnego rybe (polecam Tilapie, bgdz Dorsza).

Sktadnikiem gtéwnym ostatniego positku
powinno by¢ biatko, mozna doda¢ odrobine ttuszczy,
by wydluzy¢ jego trawienie (ochrona przed nocnym
katabolizmem), czyli np. mieso pokropione oliwg
z oliwek. Jesli planujemy trening z samego rana, to
modyfikujemy plan zywieniowy na nastepujacy: na noc
jemy zrédto ztozonych weglowodandéw (np. makaron
razowy, ryz brgzowy/basmati), a rano przed treningiem
biatko w postaci suplementu (szybko-wchtanialne) albo
jajecznice.
W porze okototreningowej ograniczamy spozycie
ttuszczy i btonnika (warzyw). W tym okresie zalezy nam
na maksymalnie szybkim wchtanianiu wartosci
odzywczych, by jak najszybciej byly dostepne do
»uzycia” przez organizm. Najlepiej tak utozy¢ jadtospis,
by zmiesci¢ trening w odstepie 3-godzinnym pomiedzy
positkami. Przy zatozeniu, ze ¢wiczenia bedag trwaty
godzing, jemy positek na 2h przed nimi i bezposrednio
po nim.

Dotaczam do artykutu przepis na kotlety
miesne ze szpinakiem, wartosciowe i zdrowe.

Przepis na kotlety miesno-szpinakowe:

- 1 jajo cafe,

- pot szklanki maki pszennej typ 2000 (razowa),
- mielone mieso z piersi kurczaka,

- szpinak rozdrobniony,

- przyprawa kurkuma i sol,

Skiadniki

[40]

Szpinak rozmrazamy i odsgczamy. Mieszamy z prze-
mielonym miesem z piersi kurczaka (jak nie ma
maszynki do mielenia, mozemy uzy¢ blendera z nozami
i wrzuci¢ pokrojone w kostke piersi). Dodajemy jedno
cate jajo i poét szklanki maki razowej, mieszamy
wszystko na jednolita mase, doprawiajgc kurkuma i so-
la. W miedzyczasie rozgrzewamy patelnie teflonows,
mozna przesmarowac oliwg catg powierzchnie lub uzy¢
oleju w sprayu ( np. PAM, Berkley's & Jensen Cooking
Spray). Po rozgrzaniu, zmniejszamy gaz i formujemy
sptaszczone kulki, smazymy pod przykryciem. Jak
mieso sie "zetnie", odwracamy na drugg strone. Lubie
uzywa¢ do smazenia kotletéw dwustronnego grilla
z powiokg teflonowag, czyni to z przygotowania tej
potrawy niemal fast food, bo po kilku minutach
wszystko jest gotowe.

Kotlety z uzyciem grilla

Do positku dobrze jest dodaé ryz i warzywa.

Gotowa potrawa



ROZRYWKA

UFC UNDISPUTED 2010 §¢ \ -

czym rozni sie od swojego
poprzednika z zesztego roku?

Autor: Maciej Gunia (G_U_M_A)

Kiedy zapadta decyzja o stworzeniu gry UFC:
Undisputed 2009 nie byto jeszcze wiadome, jak
potocza sie jej losy. Czy przejdzie ona podobnie
niezauwazalnie, jak wczesniejsze gry traktujace
o MMA, ktére nie osiggnety globalnego sukcesu
i zagoscity tylko na konsolach zagorzatych fanéw tej
dyscypliny, czy tez gra stanie si¢ popularna w szer-
szych kregach. Fakt, ze projektem zajetfa sie firma THQ
(majgca na swoim koncie sporo uznanych gier) byt
dobrym prognostykiem. Pd&zniejsze screeny, ktére
publikowane byly na sieci jeszcze przed premiera gry
dawaty jasno do zrozumienia — UFC: Undisputed 2009
moze by¢ przetomowe. Rozwazania na ten temat
podjatem w pierwszym numerze naszego Magazynu,
tuz przed premiera gry. Przewidywania okazaly sig
trafne i gra UFC: Undisputed 2009 stata sie wielkim
hitem. Na catym Swiecie sprzedano okoto 3,5 miliona
kopii, a gra zbierata same pochwaly od graczy
i recenzentéw. Nic tez dziwnego, ze wiasciciele UFC
oraz firma THQ postanowili ku¢ zelazo poki gorace
i zakasa¢ rekawy, by rozpocza¢ prace nad grg UFC:
Undisputed 2010. Dlatego tez ponizej poréwnamy
sobie obie gry i odpowiemy na pytanie: co nowego
wnosi nam gra UFC: Undisputed 2010?

