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TERMINARZ NA 2024

15-19 stycznia

Aktywne potkolonie dla dzieci (Wrox Gym)

19-27 stycznia

European IBJJF Jiu-Jitsu Championship 2024 (Paryz,
Francja)

21-27 stycznia

Obo6z Zimowy Wrox Gym (Zakopane, Willa Kurant)

Seminarium BJJ z Aleksandra Milejska + Babskie

4 lutego Sparingi (Wrox Gym)
Seminarium z Aleksandrem Domagata: Leg Locks
10 lutego (Wrox Gym)
24-25 |utego XIV Mistrzostwa Polski No Gi Jiu Jitsu 2024 (Poznan)
9 marca Warsztaty dla Kobiet BJJ & Stretching z Relaksacja
(Wrox Gym)
23 marca Spring Open 2024 Gi & No Gi Jiu Jitsu (Lubon)
L European Championship Ju-Jitsu U16/U18/U21 2024
4-7 kwietnia (Pitesti, Rumunia)
11 maja Warsztaty dla Kobiet BJJ & Stretching z Relaksacja.

Edycja 2. (Wrox Gym)

30 maja — 2 czerwca

World IBJJF Jiu-Jitsu Championship (Long Beach, USA)

8-9 czerwca

V Mistrzostwa Polski BJJ Lekarzy

14-15 czerwca

Nocowanka dla dzieci (Wrox Gym)

22 czerwca

Podsumowanie sezonu SUMMER EDITION // Turniej dla
dzieci // Nominacje i impreza dla dorostych

1-5 lipca

Aktywne Poétkolonie dla dzieci (Wrox Gym)

15-22 sierpnia

Obdz Letni Wrox Gym (Zakopane, Willa Kurant)
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Drodzy Czytelnicy,

oddajemy w Wasze rece kolejny numer Wrox Newsa. Dzie-
kujemy za wszystkie ciepte stowa oraz konstruktywne uwagi
do pierwszego wydania. Utwierdzity nas one w przekonaniu,
ze podazamy dobrg droga, a Wrox News trafia w Wasze
potrzeby.

Bedziemy kontynuowac¢ kampanie informacyjna, prezentujac
wydarzenia z zycia Wrox Gymu oraz wystepy i sukcesy naszych
zawodnikow. Poprzez czasopismo chcemy przyblizy¢ sylwetki
trenerow oraz utytutowanych zawodnikow. Piszemy rowniez
na temat prowadzonych zaje¢ oraz o dodatkowej ofercie
rozrywkowej Klubu adresowanej do dzieci.

Wrox News jest naszg wspolna inicjatywa. Zachecamy Was do
czytania oraz wspottworzenia czasopisma!

Redakcja
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Wrox
w liczbach

Nasze sukcesy w drugim poétroczu 2023

Catkiem zadowalajgco zakon-
czyliSmy rok 2023. Ten sezon*
przyniést nam tgcznie 56 medali.
Na podium stawali zaréwno za-
wodnicy BJJ, jak i MMA.

To dowdd, ze nasi zawodnicy nie
préoznowali po wakacjach!

Dwa medale rézniq sie zdecydowanie od pozostatych. Zostaty zdobyte przez
Aleksandre Milejskg podczas zawoddw w formule ju-jitsu ne-waza.
Aleksandra zostata powotana do Kadry Polski Ju-Jitsu, co umozliwito jej
reprezentowanie barw narodowych na miedzynarodowych zawodach
w Czarnogorze i Chorwaciji. Co wiecej, zostata trenerem polskiej kadry!

*Sezon obejmuje okres od 4 wrzeSnia do 31 grudnia 2023 r.
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18th Balkan Ju-Jitsu
Championship (Podgorica,
Czarnogéra)

> Aleksandra Milejska (kat. ne-waza;
seniorki; -57 kg)

European Ju-Jitsu Championship
(zagrzeb, Chorwacja)

> Aleksandra Milejska (kat. ne waza;
seniorki; -57 kg)

Xill Puchar Polski No Gi Jiu Jitsu
2023

> Krzysztof Furmanowski (kat. dzieci;
chtopcy; 4-6 lat; -25 kg)

> Ewa Arlukiewicz (kat. mtodszy
junior; dziewczynki; -52 kg)

> Zuzanna Skérkowska (kat. mtodszy
junior; dziewczynki; -60 kg)

> Rafat Stepien (kat. adult; biaty;
-91.5 kg)

> Acrisio Lima-De-Sousa-Junior
(kat. adult; czarny; -67.5 kg)

> Sandra Malewska (kat. juniorki;
-62.5 kg)

> Marcel Olszanski (kat. dzieci;
chtopcy; 7-9 lat; -31kg)

> Maciej Poczekajczyk (kat. mtodszy
junior; chtopcy; -52 kg)

> Mitosz Kupczak (kat. master 3;
purpurowy; -91.5 kg)

XIX Mistrzostwa Polski w Jiu Jitsu
2023

> Pawet Wadas (kat. adult; czarny;
-70 kg)

> Krystian Dziedziul (kat. master I;
brgzowy; -70 kg)

> Zuzanna Skérkowska (kat. juniorzy
mtodsi; dziewczynki; -63 kg)

> Ewa Arlukiewicz (kat. juniorzy
mtodsi; dziewczynki; -48 kg )




