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AKTUALNOSCI

Shinya Aoki znowu w ringu

Shinya Aoki po swojej niedawnej wygranej nad Lylem
Beerbohmem na gali Strikeforce: Diaz vs Daley szykuje sie juz
do kolejnej potyczki. Tym razem pupil Japonczykéw zmierzy
sie w swojej ojczyznie na gali DREAM ,Fight for Japan”, ktora
to odbedzie sie 29-ego maja. Jego rywalem bedzie Jamie
Varner - byty mistrz wagi lekkiej WEC, albo Antonio McKee -
mistrz wagi lekkiej w organizacji MFC. Czy Aoki podtrzyma
serig zwyciestw? O tym przekonamy sie juz niebawem.

Nick Diaz zawalczy w walce bokserskiej?

Niepokonany od 10 walk Nick Diaz postanowit urozmaicic
urozmaici¢ swoje zawodnicze CV i wystartowa¢ w walce
bokserskiej. Jego przeciwnikiem ma by¢ Jeff Lacy - byly mistrz
wagi super-sredniej w organizacji IBF. Jak informuje promotor
walki - Don Chargin, do walki ma doj$¢ tej jesieni. Niestety,
precyzyjna data, ani tez miejsce pojedynku nie jest jeszcze
znane. Fani moga pamieta¢ obietnice walki bokserskiej
z udziatem Andreia Arlovsky’ego, do ktérej nigdy nie doszio.
Czy Nick Diaz rzeczywiscie zmierzy sie z Jeffem Lacy?
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Oswiadczyny w ringu

Do niecodziennej sytuacji doszto podczas gali Bellator 43,
ktéra odbyta sie w Newkirk w Oklahomie. Doszto tam do
pojedynku pomiedzy Joe Riggsem, a Bryanem Bakerem. Baker
po znokautowaniu Riggsa podczas szybkiego wywiadu w ringu
przeprowadzanym przez komentatora postanowit...oswiadczy¢
sie swojej dziewczynie, ktéra byta obecna na gali. Wybranka
Bakera oswiadczyny przyjeta.

Koniec kariery Cunga Le?

Cung Le nie walczyt juz od blisko roku. Zawodnik ten
skupit sie obecnie na karierze aktorskiej. W 2010 roku zagrat
w filmie ,Tekken” - bedacym adaptacja popularnej gry
spopularyzowanej na konsoli Playstation oraz , True Legend”.
Natomiast w tym roku trwajg prace nad 2 filmami z udziatem
Cunga Le: ,,The man with iron fists” i ,The Grandmasters”.
Sam Le pytany o swojg kariere MMA odpowiada krétko ,jest
mi dobrze bedac obecnie zaangazowanym w aktorstwo”. Jak
wyjasnia w tym roku na pewno nie zawalczy z racji innych
planéw. Totez tym bardziej oddala sie perspektywa ewen-
tualnego powrotu Cunga Le do ringu.



KOSCI ZOSTALY
RZUCONE

Autor: Michat Kietbik (Kilbian)

Liczy sobie zaledwie dwadziescia trzy lata,
a ma juz narzeczong, dwie coéreczki oraz pas
mistrzowski najwigkszej organizacji MMA na Swiecie.
Do tej ostatniej trafit zresztg dos¢ niespodziewanie, bo
jako zastepstwo za Tomasza Drwala, ktéry dwa
tygodnie przed walka z Andre Gusmao zmuszony byt
z niej zrezygnowaé. Miat by¢ miesem armatnim,
rzuconym Brazylijczykowi na pozarcie. Tymczasem
okazato sie, ze to debiutant jest goéra. Juz to okazato
sie by¢ niemata niespodzianka, prawdziwe zaskoczenie
wywotat jednak arsenat srodkéw, jakimi 6w mtody wilk
dysponowat — znakomite umiejetnosci zapasnicze
i nieortodoksyjne rozwigzania w stdjce zwrdcity uwage
wiekszosci kibicow i komentatorow.

Jon Jones w ogniu dziennikarskich pytan

Niespetna trzy lata pdzniej Jon Jones, bo tak
brzmi jego imie i nazwisko, staje naprzeciwko mistrza
wagi poétciezkiej UFC, Mauricio ,Shoguna” Rua. Znéw
Brazylijczyk. Znéw Jones nie jest faworytem. Znéw
dostat walke w zastepstwie za kontuzjowanego
zawodnika. | znéw szokuje. Walka trwata siedemset
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piecdziesiagt siedem sekund i od pierwszej do ostatniej
dominacja pretendenta byta widoczna gotym okiem.
Rua raz za razem przyjmuje ciosy, wreszcie otrzymuje
kolejng ich serie okraszong istnym strzatem w watrobe,
po ktérym osuwa sie na ziemie. Sedzia przerywa
egzekucje, rece unoszg sie w goére, ttumy wiwatujg. Jon
Jones zostaje najmtodszym mistrzem w historii
Ultimate Fighting Championship.

Jon Jones vs Mauricio Rua (gala UFC 128)

Urodzony w Rochester w stanie Nowy Jork
mtodzieniec od poczatku zdawat sie mie¢ smykatke do
sportu — w szkole $redniej z powodzeniem uprawiat
zapasy zdobywajac krajowy tytut mistrza JUCO. Zanim
trafit do UFC, walczyt szesciokrotnie na pomniejszych
galach MMA i to w ciggu zaledwie trzech miesiecy.
Wszystkie te starcia rozstrzygnat na swojg korzysc
przed czasem. Nie bez znaczenia pozostawaty jego
doskonate warunki fizyczne. Sto dziewiecdziesiat
cztery centymetry wzrostu to duzo, jak na wage
potciezkg. Ale tym, co naprawde ,robi réznice” jest
jego niebywaty zasieg wynoszacy dwiescie pietnascie



centymetrow! Pod tym wzgledem nikt w UFC — tgcznie
z przeszto dwumetrowymi zawodnikami wagi ciezkiej —
nie jest w stanie mu doréwnac¢. To wtasnie potaczenie
tego zasiegu, dzieki ktéremu trudno go trafi¢ z dys-
tansu i znakomitych umiejetnosci zapasniczych, ktére
przydaja sie, gdy komus$ uda sie juz obejS¢ rece
i skréci¢ dystans wydaja sie kluczem do sukceséw
Jonesa. Cechuje go rowniez szybkos¢ przyswajania
nowych technik. Z biegiem czasu w coraz wiekszym
stopniu procentowa¢ bedzie tez czynnik doswiad-
czenia, przez co - o ile kariery nie spowolnig kontuzje
lub inne nieprzewidziane okolicznosci — coraz trudniej
bedzie go pokonaé.
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Jon Jones i jego dtugie rece

Czego tymczasem trzeba, aby tego dokonac?
Przede wszystkim, trzeba zneutralizowa¢ mocne strony
Jonesa - by¢ dostatecznie dobrym bokserem, by
podja¢ réwnorzedng walke w stéjce i jednoczesnie na
tyle dobrym zapasnikiem, by nie da¢ sie sprowadzi¢ na
ziemie. Jesli spojrzymy na pierwsza dziesigtke ostat-
niego rankingu Sherdoga (watpliwe, by kto$ spoza niej
byt w stanie Jonesowi zagrozi¢, choéby z tego
powodu, ze ktos$ taki nie zostanie nawet do walki z nim
dopuszczony), to wyfaniajg sie tu dwa nazwiska.
Przede wszystkim, kolega klubowy miodego mistrza,
pierwotny pretendent do pasa - Rashad Evans.
Zawodnik o podobnych atutach, moze pomijajac
warunki fizyczne. Sztuczki Jonesa nie powinny na nim
robi¢ wrazenia, jako ze zna je ze wspolnych treningéw.
Drugim kandydatem spetniajagcym wyzej wymienione
warunki jest Quinton ,Rampage” Jackson, cho¢ ten
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wydaje sie nie by¢ w szczytowej formie.

Czy jest ktos jeszcze? Zerknijmy raz jeszcze do
rankingu. Mauricio Rua (# 2) musi sie wpierw pozbiera¢
po sromotnej porazce, tym bardziej Lyoto Machida (#5)
(przegrat z Jacksonem). Zresztg obaj musieliby wspiaé
sie na absolutne szczyty swoich mozliwosci, by
pokona¢ Jonesa takiego, jakiego go widzieliSmy
z Shogunem. A i to mogtoby si¢ okaza¢ za mato.
Forrest Griffin (# 6) niepredko dostanie title shota, Ryan
Bader (# 7) juz raz z Jonesem walczyt i Zle skonczyt.
Pnie sie sukcesywnie do goéry Phil Davis (# 8), ale poza
Antonio Rogerio Nogueirg (# 9 nota bene) jeszcze
z nikim znaczacym nie wygrat. Czterdziestoletni Dan
Henderson (# 10) natomiast powoli kohczy kariere, nie
ma zresztg kontraktu z UFC.
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W oczekiwaniu na walke

Konkurencja nie wydaje sie bardzo wymaga-
jaca. Czyzbysmy zatem mieli do czynienia z mistrzem
na lata, jak to ma miejsce w przypadku krélujgcego
klase nizej Andersona Silvy? Jesli Jones pokona
Evansa i odeprze rewanzowa szarze Shoguna, stanie
sie to bardzo mozliwe. Sport jednak czesto obfituje
w niespodzianki, nie zdziwmy sie wiec, jesli wkrétce
sytuacja w dywizji zmieni sie rownie szybko, jak zmienit
ja sam Jones, czego oczywiscie temu ostatniemu nie
zyczymy. Jedyne, czego trzeba to cierpliwosci — czas
pedzi szybko do przodu i wkrétce udzieli odpowiedzi
na wiekszos¢ powyzszych pytan. Kosci zostaty
rzucone.



PRZEJECIE
STRIKEFORCE PRZEZ
UFC

Autor: Maciej Gunia (G_U_M_A)

Wstep

Realia MMA w poczatkowych latach roku
dwutysiecznego przedstawiaty sie nastepujgco: istniaty
2 dominujace organizacje - amerykanskie UFC
i japonski PRIDE. Obie organizacje konkurowaty ze
sobg o prymat na arenie mieszanych sportéw walki.
Fakt kraju z jakiego pochodzity organizacje byt gtow-
nym czynnikiem réznigcym te organizacje diametralnie.
Tak samo jak réznig sie Stany Zjednoczone od Japonii,
tak UFC rdéznito sie od PRIDE.
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Plakaty PRIDE i UFC z tych samych okresow

Jednak wspofzawodnictwo i rywalizacja pomiedzy tymi
organizacjami dobiegta konca w 2007 roku, kiedy to
PRIDE zostat przejety przez swojego najwiekszego
konkurenta UFC. Taki obrét spraw catkowicie wywrécit
swiat MMA do géry nogami czynigc amerykanska
ziemie Mekka MMA, jednoczesnie pozostawiajac
japonska scene MMA w rozsypce. Mimo, ze wtodarze
UFC zapewniali o tym, iz gale spod znaku PRIDE ciggle
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beda organizowane, to rzeczywisto$¢ okazata sie
brutalna. Organizacja PRIDE przeszta do historii, a UFC

przejeto aktywa i kontrakty z zawodnikami.

Od tego czasu mineto juz 4 lata. Szok szybko
minat, a w miejsce PRIDE zaczegli pojawiac sie nowi
konkurenci. Po ustabilizowaniu sie rynku organizacja
Strikeforce wychodzita na czoto stawki chcacej
konkurowa¢ z UFC. Z gali na gale Strikeforce zyskiwat
sobie przychylnos¢ fanoéw, ktéra momentalnie odbijata
sie na stupkach popularnosci. To w ich szeregach
znajdowata si¢ najwieksza gwiazda PRIDE - Fedor
Emelianenko, ktéry nie byt w stanie dojS¢ do porozu-
mienia z UFC. Strikeforce stat sie przyczétkiem nie
tylko dla znanego Rosjanina. Tak samo inni zawodnicy
PRIDE, ktérzy nie zasilili szerokiej tawy UFC odnalezli
swoje miejsce w Strikeforce. Wymienmy tutaj np.
Ronaldo

sJacare” Souza, Gegarda Mousasiego,

Alistaira Overeema czy Sergeia Kharitonova.

Uczestnicy Grand Prix wagi ciezkiej
organizowanego przez Strikeforce



Tak samo drzwi do Strikeforce staly otworem dla
zawodnikoéw, z ktérymi UFC nie przedtuzato kontraktow,
badz z przyczyn finansowych nie znaleziono consen-
susu - mowa tutaj m.in. o Danie Hendersonie, Fabricio
Werdumie czy Renato Sobralu. Te i inne dziatania
sprawiaty, ze organizacja Strikeforce zaczeta by¢ coraz
grozniejszym rywalem dla najwiekszego potentata,
jakim jest UFC. Dziato sie tak do dnia, ktéry znowu
zatrzast Swiatowym MMA...

Dzien, w ktérym...

12-ego marca 2011 roku Swiat obiegta
sensacyjna wiadomos¢. Woéwczas prezydent UFC -
Dana White oznajmit znanemu dziennikarzowi sporto-
wemu zajmujgcemu sie tematykg MMA, Arielowi
Helvaniemu, ze UFC kupito Strikeforce. Wiadomos¢ ta
wydawata sie rownie nieprawdopodobna, jak ta sprzed
4 lat, gdy UFC kupowato PRIDE. Zaskoczeni tym
faktem byli nie tylko fani. Roéwniez i dziennikarze
zajmujgcy sie tematykom MMA nie kryli zdziwienia
z zaistniatych faktéw. Ba, nawet sam Dana White
sprawiat wrazenie, jakby troche nie dowierzat w to, co
nastgpito.

Dana White w rozmowie z Arielem Helvanim
ogtasza przejecie Strikeforce

Trudno byto przewidzie¢ taka kolej rzeczy patrzac na to,
jak organizacja Strikeforce rozwijata sie w ostatnim
czasie. Co wiecej, nie dochodzity do opinii publicznej
zadne niepokojace gtosy, jakoby organizacja miata
problemy finansowe (tak jak to byto w przypadku
Affliction). Zatem, co byto przyczyng nagtej sprzedazy
Strikeforce?
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W tej kwestii wypowiedziat sie Scott Coker (zatozyciel
Strikeforce), czyli najbardziej kompetentna osoba.
Zapytany o przyczyne sprzedazy podczas wywiadu,
ktory przeprowadzat z nim Bas Rutten, Coker od-
powiedziat: ,Strikeforce byto firmg, ktdra dziafata
w partnerstwie z Silicon Valley Sports & Entertainment.
SVSE ma w swoim posiadaniu druzyne hokejowg (San
Jose Sharks) i to wifasnie na druzynie hokejowej
postanowili skupi¢ swoje dziatania biznesowe.” Jak
wyjasnit Coker, SVSE byto partnerem finansowym, ktéry
zdecydowat sie opusci¢ Strikeforce, co pociagneto za
sobg skutek w postaci poszukiwania nowego partnera
finansowego - a tym okazata sie by¢ firma Zuffa LLC,
czyli wtasciciel UFC.