Impreza premierowa gry UFC Undisputed 2010
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Gra UFC: Undisputed 2010 swojg europejska
premiere miata 28 maja 2010 roku. Mitym akcentem,

ktéry warto bytoby odnotowaé jest fakt, ze premiera
w Polsce nastgpita réwniez tego samego dnia (co nie
zawsze sie zdarza). Dzieki temu polscy gracze od razu
mogli dosta¢ gre w swoje rece i przystgpi¢ do
rozgrywki. Jednak zanim przystgpimy do poréwnania
obu gier, chcialbym przedstawi¢ zdanie firmy THQ -
producenta gry, na temat jej najnowszej produkcji. Tutaj
natrafiamy na dosc¢ dziwna reakcje. Firma THQ ostatnio
wyrazita swoje rozczarowanie sprzedaza gry UFC:
Undisputed 2010. Jak wynika z danych, gra sprzedata
sie w 2,6 milionach Kkopii, przynoszac zysk rzedu
155-160 milionéw dolarow. Wynik ten daje jej 3 miejsce
na liscie najlepiej sprzedajgcych sie gier miesigca - tuz
po Red Dead Redemption i Super Mario Galaxy 2.

Podium najlepiej sprzedajacych sie gier

Mimo to, wynik ten nie jest takim jak spodziewata sie
firma THQ. Analizy firmy przewidywaty sprzedaz
wyzszg o 18% i dochod pomiedzy 190-200 milionow



dolaréw. Lecz warto zada¢ sobie pytanie czy zatozenia
firmy nie byly zbyt optymistyczne? Wszak UFC:
Undisputed 2010 jest kontynuacjg swojego zeszto-
rocznego poprzednika, stanowigc swego rodzaju
ulepszenie juz i tak wysokiej klasy produktu. By¢ moze
analitycy firmy THQ zbyt optymistycznie podeszli do
swoich prognoz, gdyz nie jeden producent gier

chciatby sprzeda¢ 2,6 miliona kopii.

Zawodnicy UFC podczas promociji gry na
targach E3

Przejdzmy zatem do samej gry i odpowiedzi na
pytanie: czym rézni sie od swojego poprzednika? Na
samym poczatku nalezy jasno podkresli¢, ze UFC
Undisputed 2009 postawito poprzeczke w grach
uderzanych bardzo wysoko. Producent gry - THQ -
postanowit bazujgc na grze z 2009 roku ulepszy¢ ja
poprzez szereg roznych poprawek. Oczywistym faktem
byta rozbudowa systemu cioséw oraz zawodnikow,
ktorzy pojawig sie w nowej grze. Mimo ze w po-
przedniej wersji UFC Undisputed gracze nie mogli
narzeka¢ na matg game cioséw, to w UFC Undisputed
2010 lista ta jest jeszcze bardziej rozbudowana. Tak
samo ma sie kwestia liczby zawodnikéw, ktorzy
wystepuja w grze. UFC Undisputed 2009 oferowato
zawrotng liczbe 82 zawodnikbw do wyboru (w wersiji
podstawowej). Nowsza edycja gry posiada az 107
zawodnikéw w wersji podstawowej (plus 3 dodatkowo
odblokowywanych). Taka liczba zawodnikow zadowoli
nawet najwiekszego malkontenta. Dla nas Polakéw
kolejnym mitym akcentem jest obecnosé¢ Krzysztofa
Soszynskiego na liscie zawodnikéw do wyboru.