W

> Mateusz Hebdowski (kat. adult;
purpurowy; absoluto)

> Ewa Rozkosz (kat. adult kobiety;
niebieski; -74 kg)

> Ewa Rozkosz (kat. master 1kobiety;
niebieski; -74 kg)

> Wojciech Owsianik (kat. master 3;
brgzowy; +100.5 kg )

> Adam Biernacki (kat. juniorzy-
chtopcy; biate-pomaranczowe; -81
kg)

> Mateusz Hebdowski (kat. adult;
purpurowy; -82.3 kg)

> Jarostaw Kryczenkow (kat. master
1; brgzowy; -88.3 kg)

> Sebastian Wojcik (kat. master 3;
purpurowy; -82.3 kg)

> Jakub Bogusz (kat. juniorzy
mtodsi; chtopcy; -73 kg)

> Oliwia Woéjcicka (kat. mtodzicy;
dziewczynki; -40kg)

SOLT 5: Mistrzostwa Polski 2023
(No-Gi)

> Rafat Stepien (kat. no-gi; adult;
biaty; -90 kg)

> Sebastian Patyk (kat; no-gi; adult;
purpurowy -80 kg)

> Mateusz Hebdowski (kat; no-gi;
adult; purpurowy -80 kg)

SOLT 6: Gl & NOGI

> Vladyslav Filenko (kat. gi; adult;
niebieski; -70 kg)

> Sebastian Patyk (kat. gi; adult;
purpurowy; -80 kg)

> Justyna Kabaja (kat. gi; kobiety;
purpurowy; -55 kg)




>Kazimierz Bohdziewicz (kat. no-gi;
mtodzicy; - 56 kg)

>Sebastian Patyk (kat. gi; adult;
open pro-mezczyzni)

>Kazimierz Bohdziewicz (kat. gi;
mtodzicy; - 56 kg)

Winter Open 2023 Gi & No-Gi
>Mateusz Hebdowski (kat. gi; adult;
purpurowy; -82.3 kg)

>Pawet Wadas (kat. gi; adult;
czarny; -76 kg)

>Weronika Wierzbotowska (kat. gi;
mtodzicy; dziewczynki; +55 kg)
>Franciszek Garbacz (kat. gi;
mtodzicy; chtopcy; -47 kg)
>Krystian Sarzyhski (kat. gi; adult;
biaty; -76 kg)

>Jacek Januszewski (kat. gi; adult;
biaty; -88.3 kg)

>Ewa Rozkosz (kat. gi; kobiety;
niebieski; -74 kg)

>Ewad Rozkosz (kot. no-gi; kobiety;
niebieski; -71.5 kg)

>Jerzy Lipinski (kat. gi; master 1;
niebieski; -82.3 kg)

>Weronika Wierzbotowska (kat. gi;
mtodzicy; dziewczynki; +54 kg)

>Antoni Owsianik (kat. gi; mtodzicy;
chtopcy; +55 kg)

>Kacper Wienctawski (kat. gi; adult;
biaty; -76 kg)

>Tomasz Radomski (kat. gi; adult;
purpurowy; -76 kg)

>Kazimierz Bohdziewicz (kat. no-gi;
mtodzicy; +54 kg)




ALMMA 235: Mistrzostwa Polski
MMA Miodziezowcow

>Niedzwiecki Stanistaw (kat. Turniej
Pierwszy Krok MMA Mezczyzn do 84
kg)

>Chudzik  Adrian  (kat.  Turniej
Pierwszy Krok MMA Mezczyzn do 70
kg)

>Stasiak Dorian (kat. Turniej Junior
Pierwszy Krok MMA Mezczyzn do 70
kg)

>Peleshchuk  Vasyl (kat. Turniej
Junior Pierwszy Krok MMA Mezczyzn
do 77 kg)

Mistrzostwa Europy Amatorskiego
MMA 2023

>Niedzwiecki Stanistaw (kat. Junior
Poczgtkujgcy Mezczyzni 84 kg)

)
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ALMMA 232: Mistrzostwa Mazowsza
>Peleshchuk  Vasyl (kat. Turniej
Junior Pierwszy Krok MMA Mezczyzn
do 77 kg)
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>Niedzwiecki Stanistaw (kat. Turniej
Junior Pierwszy Krok MMA Mezczyzn
do 84 kg)

>Stasiak Dorian (kat. Turniej Junior
Pierwszy Krok MMA Mezczyzn do 70

kg)




Zakonczenie sezonu

2023

Za nami kolejne p6t roku na macie. Zakonczenie sezonu Swigetujemy w spo-
s6b szczegolny. Tradycyjnie w tym czasie odbywajq sie wewnetrzne zawody
dla dzieci. Jednak najwazniejszym punktem dla wigkszosci klubowiczéw sqg
nominacje na wyzsze pasy. To najlepsze forma docenienia cigzkiej pracy,
jakq wtozyli w rozwéj swojego ju-jitsu nasi zawodnicy.

Wrox Gym Wroctaw tworzq ludzie.
Bardzo wazna jest dla nas atmosfera,
jakg wspdlnie kreujemy. Dlatego
oproécz ciezkich treningdbw staramy
sie rowniez tworzy€ okazje do spot-
kah w luzniejszej atmosferze. 2 gru-
dnia 2023 r. podsumowaliSmy osta-
tnie poétrocze naszych dziatah. Towa-
rzyszyty temu klubowe zawody dla
najmtodszych, seminarium z utytu-
towanym zawodnikiem brazylijskiego
ju-jitsu (BJJ) oraz nominacje na wyz-
sze pasy. Cato$€ zwienczyta wieczor-
na impreza (dla dorostych). Kazdy
klubowicz mégt wiec znalez€ cos dla
siebie.