Scott Coker wyjasniajacy relacje pomigdzy
Strikeforce a SVSE

Plusy

Niewatpliwie potgczenie dwoéch najwiekszych
graczy na rynku MMA bedzie miato wptyw na
potencjalne pojedynki miedzy zawodnikami i ewen-
tualng fluktuacje zawodnikéw pomiedzy tymi organi-
zacjami. Co prawda, zaréwno Dana White, jak i Scott
Coker na razie twierdza, ze wszystko poki co
pozostanie ,po staremu”. Jednak, idea mieszania
pojedynkoéw pomiedzy zawodnikami UFC, a Strikeforce
wydaje sie by¢ bardzo prawdopodobna. Pytanie tylko,
jak szybko to nastgpi? Z pewnoscig wielu fanéw
chciatoby zobaczy¢ starcia gigantow (np. walke Caina
Velasqueza z Alistairem Overeemem czy Georgesa St-
Pierre’a w starciu z Nickiem Diazem). Gdyby do takich
walk mogto dojs¢ w przysztosci, to mogtyby na state



wpisac sie w historie MMA. Tak wiec, w tym wzgledzie
obie organizacje mogg zyskac.

To, co pozytywnego moze wnies¢ UFC do
Strikeforce, to tzw. ,know-how”. Ultimate Fighting
Championship to potezna machina, ktéra na swoim
karku ma juz ponad 130 gal (w tym zwykte gale UFC,
gale Fight Night czy finatly TUF) i kiéra w swoich
szeregach ma nie tylko duza liczbe zawodnikéw, ale
takze i doswiadczonych pracownikéw zajmujacych sie
przygotowaniem i organizacja gal. Wszak UFC, to firma
zatrudniajgca blisko 200 pracownikéw, ktorych gtow-
nym zadaniem jest odpowiednia organizacja i promocja
gal. Sam Scott Coker przyznat, ze byt pod wielkim
wrazeniem dziatu marketingu UFC, gdzie tylko w tym
dziale pracuje zespoét liczacy 25 osob. Dla poréwnania,
dla organizacji Scotta Cokera pracowat tylko 1
marketingowiec, na gtowie ktérego spoczywata cata

promocja i reklama.

Thumy fanéw na gali UFC

Dla UFC natomiast najwiekszym zyskiem jest
fakt, ze byty rywal stat sie teraz sojusznikiem.
Strikeforce przestanie teraz depta¢ po pietach UFC.
Teraz w parze bedg tworzy¢ jeden tandem. Da to
z pewnoscig organizacji rodem z Las Vegas odrobing
oddechu, gdyz pozostali gracze, tacy jak: Bellator, MFC
czy DREAM pozostajg w tyle. Na tym etapie rozwoju, te
organizacje sg zbyt mate, by moc zagrozi¢ UFC. Tak na
prawde, jedynym realnym zagrozeniem byt Strikeforce.
Ale ten problem, jak wida¢ rozwigzat sie sam.
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Minusy

Jednak kupno Strikeforce przez UFC, to nie
tylko euforia na temat mozliwosci organizowania
wspolnych walk pomiedzy zawodnikami obu tych
organizacji. To takze niepokoje. Niepokoje zwigzane
z nagtym zagarnieciem duzej czesSci rynku, jaka
dysponowata organizacja Strikeforce. Przed kupnem
Strikeforce UFC byto zdecydowanym liderem na tym
rynku. Jednak po zakupie staje sie ono absolutnym
i niekwestionowanym liderem...a wtasciwie mono-
polista. | tutaj wtasnie skupiaja sie obawy fanéw, czesci
dziennikarzy czy samych zawodnikéw. Strikeforce
niejednokrotnie byt alternatywa dla wielu zawodnikéw,
gdy nie mogli znalez¢ wspdlnego jezyka z UFC. Byt on
alternatywag zaréwno dla zawodnikéw walczgcych
w UFC i niemogacych osiagng¢ consensusu, przedtu-
zenia kontraktu czy tez dla miodych obiecujgcych
zawodnikéw, ktérzy nie zaskarbili sobie przychylnego
oka wtadz UFC. Stad obawy zawodnikéw, ze o same
kontrakty bedzie trudniej. Ci, ktérzy majg obecnie
podpisane kontrakty z UFC czy Strikeforce pytani przez
dziennikarzy na temat zakupu, w wiekszos$ci starajg sie
udziela¢ dyplomatycznych odpowiedzi, tak by sobie
samemu nie zaszkodzi¢. Jednak s3g tez tacy fighterzy,
jak np. Randy Couture, Josh Barnett czy Paul Daley,
ktérzy nie bali si¢ wyrazi¢ w mediach swojego
negatywnego stosunku, co do potfgczenia.

Druga kwestia, jaka rodzi obawy, to fakt braku
realnej konkurencji. Obawy z tym zwigzane dotycza
zarowno jakosci widowisk serwowanych przez UFC -
czy brak konkurencji i zarazem bodzca motywujacego
nie odbije sie na jakosci oraz czy fakt tak duzej
dominaciji jednej organizacji nie wptynie negatywnie na
rozwéj] MMA? S3a to obawy stuszne, gdyz nie da sie
wykluczy¢ takich faktow. Jednak nie mozna tez z géry
zatozy¢, ze tak akurat musi by¢.

Niepokoje rowniez zrodzity sie w kwestii kobiecego
MMA. W tym temacie UFC i Strikeforce réznity sie
zasadniczo. Strikeforce to propagator kobiecego MMA,
podczas gdy UFC to tylko i wytgcznie walki mezczyzn.
Taki stan rzeczy moze zaniepokoi¢ fanow kobiecego
MMA. Czy wtadze UFC beda chcialy dalej rozwija¢
kobiece MMA? Wszak to one majg teraz wiekszos¢
wtadzy i nawet jesli Strikeforce bedzie dziatat, jako



odrebna marka, to UFC bedzie miato finalny gtos o tym,
jak bedzie wygladat Strikeforce - tak wiec zarazem

o tym, czy kontynuowac rozwéj MMA czy tez nie.

Marloes Coenen - jedna z gwiazd kobiecego
MMA walczaca dla Strikeforce

Jak to wiasciwie bedzie?

Sprzedanie Strikeforce zostato poniekad
wymuszone przez objecie takiej, a nie innej polityki
przez firme Silicon Valley Sports & Entertainment.
Gdyby nie zmiana polityki przez SVSE, to Strikeforce
nadal bytby gtownym konkurentem UFC. Zaistniate
okolicznosci zmusity do nagtego poszukiwania partnera
biznesowego. W wyniku tego pospiechu widoczny jest
brak pewnej wizji na to, jak dalej powinna wygladaé
egzystencja obu organizacji w jednym obozie. Z jednej
strony, opinia publiczna zapewniana jest o tym, ze
Strikeforce i UFC pozostang osobnymi organizacjami
i na pewno Strikeforce nie zniknie, tak jak to byto
w przypadku PRIDE. Z drugiej jednak strony, na szereg
pytan dotyczacych przysztosci obu organizacji Dana
White odpowiada: ,jeszcze tego nie wiem”, ,musimy to
przemyslec”, ,zobaczymy jak to bedzie”. Trudno wiec
nie mie¢ wrazenia, ze szefowi UFC cata sytuacja
»Spadta, jak manna z nieba” - teraz tylko trzeba sie
zastanowi¢, co z tg ,manng” zrobi¢. Na pewno
Strikeforce musi pozosta¢ na rynku przez pewien czas.
Organizacja ta ma swoje zobowigzania (cho¢by np.
kontrakt ze stacjg Showtime). Jednak jej los nie jest do
kohnca znany. Fani z pewnoscig nie moga traktowacé
UFC, jako mitosiernego filantropa. SVSE dato wtadzom
UFC pokazny prezent, z ktérego nie omieszkali skorzys-
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ta¢. Jak wykorzystajg ten prezent? Na pewno tak, by
przyniosto to wiecej pienigdzy dla Zuffa LLC. Wiec jezeli
pozostawienie Strikeforce na rynku lub tez wchtoniecie
do UFC okaze sie najbardziej dochodowe, to tak tez
uczynia.

Podsumowujac, przejecie Strikeforce przez
UFC, to bardzo wazne wydarzenie w sSwiatku MMA.
Wydarzenie to moze uksztattowac¢ rozwdj tego sportu
na dobrych kilka lat. Jednak brak konkretnych wizji, jak
zagospodarowa¢ prezent od Silicon Valley Sports
& Entertainment utrudnia przewidywanie, co do ewen-
tualnego toru, jakim losy tych 2 organizacji moga sie
potoczy¢. W mojej subiektywnej ocenie wptyw zakupu
Strikeforce przez UFC nie bedzie miat skutkow tylko
pozytywnych lub tylko negatywnych. Raczej sktaniat-
bym sie do scenariusza zyskoéw i strat, gdzie czesé
rzeczy fani utracg, by moc czes¢ rzeczy zyskac.
Natomiast to, czy wiecej bedzie pozytywow czy tez
negatywoéw, to w duzej mierze zalezy od Dana White’a
oraz braci Fertitta i przysztych decyzji, jakie bedg
musieli podjgé. Nie spodziewatbym sie zaprzestania
rozwoju kobiecego MMA z prostej przyczyny. Strike-
force osiagneto w tej materii bardzo duzy sukces,
a Gina Carano jest Swietnym produktem marketin-
gowym, ktérego wtadze UFC na pewno nie chciatyby
porzuca¢c. Co wiecej, kobiece MMA dzieki galom
Strikeforce zaczeto powoli przebija¢ sie do main-
streamu. Zawodniczki takie jak wczesniej juz wspom-
niana Gina Carano, Cristiane Santos czy Marloes
Coenen znane sag szerszej grupie fanow. Natomiast
obawy zwigzane z kontraktami i szansami zawodnikéw
bratbym akurat dos$¢ powaznie, gdyz w zwigzku
z zaistniata sytuacja ich pole manewru moze znacznie
sie zawezi¢. Podczas rywalizujgcych miedzy sobg UFC
i Strikeforce istniato zapewne wieksze pole manewru.
Jednak przy tylu niewiadomych, jakie mamy na te
chwile trudno jest wyrokowac¢ co do tego, jaki ksztaft
przybierze $wiatowa scena MMA po wykupieniu
Strikeforce przez UFC. Pozostaje nam mie¢ nadzieje, ze
przyniesie to wiecej korzysci, niz strat dla catego MMA
przyczyniajac sie do rozwoju i popularyzacji tego
sportu. A jak to bedzie miato sie w praktyce bedziemy
mieli okazje sie przekonaé¢ juz w najblizszych
miesigcach.



WYWIAD Z
ARTUREM
SOWINSKIM

Przeprowadzit: Maciej Gunia (G_U_M_A)

Artur ,Kornik” Sowinski, to kolejny zawodnik
mtodej generacji polskich fighteréw MMA goszczacy
na tamach naszego magazynu. Artur, to zawodnik
urodzony w 1987 roku, majacy na swoim koncie 14
wystepow na zawodowych ringach zaréwno w Polsce,
jak i za granicg. Walczyt m.in. w Finlandii, Stowacji,
Anglii, Irlandii i Czechach. Trenuje w Silesian Cage Club
pod okiem Tomasza Bondera. Jego aktualny rekord to
10-4-0 (z czego wszystkie wygrane zostaty zakonczone
przed czasem - 6-cio krotnie przez dzwignie i 4 KO).

Artur Sowinski tuz przed rozpoczeciem walki

- Twoim najblizszym przeciwnikiem bedzie Cengiz
Dana, z ktérym zmierzysz sie 21 maja na gali KSW
16. Czy wiesz cos wiecej o swoim przeciwniku?

Cengiz Dana to bardzo doswiadczony zawodnik,
walczgcy juz od 2002 roku. Ma mocng stdjke, z racji
tego, ze jest bardzo wysoki, jak na kategorie lekka.
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Umiejetnosci parterowe tez ma na dobrym poziomie.
Solidny i wszechstronny zawodnik.

- Tuz po gali KSW udajesz sie na gale Celtic
Gladiator w Irlandii, ktéra odbedzie sie 11 czerwca.
Tam zmierzysz si¢ z Conorem McGregorem. Czy nie
obawiasz si¢, ze to moze znaczaco wptynaé na
Twoja dyspozycje w Irlandii?

Nie. Mam nadzieje, Zze oming mnie kontuzje i Ze walka
na KSW nie bedzie miafta przefozenia na mojg forme
w Irlandii. W swojej karierze toczytem juz walki nawet
w odstepie 6 dniowym i byto dobrze. Tu jest wiecej
czasu, wiec jesli zdrowie dopisze wszystko bedzie
w porzgdku.

Artur Sowinski podczas pierwszego pobytu na
gali Celtic Gladiator



- Na Celtic Gladiator juz walczytes. To witasnie Twoja
ostatnia walka tam sie odbywata. Jednak zbyt dtugo
na ringu nie przebywates, bo Carla Morleya
pokonates w 16 sekund. Totez miate$ wiecej czasu,
by sie przygladnaé catej gali i jej organizacji. Jak
Twoim okiem wypadta organizacja u Irlandczykéw?

Samych walk nie widziatem, poniewaz moja walka byfa
walkg wieczoru i koncentrowatem sie w szatni. Moge
jednak powiedzie¢, Ze organizacyjnie gala stata na
bardzo dobrym poziomie. Szczegdlnie, jesli wzig¢ pod
uwage, ze byt to debiut tej organizacji. Organizatorami
tej gali sg Polacy i musze przyznac, ze bardzo o nas
dbali przez caty nasz pobyt w Irlandii.

- Na swoim koncie masz juz 14 walk na profesjo-
nalnych ringach MMA. Jak zatem Twéj organizm?
Czy trapia Cie jakies kontuzje?

Z kontuzjami to réznie bywa. Na szczeScie ostatnimi
czasy mnie omijajg. Wiadomo, ze jakie$ wybicia palcow
czy stfuczenia sie zdarzajg co chwila, bo to sport
kontaktowy. Ale jakie$ powazne urazy od jakiego$ czasu
mnie juz omijajg. Odkad trenuje MMA zdgzytem juz np.
skreci¢ kostke, kolano i ftokie¢, ztamac¢ reke, obojczyk
i nos. Ale dzis kompletnie juz nie czuje tych urazow. Na
cafte szczeScie wszystko sie dobrze zaleczyto i nie

utrudnia mi to trenowania w zaden sposob.

Artur Sowinski vs Zaurbek Muchaev
(gala Pro Fight 3)

- Jak wygladaja Twoje przygotowania treningowe
tuz przed walka? Jak intensywne sa treningi,
z czego sie sktadaja?
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Treningi zalezg od okresu przygotowawczego, w ktorym
sie znajduje. Sag treningi techniczne na ktdrych szkole
wylgcznie np. boks czy zapasy. Sa treningi, ktdre majg
za zadanie pofgczy¢ to w jedng spojng catos¢. Mam
treningi pod kgtem przygotowania fizycznego, czyli
gfdwnie zajecia na sitowni i bieganie. Wazne oczywiscie
sg tez treningi sparingowe, na ktdrych przekonuje sie,
ktore elementy mi dobrze wychodzg, a nad ktorymi
musze jeszcze wiecej popracowac.

- Masz jakas specjalistyczna diete?

Tak, mam i staram sie trzymac diete. Dieta - podobnie
jak treningi - tez zalezy od okresu przygotowawczego,
w ktdrym sie znajduje, poniewaz im blizej do walki, tym
bardziej musze nastawia¢ sie na zrzucanie kilogramdw.
Moja dieta oparta jest na zasadach zdrowego zywienia,
czyli 5 positkow dziennie. Jem duzo brazowego ryzu,
gotowane piersi z kurczaka, ograniczam stodycze do
minimum, pije wtasciwie tylko wode niegazowana... po

prostu zdrowo sie odzywiam.