Drugim aspektem, ktéry zostat poddany po-
prawka byt tzw. ,game-play”. Obstuga gry zostata
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nieco zmieniona. Najbardziej rzucajgcg sie w oczy
zmiang jest kwestia wykonywania dzwigni. W UFC
Undisputed 2010 dzwignie wykonuje sie tylko i
wytacznie przy uzyciu prawego drazka na padzie (tyczy
sie to pada z Xboxa 360, na ktorej to konsoli miatem
mozliwos¢ przeprowadzac¢ testy gry). Wykonanie
dzwigni polega na zainicjowaniu dzwigni poprzez
wcisniecie drazka, a pdzniejsze jej wykonanie odbywa
sie przez rotacje dragzka. Dodatkowym waznym
elementem, kitory pojawit sie w nowej produkcji jest
~sSway system” - czyli system unikow, ktéry mozna
zastosowa¢ podczas walki. Uniki pozwalajga na
skrécenie dystansu i natychmiastowg kontre, co

procentuje jeszcze bardziej wartkg akcja podczas
naszej potyczki.

Przyktad unikéw w wirtualnej potyczce
pomiedzy Thiago Alvesem a Jonem Fitchem

Sama rozgrywka réwniez zyskata nieco nowych
atrybutow, ktore nie byty dostepne w UFC Undisputed
2009. Moim zdaniem warto tutaj zwrdci¢ uwage na
2 rzeczy: pierwsza, to wykorzystywanie siatki oktagonu
podczas walki. W UFC Undisputed 2010 siatka nie
tylko ogranicza nasze pole walki, ale tak jak w realnym
starciu moze sta¢ sie atrybutem pomagajagcym
podczas walki (czy to w stojce czy to w parterze).
Natomiast druga rzecz godna uwagi, to kwestia
potencjalnej kontuzji lub tez interwencji lekarza.
W nowej odstonie gry UFC Undisputed istnieje moz-
liwos¢, ze nasz zawodnik lub nasz przeciwnik ztapie
kontuzje podczas walki czy tez w skutek zbyt duzego
rozciecia nie zostanie dopuszczony do walki przez
lekarza. Powoduje to dodatkowe zwigkszenie realizmu
i jeszcze bardziej przybliza gre do realnej walki



w oktagonie UFC. Jednak na tym zmian w systemie
walki nie koniec. Producent gry postanowit rowniez
rozbudowa¢ game styli walki, jakimi legitymuja sie
zawodnicy. | tak oto do juz istniejgcej palety styli doszty
3 nowe: Karate, Sambo oraz Zapasy w stylu Greko-

Romanskim.

Wanderlei Silva kontra Michael Bisping

Silnym punktem gry UFC Undisputed 2009 byt
tryb kariery i tzw. CAF — czyli Create a Fighter. Tutaj
rowniez firma THQ postanowita nanies¢ pewne
poprawki. Celem nadrzednym zaimplementowanych
poprawek jest utatwienie spersonalizowania swojego
zawodnika, tak by jeszcze byto tatwiej go stworzyc¢ i by
byt on jeszcze bardziej dopasowany do preferencii
gracza. Zaroéwno sfera wizualna fightera, jak i dobor
jego stylu walki zostata zmieniona. Teraz gracz ma
szersze pole do popisu, jezeli chodzi o dobor wygladu
swojego zawodnika. Mamy wiecej opcji do wyboru
oraz umiejscowienie charakterystycznych cech (np.
tatuazy) jest dowolne. Natomiast styl walki fightera
opiera sie o system ,a la carte”, gdzie z listy mozemy
wybraé¢ konkretne ciosy, ktére chcielibysmy by nasz
zawodnik umiat. Takie rozwigzanie zdecydowanie
ulepsza personalizacje nhaszego zawodnika.

Rozbudowa nowych funkcji gry nie zakonczyta
sie tylko na tym, jakich zawodnikbw mamy do wyboru
i jak mozemy nimi walczyé. Roéwniez wprowadzono
udoskonalenia, ktére moze nie wptywajg bezposrednio
na walke, jednak sa one dodatkowym smaczkiem dla
gracza. Pierwszym z takich udoskonaleh jest posze-
rzenie gamy hal widowiskowo-sportowych, na ktérych
przyjdzie nam toczy¢ swoje wirtualne potyczki. Drugim,
rzucajagcym sie w oczy szczegétem sa reklamy
sponsorow wystepujace na strojach zawodnikow.
Mimo to, ze gra zostata znaczenie rozbudowana, to
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widoczna jest poprawa fadowania sie gry - by¢é moze
ma na to wptyw zastosowanie silnika Havok. Suma
sumarum, dla finalnego odbiorcy nie jest waznym fakt,
co powoduje szybsze dziatanie gry, a sam fakt tego, ze
dziata ona sprawniej...i to jest duzy plus, ktéry trzeba
zapisa¢é na koncie THQ. Czym bytyby wszystkie
poprawki naniesione przez producenta, gdyby przyszto
nam czeka¢ wiecznos$¢ wpatrujac sie w napis ,,Loading
— Please wait”.