Dzieh rozpoczeliSmy od zawodow dla
naszych najmiodszych zawodnikéw
trenujgcych BJJ oraz MMA. Turniej
klubowy dla dzieci to pierwszy krok
przed rozpoczeciem rywalizacji na
wigkszqg skale oraz okazja do spraw-
dzenia nabytych na macie umiejet-
nosci.

Nastepnie odbyto sie seminarium
BJJ dla mtodziezy i dorostych trenu-
jacych we Wroksie. Seminarium zo-
stato poprowadzone przez Leonaro
Neves — Mistrza Swiata BJJ, ktéry po-




Tekst: Aleksandra Milejska

dzielit sie z nami swojg wiedzg na
temat de la rivy. Swiezo upieczony
Mistrz Swiata przedstawit swoje ,my-
czki”, ktére doprowadzity go do zwy-
ciestwa.

Po seminarium odbyty sie nominacje
na wyzsze pasy BJJ. Zdecydowanie to
ta cze$€ przysparza najwiecej emocii!
Podczas tegorocznych nominaciji
najwigkszym wydarzeniem byto na-
danie czarnego pasa Jackowi Kor-
czynskiemu przez trenera gtbwnego
Tomasza Skérkowskiego. Jacek jest
zwigzany z Wrox Gymem od wielu lat,
a jego okrzyk ,Dawaj w pary” stat sie
kultowy. Ten moment byt bardzo
wzruszajqcy. Czarny pas na biodrach
Jacka to zwienczenie jego wieloletniej
pracy na macie, to byta cudowna
chwila dla wszystkich obecnych.

Jezeli myslicie, ze to wszystko co
dziato sie tego dnia — czekajcie na
relacje  z  wieczornej imprezy!
Zartujemy... Powiemy tylko tyle, ze
dwa razy do roku, po zmroku widzimy
sie z wszystkimi dorostymi klubo-
wiczami i spedzamy mito czas. Jezeli
chcesz dowiedzie€ sie co dzieje sig
na klubowej imprezie — 22 czerwca
2024 r. widzimy sie na letniej edyc;ji!
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Let’s talk with...

Acrisio Lima de Sousa Junior

Acrisio Lima de Sousa Junior (pseudonim: Sniper) dotaczyt do grona
treneréow Wrox Gymu w 2022 r. Pochodzi z Brazylii (Ceara), gdzie
trenowat sporty walki i gdzie otrzymat dwa czarne pasy: w BJJ oraz
Muay Thai. Jest zawodnikiem MMA oraz trenerem réznych sportow
walki. Swoja przysztos¢ wigze z Polska i Wroctawiem.

Wrox News: Acrisio, jestes$
trenerem sportéw walki. Jakich
konkretnie?

Acrisio: Trenowatem rdzne sporty
walki, ale najwieksze doswiadczenie
zdobytem w BJJ oraz Muay Thai.

W: W tych sportach posiadasz
czarne pasy. Czy mozesz powie-
dzie¢ cos wiecej o swojej drodze
do czarnego pasa w BJJ?

A: Trenowatem w Brazylii pod okiem
Cleilsona Marreta'y. Trwato to ok.
10-12 lat. Przez ten czas pozosta-
walismy w relacji trener i uczen. Po
wielu latach Marreta nadat mi czar-
ny pas. Przez te wszystkie lata trzy-
malismy sie razem, az do chwili, gdy
przeniostem sie do Polski.

W: Od kiedy jestes w Polsce?
A: Obecnie mija 1 rok.

W: Co robisz obecnie w Polsce?

A: Jestem trenerem we Wrox
Gymie, a takze zawodnikiemm MMA.
Na tym polega moja praca.

W: Co moga trenowac¢ pod twoim
okiem klienci Wrox Gymu?

A: Prowadze zajecia BJJ w formule
gi (poranne) oraz no-gi (poranne
oraz wieczorne), zajecia MMA i Muay
Thai. Podczas zajec¢ indywidualnych
wspotpracuje z zawodnikami wy-
mienionych dyscyplin. Jestem ot-
warty rowniez na inne, bliskie mi
sporty walki, takie jak boks czy kick-
boxing.

W: Ktoéry ze sportéw walki jest ci
najblizszy?

A: Moja pasja jest BJJ. To moj pier-
wszy sport walki. Dopiero po latach
zaczatem testowac MMA. Niemniej
Moja baza i mitoscig pozostaje BJJ.

W: Jestes z Brazylii, gdzie ju-jitsu
jest - mozna powiedzie¢ - spor-
tem narodowym. Jaka jest réznica
miedzy klubem, w ktérym sie
znajdujemy, a klubami BJJ w Bra-
zylii?