Jan David i Artur Sowinski podczas wazenia
przed galg Extreme Fight Arena

- Ostatnio popularne staty sie wyjazdy zawodnikow
ze swoich macierzystych klubéw, do innych klubéw
w celach nauczenia si¢ czegos nowego. Réwniez
polscy zawodnicy zaczeli wyjezdzaé do utytuto-
wanych zagranicznych klubéw. Czy przewidujesz,
by odwiedzi¢ jakis klub poza Polska?

Ja nie uwazam, zeby wyjazd za granice byt jakgs
koniecznoscig. Moim zdaniem w Polsce jest bardzo



duzo klubow i ludzi, ktorzy wiele potrafig i zawsze
chetnie pomogg. Podczas prawie chyba kazdych
przygotowann do walki wyjezdzam gdzies do innego
klubu, by posparowac, pogadac o walce i nauczy¢ sie
czegos nowego. Kazdy klub ma troche inne spojrzenie
na MMA, kazdy zawodnik ma inny styl walki i dzieki
wspdinym treningom | sparingom za kazdym razem
wynosze co$ nowego, co$ wartosciowego dla mnie.
Wedtug mnie nie trzeba wyjezdzac¢ za granice, skoro tylu
utalentowanych i chetnych do pomocy chtopakow jest
w kraju. Korzystajgc z okazji chciatbym serdecznie
podziekowac¢ wszystkim chfopakom, z ktorymi miatem
przyjemnoS$c¢ kiedykolwiek sparowac i trenowac, jak i ich
trenerom za goscine i cenne rady.

- W swojej karierze 10-cio krotnie wychodzites
z ringu z uniesionymi rekami. 4 razy poznates
gorycz porazki. Ktéra z tych 4 porazek byta dla
Ciebie najbardziej dotkliwa i dlaczego?

Kazda porazka byta dotkliwa...Z kazdej na szczescie
wyniostemn cos pozytywnego i na tym staram sie skupia¢

wspominajgc tamte walki.

Artur Sowinski ze swoim trenerem Tomaszem
Bonderem

- Walczytes m.in. w Finlandii, Stowacji, Anglii, Irlandii
i Czechach. Powiedz, w jaki spos6b wygladaja
kwestie organizaciji takiej walki? Organizatorzy sami
sie zgtaszaja do Ciebie / Twojego klubu czy tez jest
ktos, kto dziata na zasadzie Twojego promotora, kto
pomaga, bys znalazt sie na rozpisce?
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Na poczatku bywato z tym rdznie. Obecnie wszystkim
zajmuje sie mdj trener Tomasz Bronder i to pytanie
wiasciwie trzeba by jemu zadac, poniewaz on zajmuje
sie tymi sprawami. Ja tylko trenuje i walcze. Ale z tego
co wiem od jakiego$ czasu nazwisko jest na tyle
rozpoznawalne, Ze organizatorzy sami sie zgtaszajg. | ten
fakt niewatpliwie mnie bardzo cieszy :)

- Jak Twoim zdaniem prezentuje si¢ polska scena
MMA na tle innych krajéw, ktére miates okazje
odwiedzic?

Nie uwazam, zeby Polska byta jako$ w tyle za resztg
krajow europejskich. Przeciwnie, mamy bardzo wielu
utalentowanych chtopakdw, ktorzy dobrze radzg sobie
za granicg, a to o czym$ Swiadczy. MMA w Polsce
mocno sie rozwija, coraz wiecej osob trenuje i walczy,
a to bardzo dobrze wrdzy na przysztosc.

Artur Sowinski vs Piotr Kurowski

(gala Bushido 6)

- Miate$ okazje walczy¢ na KSW 14 oraz KSW Extra
2. Powiedz prosze, jak wyglada backstage w obec-
nie najwiekszej organizacji MMA w naszym kraju?
(chodzi mi tutaj o kwestie oczekiwania na walke, jak
to jest rozwiagzane)

Tak jak na wiekszosci gal. Jest skrzydto, gdzie sg szatnie
dla zawodnikow z niebieskiego naroznika i jest skrzydfo
dla czerwonego. Kazde skrzydto lub nawet szatnia ma
jakas mate do rozgrzewki. Co jakis czas przychodzi mita
Pani i informuje, ze taka i taka walka teraz leci i mam



mniej wiecej tyle czasu do wyjscia.

- Sportami walki zainteresowafes sie przez Mirko Filipo-
vica, ktory byt Twoim idolem. Jak postrzegasz ostatnie
poczynania popularnego Cro Copa?

Nie naleze do ludzi, ktorzy jak tylko ich ulubiony
zawodnik zaczyna przegrywaé, to o nim zapominajg
i kibicujg tylko tym topowym fighterom. Dla mnie Mirko
to cztowiek legenda, ktdry po prostu juz najlepsze lata
ma za sobg. Walczy dalej, bo chce i super. Zawsze
chetnie bede go ogladaft, a to Ze nie jest juz w stanie
konkurowac z najlepszymi na wyrdwnanym poziomie, to
normalna kolej rzeczy. Dla mnie Cro Cop jest wielki,
nawet kiedy w UFC zbiera baty.

- Kto Twoim zdaniem zastuguje obecnie na miano
najlepszego zawodnika na swiecie (bez podziatu na
wagi)?

Obecnie chyba Georges St-Pierre jest najbardziej
wszechstronnym zawodnikiem i on zastuguje na miano
najlepszego zawodnika na swiecie. Ale Anderson Silva,

foto: Stawek Staciwa
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Jose Aldo, Jon Jones tez na pewno muszg by¢ brani
pod uwage w takim rankingu.

- Jakie sa Twoje cele w MMA? Co chciatbys
osiaggnaé?

W skrdcie, to chce by¢ coraz lepszym i walczy¢ z coraz
lepszymi.

- Czym zajmujesz sie poza startami w MMA i trenin-
gami?

Spie... (§miech). Studiuje dziennie wychowanie fizyczne
na AWFie Katowicach. Wfasciwie to juz koricze
studiowac, bo jestem na ostatnim roku.

- Dziekuje za rozmowe i zycze powodzenia w nad-
chodzacych walkach.

Rdwniez dziekuje.




PODSUMOWANIE
WORLD PRO

Autor: Pawet Sawicki (Zwierzak)

W dniach 8-9 kwietnia 2011 roku rozpoczety
sie Profesjonalne Mistrzostwa Swiata w Brazylijskim
Jiu-Jitsu, ktére zawodnicy i kibice nazywajg po prostu
World Pro. W imprezie zorganizowanej w Abu Dhabi
wzieto udziat ponad 500 zawodnikéw i zawodniczek
z catego Swiata. Do tej edycji rozgrywano eliminacje,
ktére nie ominety takze Polski. Po raz pierwszy
mogliSmy oglada¢ Bernardo Farie, Rafaela Lovato, Ary
Fariasa czy Rodrigo Cavace. Kilkanascie imprez
wytonito zawodnikéw, ktérzy spotkali sie na wielkiej
imprezie w Abu Dhabi.

Abu Dhabi i jego wiezowce

Od samego poczgtku musze pochwali¢ jedng rzecz.
Koszulki zamowione przez rzad u naszych producen-
tow MANTO okazaty sie by¢ strzatem w dziesigtke.
Wreszcie nie miatem probleméw z rozréznieniem, jaki
kolor pasa walczy na macie. Jesli chodzi o walki w gi
sprawa jest prosta. Ale w no gi, jesli realizator nie
podaje nam informacji, a komentator méwi w niezrozu-
miatym jezyku, to cata sprawa wyglada nieco gorzej.
Na turnieju no gi czarne pasy miaty koszulki niebieskie,
a pozostate w kolorach swoich paséw. Pomyst
naprawde swietny. W transmisji telewizyjnej urazita
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mnie jedna rzecz. W turnieju no gi komentator podczas
walki Theodora Canal mowit ciggle, ze na macie
znajduja sie Wellington 'Megaton' Dias i Bruno
Malfacine. Niestety, to byt btad, ktérego nie moge
wybaczyé, bo nazwiska zacne. Swojg droga
reprezentant Alliance w piekny sposob rozprawit sie ze

'staruszkiem' poddajgc go.

Przejde juz do samych walk. Najwieksze
wrazenie zrobit na mnie Rafael Mendes, ktéry nie tylko
wygrat kategorie do 65 kg, ale byt réwniez drugi
w absolute. To nie lada wyczyn, bo wszyscy trenujgcy
wiedzg, jak przy niewielkiej roznicy umiejetnosci liczy
sie masa. Ale widocznie czarny pas, czarnemu pasowi
nie réwny i Rafael wybija sie przed wszystkich. Bardzo
podobat mi sie styl walki Mendesa, ktéry w no gi
walczy efektownie. W finale pokazowa walka braci
Mendes jest wisienka na torcie. Generalnie nie byto
niespodzianek, poza zwyciestwem Rafaela Lovato nad
Rodolfo Vieirg, ktéry byt typowany do zwyciestwa
w catym turnieju. Lovato sweepowat z gilotyny, czym
zapewnit sobie przewage punktowa.

Rafael Lavato vs Rodolfo Vieira



Polacy niestety nie zdobyli Zzadnego medalu
w zawodach no gi. Najblizej byt Tomasz Maczka, ktory
w dywizji niebieskich i biatych paséw doszedt do
éwiercfinatu, przegrywajac z finalista wywodzacym sie
z judo. Oto krétki wywiad z Tomaszem Maczka.

Tomasz Maczka

- Jak Ci sie walczyto w Abu Dhabi? Jak oceniasz
poziom tego turnieju?

Tomek: WPJJC, obok mundialu, odznacza sie
najwyzszym Swiatowym poziomem sportowym.
Ponadto, wysokie nagrody pieniezne, jaki cata oprawa
turnieju i organizacja przyciggajg absolutng czotowke
Swiatowg i sprawiajg, ze jest to turniej wyjgtkowy na
skale swiatowg. Na chfodno, juz po powrocie do Polski
moge stwierdzi¢, ze troche mnie to wszystko przerosfo.
Pierwszy raz walczytem za granicg i w dodatku na takim
turnieju. MdJj stan podczas walk moge okreslic, jako
mieszanke ekscytacji ze stresem. Efekt staby.

- Jaki zawodnik/zespot, wywart na Tobie najwicksze
wrazenie?

W turnieju NO GI zdecydowanie wyroznit sie team Atos,
ktdry zdominowat zawody. Z kolei w kimonach nie miat
sobie rownych team Alliance. Najwieksze wrazenie,
niestety negatywne, wywart na mnie Rafael Mendes. Po
przegranym finale kategorii -65kg w kimonach (decyzja
sedziowskg) z Tanquinho wyszedt z sali, jak obrazony
pieciolatek i nie pojawit sie na dekoracji. Zachowanie
niegodne mistrza.

- Polska zdobyta dwa medale, co mozna uznaé za
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sukces. Ale co trzeba zrobié¢, by dogonié¢ czotéwke,
czyli reprezentantéw Brazylii?

Wydaje mi sie, ze wynik medalowy absolutnie nie
odzwierciedla naszego poziomu sportowego. Wydaje
mi sie, ze mnie i moich kolegdw i kolezanek impreza po
prostu "przerosta" i moglismy spokojnie w kat. niebies-
kich i purpurowych paskdéw ugrac¢ troche wiecej. A co
potrzeba, aby dogoni¢ Brazylijczykdw? Czasu. Bardzo
duzo czasu. Miedzy polskg czotdwkg, a czofowka
brazylijska jest przepasc. Niestety, w Polsce jest to
ciggle sport amatorski, wiekszos¢ zawodnikow oprdcz
BJJ ma prace, studia i tysigce innych obowigzkdw.
Najlepsi na Swiecie zajmujg sie tylko sportem, trenujgc
2-3 razy dziennie.

- Co wywarto na Tobie najwieksze wrazenie
w samym miescie? Czy udato Ci sie zobaczy¢ to co,
chciates?

Zjednoczone Emiraty Arabskie sprawiajg niesamowite
wrazenie, jak w ciggu niespetna 50 lat mozna sie
rozwing¢ i wykorzysta¢ szanse dang od matki Ziemi.
Tutaj pienigdze z ropy sg inwestowane i juz teraz ten
kraj nie obawia sie wyczerpania zrodef czarnego zfota.
Wszystko tutaj jest budowane z rozmachem, jak budyn-
ki, to najwieksze, jak hotele, to najdrozsze, jak kolejki
w parku rozrywki to najszybsze. Megalomania widoczna
na kazdym kroku.

- Jak oceniasz poziom organizacyjny zawodéw?
Jak sedziowanie? Czy wszystko szto sprawnie, nie
byto przestojow?

Mam wrazenie, ze zawody w stosunku do poniesionych
naktaddw wecale nie byty zorganizowane az tak dobrze,
jak by¢ mogty. Szczegolnie szwankowata komunikacja.
Nie mniej, cata reszta odbyta sie bez zadnego zarzutu.
Widaé, ze w tym kraju inwestuje sie naprawde duze
pienigdze w ten sport. Takze z takim zapleczem
finansowym kazda kolejna edycja bedzie lepsza.
Sedziowie w mojej opinii sprawdzali sie w 100%
i prezentowali duzy wyzszym poziom niz w Polsce.
Zwracajg uwage na wszystkie niuanse zawarte w prze-
pisach, majgce odzwierciedlenie w przebiegu walki.
Prezentujg przy tym duzo wiekszy profesjonalizm
i pewnos¢ swoich decyzji, nie bojgc sie wielokrotnie



kara¢ za pasywnos¢, dzieki czemu zawodnicy byli
aktywniejsi.

Jeszcze tylko podziekowania dla trenerow: Radka Turka
i Roberta Faryja, a takze kolegow z klubu: Kamila,
Grzeska, Harrego, Wisiena, Spinacza, Watsona i cafej
bandy Alliance Team Warszawa. Wielki dzigeki za pomoc!
Dziekuje rowniez firmie TENSIO.pl oraz sklepowi
mmaniak.pl za wsparcie sponsorskie.

14-15 kwiecien to zawody w gi. W turnieju
w kimonach walczyto o wiele wiecej zawodnikéw niz
bez, gdyz mieliSmy rywalizacje kobiet i dojscie
chociazby Cobrinhy, ktéry nie wyrobit wagi i walczyt
w wyzszej kategorii. Cobrinha radzit sobie na tyle
dobrze, ze doszedt do finatu absolute, w ktérym musiat
uzna¢ wyzszos¢ Rodolfo Vieiry, najwiekszemu wygra-
nemu zawodow.

Walka finatowa w kategorii absolute pomigdzy
Rodolfo Vieira, a Rubensem ,,Cobrihna” Charlesem

Vieira wygrat absolute i swojg kategorie, w finale
miazdzac reprezentanta Nova Uniao, Bruno Bastosa.
Nie obylo sie bez niespodzianek. Michael Langhi
odpadt wczesnie, a w dniu finatdbw mieliSmy niespo-
dzianki. W finale najlzejszej kategorii czarnych paséw,
Augusto Mendes z Soul Fighters pokonat Rafaela
Mendesa z Atos decyzja sedzidw. Po ogtoszeniu
werdyktu obrazony Rafael nie poszedt nawet odebrac
medalu. Nie jest to zachowanie godne sportowca, a co
dopiero mistrza. W kategorii do 74 kg réwniez
niespodzianka. Leandro “Lo” Nascimento, wczesniej
nieznany, pokonat legendarnego Celsinho. Dalej juz bez

niespodzianek, moze tylko zwyciestwo Lucio Rodri-
guesa w kategorii do 92 kg mozna uznaé za matg

niespodzianke.