Podsumowujgc, gra UFC Undisputed 2010
wnosi sporo ulepszen do swojego znamienitego
poprzednika. Jezeli kto$ nosit sie z zamiarem kupna
UFC Undisputed 2009 i tego nie zrobit, to gra UFC
Undisputed 2010 powinna by¢ ,kropka nad i” ku temu,
by zaopatrzy¢ sie w produkt firmy THQ. Natomiast
inaczej sie ma rzecz z graczami, ktérzy rok temu
zakupili wczesniejsza wersje gry UFC Undisputed. Tutaj
nie pokusitbym sie o jednoznaczng odpowiedz czy
koniecznie powinni kupi¢ te gre. To juz indywidualnie
kazdy gracz powinien zadecydowac czy zmiany, jakie
wprowadzono w 2010 roku sg wystarczajace, by zain-
westowac ok. 170-200 ztotych. Nie jest to mata kwota,
wiec z pewnoscig czes¢ osob posiadajgcych UFC
Undisputed 2009 zrezygnuje z pomystu nabycia gry
w Polsce. Cena niestety jest problemem naszego kraju,
gdyz poza granicami Polski ceny gier konsolowych nie
sg az tak wygérowane i nieprzystepne. Dla przyktadu
postuze sie tutaj rynkiem brytyjskim, gdzie znajduje sie
wielu z naszych rodakéw. Tam gra dostepna jest
w cenie 25 funtéw (czyli przy obecnym kursie funta
okoto 120 ztotych). Zatem jak wida¢ réznica w cenie
jest znaczna - blisko 30% taniej porownujac do polskiej
ceny 170 zt. Co wiecej, réwniez na uwadze nalezy mie¢
fakt réznic w zarobkach miedzy rynkiem polskim,
a brytyjskim, co dla Brytyjczykow czyni te gre jeszcze
tansza. Ja réwniez chciatbym zwréci¢ uwage na inng
rzecz. UFC Undisputed 2010 jest juz drugg gra o MMA
od THQ. Pierwsza odniosta spory sukces, druga rownie
Swietnie sie sprzedaje oraz podnosi i tak mocno
wysrubowany standard. Teraz pytanie, jak odnajdzie sie
z tym wszystkim firma Electronic Arts i ich hucznie
zapowiadana gra EA MMA, ktérej premiera przewi-
dziana jest na pazdziernik 2010? THQ zjednato sobie
graczy i fanow MMA w 2009 roku, a w roku 2010 swojg
pozycije jeszcze bardziej ugruntowato. Ten fakt sprawia,
ze Electronic Arts moze by¢ ciezko konkurowac
z produktami od THQ.



KINEMATOGRAFIA

DRUZYNA A - KTO
LEPSZY: MR. T CZY
RAMPAGE?

@

Autor: Jakub Kiethik (Wesley)

Amerykanski serial pod tytutem ,the A-Team”,
znany w Polsce jako ,Druzyna A” zadebiutowat w Sta-
nach Zjednoczonych w roku 1983 i przez 4 lata emisiji
telewizyjnej wpisat sie do kanonu seriali filmowych.
Serial ten réwniez z powodzeniem emitowany byt
w Polsce w latach dziewiecdziesigtych, gdzie dla ludzi
urodzonych na przestrzeni lat 1980-1990 jest on obok
MgGyvera czy Knight Ridera ,serialem dziecinstwa”.
Dlatego tez wiele os6b podchodzito ze sporg dawka
emocji do odnowionej, kinowej wersji Druzyny A, ktéra
weszta tego roku do kin.