A: To zabawne, ale one
wygladajga tak samo.
Niemniej w Brazylii ju-
jitsu jest bardziej pow-
szechne. Kazdy cwiczy
BJJ, wiec fatwo jest
spotkac¢ kogos, kto to
trenuje:  w  wielkich
miastach, matych mia-
steczkach czy fawe-
lach. W Brazylii mozesz
trenowac ju-jitsu wsze-
dzie. To nie jest jakas
specjalna umiejetnosc.
W Brazylii informacja,
ze ktos trenuje BJJ nie
jest niczym szczegol-
nym. Inaczej jest tutaj —
w Polsce.

W: Czyli to jak tre-
nowanie pitki noznej
w Polsce?

A: Dokfadnie. Jesli za-
pytasz kogos w Polsce
na ulicy o B3JJ, ludzie
nie wiedza co to jest.
Ale jesli zapytasz o to
samo w Brazylii, kazdy
wie. To nie jest nic spe-
cjalnego.

W: Czy dostrzegasz
jakies réznice pomie-
dzy Polska a Brazylia
w zakresie prowadze-
nia treningéw BJJ?

A: Wyglada to tak
samo. Przynajmniej,
gdy porowna sie Wrox
GCym do brazylijskich
klubow.

Skora [Tomasz Skor-
kowski] ma z pewno-
Scig brazylijskie podej-
Scie do trenowania,
gdyz jego trener jest
z Brazylii. Zwraca szcze-
golng uwage na nie-
ktore aspekty tego spo-
rtu. Stara sie wiec
naucza¢ swoich ucz-
niow BJJ, w taki spo-
sob, w jaki robit to jego
trener. Wida¢ to po
¢wiczeniach, po stylu

pracy.

W: Wraz ze Skoéra
przyjeliscie strategie
nauczania MMA, ktéra
oparta jest na BJJ
oraz Muay Thai. Czy
mozesz powiedzieé
cos wiecej na ten te-
mat?

A: Polskie MMA jest
odrobine  inne niz
brazylijskie. Chodzi mi
o strategie. Polskie
MMA skupia sie w du-
Ze] mierze na grap-
plingu, a wiec zapa-
sach, elementach judo
czy ju-jitsu. Ten styl
wyglada podobnie do
amerykanskiego. Nato-
miast zawodnicy MMA
w Brazylii tacza przede
wszystkim BJJ z Muay
Thai. Nie potrzebuja nic
wiecej. Stad brazylijski
styl jest bardziej agre-
sywny, ale rdéwniez
przyjemniejszy dla oka.

W: Dlaczego uwazasz,
ze jest przyjemniejszy
do ogladania?

A: Bo to potaczenie daje
w rezultacie wspaniaty
show. Walka jest bar-
dziej interesujaca.

W: Ale przeciez kazdy
z zawodnikéw chce
przede wszystkim wy-
grac.

A W MMA bardzo
wazna jest sfera bizne-
sowa. Jesli chcesz uzy-
skiwac dobre kontrakty
i tym samym zarabiac
wiece] pieniedzy, mu-
sisz da¢ widzom dobre
show. To sprawia, ze
stajesz sie bardziej sta-
wny, a twoje walki przy-
ciggaja widzow, goto-
wych zaptaci¢ za obej-
rzenie kolejnych poje-
dynkow.

W: Ciekawe, ze zwra-
casz na to uwage.
Zwykle w dyskusjach
o MMA pomija sie
aspekt biznesowy.

A: A ma on kolosalne
znaczenie. Kibice MMA
maja pewne oczekiwa-
nia wobec zawodnikow.
Ptacg za mozliwos¢ o-
bejrzenia prawdziwych
wojownikow, ciekawej
walki, mocnych ude-
rzen oraz spektakular-
nych zakonczen.
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Jezeli  jestes szefem
jakiejs federacji MMA,
nie myslisz przede wszy-
stkim o tym, kto wy-
grywa. Myslisz o tym, jak
sprzeda¢ te walki. Lu-
dzie przychodza ogla-
dac¢ gale i ptaca za nie.
Z tej strony, potrzebu-
jesz atrakcyjnych zawo-
dnikow. Ludzie nie lubia
zawodnikow, ktorzy ro-
big tylko grappling, ida
do parteru i robig smesh
(nawalaja). Takie walki
nie sg ciekawe dla ludzi.

W: Czego zatem ocze-
kuja widzowie MMA?
A: Uderzen, kopniec,
spotkania gladiatorow.
Jesli masz dwoch spor-
towcow, dwoch zawod-
nikow, ktdrzy zwracaja
uwage na ten aspekt, to
masz dobra walke.

W: Sadze, ze to po-
dejscie tradycyjne.

A: Dokfadnie i jest ono
typowe dla  brazylij-
skiego MMA. Dlatego, ja
i Skoéra rozwijamy ten
aspekt u naszych spo-
rtowcow.

W: Jednak zwyciestwo
ma réwniez znaczenie.
Jak byé¢ efektywnym?

A: Oczywiscie, ze to sie
liczy. Zatem, efektyw-
nos¢ uzyskuje sie pro-

wadzac agresywna gre.
Zgodnie z zasada, ze
najlepsza obrong jest
atak.

W: Przejdzmy do
twojego stylu i prefe-
rencji. W ktérej z pta-
szczyzn walki w MMA
najlepiej sie czujesz?
A: Preferuje prowa-
dzenie walki w stojce.
Jezeli cos idzie nie tak,
mMaoj przeciwnik robi ja-
kies obalenie i jestem
zmuszony do przejscia
do parteru, preferuje
kontynuowanie  walki
z tej pozycji. Wykorzy-
stuje wowczas moje
poddania, takie jak ba-
lache czy trojkat. Mgj
styl BJJ przypomina
nieco ten z Bronxu.