Leonardo Nascimento w walce z Celsinho

Polacy natomiast zdobyli dwa brgzowe krazki. Anna
Willanowska z Warszawskiej Copacabany wywalczyta
braz w kategorii do 63 kg w niebieskich pasach. Takim
samym sukcesem moze pochwali¢ sie Wojciech Ras,
ktéry w niebieskich pasach wygrat najciezsza kategorie.
Udato nam sie przeprowadzi¢ krotki wywiad z Karoling
Zawodnik.

Karolina Zawodnik



- Jak Ci sie walczytlo w Abu Dhabi? Jak oceniasz
poziom tego turnieju? Jaki zawodnik/zespét, wywart
na Tobie najwieksze wrazenie?

W zwigzku z tym, ze mam purpurowy pas walczytam
w dywizij do 63 kg z pasami czarnymi i brgzowymi (taki
byt tam podziafl. Poziom w Abu Dhabi jest najwyzszy
i walczyto mi sie bardzo ciezko. Mimo, Zze przegratam
"tylko" dwoma przewagami, uwazam Ze przeciwniczka,
Z ktdérg walczytam kontrolowata dos¢é mocno cafy
przebieg walki. Niestety, nie udafo sie wygrac, ale
doswiadczenie jakie zdobytam podczas tej walki jest
bezcenne.

Cafa ta impreza wywarfa na mnie ogromne wrazenie.
Skupiatam sie gtownie na dziewczynach, ktdre tam
walczyty i z wielkim zaciekawieniem oglgdatam ich walki.
Duze wrazenie zrobita na mnie Penny Thomas, ktora
doszta do finatu +63 oraz Beatriz Mesquita, ktora
przegrafa tylko przewagag w finale z Luanng Alzuguir.

Karolina Zawodnik w Abu Dhabi

- Polska zdobyta dwa medale, co mozna uznaé za
sukces. Ale co trzeba zrobié, by dogoni¢ czotéwke,
czyli reprezentantéw Brazylii?

Watpie, zeby nasze pokolenie miato szanse dogonic
brazylijskg czotowke. Po pierwsze, oni trenujg od
dziecka. Nie zajmujg sie niczym innym i trenujg BJJ
3 razy dziennie. Niestety, polskie realia nie pozwalajg
nam na to. Mysle, Zze dzieci, ktore teraz zaczynajg
trenowa¢ BJJ majg duze szanse w przysztosci ztoi¢
skdre paru Brazolom. (Smiech).
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- Co wywarto na Tobie najwieksze wrazenie
w samym miescie?

Mimo krdtkiego pobytu udafto nam sie zwiedzi¢ Dubayj.
Jest to bardzo piekne miasto, byliSmy przy najwyzszym
budynku na Swiecie, w wielkim centrum handlowym
(z oceanarium i lodowiskiem w srodku). Miasto to zrobito
na mnie duze wrazenie. Zabrakfo nam jeszcze tak
dwdch dni, aby pojechac na pustynie i poleze¢ na plazy.

- Jak oceniasz poziom organizacyjny zawodéw?

Troszeczke zamieszania byto z wagg. W hotelu byfa
mafto dokfadna i suma sumarum na saunie zbitam o 1 kg
za duzo :). Nikt nas nie poinformowaf, Zze na wazenie
mamy wzig¢é ze sobg kimona (aby naszy¢ naszywki
Z numerami) i uisci¢ dodatkowg opfate, wiec musia-
tysmy jeszcze raz jechac do hotelu po brakujgce rzeczy.
Jezeli chodzi o sedziowanie byfo na najwyzszym
poziomie, zadnych pomytek. Organizacja samych
zawodow bez zastrzezern.

Dziekuje mojemu trenerowi "Bagiemu" | catemu

Berserkers team za wkfad w przygotowaniu jaki wiozyli
do tych zawoddw.




JAK POPRAWNIE
WYKONAC: BALACHE

Z PLECOW?

W tym dziale znajdziecie porady fachowcéw,
jak wykonaé poprawnie danag technike. Dowiecie sie
miedzy innymi o tym, jakie sg cele wykonania techniki,
etapy jej poprawnego wykonania, zalety oraz wady.
W tym numerze magazynu poprawne wykonanie

balachy z plecéow zaprezentuje prekursoréw Brazylij-
skiego Jiu-Jitsu w Polsce - Karol Matuszczak.

CEL WYKONANIA
TECHNIKI

Oczywiscie, pierwsze co kazdemu przychodzi
do gtowy, to poddanie przeciwnika. Jest to cel
wynikajacy z samej techniki. Jednak istniejg takze cele
posrednie, np. przejscie do innej techniki (trojkata czy
sweepa). Istnieje jeszcze cel szkoleniowy — uspraw-
nienie pracy bioder. Wigze sie to z pokonaniem tzw.
martwego punktu. Wida¢ to szczegdlnie po poczatku-
jacych, kiedy nie sag wstanie ruszy¢ biodrami. Takze
drillowanie balachy z gardy w réznych wariantach
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pomaga wzmocni¢ specjalistycznie nasze miesnie,
ktére sg nam potrzebne do skutecznego wykonania tej
techniki oraz wielu innych o podobnej strukturze. Dzieki
drillom mozemy szybko zwiekszy¢ wytrzymatosé,
szybkos¢ oraz site.

UWAGI:
Im bardziej zaawansowany poziom, tym mniejszy ruch
noga.

SZCZEGOLY
TECHNIKI

Oto jak powinien przebiega¢ proces popraw-
nego wykonywania balachy z plecéw:

ETAP 1

Zwr6¢ uwage, gdzie
znajduja sie tokcie
przeciwnika.
Powinny one lezeé
na naszym ciele.



ETAP 2

Podczas
przekiadania nogi,
biodra powinny byé
oderwane od
podioza.

ETAP 3

Noga przektadana
nad gtowa rywala
uderza gwattownie
w jego glowe
odpychajac go i nie
dajac mu czasu na
sklejenie sie, a wiec
szansy na obrone.

ETAP 4

Palce stop po prze-
tozeniu nég przez
gtowe zaciggniete
do géry (niezwykle
wazny szczegot
powodujacy, ze
przeciwnik nie moze
wyrwac¢ sie do gory).

ZALETY

V]

Po opanowaniu duza szybko$¢ i dos¢ zaska-
kujacy ruch, uczy odpowiedniego ustawienia sie (tzn.

korzystania z katéw), duza ilos¢ mozliwosci po
przestrzeleniu. Na poczatku z powodu naturalnych
odruchéw obronnych przeciwnika tzn. stosowania
chwytow za szyje, chwytania za gtowe oraz trzymania
sie za klapy gi, tatwo zastosowac te dzwignie, poniewaz
jest to idealna sytuacja do wykonania tej techniki.

X WADY

Wada tego wariantu jest to, ze mamy mniej
kontroli nad przeciwnikiem, niz przy innych wariantach
wykonania tej techniki.

DODATKOWE
INFORMACGCJE

@ Najlepsze sytuacje do wykonania balachy, to
kiedy przeciwnik trzyma rece na naszej klatce
piersiowej i wyzej.

@ Na wyzszym poziomie ataki na szyje przeciwnika
(np. duszeniami) powoduja, ze przeciwnik stawia
rece na klatce i wtedy mamy okazje do ataku
balacha.

Drille
W Strefie Walki wykonujemy dwa drille:
% Jeden, to kiedy ptynnie przechodzimy z technikg

z jednej strony na druga np. przez 3 minuty. Efektem
tego sposobu jest zwiekszenie wytrzymatosci zaréwno



miesniowej, jak i oddechowej. Przyswajamy takze - Swieca ze skretem.

wazng umiejetnos¢, jaka jest wykorzystanie jednego

ruchu do nastepnego. * Cwiczenia na miesnie czworogtowe
ganie prostujacego sie partnera).

%k Drugi sposéb, to izolowanie kazdego pojedynczego

ruchu, wykonanie go z maksymalng szybkoscig

i precyzja (wysoko podnosimy biodra, bardzo ciasno

nogi zakleszczajg sie w ostatniej fazie o przeciwnika).

W tym wariancie, po kazdym wykonaniu techniki

wracamy do pozycji startowej zaplatajgc nogi wokot

bioder, odwrotnie niz w metodzie poprzedniej.

Efektem takiego wykonania drillu jest podniesienie

szybkosci oraz sity. Oczywiscie méwimy o sile potrzeb-

nej do wykonania techniki, a nie sile potrzebnej do

przetamania przeciwnika lub wyszarpniecia sie z jego

chwytu .

Cwieczenia
* Wznosy bioder.

* Wznosy bioder z partnerem.

- Oporowanie z pasem.

Proste kombinacje z balachg z gardy:
- Balacha - sweep (flower sweep).

- Balacha - trojkat.

- Balacha powrét do gardy.
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(przycia-



JON OLAV EINEMO -
WIKING W UFC

Autor: Ola Jurkowska (Anduina)

Jon Olav Einemo (6-1-0) — nowy nabytek UFC -
juz niedtugo ma zmierzy¢ sie z weteranem tej
organizacji — Shanem Carwinem (12-1-0). Jon ma
o potowe mniej walk i prawie pie¢ lat przerwy. Wielu
fanéw MMA zdazyto juz o nim zapomnie¢. Skad ten
powrét? Co dziato sie u Norwega przez ten czas? Czy
walka zaplanowana przez UFC w ogdle ma sens?
W tym artykule postaram sie przyblizy¢ wam troche
sylwetke Wikinga, ktory zatongt gdzies w morzu
historii.

Jon Olav Einemo

Zacznijmy od poczatku, czyli skad u Jona
pojawit sie pomyst podjecia trudnej sciezki wojownika
MMA. ,Kiedy miatem 10 lat zaczgfem cwiczy¢ zapasy.
Kilka lat chodzitem na treningi. Zajmowatem sie tez
normalnymi sportami, hokej, pitka nozna, no wiesz.
A potem okoto 1999 roku znow wrdcitem do ju-jitsu” -
powiedziat w wywiadzie dla Carla Fishera. Tak wiec
jesli za poczatek uznaé te zapasy z dziecinstwa, to
jakby nie patrzyt — ¢wier¢ wieku ze sztukami walki.
tadny kawatek czasu.
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Odkad nasz Wiking wrécit na tono sztuk walki, sprawy
potoczyly sie szybko. Pierwsza zawodowa walka MMA
— listopad 2000, kolejna — dwa miesigce pozniej.
W miedzyczasie jeszcze pierwsze miejsce w kategorii
-98kg w turnieju BJJ - Bad Boy Cup w Szweciji.
Wzigtem udziat w Bad Boy Cup w Gothenburgu, ale
w mojej kategorii wagowej, poza mng, byfo tylko dwoch
zawodnikow, a jeden z nich byt z mojego klubu, tak
wiec nie byfo to dla mnie zbyt wielkie wyzwanie.” -
opowiadat w wywiadzie tuz przed swoja kolejng walka.
Nie mineto cztery miesigce, a Jon juz stat na lotnisku
czekajagc na samolot do Emiratéw Arabskich na ADCC.
+Z Oslo lecielismy do Amsterdamu, a tam musieliSmy
czeka¢ osiem i pot godziny na samolot, ktdry nas tu
dostarczyt” - mowit juz na miejscu w kolejnym
wywiadzie dla Carla Fishera.

A jakim cudem tak niedoswiadczony zawodnik
w ogoble znalazt sie wsrod Swiatowej czotowki
grapplerow? - ,,Polecit mnie Marko Leisten. Wysfat moje
nagranie no i mnie zaprosili” - mowit w tym samym
wywiadzie. Zdawa¢ by sie mogto taki Wiking, bez
wiekszego doswiadczenia, nie bedzie miat zadnych
szans w Swiatowej czotdéwce kategorii 88-98 kg. A tu
niespodzianka. W eliminacjach trafit na Rigana
Machado i wygrat na punkty. W ¢wiercfinale, znéw na
punkty pokonat Rollesa Gracie, po to by w pétfinale
zmierzy¢ sie z Ricardo Arong. Tu juz niestety nie
wystarczyto mu sit, przegrat walke. Przegrat tez walke
o0 brgz z Alexandre Ferreirg i to juz w dwunastej
sekundzie. Nie przejat sie jednak za bardzo i wrécit do
treningdbw. Mozna by sie zastanawia¢ jakim cudem
zawodnik znikad, niebieski pas, dostaje sie do ADCC,
wygrywa z Riganem Machado i Rollsem Gracie. Oto co
Jon sam méwi o swoich przygotowaniach, we



wspomnianym juz wczeéniej wywiadzie: ,[Cwiczytem]
gidwnie z chtopakami z Akademii BJJ w Oslo, gdzie
trenuje. Przyjezdzali tez do nas zapasnicy z Norwegii,
Zeby posparowac. Moim instruktorem jest Richard
Bolenius i z nim rdowniez ¢wiczytem. (...) W Norwegii
BJJ nie jest jeszcze bardzo popularne, ale ¢wiczymy
ciezko i mamy wielu zawodnikow, ktorzy osiggajg
wysoki poziom. Przez ostatnie szes¢ miesiecy
¢wiczytem tez poza klubem, a przez dwa ostanie
miesigce trenowafem dwa razy dziennie dla kondycji —
bieganie i jazda rowerem rano, a potem rozcigganie.”
Najwyrazniej wiec ¢wiczenia przyniosty efekt.

Jon Einemo podczas treningu

Po Abu Dhabi kolejne walki MMA. Siedem
miesigcy po powrocie, na Shooto Holland Jon pokonat
kolejnego przeciwnika — Olafa in 't Veld. Byta to kolejna
walka zakonczona przed czasem, tym razem trwato to
zaledwie minute i siedem sekund. Kolejne zwyciestwo
odniést na BJJ World Jiu-Jitsu Championship (nazywa-
ne tez Mundialem) w 2002 roku, w kategorii niebieskich
paséw, gdzie wygrat pie¢ z szesciu walk przez
poddanie. Ale niestety, ciezki trening nie pozostat bez
wptywu na ciato naszego Wikinga. Zaczat sie dla niego
czas nawracajgcych kontuzji, ktéry tak naprawde
dopiero niedawno sie skonczyt. Po zwyciestwie nad
Olafem, co jakis czas musiat przerywac¢ treningi
z powodu kontuzji, tak wigc nastepna walka odroczyta
sie w czasie. Na ring wrocit dopiero w lutym 2003r.
Wrécit jednak w dobrym stylu, zmuszajac gradem
ciosow Everta Fyeeta do poddania sie juz w drugiej
minucie. ,Zdawafo mi sie, Ze nie jestem w najlepszej
formie, ale walka poszia dobrze; tydzieri przed walka
miatem grype, ale nie chciatem sie wycofywac {(...). Mdj
przeciwnik niewiele wiedziat o parterze, nie potrafit tez
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uciec z pozycji, wiec udato mi sie go skonczy¢
z dosiadu” - moéwit w rozmowie z Carlem Fisherem.
| rzeczywiscie, w parterze Everet, chociaz bardziej
doswiadczony w MMA, nie miat najmniejszych szans.