Serialowa Druzyna A

W artykule tym nie chce skupia¢ sie jednak na
poréownaniu obu tych filméw, lecz na jednej konkretnej
postaci, jaka jest sierzant Bosco ,,B.A” Baracus. Stary
B.A, to znany nie tylko z serialu, ale réwniez, jako
przeciwnik Rocky’ego Mister T. Mister T, to aktor wzigty
rodem z WWF’u, gdzie ,mierzyt’ sie z gwiazdami tej
organizacji, partnerujac legendarnemu Hulkowi Hoga-
nowi podczas rozgrywek Tag Team. Mister T, a tak
naprawde Lawrence Tureaud znany ze swojego
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specyficznego irokeza, niezliczonej ilosci naszyjnikéw,
poteznej postury i mocnego akcentu rodem z Harlemu
stat sie niezwykle charakterystyczny, najczesciej petnit
role faceta do bicia i cho¢ moze wydawac¢ sie to mato
ambitne, po prostu $wietnie sie nadawat do tej roli, jak
mato kto. W Druzynie A stworzyt postaé, ktora byta w
swym zespole mechanikiem i ztotg rgczkg. Mozna tez
uzna¢ go za tego, ktérego temperament kaze wpierw
da¢ w zeby, a potem pyta¢. B.A w wykonaniu Mistera T
budzit sympatie, z racji tego, ze mieliSmy cztowieka,
ktéry stanowit zabawne przeciwienstwa: brutal
0 gotebim sercu, wysmienity mechanik o niezbyt
lotnym umysle, przez co czesto dawat sie nabiera¢ na
rézne zarty swoich kompanow.

Mr. T jako Bosco ,,B.A” Baracus

W najnowszej odstonie Druzyny A w role Bosco
»B.A” Baracusa wcielit sie dobrze nam (fanom MMA)
znany Quinton ,,Rampage” Jackson. Fakt, ze jest on
amatorem w kwestii aktorstwa, i ze w dodatku mierzyt
sie z tak legendarng kreacja, jaka jest niewatpliwie
posta¢ B.A w wydaniu Lawrence’a Tureauda, to wielu



zastanawiato sie, jak poradzi sobie z tg rola. Kreacja
Quintona powtarza wiele z tych cech, ktére dobrze
znane byty z zachowania B.A w serialowej Druzynie A.
B.A Quintona takze nie znosit latania i réwniez za
kazdym razem (podobnie jak Mistera T) pozbawiano go
przytomnosci, miat reke do samochodéw oraz byt
stylizowany na ,bad assa” druzyny. Jednak nie mozna
powiedzie¢, ze jest on wierng kopig pierwowzoru.
Widoczne s3 pewne roznice pomiedzy serialowym B.A
z lat osiemdziesigtych, a filmowym z 2010 roku. Przede
wszystkim nowy B.A jest osobag, ktéra przechodzi
kryzys, nie chce zabija¢, bo jak sadzi dzieki temu
uzyska spokdj sumienia.

Quinton Jackson na planie filmu ,,Druzyna A”

Taki zabieg wynika raczej z catosci filmu i panujgcych
obecnie trendéw - mimo wszystko uptyw czasu
znaczaco zmienit kinematografie. Posta¢ Baracusa nie
mogta pozostaé infantylna, tak samo jak inne postacie
w nowej odstonie Druzyny A. Jezeli natomiast
porowna¢ sama gre aktorskg, to sg one na zblizonym
poziomie. Zaréwno Quinton, jak i Mister T, to ludzie bez
naturszczyki. Ma to
zarowno swoje wady, jak i zalety. Przez to, ze obu

wyksztatcenia aktorskiego,

brakowato warsztatu aktorskiego, to nie potrafili tak
mocno pokaza¢ emociji. Jednak z drugiej strony, gdy je
pokazywali, to robili to naturalnie i byli postuszni
rezyserowi. Quinton Jackson zostat postawiony przed
nieco trudniejszym zadaniem, gdyz w filmie w przeci-
wienstwie do serialu pokroju druzyny A, nie ma tu
mowy o schematycznosci. Bosco stat sie facetem
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z problemami, a mimo to nadal musiat by¢ tym samym
sierzantem, ktory nie znosit latania, byt takomczuchem

i strzelat fochy.