W: Wréémy do BJ3J. Gi
czy no-gi?

A: No-gi, ze wzgledu na
lepsze zgranie tej for-
muty z MMA. Techniki
Z Nno-gi sa najbardziej
efektywne dla zawo-
dnika MMA. Jednocze-
sSnie uwazam, ze zawo-
dnicy powinni miec
rowniez doswiadczenie
w zakresie trenowania
w kimonie. W gi masz
pewne elementy, ktére
nie wystepuja w dru-
giej formule, jak np.
uchwyty za kimono.

Poznanie tych aspe-
ktow jest korzystne dla
lepszego zrozumienia
formuty no-gi i wyko-
rzystania jej w MMA.

W: Obecnie w Polsce
jest wielka dyskusja
nad tym, zeby robié
wiecej no-gi z uwagi
na MMA. Wiele oséb
rezygnuje z treningéw
gi. Czy to dobra, czy
zta droga?

A: Wg mnie to nie jest
dobre. Ci, jak juz wspo-
mniatem, jest wazne.
Aby to zrozumied, war-
to siegnac¢ do historii.
MMA zaczeto sie od te-
go, Ze jacys goscie z ro-
znych sztuk walki wal-
czyli ze soba bez doda-
tkowego przygotowa-
nia [pod zasady MMA —
przyp. red.]. To klasyka.
Dzis jest to naprawde
trudne do zrobienia.
Obecnie zawodnicy
MMA trenuja MMA.
Oznacza to, ze t3cza
mMnostwo roznych
sztuk walki podczas je-
dnego treningu. Wcze-
sSniej, jakies 10-20 lat
temu, to wygladato ina-
czej. Zawodnicy MMA
trenowali jednego dnia
BJJ w gi, innego dnia
boks, a jeszcze innego
Zzapasy.
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Nie ograniczali sie do treningow
taczacych sporty walki — czyli do
MMA. Ja lubie i preferuje to stare po-
dejscie. Uwazam wiec, ze nalezy
rozwija¢ swoje umiejetnosci zwia-
zane ze stdojka na Muay Thai, par-
terem na BJJ, a podczas zaje¢ MMA
rozwija¢ swoja zdolnos¢ taczenia
technik z roznych ptaszczyzn walki.

W: We Wrox Gymie prowadzisz nie
tylko grupy, ale takze zajecia in-
dywidualne. Jakie jest twoje po-
dejscie do wspétpracy z indywi-
dualnym zawodnikiem?

A: To zalezy od tego, co oczekuje ode
mnie klient. Nie lubie zmieniac stylu
osoby, z ktdérg  wspodtpracuje.
Skupiam sie na poznaniu tego stylu,
a nastepnie pracujemy wspolnie
nad detalami, aby uczynic strategie
zawodnika bardziej efektywna. Pro-
buje otworzy¢ umysty moich ucz-
niow na rozne, czesto nie dostrze-
gane przez nich, aspekty danego
sportu walki. Staram sie wiec, aby
nie tylko opanowali jakas technike,
ale przede wszystkim, zrozumieli jak,
dlaczego i w ktorym momencie mo-
93 ja wykorzystac. To dla mnie pra-
wdziwa forma uczenia sie.

W: Pora na pytania o zycie pry-
watne. Czy przyjechates do Polski
sam?

A: Tak, przyjechatem do Polski sam
i poczatkowy okres byt bardzo tru-
dny. Tesknitem. Teraz jest inaczej,
gdyz dotaczyta do mnie Luana - mo-
ja narzeczona.

W: Co ci sie podoba, a co nie w Pol-
sce?

A: W Polsce lubie... chyba wszystko.
Teraz moge juz to smiato powie-
dzieg, ze lubie polski klimat [Smiech].
Ale poczatkowo oswojenie sie z tu-
tejszymi temperaturami byto dla
mnie bardzo trudne.




W: Poréwnajmy Polske z Brazylia.
W Polsce mamy dzis 7 stopni Celsjusza.
A ile stopni jest obecnie w regionie
Brazylii, z ktérego pochodzisz?

A: 30, moze 35 stopni [Smiech]. W ubie-
gtym roku byto mi trudno. Ale teraz jest
ok. Czuje sie zupetnie jak polski chtopak.

W: Znakomicie, pora pomysleé¢ o mor-
sowaniu.

A: [Smiech] Ale wole zdecydowanie lato,
polskie lato.

W: Co sadzisz o polskiej kuchni?

A: Lubie wszystko. Moim ulubionym da-
niem sg pierogi z miesem, ale lubie tez
ruskie.

W: A czego nie lubisz w Polsce?

A: Hmm, podczas zimy juz ok. 3-4 po po-
tudniu zaczyna sie robi¢ ciemno. To wcigz
jest dla mnie bardzo dziwne. Nie podoba
mi sie, ze dni sg tak krotkie. Nie czuje sie
wowczas dobrze, to nie nastraja pozy-
tywnie.

W: Twoja najwiekszg pasja sa sporty
walki, a co lubisz robi¢ w wolnym
czasie?

A: Hmm. Jestem spokojnym gosciem. Nie
przepadam za imprezami. Lubie spedzac
czas w domu, np. przy jakis filmach. Lubie
proste zycie.