Niedtugo potem poleciat do Brazylii na kolejne
ADCC. | pomimo, ze sam sie tego nie spodziewat,
turniej w 2003 roku okazat sie by¢ punktem kulmina-
cyjnym w jego karierze. Najpierw pokonat Brandona
Vere balachg, w ¢wierc¢finale — Australijczyka Larrego
Popadopoulos (walka nie trwata nawet trzech minut
i zakonczyta sie duszeniem zza plecéw), a w poét finale
trafit na niepokonanego woéwczas Rogera Gracie, ale

i z nim sobie poradzit przechodzac do finatu.

Jon Einemo przejmujacy plecy Rogera Gracie

»10 byt dla mnie najtrudniejsza walka(...) Zdaje mi sie, ze
zaczefo sie od tego, ze sprowadzitem go do parteru
i przeszedtem garde do bocznej, podczas gdy on
probowat uciec, ale kiedy sie obrdcit, zaszedtem mu za
plecy. Miatem dosiad zza plecdw przez moze kilka
minut, ale mnie zrzucif, przeszedfem pod jego garda
i znéw go przetoczytem, poszedftem za nim i znéw
probowaterm wejs¢é mu za plecy. | wiecej nie pamigtam,
ale zdaje mi sie, ze zndw mnie wymostowat w ostatniej
minucie i walczytem gardg, a on probowat jg przejsé.
Ostatecznie wygratem dwoma punktami” - tak Einemo
opisywat walke Carlowi Fisherowi.

A w samym finale zmierzyt sie z Alexandre Ferreira, byt
to dla Jona rewanz, po przegranej z 2001 roku. ,, Tym
razem chciatem walczy¢ bardziej taktycznie. Praktycz-
nie walka toczyta sie w dystansie przez dziewietnascie
minut i czterdziesci sekund. Ale nie za bardzo byfo na



co patrze¢, bo on tak naprawde nie chciat walczy¢. (...)
W stdjce spedzilismy jakie$ siedem czy osiem minut,
potem poszedfem do sprowadzenia i wigkszg czes$¢
walki spedzitem w otwartej gardzie, wiec obaj dosta-
lismy po minus punkcie. On za pasywnos$¢, a ja za
wejscie w garde. Troche mnie to zdziwito, bo to ja
poszedfem do sprowadzenia, a kiedy on sie wybronit
musiatem odejs¢ do tytu. Na poczgtku rundy on
probowat przejs¢ mojg garde i prawie udato mi sie
wejs¢ mu za plecy. Pod koniec znow sprobowat i wtedy
juz udato mi sie zajs¢ za plecy i udusitem go, on
odklepat. Swietne uczucie. Jak we $nie” - opowiadat
w tym samym wywiadzie.

Jakim cudem udato mu sie pokonaé¢ tak

doswiadczonych zawodnikow? Jak sam mowi: ,Nie
mam pojecia. (...) Naprawde nie myslatem, ze mam
szanse wygra¢ w tym roku, bo miatem wiele kontuzji
i coraz to musiatem rezygnowac z treningow, wiec nie
bytem w najlepszej formie. Szczerze mowigc to sam
siebie zaskoczytem.” Dodatkowo Jon musiat zrzuci¢
sze$¢ kilogramow, gtéwnie kosztem wody. Odwod-
nienie w potaczeniu z gorgcym klimatem Brazylii
zaowocowato skurczami. Do tego doszta infekcja
stopy. Tak, tak, powszechnie wiadomo, ze sport to
zdrowie, prawda? Najwyrazniej wystarczyt trening
w Finnfighters’ Gym, gdzie Jon ¢wiczyt juz od lutego,
bo jak twierdzi — potrzebowat zmiany S$rodowiska,
a poza tym w Finnfighters’ Gym miat wiekszych i sil-
niejszych przeciwnikéw.
Szes¢ miesiecy pozniej — debiut w Japonii na Wanna
Shooto 2003. Einemo stangt do walki z Litwinem
Mindaugasem Kulikauskasem (wowczas 3-2-2). Walka
trwata cate 47 sekund i zakonczyta sie balacha.

Zakonczenie walki pomigedzy Jonem Einemo, a
Mindaugasem Kulikauskasem
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Po tak spektakularnych zwyciestwach, fani
MMA oczekiwali, ze Einemo niedlugo pojawi sie
w jakiejs wiekszej organizacji. Jednak pomimo propo-
zycji czotowych organizacji, ktére tak naprawde zaczety
sie juz po ADCC 2001, Jon nie byt w stanie sprosta¢
wymaganiom. Gtéwnie z powodu kolejnych kontuzji
i sytuacji rodzinnej. ,,0d 2003 roku musze robi¢ sobie
przerwy w treningach. Z powodu kontuzji. Miatem
operacje stopy, po ktorej miatem wroci¢ do domu
jeszcze tego samego dnia. Okazafo sie jednak, ze
operacja byta koszmarem, ktdory o mato nie kosztowat
mnie nogi” - opowiadat w wywiadzie Denisowi
Martinssowi w 2006 roku, po podpisaniu kontraktu
z Pride.

Wdaly mi sie bakterie zjadajgce ciato [Necrotizing
fasciitis - odmiana paciorkowca]. Wiele czasu

spedzitem w szpitalu. Potem dfuga rehabilitacja.
Wszystko to trzymato mnie z dala od treningow. (...) Nie
bytem wiec w najlepszej formie. Problemem byty
rowniez pienigdze, bo nie tatwo jest sie utrzymac tylko
i wytgcznie z MMA. Mam tez syna, ktoremu musze
poswieca¢ duzo czasu. Ale to dobrze, chce zeby
wiedziat, ze mnie ma. Nie miatem tez Zadnego
kontraktu, a ciezko jest skupic sie na treningach, kiedy
nie ma sie zadnych dochoddw. Teraz sytuacja sie
Zmienita.”

Zanim jednak Jon dostat kontrakt w Pride,
wziat tez udziat w ADCC 2005. Niestety, miedzy innymi
z wymienionych juz powoddéw, nie poszto mu juz tak
dobrze. Co prawda, w eliminacjach tym razem juz jako
brgzowy pas, pokonat Ricka Macauleya, a w ¢wierc¢-
finale Victora Viane, ale w péffinale przegrat obie walki,



zarowno z Ferreirg jak i Xande Ribeiro. ,,Rok 2005 byt
dla mnie troche frustrujgcy, no ale nie zawsze mozna
wygrywacé. Miatem pecha, bo naderwafem sobie mie-
sien w klatce piersiowej na szesS¢ tygodni przed
zawodami i musiatem zawiesi¢ treningi. Kontuzja nie
byta w petni wyleczona, kiedy przyjechalismy do USA.
Wiec naderwatem go po raz kolejny w drugiej rundzie
turnieju. Ale w tym roku poziom jest tak wysoki, ze
nawet jakbym byt w petni zdrowy, to nie wiem czy bym
wypadf lepiej” - opowiadat we wspomnianym juz
wywiadzie Denisowi Martinsowi.

W koncu w lutym nadszedt wielki dzien,
szczegolnie jak dla kogos, kto jak sam méwit w jednym
z wywiadoéw ogladat wszystkie gale PRIDE od 1998
roku. Na ringu PRIDE 31 zmierzyt si¢ z Fabricio
Werdumem (woéwczas 6-1-1). Do walki przygotowywat
sie miedzy innymi w Australii pod okiem trenera Marka
Hunta - Hape Ngaranoa. Ale Werdum tez nie
proznowat. | najwyrazniej trening z Cro Copem przyniost
wiecej pozytku, niz trening z Markiem Huntem. Fabricio
stanowczo zdominowat stéjke, ale Jon Olav pokazat za
to, ze ma naprawde twarda gtowe. Ogdlnie, choc
krwawa, walka na pewno nie zapisze si¢ w historii
najbardziej pasjonujgcych pojedynkow MMA. Za-
skoczeniem byto gtéwnie to, ze wbrew temu, co
przewidywata wiekszos¢, spotkanie dwéch grappleréw
rozegrato sie gtownie w stojce.

Fabrico Werdum vs Jon Einemo (Gala PRIDE 31)

Kolejnym wyzwaniem byt dla Einemo James
Thompson (woéwczas 12-4-0). Tu juz Einemo poszto
zdecydowanie lepiej. Przejat inicjatywe, sprowadzit do
parteru, a tam, tgczac BJJ i GnP skonczyt Thomsona
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balachg w piatej minucie. Jak sam Thompson
podsumowat to w jednym z wywiadéw: ,Byfem
w zyciowej formie, ale kiedy Einemo sprowadzit mnie do

parteru przyttoczyt mnie swoimi umiejetnoSciami
w parterze i pobit mnie psychicznie.”

1 SAILES NYC )

James Thompson i Jon Einemo podczas
wazenia przed galg 2H2H - Pride & Honor

W maju 2007 roku, Einemo po raz kolejny
pokazat sie na ADCC. Tym razem w walce wieczoru. Byt
to rewanz z Rogerem Gracie. Jednak teraz to Roger
przeszedt garde Norwegowi i wszedt mu do dosiadu,
ostatecznie wygrywajac na punkty.

Roger Gracie vs Jon Einemo - ADCC 2007r.



Jak podsumowac¢ styl Jona Olava Einemo?
Moze niech on sam sprébuje: ,Jesli poréwna¢ mnie
z chtopakami, ktorzy c¢wiczg na sitowni i podnoszg
cigzary, to nie mam co startowac. Ale na szczescie dla
mnie, w tej grze sifa to nie wszystko. A ja mam inng sife,
nie takg z sifowni. Nigdy nie uwazatem, Zze czysta sifa
stanowi dla mnie jaki$ problem, bo jest wiele technik,
ktore sg skutecznigjsze niz sifa” (wywiad dla Carla
Fishera po ADCC 2003r.). ,,Trudno mi podsumowac sie
w ten sposob, ale mysle, ze jestem zawodnikiem, ktory
zawsze probuje skoriczy¢ walke.” (wywiad dla Denisa
Martinsa przed walka z Werdumem).

Zapytany co jest jego najsilniejszg bronig, odpowiada
po prostu: "MJj parter. (...) Walczytem na trzech
turniejach Abu Dhabi i zawsze koriczytem w czofowej
czworce. (...) Mysle, ze podstawg mojego stylu jest
parter. Jednak nie mozna wygra¢ walki MMA samym
parterem. Trzeba cafy czas sie rozwijac. Umiem tez
uderzac, wiec mysle, ze zaskocze widzow.” (wywiad dla
Pride, po podpisaniu kontraktu, ale przed ogtoszeniem
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przeciwnika). Nie wszystkie z tych cech wida¢ byto
w walce z Werdumem, jednak na pewno mozna je
znalez¢ w innych walkach naszego Wikinga.

| to by byt w zasadzie koniec historii Jona Olava
Einemo. Kolejne kontuzje, brak kontraktu, wychowanie
syna, zarabianie pieniedzy...wszystko to wytgczyto go
treningéw i zawodow. Do teraz. Co prawda w czerwcu
2010 roku miat jeszcze zmierzy¢ sie w Serbii z Kresi-
mirem Bogdanovicem, jednak walka zostata odwotana.
Tak wiec od jego ostatniej walki MMA mineto cztery
i pot roku. Co sie przez ten czas zmienito? Einemo ma
juz czarny pas w BJJ, zmienit tez klub i ¢éwiczy
w Golden Glory w Holandii razem z Marloes Coenen
czy Alistairem Overeemem.
Czy to wystarczy, zeby pokona¢ Carwina? Zobaczymy.
Na razie wystarczyto, zeby podpisa¢ kontrakt z UFC.
A to tez nie byle co.



WYWIAD Z
SHANEM CARWINEM

Przeprowadzit i przettumaczyt:
Maciej Gunia (G_U_M_A)

Shane Carwin, to jedna z gwiazd wagi ciezkiej
w obechie najbardziej prestizowej organizacji MMA -
czyli UFC. W rankingu Sherdoga opublikowanym 21
marca tego roku zawodnik ten znajduje sie na 5-tym
miejscu na liscie najlepszych zawodnikéw MMA na
Swiecie w wadze ciezkiej. Mimo, ze wywodzi sie
z zapasoOw i posiada purpurowy pas w Brazylijskim Jiu-
Jitsu, to jego styl nie ogranicza sie do walki parterowe;.
Az 7 z 12 swoich wygranych zakonczyt poprzez knock
out. Carwin to takze inzynier, ktory swojg edukacje
konczyt w Colorado School of Mines (dyplom
z inzynierii mechanicznej) i Western State College
(dyplom z technologii Srodowiskowej). Jego ostatni bdj
z Brockiem Lesnarem ukazat stabos$ci mistrza, ktére
pézniej skrzetnie wykorzystat Cain Velasquez detro-
nizujgc Lesnara. 11 czerwca Shane Carwin zmierzy sie
z Norwegiem Jonem Olavem Einemo, z ktérego
profilem mozecie si¢ zapozna¢ na famach naszego
magazynu.

TURDAY. 18 06 &

E FROM BIRMING..

Shane Carwin podczas oficjalnego wazenia
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- W jaki sposéb przygotowujesz sie do walki
z Jonem Olavem Einemo, ktory w MMA walczyt

ostatnio blisko 5 lat temu i jego aktualna dyspo-
zycja nie jest znana?

On jest niebezpiecznym fighterem dla kazdego. Jezeli
popatrzysz na jego kariere, to zobaczysz, ze przegrywat
tylko i wylgcznie z zawodnikami z pierwszej 10-tki.
Trenuje z jednymi z najlepszych zawodnikéw wagi
ciezkiej na swiecie. W dodatku ma swietne umiejetnosci
parterowe, a jego obecny team jest utytutowany w osig-
gnieciach kickbokserskich. Zgadza sie, nie walczyt
przez okres blisko 5 lat, czyli praktycznie ten sam okres,
w ktorym wiasnie ja walczytem w MMA. Swego czasu
byt uznawany za tego, ktory moze pokonaé Fedora -
a to byfo za czasow najwiekszej formy Fedora.

Ja musze robi¢ swoje. Musze wprowadza¢ swdj ,,game
plan” w zycie. W tej walce mam wszystko do stracenia.
Natomiast on ma wszystko do wygrania. Ale taki stan
rzeczy nie jest mi obcy. Wczesniej UFC zaproponowato
mi walke o tytut, lecz potem poinformowano mnie, ze
musze poczekac, by ostatecznie walczy¢ z Frankiem
Mirem. Mam duzo do udowodnienia po mojej ostatniej
walce. Chce walczy¢ z wymagajgcym przeciwnikiem,
a UFC zapewnia, Ze tak sie wtasnie stanie.

- Pierwotnie miates walczy¢é z Royem Nelsonem
w styczniu 2011 roku. Jednak doznates kontuzji
plecéw. Jak nabawites sie tej kontuzji i czy po
operacji udato ci sie dojs¢ do petni zdrowia?