Nowa ekipa ,,Druzyny A”

Starajgc sie pokusi¢ o podsumowanie obu
postaci dochodze do wniosku, ze nowe wydanie B.A
na pewno nie przykryje starej kreacji Mistera T, ktéra
jest juz legenda pewnego pokolenia widzow, stajgc sie
zarazem ikong pop kultury. Co wiecej, kreacja Quintona
nie stworzy tez prawdopodobnie swojego pokolenia.
Jednak mimo to, zastuguje ona na uznanie. Warto
réwniez zwroci¢ uwage na to, ze jest to tez pierwsza
powazna rola cztlowieka wywodzacego sie ze Swiata
MMA. Jak dotad zawodnicy MMA jezeli dotarli do
nieco ambitniejszych produkcji, to najczesciej mieli
kilka mato wymagajacych kwestii do powiedzenia,
musieli komus dokopac (albo tez zosta¢ skopanym)
i by¢ jednowymiarowym. Dlatego tez role Quintona
sRampage’a” Jacksona w kinowej ekranizacji Druzyny
A mozna uzna¢ za pewien kamien milowy w tej kwestii.
Oto zawodnik MMA jest w stanie z powodzeniem
partnerowa¢ na planie innym aktorom, ktérzy maja
znacznie lepsze predyspozycije i umiejetnosci aktorskie
Z racji swojego wyksztatcenia, badz tez wczesniejszego
doswiadczenia. Oczywiscie, jako fan MMA docenitem
tez smaczek w postaci popisowego numeru Quintona
w jednej z finatowych scen, ktéry nie bedzie odebrany,
jako urealnienie i obdarcie filmu z jego magii, ale osoba
siedzgca troche w temacie rozpozna starego, dobrego
Quintona.



ZESWaTA

NIE MA JAKW DOMU
(MIMO WSZYSTKO)

Autor: Michat Kietbik (Kilbian)

Wakacyjny artykut z przymruZzeniem oka

Mamy Srodek lata. Z nieba raz po raz leje sie
zar, a nawet gdy powieje zimny wiatr lub spadnie nieco
deszczu atmosfera w kraju wcigz pozostaje goraca.
Pod Grunwaldem nasi znéw dali Krzyzakom tupnia, ci
jednak zwarli szyki i obecnie okupuja Warszawe.
Prozno tez szuka¢ ochtody nad morzem — do wody nie
wejdziesz, bo grozg pat(ecz)kami. Prawdziwe polskie
piekietko.

L S

Inscenizacja bitwy w skapanym storicemd
Grunwaldzie

A gdyby tak poszukaé szczescia za granicg?
Niestety, tam sytuacja wyglada niewiele lepie;j.
MarzylisScie o wakacyjnym wypadzie we dwoje pod
namiot? Paryz brzmi wprawdzie romantycznie, ale
uwazajcie, by sie zanadto nie opali¢c. W przeciwnym
razie inspektor Clouseau potamie wam rece w szesciu
miejscach i odesle priorytetem do domu.
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Przy odrobinie szczescia moze uda sie wam
uciec za granice. Tylko ktérg? Znany wszystkim
obrazek fioletowej krowy Milki na tle osniezonych
stokdw szwajcarskich Alp kusi atmosferg btogosci
i spokoju. Spytajcie jednak czterdziestu trzech
pasazerow pociggu Glacier Express, a recze, ze ich
odczucia beda inne. Chociaz nie. Jeden z nich
faktycznie znalazt u Helwetéw spokdj. Wieczny.
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Glacier Express w Szwaijcarii

Ucieka¢ przed upatem do Hiszpanii bytoby
raczej posunieciem nierozsgdnym. | nie, nie chodzi mi
o to, ze goszczac w Bilbao mozecie sta¢ sie
przypadkowym uczestnikiem imprezy z cyklu ,wybu-
chajace samochody” pod patronatem ETA — organizaciji
zrzeszajgcej dzentelmendw, ktéorym na sercu lezy
dobro baskijskiego narodu i czystos¢ jezyka. A jest to
jezyk uroczy. Ma tylko dwanascie przypadkow.