W: Dziekuje za wywiad.
A: Dziekuje.

Wywiad przeprowadzita Ewa Rozkosz

_
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Full Body Workout

Ruch w dobrej atmosferze

Full Body Workout to (FBW) trening pozwalajgcy na przeéwiczenie catego
ciata. Jezeli chodzi o cele, to sg one tozsame z celami, jakie stawia si¢ w szko-
tach zajeciom kultury fizycznej (wf). Chodzi zatem o to, aby poprzez ruch
zadbaé o swoje zdrowie fizyczne i psychiczne. W tekscie wigcej o zajeciach
FBW realizowanych we Wrox Gymie.

Czy wyobrazaliscie sobie trening, ktory nie tylko pozwala wam spali€ mndstwo
kalorii, zadba¢ o wasze zdrowie i forme, ale réwniez roz§mieszy was do tez? To
krétka historia o tym dlaczego nie nalezy sie bac treningdbw FBW. Wesota atmo-
sferq, zarty i uSmiechy towarzyszq uczestnikom przez cate zajecia.

Cwiczy¢ mozna codziennie, pod okiem do$wiadczonych trenerdéw tj. Aleksandry
Milejskiej i Acrisia Lima de Sousy Juniora. W poniedziatki i Srody treningi od-
bywajg sie ha macie, dlatego uczestnicy €wiczg na boso. W ramach treningu
uzywane sq ciezary o niskiej wadze. Cwiczenia majq do$¢ duzq intensywnosg,
dlatego ten trening mozna nazwa¢ kondycyjno-wydolnosciowym. Ale nie po-
winno to nikogo odstraszy€. Tutqj liczy sie ruch w dobrej atmosferze, a nie ,do-
ciskanie Sruby”. Dlatego trenerzy doktadajq wszelkich staraf, aby podczas FBW
spalanie kalorii szto w parze z uSmiechem na twarzy. We wtorki, czwartki i pigtki
zajecia odbywajq sie na sitowni, a w ruch idg wieksze ciezary. Dlatego ten tre-
ning jest bardziej nastawiony na budowanie sity i poprawnych wzorcéw rucho-
wych. Podobnie jak w przypadku zaje€ na macie, nie chodzi tutaj o podnoszenie
coraz wigkszych ciezaréw, czy o ksztattowanie sylwetki kulturysty, ale o prace
z ciezarami, ktoéra przystuzy sie poprawnej postawie ciata.

Prowadzqgcy duzqg wage przyktadajg do bezpieczefstwa. Dlatego kazdy trening
zaczyna sie od krotkiej rozgrzewki. Cwiczenia nie sq skomplikowane, nie ma
dtugich uktadéw. Trenerzy czuwajg nad technikq i motywujg do ciggtej pracy.
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Waznym elementem treningdbw sq elementy rozciggania, ktére zapobiegajg
kontuzjom, a jednocze$nie pomagajq zrelaksowac sig. Treningi tgczg wiec przy-
jemne z pozytecznym.

Treningi sq dedykowane wszystkim, w tym osobom, ktére dopiero ,wstaty z ka-
napy”. Mile widziane sq zaréwno osoby doroste bez wzgledu na wiek, jak i mto-
dziez. Dla wielu uczestnikdw udziat w FBW byt pierwszg aktywnos$cig sportowq
od wf-u w szkole. Bardzo szybko stali sie czescig zgranej grupy, ktéra regularnie
odwiedza klub Wrox Gym. FBW ma charakter ogdlnorozwojowy. Udziat w nich
sprawia, ze czujemy sie lepiej, mamy wiecej energii i czujemy sig po prostu za-
dbani/zadbane. Dodatkowq korzysciq jest to, ze mozemy usunqé pewne dole-
gliwosci wynikajgce z siedzqcego trybu zycia, jak np. bdl plecéw. FBW moze by¢
wiec nie tylko metaforycznie lekarstwem dla duszy i ciata.

Warto podkresli¢, ze od poniedziatku do czwartku treningi odbywajq sie o go-
dzinie 17:00, czyli w trakcie trwania treningdbw dla dzieci. FBW to Swietne
rozwigzanie dla rodzicow, ktdrzy przyprowadzajg dzieci na treningi do Wrox
Gymu. Mogq za jednym zamachem uszczesliwi€ siebie i dziecko!

Tekst: Aleksandra Milejska
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,TRZEBA PO PROSTU TO LUBIC”

- Pawet Wadas o jiu-jitsu

Pawet Wadas po raz kolejny zdobyt ztoty medal na Mistrzostwach Polski Jiu-
Jitsu (Warszawa, 11-12.X1.2023) w prestizowej dywizji czarnych paséw. To owoc
kilkunastu lat ciezkiej pracy na macie i niezwyktej pasji. Pawet wspomina ten
start, a takze dzieli sie z czytelnikami Wrox Newsa swoimi przemysleniami
nad metodyka uczenia sie ju-jitsu, Pokazuje, ze w ju-jitsu liczy sie nie tylko

wysitek fizyczny, ale réwniez praca analityczna.

Wrox News: Kolejny start w dywizji
czarnych paséw na Mistrzostwach
Polski Ju-Jitsu i kolejne ztoto. Jak to
sie robi?