Problemy z plecami towarzyszyly mi przez cata mojg
kariere, ale bytem w stanie jako$ z tym zy¢. W moich
pierwszych walkach mogfem uczeszcza¢ na zabiegi,



ktore pozwalaty mi trenowa¢ mimo bdlu. Byfo to niczym
przykftadanie bandazu na powazng rane. Ale dostajgc
szanse walki jak np. ta o tytut z Lesnarem, to walczysz
mimo tych przeciwnos$ci. Tym razem bdl nie ustaf.
Sparowatem z Brendanem i poczutem podobny bol, jak
zawsze - jednak coraz bardziej sie nasilat. Bol byt tak
duzy, jakiego nie czutem od czasdow mojej gry
w Football amerykariski. Poszedtem do domu i zrobitem
wszytko co mogtem, by maksymalnie odpocza¢. Jednak
to nie pomogfo ani troche. Udatem sie na zabiegi, one
rowniez nie przyniosty pozytywnego rezultatu. Po kilku
dniach od tego zdarzenia moje rece byty sztywne,
a czucie w palcach zdawafo sie zanika¢. Udatem sie do
specjalisty, ktdry powiedziat, ze chciatby wyprobowac
jedng rzecz i jesli ona nie pomoze, to operacja bedzie
jedyna opcjg. Po kilku dniach moj stan sie ciggle
pogarszat, a bl narastat do poziomu, ktdry ciezko byto
znies¢. Podczas operacji lekarze znalezli nerwy, ktore
byty catkowicie zniszczone. Tak wiec, bez operacji nie
datbym rady.

Shane Carwin tuz po operaciji

- Jak postrzegasz niedawne kupno Strikeforce
przez UFC?

Styszatem o tym niedawno. Jak zwykle biznes to
biznes...ale tak do korica nie wiem co mysle¢ o tym.
Moje pierwsze mysli byly takie, ze bedzie bardzo fajnie
moc walczy¢ z najlepszymi chtopakami ze Strikeforce.
Ale mysle, ze musimy poczekac i zobaczymy, jak to sie
rozwinie. Wydaje mi sie, ze Dana juz to powiedziat jakis
czas temu i sgdze, Ze jest to prawda - dla rozwoju UFC,
jak i rozwoju MMA musisz mie¢ odpowiednig kadre,
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ktora z sukcesem zapetni karty walk na duzej ilosci gal.
Jezeli Strikeforce stanie sie czescig UFC, to sgdze, Ze ta
luka zostanie szybko wypefniona przez organizacje takie
jak Titan, Bamma czy Shark. Potrzebujemy tej organi-
zacji, ktéra bedzie drugg sitg, jak i wiecej organizacji.
Nowi chtopacy, ktorzy teraz pojawiajg sie w tym sporcie
sg najlepszymi sportowcami, jacy kiedykolwiek byli
w tym sporcie. Zastugujg na miejsce, gazie beda mogli
rozwijac swoje talenty z zapewnieniem bezpieczeristwa
zawodnikow i fandw.

Brock Lesnar vs Shane Carwin (Gala UFC 116)

- Czego Twoim zdaniem brakto w walce z Lesnharem,
by go pokonacé?

Nie jestem pewien. W takiej walce jak ta ciezko jest
o0 wywieranie stricte fizycznego nacisku na przeciwnika
bez zagrozenia, Ze samemu zrobi sie sobie krzywde. Po
tej walce medyk, ktdry mnie badat stwierdzit u mnie
kwasice mleczanows. Moi trenerzy i sparing partnerzy
powiedzg ci, ze byliSmy gotowi na 25-cio minutowg
wojne. Zawsze trenujemy ciezko i na wysokich
obrotach. Walke z Lesnarem braliSmy bardzo powaznie.
Odbylismy sporo serii obozow przygotowawczych.
Przygotowywalismy sie do walki z Cainem, potem
Lesnarem, potem Mirem i znowu z Lesnarem. Byfem
w formie.

W walce zawsze obieram atakujgcg postawe. Nie
Zmienie mojej natury. Taka jest moja natura fightera.
Jezeli potrafisz przetrwac¢ burze ciosow, to jestes
w stanie mnie pokonac¢. WigkszoS¢ osob nie umiafa
tego dokona€. Lesnar natomiast dat rade i zrobit to, co
robig tylko prawadziwi mistrzowie.



Po tej walce mam zamiar dokona¢ pewnych zmian.
Chce zaprzestac zbijania wagi tuz przed walkg. Do walki
z Lesnarem zrzucitem 15 funtow [okofo 7kg - red.]
w ciggu tygodnia. Zmienitem tez mojg diete. Teraz
jestem na Scistej, organicznej diecie przygotowanej
przez Josha Forda. Zredukowatem ilos¢ suplementow
jakie dotychczas przyjmowatem. Zmiana ta byfa dosc¢
ciezka, jednak rezultaty sg niesamowite. Sprawdzcie
jego strone www.forgedfuel.com Iub zerknijcie na jego
twittera: @JoshFordMMA.

- Przegrana z Brockiem byla twoja pierwsza
przegranga w karierze. Jak ta przegrana wptyneta na
Ciebie i czy sadzisz, ze udato Ci sie odbudowaé
psychike po porazce?

Jestem zapasnikiem calym moim sercem, wiec
przegrane dodatkowo mnie napedzajg do dziatania. Gdy
przypominam sobie tg przegrang, to ¢wicze ciezej niz
bym sobie mdgf to wyobrazié. Byfa to przegrana,

podczas gdy zwyciestwo byto w zasiegu reki. Nie chce
przegrac tak juz nigdy wiece.

Shane Carwin podczas treningu

- Pokazates innym zawodnikom, jak powinno sie
walczyé z Lesnarem. Czy zalujesz, ze musiates
poswieci¢ siebie, by ukazaé¢ innym klucz do
sukcesu?

Nie postrzegam tego w taki sposob. Bytem jedng
Z 0SOb, ktdra mowita, ze Cain [Velasquez - red.]
spokojnie pokona Lesnara. On i jego trenerzy postapili
by gfupio, gdyby nie skorzystali z tego ,,game planu”.
Duzo szacunku dla nich, ze udafo im sie go wypetnic¢
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z powodzeniem. Gdy bede miat jeszcze szanse
zawalczy¢ z Lesnarem, to chce rowniez doprowadzic¢
ten ,,game plan” do korica.

Pierwsze ringowe spotkanie Brocka Lesnara i
Shane’a Carwina

- Jakie cechy u twoich oponentéw wywotuja
u Ciebie szacunek do nich, a jakie wywotuja
pogarde w twoich oczach?

Szanuje kazdego zawodnika, ktdry wchodzi do
oktagonu, by walczy¢. To zaszczyt moc z nimi walczyc.
Jednak cafte to ,trash talking” powoduje, Ze trace
szacunek do fightera. Zaprezentuj swoje uderzenia,
kopniecia czy dzwignie. Mowi¢ mozna duzo, ale ja
chciatbym to zobaczyc¢.

- Wywodzisz sie¢ z Zapaséw. Co byto dla Ciebie
najtrudniejsze podczas startow w formule MMA,
jako dla zapasnika?

Najtrudniejsze byto przyzwyczajenie sie do uderzen.
W Zapasach ich nie ma, a przed MMA nie walczytem
nigdy by uderzac¢. Obecnie Zapasy sg chyba najbardziej
dominujgcym sportem walki w MMA. Moge uzyc¢
Zapasow, by obali¢ zawodnika, zmusi¢ go do powstania
czy do ground and pound. Daje mi to szerokie spektrum
dziafania.

- Co sadzisz o reality show The Ultimate Fighter
i jaki ma wptyw na MMA Twoim zdaniem?

Kiedy usfyszatem, ze poszukujg trenerow wagi ciezkiej,
to sam zgfositem swoje nazwisko do programu. Z checig


http://www.forgedfuel.com
http://www.forgedfuel.com

bym pomdgt trenowac jakie$ przyszte gwiazdy. Mysle,
Ze otwiera to nowe szanse przed mfodymi zawodnikami,
jak i rdwniez jest dodatkowym bodzcem motywujgcym
do pracy dla tych, co juz majg podpisane kontrakty
z UFC. Wyobraz sobie, pracujesz w swojej pracy, a tu
nagle zgtasza sie 20 osob do telewizji, by wygrac etat na
twoim wakacie. Twoja firma nie zatrudnia na nowych
stanowiskach, wiec tych 20 gosci przyszto, by wygrac
twoj wakat. To bardzo motywujgce.

Shane Carwin podczas sparingu

- Kobiece MMA wywotuje kontrowersje. Ma ono
swoich zwolennikéw i przeciwnikéw. Jak Ty
zapatrujesz sie na ten temat - jestes za czy przeciw
kobieta walczagcym w MMA?

Widziatem kobiety walczgce w Zapasach i radzg sobie
bardzo dobrze. Widze kobiety odbywajgce stuzbe
wojskowg w armii, bedgce odpowiedzialne za grube
sprawy. Wiec, jezeli chcg walczy¢ w MMA, to czemu
nie? Jest to usankcjonowany sport i bezpieczeristwo
zawodnika jest stawiane jako priorytet. Tak wiec nie
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zrobig sobie krzywdy. Jest bardzo duza liczba
utalentowanych zawodniczek w Zapasach, Grapplingu
czy Boksie. Skoro facet z jedng nogag jest w stanie
wygra¢ Stanowe Mistrzostwa w Zapasach, totez kazdy
moze robi¢, co uwaza za stosowne.

Jestes inzynierem. Czy masz mozliwos$¢ pracy w tej
profesji czy tez skupiasz sie tylko na MMA?

Tak, pracuje jako inzynier i jest to dla mnie praca na
peten etat.

- Na swojej stronie internetowej rozpoczates akcje
zbiérki pieniedzy dla zniszczonej trzesieniem ziemi
i tsunami Japonii, lle pieniedzy udato sie¢ Wam
uzbieraé?

Nie jestem co do tego pewien. Pay Pal nie pozwolit mi
na zbidorke pieniedzy, wiec musieliSmy zwrdcic
pienigdze, ktdre fani przesytali poprzez ten serwis. Takze
powstato sporo bataganu z tym. Kazdemu, kto
zdecydowat sie wysfa¢ pienigdze przestatem karty
zawodnicze z mojg podobizng i mam nadzieje, ze znajdg
inny sposob, by przekaza¢ te pienigdze. W miedzy
czasie sprzedatem na Ebay’u troche kart, swoje
spodenki, w ktdrych walczytem z Gabrielem Gonzaga,
jak i réwniez troche innych rzeczy. Takze, troche
pieniedzy udafo sie zgromadzic.

- Jak mawiaja, tylko gtupiec nie boi si¢ niczego.
Zatem, czego boi sie Shane Carwin?

Boje sie tego, ze w natfoku pracy i wszystkich zajec,
ktore mam na gfowie moja rodzina nie dowie sie, jak

barazo jg kocham.

- Gdy masz odrobine wolnego czasu tylko dia
siebie. Jak spedzasz ten czas?

Spedzam ten czas z mojg rodzing pracujgc w ogrodku
czy robigc cos przy domu. Jestem catkiem normalnym
facetem.

- Dzigkuje za wywiad.

Rdwniez dziekuje.



PSYCHOLOGIA WALKI

PROG PSYCHO-
MOTORYCZNEGO
ZMECZENIA

Autor: Karol Suszczewicz

W szeregu publikacji poswieconych psycho-
logii sportu, w sposéb uzasadniony podkresla sie
znaczenie czynnika ludzkiej psychiki w kontekscie
zawodniczej rywalizacji. W toku lektury kolejnych
artykutébw mozemy odnies¢ wrazenie, ze w zasadzie to
psychika decyduje o przebiegu walki i jej rezultacie.
Warto jednak zadaé pytanie, jak mozna pogodzi¢
stanowiska naukowcéw twierdzacych, ze sukces
w przeszio dziewiecdziesieciu procentach zalezy od
naszej psychiki z faktem, iz walka nie toczy si¢ jedynie
w naszej wyobrazni, lecz w wymiernym sSwiecie
rzgdzacym sie Scistymi prawami fizyki. Z pewnoscia
zaleznosci te nie sg az tak prostoliniowe, zeby méc
wycigga¢ zwiezte wnioski, a przy osadzeniu argumen-
tow w odpowiednim kontekscie sktonni jesteSmy sami
przyznac racje osobom gtoszagcym prymat ducha nad
ciatem.

W odniesieniu do powyzszych rozwazan nie
brakuje na szczescie i takich gtoséw, kitdre doceniajg

wartos¢ czynnika biologicznego jako podstawy

wszelkiej aktywnosci umystowej. Takie spojrzenie
odwraca wystepujaca przyczynowos¢ poddajgc
w watpliwos¢ stusznos¢ pogladéw gtoszonych przez
zwolennikéw umystowej determinacji. Skoro tak jest, to
czy faktycznie nasze ciato ma wptyw na nasza
psychike? A jezeli tak, to jakie sa tego skutki? Mysle,
ze pytanie o wptyw zmeczenia na funkcjonowanie
poznawcze zawodnika jest tak stare jak psychologia
sportu. Jednakze wcigz pozostaje aktualne, gdyz co
jaki§ czas pojawiaja sie kolejne interesujace wyjas-

nienia.

Prég psychomotorycznego zmeczenia

Stosunkowo niedawno ukazata sie interesujgca
koncepcja mowigca o wystepowaniu progu psycho-
motorycznego zmeczenia, ktdra zostata zapropo-
nowana wraz z praktycznymi wskazaniami przez Jana
Chmure i jego wspoétpracownikow (Chmura, 2008;
Chmura, Nazar, Kaciuba - Uscitko, 2007). Powyzsza
koncepcja zbudowana zostata w oparciu o wyniki
badan nad zawodnikami pitki noznej, ktorzy mieli za
zadanie reagowa¢ na okreslone bodzce poprzez
przycisniecie ustalonego przycisku, podczas biegu
0 zmiennej charakterystyce obcigzenia. Jak sie okazuje
wraz ze wzrostem obcigzenia i towarzyszagcym mu
przyspieszeniu tetna, czas reakcji miarowo sie skracat.
Ta czes¢ obserwacji nie powinna budzi¢ zdumienia,
gdyz jest ona zgodna ze wczesniejszymi badaniami
nad czasem utajenia reakcji, popularnie zwanym
refleksem. Ciekawszych wnioskow dostarczyta kolejna
obserwacja dotyczgca przekroczenia progu przemiany
tlenowej w organizmie. Jak sie okazato nawet przy



silnie wzrastajgcym zakwaszeniu organizmu czas
reakcji malat, az do zrdznicowanej indywidualnie
granicy ustanowionej mniej wiecej 20% powyzej progu
przemiany tlenowej okreslonego wysokoscig tetna. Po
przekroczeniu tego progu czas reakcji gwattownie sie
wydtuzat (patrz rysunek ponizej).

Jakie moga by¢ praktyczne konsekwencje
wystepowania progu psychomotorycznego zme-
czenia?

- Po pierwsze ukazuje on znaczenie dobrej rozgrzewki
przed kazdym treningiem i zawodami. Utrzymujac
tetho w okolicy przemiany tlenowej bedziemy
posiadali mozliwie najkrétszy czas reakcji, przy

zdolnosci do dtugotrwatego wysitku. Tak wiec nie ma
nic bardziej praktycznego jak dobra rozgrzewka.

- Nalezy dba¢ o podnoszenie wydolnosci organizmu
tak, aby przesungé¢ prég psychomotorycznego

Sport wyczynowy (2008). 1 —3. S. 517 - 519

zmeczenia. Jezeli zabraknie nam tchu, to zabraknie
nam rowniez swiezosci umystu, w konsekwencji
czego bedziemy bardziej narazeni na btedne decyzje,
monotonie oraz wolniejsze uniki.