To moze Wiochy? Wspaniata kuchnia, piekne
samochody i jeszcze piekniejsze kobiety. Wiasnie,
kobiety. Jesli jestescie mezczyzna lepiej zeby wasze
zainteresowanie skupiaty sie woko6t nich inaczej



mozecie oberwac¢ butelka w gtowe i otrzymaé pare
kopniakéw na doktadke. A jesli o to wam chodzi, to nie
ma sensu jecha¢ tak daleko. To samo dostaniecie na
byle blokowisku i to bez koniecznosci flitowania
z jakim$ macho italiano. U nas ta ustuga jest darmowa.

Do Niemiec na wakacje sie nie jezdzi, tak jak
nie chodzi sie do filharmonii na tance. Wyglada wiec na
to, ze juz na wstepie obraliSmy zty kierunek. Jesli
jednak odwrotny wydaje sie wam dobrym rozwigzaniem
tylko dlatego, ze Napoleon i Hitler wytozyli sie na
rosyjskich mrozach, to jestescie w powaznym btedzie.
Jak tak dalej bowiem pojdzie to Plac Czerwony straci
sens, gdyz okaze sie najmniej czerwong czescig
trawionej przez pozoge stolicy.

Moskwa skryta w dymie

Jesli zimno to pétnoc, przeciez to oczywiste.
Czyzby? Wezmy lIslandie. Moze i faktycznie jest to
sKraina lodu”, ale nie dajcie sie zmyli¢. Vatnajokull moze
i jest najwiekszym lodowcem Europy, rozmiarami
doréwnujgcym Krecie, ale i tak go nie zauwazycie, bo
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przykryty jest szarym pytem wulkanicznym. Rozczaro-
wani? Nie liczcie na zwrot pieniedzy, mozecie byc¢
pewni, ze nie ujrzycie ani jednej islandzkiej korony.
Spytajcie Holendrow.

Zaraz zaraz. Moze Zle sie do tego zabieramy.
Przeciez skoro tutaj mamy lato, to gdzies musi teraz
by¢ zima. Naturalnym kandydatem wydawaé sie moze
Australia, tyle tylko, ze tam grozi wam $mier¢ z odwod-
nienia, gdy padniecie ofiarg jednej z licznych band
spragnionych wielbtgdéw. Zacheceni komunikatami
pana Szpakowskiego o niskich temperaturach skieruje-
cie wiec pewnie wzrok ku Republice Potudniowej Afryki.
Tam przy odrobinie szczescia wody wam nie zabraknie,
jest za to duzo szansa, ze przechadzajgc sie leniwie
ulicami Johannesburga zostaniecie zaciggnieci w ciem-
ny kat i zgwatceni. | obawiam sie, ze na niewiele zda sie
najnowszy wynalazek kochanej pani Ehlers. Przeciwnie,
wpadniecie raczej z deszczu pod rynng, bo jak myslicie
— co zrobi zawirusowany zboczeniec, gdy jego
nadpobudliwe przyrodzenie zostanie ztapane jak rybka
na haczyk? Zawyje z bélu, poptacze sie i ucieknie wraz
ze swoja HIV-menazerig? Nie sadze.

W lodéwce ciezko sie zmiesci¢, na biegun
trudno sie dostaé, a lotdw na Ksiezyc poki co nie
organizuja. Wyglada wiec na to, ze przed stoncem nie
uciekniemy. A skoro tak, to moze lepiej sie poddac,
zaopatrzy¢ w stosowne okulary i mleczko do ciata,
a nastepnie znalez¢ spokojny skrawek ziemi i zwyczaj-
nie od tego catego zgietku odpoczgé? Zycze wszystkim
udanego wypoczynku!




REDAKCJA MAGAZYNU

ZESPOL ODPOWIEDZIALNY ZA TWORZENIE OBECNEGO
NUMERU MAGAZYNU W SKLADZIE:

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

- Michat Kietbik

- Jakub Kietbik

- Karol Suszczewicz
- Michat Wisniewski
- Mateusz Pietrzak
- Zwierzak

- MK

- Kropk

- BTM

- Maciej Gunia
- kukasz Rybski

- Maciej Gunia
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