Pawet Wadas: Najwazniejszg rzecza
jest to, zeby to lubic. Jezeli ktos lubi,
to co robi i zawsze chciat to robi¢ - to
nie skupia sie na celu, tylko mysli
sobie ,Fajnie, ze dzisiaj pojde na
trening”. Jezeli trenuje z gtowa i mysli
o tym co robi i jak by¢ w tym lepszym,
to nawet nie wiadomo kiedy mija
kolejny rok i przychodzi kolejna wy-
grana. Mi sie wydaje, ze najwazniejsza
rzecza w trenowaniu i wygrywaniu
zawodow jest systematyka. Jezeli
ktos codziennie i to tak naprawde
codziennie, mysli o tym, zeby byc le-
pszym, cieszy sie, ze pojdzie na tre-
ning, to sukces predzej czy pdzniej
przyjdzie. Kiedy zaczynatem, to nikt
nie wierzyt, ze cokolwiek osiggne
W tym sporcie.

Jak mnie tato przyprowadzat to za-
wsze wszyscy mowili, zeby mnie juz
zabrat, bo nic ze mnie nie bedzie. Dzi-
siaj sie z tata smiejemy. Wracajac do
pytania, na pewno wazna jest
systematyka i trzeba to po prostu
lubic.

W: Droga na podium nie byta tatwa.
Stoczytes wiele wspaniatych walk.
W jednej z nich spotkates sie z le-
genda polskiego i europejskiego ju-
jitsu - Jedrzejem Loska z Academii
Gorilla. Wedtug wielu oséb byta to
jedna z najlepszych walk zawodéw.
Jakie masz refleksje po tym
pojedynku?

P: Ciezko powiedzie¢. Kiedy zacza-
tem trenowac jiu-jitsu — Internet byt
dos¢ mocno okrojony. Wtedy jedyne
techniki, ktére mogtem od kogos
podpatrze¢ pochodzity od Jedrzeja
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Loski. Wiec ta osoba i to nazwisko od
najmtodszych lat zawsze za mna
chodzito. Pamietam, ze kiedy na
wiekszych zawodach startowat Skora
[Tomasz Skorkowski — przyp. red.] to
rowniez uczestniczyt w nich Jedrzej
Loska. Byt dla mnie autorytetem i wy-
znacznikiem tego, jak wyglada osoba,
ktora gdzies jest najlepsza. Nie
mogtem  przegapi¢ okazji, zeby
sprobowac sie z Jedrzejem. Oprocz
tego, ze jest dla mnie wzorem to
rowniez osobiscie bardzo sie lubimy.
Zawsze na zawodach rozmawiamy.
Na poprzednich Mistrzostwach Polski
Jedrzej mi gratulowat. Ja podchodze
do tej walki tak, ze dla mnie to byt
bardzo duzy zaszczyt. Bardzo sie
ciesze, ze Jedrzej wystartowat i mo-
gtem sie sprobowac z taka osoba.
Peten szacunek dla niego, ze jeszcze
w takim wieku, po tylu latach podjat
sie udziatu w zawodach i stoczyt
naprawde super walki. | tez nie chce,
zeby ludzie to rozdmuchiwali,
traktowali to jako nie wiadomo jakie
wydarzenie. lle mozna by¢ na
szczycie. Super, ze Jedrzej to ciagle
robi | sprawia mu to przyjemnosc, ze
sam z siebie zapisat sie na Mistrzo-
stwa Polski. Z tego co wiem, to wygrat
5 walk przed czasem, tylko ze mna
przegrat.

W: Obydwoje pokazaliscie wielka
klase.

P: Ciesze sie, ze walka wyszta w ten
sposdéb. Na pewno byt to grozny
przeciwnik i momentami czutem, ze
jest duze ryzyko w tej walce. | byto

AL R AN e
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kilka takich momentdw, gdzies mogt
mnie fajnie zaatakowac skonczeniem.
Ja mniej wiecej bytem przygotowany
na to, co bedzie robic. Duzo wczesniej
wiedziatem, jak bede mu przechodzit
garde. Miatem duzo rzeczy zapla-
nowanych, ale nie bytem w stanie do
konca przewidziec, jak ta walka be-
dzie wygladata, bo nigdy sie z nim
wczesniej nie bitem. Podkreslam raz
jeszcze, dla mnie to byt bardzo duzy
zaszczyt | szacunek dla Jedrzeja.
Chciatbym, zeby mitodzi ludzie, gdy ja
za 10 lat wpadne na pomyst wystar-
towania na Mistrzostwach Polski, tak
do mnie podchodzili jak ja do
Jedrzeja. Kazdego czas kiedys prze-
mija i Moj tez kiedys sie skonczy.
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W: Cofnijmy sie w czasie do
2022 roku. Wiasnie w tam-
tym roku uzyskates czarny
pas z ragk trenera Tomasza
Skorkowskiego. lle lat pra-
cowates na to wyroéznienie?
P: Zajeto mi to 11 badz 12 lat.
To kawat czasu. Treningi za-
czatem w okresie przejscio-
wym pomiedzy 6. klasg pod-
stawowki a 1. klasa gimna-
zjum. Na poczatku musze
przyznac, ze dazytem do tego
czarnego pasa i czesto my-
Slatem o nominacjach. Naj-
bardziej, jak miatem biaty/
7Oty pas. Myslatem o tym tak
czesto, jakbym trenowat tyl-
ko dla tego koloru. Wydaje
mi sie, ze od purpurowego
pasa W ogole przestatem na
to patrzec. Bardziej zaczatem
myslec, zeby na tej purpurze
wygrac wiecej, zeby pobic sie
wiecej. Gdy nie zwraca sie u-
wagi na to, jaki ma sie pas, jaki kolor
i sie nie dazy za tymi awansami, to na
pewno szybciej ten czas leci. Dopiero,
jak ma sie czarny pas, to cztowiek
rozumie, ze on nic nie zmienia, ze on
tobie mocy nie daje. Tak naprawde
po kazdej promocji mozna tylko
poczuc, ze jest sie stabym i trzeba
wiecej trenowac. To jest to, co zawsze
bede powtarzat. Jesli lubisz to, jezeli
bedziesz trenowat dla swojej przy-
jemnosci, to tylko wtedy osiggniesz
sukces. Bo jezeli to tak nie wyglada,
to potrenujesz rok, dwa i na pewno ci
sie to znudzi.