- Istnieje duze prawdopodobienstwo, ze celowo
przekraczajac prog przemiany tlenowej, wcigz
bedziemy stawali sie bardziej btyskotliwi ruchowo,
cho¢ nalezy pamieta¢ o zblizajgcym sie momencie
wyczerpania, dlatego tez jest to swoisty dopalacz,
z ktérego nalezy umiejetnie korzystaé. W praktyce
moze to réwniez wspomaga¢é nas w przeprowa-
dzanym ataku podczas, ktérego szybko sie meczymy
ale jestesmy réwniez bardziej wyczuleni na kontre,
gdyz nasz czas reakcji sie skraca.

- W profesjonalnym treningu warto jest ustali¢ swoj
prég przemiany tlenowej, gdyz od niego uzalezniony
jest szereg elementéw taktycznych i teoretycznych.

4 7 I ;
Iif 7 12
n 2 strefa 4
- komfortu “§
400 - ,
- I psycho- I —10
e Itﬁ rnut()p,'cmeuc);.l =
E i 5
e E.
£ I prég przemian l S
et g - 6 <o
S 2350 beztlenowych [ Y
o oIv Z =
L4
il prog
7 77 psycho-
- - 7 ~__motorycznego| -2
300 S ) =
1 I I 1 I I I 1 I 1

160 174

tetno wysitkowe [ud/min)

Rve. 1. Prog przemian beztlenowvch i prég psychomotorycznego zmeczenia oraz strefy komfortu psy-

chomotorveznego w czasie wysitku wytrzyvmalosciowego o narastajqeef intensywnosci



Zawodnik powinien nauczy¢ sie objawdéw swojego
ciata, ktére zbliza sie do niebezpiecznej granicy progu

psychomotorycznego zmeczenia.

Ujecie systemowe

Przywotany na wstepie rozziew pomiedzy
stanowiskami moéwigcymi o najwyzszym znaczeniu
czynnika psychicznego w sportach walki, jak i tych
ktérzy opowiadajg sie za dominujgcym znaczeniem
ludzkiej fizycznosci, przypomina w swej istocie pytanie:
o to co byto pierwsze jajko czy kura? Synteza wydaje
sie by¢ poglad o wystepowaniu psycho - bio -
spotecznej jednosci cziowieka, a wiec systemowym
powiazaniu sfery: psychicznej, fizycznej i spotecznej.
Sfery te wzajemnie sie ksztattujg, czego wyraz mozemy
znalez¢ w wielu codziennych obserwacjach. Z tego
samego powodu trudno jest wyrdzni¢ skorniczona
i wystarczajgca liste cech gwarantujgcych sportowe
powodzenie, gdyz mechanizmy kompensacyjne
potrafig zbilansowac¢ wystepujgce niedostatki w kazdej
z wymienionych sfer.
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Szkoty Mistrzostwa Sportowego w Olsztynie,
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Katolickiego Uniwersytetu Lubelskiego na kierunku
psychologia, Ukonczyt specjalizacje w dziedzinie
psychologii sportu pod kierunkiem zespotu
naukowego Uniwersytetu Gdanskiego.

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

Jego gtowne zainteresowania to: agresja wsporcie,

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.

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

psychologsportu.blogspot.com
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ZAROBKI W MMA -
ANALIZA

Autor: Maciej Gunia (G_U_M_A)

W obecnych czasach sport bywa profesja, jak
kazda inna. Dla zawodnikéw staje sie zrodtem dochodu
i utrzymania samego siebie, jak i swojej rodziny. Czym
bardziej popularny i medialny sport, tym lepsze zarobki
zawodnikdw uprawiajgcych go. | tak na przyktad
pitkarze Lionel Messi czy Cristiano Ronaldo uzyskujg
dochody ponad 40 milionéw dolaréw rocznie (rzecz
jasna z uwzglednieniem kontraktow reklamowych).
Jednak Ci zawodnicy nie naleza do tych, ktorzy zara-
biajg najwiecej. Wedtug magazynu Sports lllustrated
numerem jeden jest ciggle golfista Tiger Woods. Ciggle,
gdyz mimo seks-skandalu z udziatem Woodsa i zer-
waniu kontraktu przez Gatorade, AT&T i Accenture
udato mu sie zgromadzi¢ na swoim koncie niebotyczng
kwote 90-ciu milionéw dolaréw. Gdy pomysli sie
o sportach walki i wielkich pienigdzach, to z pewnoscig
w pierwszej kolejnosci przyjdzie nam do gtowy boks...
i stusznie. Analizujgc liste najlepiej zarabiajacych
sportowcow sSwiata natrafimy na niej m.in. na Floyda
Mayweathera Jr., ktéry w 2010 roku zarobit ponad 60

milionéw dolarow czy Manny’ego Pacquiao, z ,nieco”
mniejszym dorobkiem rzedu 38 milionéw dolaréw.

Floyd Mayweather Jr.
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W MMA takie kwoty, jak w boksie czy tym bardziej
golfie nie sg dostepne dla zawodnikéw. Jednak nie ma
czemu sie dziwi¢, gdyz wspoétczesne MMA ma
znacznie krotsza historie w mediach, jak i Swiadomosci
fanéw niz boks. Lecz wraz z rozwojem i ciagta
popularyzacja tego sportu, kwoty zarobkéw zawod-
nikbw stajg sie coraz to wieksze. W artykule tym
chciatbym poddaé¢ analizie zarobki zawodnikow MMA
na podstawie danych, jakie upubliczniane sa przez
wtadze UFC. Dane z gal odbywajacych sie w USA
podawane sa do opinii publicznej i to na nich
chciatbym sie skupi¢ w moim artykule.

Chuck Liddell z dos¢ pokazng suma pieniedzy

Od kilku lat UFC publikuje zarobki swoich
zawodnikéw na galach odbywajacych sie w Stanach
Zjednoczonych. Jest to zapewne zwigzane z prawym
stanowym, gdyz zarobki z gal w Kanadzie, Anglii,
Niemczech czy Australii nie sg juz podawane do
szerszej wiadomosci. Siegnijmy zatem nieco w prze-
sztos¢ i wré¢my sie do gali UFC 51. Byta to jedna
z pierwszych gal (ale nie pierwsza), ktérej dane zostaty



podane opinii publicznej. Gala ta odbyta sie 5 lutego
2005 roku - tak wiec byto to ponad 6 lat temu.
Wéwczas suma wyptat, jakie otrzymali zawodnicy
wyniosta $456,000, a najwiecej z tego tortu ,zgarnat”
Tito Ortiz pokonujgc w walce wieczoru Vitora Belforta.
Zainkasowat on woéwczas $175,000, co stanowito
blisko 40% catej puli. Jednak juz 2 lata pdzniej na gali
UFC 76 suma wyptat wynosita $954,000. Czyli
w poréwnaniu z UFC 51 zanotowano wzrost o ponad
100%. Oczywiscie suma wyptat uzalezniona jest od
tego, jacy zawodnicy znajdujg sie na rozpisce danej
gali. Czym bardziej znany zawodnik, tym jego kontrakt
opiewa na wiekszg sume. W przypadku gali UFC 76
Iwia czes¢ wyptat przypadta Chuckowi Liddellowi, ktory
po swoim zwyciestwie nad Kiethem Jardinem mégt
dopisac¢ do swojego konta $500,000.

Chuick Lidell vs Keith Jardine - walka
wieczoru gali UFC 76

Zaréwno jednokrotna wypfata sie zwiekszyta, jak
i reszta puli do podziatu dla pozostatych zawodnikéw
okazata sie by¢ wieksza. Trend wzrostowy zostat
utrzymany i niedtugo poézniej (bo juz na gali UFC 79)
przekroczono magiczny putap 1 miliona dolaréw wyptat
dla zawodnikow. Wypfaty wéwczas wyniosty doktadnie
$1,199,000. Po przekroczeniu milionowego putapu stat
sie on standardem dla wigkszosci pozniejszych gal.
Tylko nieliczne gale (jak choc¢by np. UFC 98) notowaty
wyniki nieco ponizej miliona.

11-ego lipca 2009 roku zblizat sie przetomowy
dzien. To na ten dzien zaplanowano jubileuszowa gale
UFC 100. Dana White zapowiedziat, ze jubileusz bedzie
huczny i na karcie walk zagosci mnostwo znanych
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nazwisk. Tak tez sie stato. St-Pierre, Mir, Henderson,
Lesnar, Fitch, Bisping, Alves i wielu innych uswietnito te
gale. Fakt nagromadzenia tylu znanych nazwisk miat
bezposredni wptyw na osiagniecie rekordu w kwestii
wyptat pienieznych dla zawodnikéw. Wyptacono
wowczas $1,790,000 zblizajac sie powoli do kolejnej
magicznej granicy, jaka jest kwota 2 milionéw dolaréw.

Gwiazdy jubileuszowej gali UFC 100

Jednak zaréwno UFC, jak i cate MMA, nie
znajduje sie w bance, ktora izoluje od reszty Swiata. To
co dzieje sie na swiecie, ma tez wptyw na ten sport.
Rok 2009, to rozprzestrzenianie sie kryzysu finansowe-
go, ktéry zapoczatkowany w korcu 2008 roku w swojej
wczesnej fazie znacznie dotknat rynek amerykanski. To
ze Standéw wywodzi sie UFC i tenze rynek jest filarem
tego kolosa. Analizujgc trend, jaki towarzyszy galom od
UFC 51 do UFC 128 da sie zaobserwowac¢ spowol-
nienie wzrostu ptac w okresie od 2009 roku. Jednak
w zaistniatych okoliczno$ciach nie jest to nic niepo-
kojacego. Wyptaty oscylujg w granicach 1,3 - 1.5
miliona dolaréw i stopniowo wzrastajg (lecz nie z tak
duzym wzrostem procentowym, jak miato to miejsce
kilka lat temu).

Podobnie jak suma wyptat dla zawodnikéw, tak
i bonusy, jakie przyznaje UFC ulegty zmianie.
Przypomnijmy, UFC nagradza trzema bonusami: za
knock-out wieczoru, za poddanie wieczoru oraz za
walke wieczoru (w tym przypadku obaj zawodnicy
dostajg bonus). 4 lata temu bonus ten wynosit $30.000.
Dzi$ kwota ta zwigkszyta sie czterokrotnie. Na gali UFC
129 wyniosta ona $129.000 (nota bene tyle samo ile



aktualny numer gali). Kwota bonusu wynosi blisko tyle,
ile wyniosta gaza Tito Ortiza na gali UFC 51 - najlepiej
optacanego zawodnika tej gali. Czterokrotny wzrost
W ciggu zaledwie czterech lat jest kolejnym przykta-
dem, jak szybko rozwija sie UFC, a zarazem MMA.

Fakt rozwoju, za ktérym idzie zwiekszenie
stawek, za jakg walczg zawodnicy najlepiej widoczny
jest na przyktadzie najwiekszych gwiazd UFC. Portal
MMA Manifesto przygotowat zestawienie najlepiej
zarabiajgcych zawodnikéw MMA w roku 2010. Z ich
wyliczen wynika, ze w zesztym roku najwiekszg kwote
pieniedzy zgromadzit Georges St-Pierre ($900,000).

Georges St-Pierre - najlepiej zarabiajacy
zawodnik MMA w 2010 roku

Georges spedzit wéwczas tgcznie 50 minut w octago-
nie. Daje nam to kwote wynoszaca $18,000 za kazdag
minute jego pracy w octagonie. Tuz za St-Pierrem
uplasowali sie Michael Bisping ($885,000) i Brock
Lesnar ($875,000). Co prawda, wysoka pozycja
Michaela Bispinga i stosunkowo niska (bo dopiero 8)
Andersona Silvy z dochodem okoto $520,000 moze
nieco dziwi¢, lecz to jest juz kwestia zapiséw w kon-
trakcie i proceséw negocjacyjnych poszczegolnych
zawodnikow.

Wykres ukazujgcy ewolucje skali wyptat pieniedzy dla zawodnikow

UFC 51
UFC 59
UFC 66
UFC 76
UFC 79
UFC 84
UFC 88
UFC 92

UFC 98
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Waznym faktem jest jednak to, ze cata pierwsza 10-ka
najlepiej zarabiajgcych zawodnikow miesci sie w prze-
dziale $900,000-500,000 (i sg to pieniadze tylko
i wyfacznie z opublikowanych raportéw przez UFC,
takze nie obejmujg one dodatkowych przychodéw np.
kontraktéw reklamowych). Srednia ptaca w UFC
(wedtug wyliczen MMA Manifesto) wynosi $100.000
rocznie, a tylko 18% zawodnikéw zarabia ponizej
$10.000.

Jak sytuacja ma sie¢ w Polskim MMA? Jest to
trudne do osadzenia przez osobe z zewnatrz z bardzo
prostego powodu. W Polsce organizacje nie publikujg
kwot przeznaczonych na wyptaty dla zawodnikow.
Totez opinia publiczna nie moze dowiedzie¢ sie ile
zarabiajg poszczegdlni zawodnicy i pozostaje to tylko
w sferze domystéow i spekulacji. Nalezy jednak miec
sSwiadomos¢, ze Polska to nie Stany Zjednoczone
i mimo rozwoju rodzimej sceny MMA ciggle sporo dzieli
nas od poziomu reprezentowanego w UFC - a rdoznice
zapewne najbardziej odczuwalne bedg w kwestiach
finansowych. Za przyktad moze tutaj postuzy¢ Maciej
Gorski, do niedawna jedna z gwiazd najwiekszej
polskiej organizacji MMA, jaka jest KSW, a zarazem
cztonek KSW Team. Maciej Gorski jednak postanowit
porzuci¢ MMA ze wzgledéw finansowych. Rzucito to
cien podejrzen, co do wysokosci zarobkéw w KSW.
Cien kolejny, gdyz wczesniej swoja sceptyczng opinie
na temat wysokosci zarobkéw w tejze organizacji
wyrazit jeden z czotowych polskich zawodnikéw wagi
ciezkiej - Michat Kita. Czy opinie obu zawodnikéw byty
uzasadnione lub tez krzywdzace dla organizacji KSW
jest trudno oceni¢, gdyz brak jest punktu odniesienia,
jak jest to w przypadku UFC.
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Michat Kita

Podsumowujgc, MMA ciagle nie nalezy do elity
lukratywnych finansowo sportéw pokroju golfa czy
tenisa. Nawet najlepiej zarabiajgcy zawodnicy nie sa
w stanie konkurowa¢ w finansowych podbojach
z przedstawicielami sportéw z innych dyscyplin.
W sportach walki od lat najwieksze pienigdze bytly
w boksie. MMA réwniez ustepuje zarobkom zawodo-
wych bokserow. Jednak jako sport stosunkowo mtody
rozwija sie w ogromnym tempie. Rozwoj ten nastepuije
we wszystkich ptaszczyznach: poziom reprezentowany
przez zawodnikéw, organizacja gal, zainteresowanie
fandw, jak i rowniez finanse - czego przyktadem moga
byé zaprezentowane powyzej zmiany kwot w zarob-
kach zawodnikow UFC. Oczywiscie, dane te pochodza
z najwiekszej organizacji MMA na Swiecie i zarobki tam
panujgce wcale nie sg odzwierciedleniem catego
swiatka MMA. Co wiecej, w UFC sg tez i tacy
zawodnicy, ktérzy kokosoéw nie zarabiajg. Jednak tak,
jak moglismy zaobserwowaé z danych przedstawio-
nych powyzej zarobki zawodnikéw w UFC idg w gére
w szybkim tempie, co jest nieodzowng czescig
popularyzacji MMA na Swiecie.



 __KowveiA

BUDOWANIE MASY
MIESNIOWEJ PRZY
TRENINGACH
SPORTOW WALKI

Autor: Mateusz Pietrzak (PePoNeNt)

Wielu zawodnikéw sportéw walki staje przed
problemem efektywnego budowania masy, chcac
jednoczesnie trenowac sporty walki. Jest to trudne,
gdyz klasyczne metody treningowe obcigzaja CUN
(centralny uktad nerwowy). Dzieje sie tak przez liczne
jednostki treningowe, w pofaczeniu ze sztukami walki
jest ich powyzej pieciu w tygodniu. Okres przerwy
miedzywysitkowej/regeneracji jest czesto niewystar-
czajgcy. W krotkim czasie prowadzi to do prze-
trenowania, braku efektéw, przemeczenia. Jesli
jestesmy zdeklarowani na nieuzywanie niedozwolonych
substancji i zaliczamy sie do osob bez specjalnego
obdarowania genetycznego, a chcemy zmienic
kategorie wagowa na wyzszg - z pomocag przychodzi
nauka.
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Twoércy metod treningdw catego ciata na jednej sesiji
treningowej (Full body workout - FBW) gtoszg
o wynikach swoich badan, ktére dowodza o najefek-
tywniejszych zasadach fizjologicznych przy budowaniu
masy. Bodziec - trening sitowy miatby sie odbywac co
24-48h i ma pobudza¢ maksymalnie duzg powierzchnie
miesniowa w krétkim okresie czasu, by maksymali-
zowacé zniszczenie widkien migsniowych, w krétkim
czasie. Chodzi o uzywanie niezbyt rozbudowanego
zestawu kilku wielostawowych, ztozonych céwiczen.
Pobudzanie wtokien tak duzej przestrzeni w niedtugiej
jednostce czasowej powoduje maksymalny wyrzut
hormonéw anabolicznych do krwiobiegu w celu
poprawy regeneracji tkanek. Powoduje to nierzadko
poczucie nudnosci podczas treningu, ale ma to
prowadzi¢ do maksymalnej hipertrofii miesni. Bardzo
wazng sprawg jest odpowiednie dobranie ilosci sesji
¢wiczen w skali tygodnia. Nie mozemy postawi¢
poprzeczki zbyt wysoko na poczatku cyklu, gdyz
podczas rozplanowywania nalezy postepowac zgodnie
z zasadg natezenia progresji wysitku. Jest to
uzaleznione od aktualnej formy i wytrenowania.
Przyktadowo, u osoby z duzym stazem w sztukach
walki dotgczenie sitowni moze sie wigzaé ze
zmniejszeniem ciezkich treningdw kondycyjnych. Jesli
nie chcemy odpuszczaé¢ chodzenia na mate 4-5 razy
w tygodniu, czeS¢ z nich nalezy ukierunkowaé na
rozwoj techniki oraz lekkie sparingi i ograniczy¢ mocne
przecigzanie migsni. Standardem przy rozwoju masy sg
3 treningi sitowe na tydzien, co drugi dzien (np.
poniedziatek, sroda, piatek). Po to dobieramy pozostatg
aktywnos$¢é (o objetosci treningdw szerzej mozna
przeczyta¢ w poprzednim numerze RING). Najlepiej
trenowac¢ maksymalnie raz dziennie. Jesli mamy wiecej
maty, zmniejszamy sitownie do dwoch razy w tygodniu.
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Jestem przekonany, ze réwniez beda niezte efekty.
Przyktad listy ¢wiczen bazowych uzywanych w rozwoju
masy metodg FBW:

Przysiady ze sztanga (petne albo
»potéwki”) / zamiennie co drugi
trening z martwym ciagiem ze
sztanga.

Wyciskanie sztangi na tawce
poziome;j.

Wiostowanie hantla w opadzie.

Wyciskanie hantli siedzac.

Pompki na poreczach.

Podcigganie podchwytem na

drazku na szerokosci barkéw.

Rozgrzewka 10-15 min. bieznia/rower. Nastepnie
rozgrzewka wiasciwa na sprzecie sitowym 1-3 serie
(ktorych nie wlicza sie w pule serii wtasciwych). Liczba
powtdrzen oscyluje w zakresie 15-5. Przerwy 1,5min.
Liczba serii roboczych 2-3. Zasadg jest progresja liczby
powtorzen, badz obcigzen co trening o 2-5%.

Odzywianie

Kluczowg zasadg w diecie na mase jest
nadwyzka kcal wzgledem zapotrzebowania, zeby
dostarczy¢ odpowiednig ilos¢ sktadnikéw budul-
cowych. Jesli wiec nie masz zadowalajgc efektow -
powinienes$ jeszcze bardziej zwiekszy¢ ich ilos¢ (do
skutku). W zaleznosci od przemiany materii ba-
lansujemy makrosktadnikami. Jesli jestes osobg
z szybka przemiang materii i masz problem z roz-
budowag wagi, oprocz biatka musisz przyjmowac
mnoéstwo weglowodandéw. Jesli zas masz wolng
przemiane materii i sktonnos¢ do tycia, trzeba dac
duzo biatka i umiarkowang ilos¢ weglowodanéw
(metoda prob i btedéw). W porze okototreningowej
unikamy ttuszczy, gdyz przedtuzaja trawienie i ,.zatrzy-

mujg” krew w ukfadzie pokarmowym, a potrzebna jest
ona do krazenia po miesniach i zaopatrywania je w tlen
i substancje odzywcze. Wody staramy sie pi¢ minimum
litr na kazdy 1000 przyjmowanych kcal, ale ze wzgledu
na duzy wysitek czy warunki pogodowe (temperatura),
to zapotrzebowanie wzrasta o kolejne 1-2litry/dziennie.

Po osiggnieciu celu zwiekszenia wagi do pewnego
putapu dobrze jest przeksztafci¢ treningi sitowe pod
ukierunkowane na kondycje sitowg pod sporty walki.
Zamieniamy wtedy ¢wiczenia na specjalistyczne do
naszego stylu. Jest rowniez mozliwos¢ zmniejszenia
liczby treningdéw sitowych do 1-2 w tygodniu. Pozostate
zasady (liczba serii, przerwy itd.) sg niezmienne. Jest to
dobry sposob na ustabilizowanie wagi.

Drodzy czytelnicy! Macie mozliwos¢ wplyniecia na
temat o jakim chcielibyscie przeczyta¢ z tematyki
odzywiania, treningow oraz fizjologii, suplementacji przy
wysitku. Wasze pomysty i pytania, na ktdore odpowiedzi
chcielibyscie otrzymaé¢ na famach naszego magazynu
prosze przesyfa¢ na adres:

ring@sportywalki.pl
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TUF 13 - PRZEPUSTKA
DO SLAWY

Autor: Michat Wisniewski (Mevv)

Kolejny, juz trzynasty sezon The Ultimate
Fighter zbliza sie do potmetka. Tym razem trenerami
rywalizujgacych ze sobg teaméw sg zawodnicy wagi
ciezkiej - byty mistrz tej kategorii Brock Lesnar (5-2)
i wschodzgca gwiazda wagi ciezkiej - Brazylijczyk
Junior dos Santos (12-1). Po raz piaty w historii TUF
szansa pojawita sie przed chtopakami z wagi
potsredniej. W poprzednich edycjach TUF pomogta
w karierze takim zawodnikom w tej kategorii wagowej
jak: Joe Stevenson (walczacy obecnie w lekkiej), Matt
Serra czy Mac Danzig. Czas pokaze czy i wsrdd nich
znajdzie sie przyszty czotowy zawodnik kategorii,
w ktorej niepodzielnie rzadzi Georges St-Pierre. Zatem
przyjrzyjmy sie, jak w tej edycji wyglada narybek UFC.

Obsada 13-ego sezonu The Ultimate Fighter

Kontrowersje

Ten sezon jeszcze przed startem wywoftat
dyskusje. Wielu kibicéw uwazato wybér stabo mowig-
cego po angielsku Brazylijczyka na trenera za mocho

chybiony. W pierwszych odcinkach trudno ustysze¢ od
niego cos$ wiecej niz pojedyncze stowa i najprostsze
zdania. Zamiast niego najpierw w rozmowach, a poz-
niej na treningach bryluje sprowadzony przez niego do
pomocy trener zapasow. Stabo méwigcy Santos czuje,
ze jego pozycja jako gtébwnego trenera jest zagrozona
i po kilku prébach dogadania sie ze swoim cztowiekiem
usuwa go ze swojego teamu i z catego show.

Z biegiem czasu (i kolejnych odcinkéw) Junior jednak
osmiela sie i przed cEwieréfinatami bariera jezykowa
pomiedzy trenerem i zawodnikami znika. Dodatkowo,
sympatyczny i prostolinijny charakter Santosa z pew-
noscig przysporzy mu wielu nowych fanéw wsréd
ogladajacych TUF

Z wyborem Brazylijczyka na trenera wigze sie jeszcze
jedna niemita dla niego sprawa. Przed jego walka
z Royem Nelsonem na UFC 117 przewodniczacy UFC
ogtosit, ze stawka tej walki bedzie miejsce challengera
i jej zwyciezca otrzyma walke o pas. Niestety na
obietnicach sie skonczyto. Zwycieski Santos zamiast
walki o tytut z Lesnarem otrzymat... walke z Lesnarem,
lecz nie o pas tylko prawo do zmierzenie si¢ z pogrom-
cg Lesnara niesamowitym Cainem Velasquezem.

Czy dojdzie do rewanzu Lesnara z Velasquezem?
Na to pytanie odpowie Junior dos Santos
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+ Chuck 0'Neil jako zastepstwo

Bez rundy wstepnej, czyli: Ja chce
do domu!

W TUF 13 zrezygnowano
z walk kwalifikacyjnych, ktére od
trzech sezondéw przedstawiane byty
w pierwszym odcinku serii, a ktérych
jedynie zwyciezcy otrzymywali pra-
wo do wziecia udziatu w programie.
Wszyscy, ktérzy pojawili sie w pierw-
szym odcinku (poza kontuzjowanym
w trakcie treningdw Mylesem Jurym)
automatycznie weszli do domu TUF.
Powody takiego postepowania UFC
sg niejasne. Trzeba mie¢ nadziejg, ze
byto to zwigzane wytacznie z troska
o zdrowie zawodnikéw — az czterech
z nich w drodze do finatéw musiato-
by stoczy¢ do 4 pojedynkéw w ciggu
6 tygodni. Gorzej, jesli znaleziono za
mato chetnych prezentujgcych dos-
tateczny poziom, albo co gorsza -
zrezygnowano z rundy eliminacyjnej
majac w pamieci przeszte sezony,
w ktoérych zawodnicy wchodzacy do
programu i kreowani na potencjalne
gwiazdy odpadali z programu
w przedbiegach...

Nie chce by¢ Ultimate Fighterem —
chce iS¢ do mojej coreczki

Brak eliminacji byt w czesci powo-
dem jeszcze jednej niemitej sytuacii.
Jeden z zawodnikéw Santosa jesz-
cze przed swojg walkg uznaf, ze
teskni za swojg cérka i mimo staran
Santosa i Dany White’a dobrowolnie
zrezygnowat z udziatu w show!
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Czegos$ takiego jeszcze w TUF nie
byto. Biorgc pod uwage niesamowity
wzrost popularnosci MMA i rosngca
liczbe zawodnikéw, mozliwosé za-
prezentowania sie na oficjalnych
galach UFC jest niesamowita wrecz
szansg na kariere. W sytuacji, gdy
uczestnik juz po kilku dniach chce
wrécié do domu rodzi sie pytanie
o determinacje i kondycje psychicz-
ng kandydatow na gwiazdy UFC.
Rowniez po zakonczeniu wszystkich
walk pierwszej rundy, gdy wsrod
przegranych wybierano dwoéch
zawodnikow do walki o ostatnie
miejsce w ¢wiercfinale i tzw. ,,dzika
karte” zaden z pytanych nie okazat
determinacji, pasji czy pragnienia
otrzymania drugiej szansy... Zle to
wrézy.

Czy to bedzie on?

W chwili, kiedy pisze ten
artykut program dobija do cwierc-
finatéw. Siedmiu zawodnikéw juz jest
w c¢wiercfinatach, a o ostatnie miej-
sce walczy¢ bedzie jeszcze dwoch.
Niestety, tylko w kilku wida¢ to ,,cos”
- te przebtyski talentu, ktéry moze
ich doprowadzi¢ do zwyciestwa
w TUF.

Ryan McGillivray - 24-letni Kanadyj-
czyk ze stoczonymi juz 16 zawodo-
wymi walkami to niewatpliwie jeden
z typéw na zwyciezce show. Dobra
stojka, wytrzymatosc¢ i serce do walki
pozwolity mu stoczy¢ zacieta walke
Z najlepszym zawodnikiem Lesnara,
na poczatku ktérej zaliczyt knock-
down. Poézniej znowu wyszedt
obronna rekg z dzwigni krzyzowej
(juji-gatame). Ostatecznie silnymi
prostymi wypunktowat przeciwnika
i wygrat przez decyzje sedziow.



Ryan McGillivray - druzyna Dos
Santosa

Drugi faworyt, to 22-letni Ramsey
Nijem. Wspaniate zapasy, dobre
obalenia, niespozyte sity i agresja
pozwalaja mu niwelowa¢ niedos-
konatosci w stéjce i by¢ bardzo
trudnym przeciwnikiem dla kazdego
z przeciwnikow. Kontrola ptaszczyz-
ny walki i duszenie zza plecow
pozwolity mu zdoby¢ pierwszego
zwyciestwa w programie.

Ramsey Nijem - druzyna Dos
Santosa

Kolejny fighter z mozliwosciami
rozwoju to Chris Cope. 27-letni
cztionek zespotu Lesnara w swojej
walce pokonat faworyzowanego
Javiera Torresa przede wszystkim
kondycja i wolg walki. Niezle sobie
radzit w stdjce, dobrze kopat
i walczyt w klinczu. Jednak przede
wszystkim wyroznit sie determinacija
i mentalnoscig prawdziwego wojow-
nika.

Ostatnim z zawodnikéw, ktérzy nie-
watpliwie pokazali spore mozliwosci

jest czarnoskéry cztonek teamu
Santosa i zarazem jego pierwszy
wybér - Amerykanin Shamar Bailey.
Legitymujacy sie rekordem 10-3
zapasnik bez ktopotow wygrat
swojg pierwszg walke dominujgc
przeciwnika swoimi zapasami, sita,
dyna-mika i agresywnoscia.

Shamar Bailey - druzyna Dos
Santosa

Z pewnoscig dotychczaso-
we odcinki TUF nie rozczarowuja.
W kilku chtopakach widaé¢ spory
potencjat, a pare walk (w tym
zakonczone przez K.O.) stato na
catkiem przyzwoitym poziomie. Nie-
spodziewane zwroty akcji i zabawne
sytuacje pokazujg charaktery i to,
jak wyglada codzienne zycie fighte-
réow. Brak burd w domu TUF jest
odzwierciedleniem zachowania
treneréw. W tej serii nie ma po-
miedzy nimi pyskowek, ztosliwosci,
ani przepychanek - a wiec tego do
czego przyzwyczaili nas wczesniejsi
trenerzy, jak Tito Ortiz, Josh Kos-
check czy Rampage Jackson...czy
bedzie tak dalej? No céz, zobaczy-
my — kolejny odcinek juz w Srode.
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