W: Czy w catym okresie trenowania
miates chwile zwatpienia? Odpu-
Scites sobie?

P: Ja zawsze bytem wyjatkowym
dzieckiem. Zawsze byto ze mng sporo
problemdw. Najwiekszym moim - na-
zwijmy to - kryzysem byto to, ze ja
w wieku 18 lat poszediem do pracy,
a do liceum chodzitem zaocznie. To
byt taki moment, w ktérym sie-
dziatem minimum 8 godzin dziennie
w pracy | pdzniej musiatem iS¢ na
trening. Budzetowo to sie tez mocno
nie spinato. Na pewno byt to jeden
Z najwiekszych moich kryzysow.
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Jezeli cztowiek ma te 18 lat i jakies
problemy, kryzysy sie pojawiaja. To
jest ciezki temat. Od zawsze treningi
sprawiaty mi bardzo duza przyje-
mnosc, tak wielky, ze wolatem pojsc
Nna trening niz do pracy. | zawsze dla
mnie najwiekszym problemem byto
taczenie pracy z treningami. Na ju-
Jitsu poswiecitem naprawde wiele i to
byta niekiedy ciezka droga. Potrafitem
jezdzi¢ samochodem po 12 godzin
dziennie, ale nawet wtedy obowig-
zkowe byto dla mnie podjscie na tre-
ning. Nie byto u mnie takiej mozli-
WOSCI, Ze ja nie pojde na trening, bo ja
to lubitem. | taki sobie kiedys challe-
nge zrobitem, ze codziennie od ponie-
dziatku do soboty, musze zrobi¢ mini-
mum 1 trening dziennie. Tej zasady
trzymam sie do dzis. Niedziele cza-
sem mam wolne. Lubie ten czas,
wykorzystuje go na wyjazdy na ryby
lub na samochod terenowy. Kiedy sg
obozy, inne wyjazdy, to wtedy trenuje
rowniez w niedziele. Wracajac do
kryzysu, to jak wspomniatem, naj-
wiekszy kryzys dopadt mnie, gdy
zakonczytem edukacje dzienng i mu-
siatem pojs¢ do pracy. To byt jeden
z ciezszych momentdéw. Mozna nawet
powiedzie¢ nawet, ze wowczas prze-
statem trenowac. Ale jakos to sobie
pouktadatem. Nawet jak jest ciezko,
Nna trening trzeba isc.

W: Pogadajmy troche o twoim B3J3J.
Kiedy walczysz, z perspektywy
widza jasne jest, Zze poszukujesz
plecéow przeciwnika. Jak to wyglada
z twojej perspektywy? Jakbys
scharakteryzowat swdj styl walki?

P: Jak zaczynatem trenowac i sta-
rtowatem na zawodach, to bardzo
nakrecatem sie na jedna technike.
Podchodzitemm do tego tak, ze: (a)
wychodze do walki, (b) zaczynam
walke, (c) wciggam, (d) tapie De La
Rive, (e) krece Berimbolo, (f) laduje za
plecami, (g) dusze przeciwnika, (h)
koniec walki.

W: Czyli klasyczny schemat.

P: Doktadnie. Miatem takie zatozenie,
ze z danym przeciwnikiem to powin-
no wejsc. Dla mnie najwiekszym pro-
blemem przy takim podejsciu, jest to,
ze jezeli ja atakuje w ten sposob i to
wyjdzie - to super! Ale jezeli nie
wyjdzie, to morale w walce bardzo
mocno mi spadaja. | wtedy dochodze
do takiego momentu, w ktérym my-
Sle, ze nie wygram, bo to nie wyszto.
Obecnie moze szukam plecow — bo
mam duzo takich technik, ktére sa
okoto tego i lubie wpinac sie w te
plecy i konczyc¢ z plecéw — ale nie na-
krecam sie dzisiaj na zadne techniki.
Ja stojac przed mata podchodze do
tego w ten sposob: ,Pawet, to bedzie
ciezka walka, moze uda ci sie jg wy-
grac. To bedzie bitwa. Bedziecie wal-
czy¢ na smierc i zycie do konca i mo-
ze ci sie uda wygrac”. Jezeli ja mam
takie podejscie do tej walki to mnie
nic nie zaskakuje. | wychodzi mi dzie-
sigta rzecz z rzedu i mowie: ,Wie-
dziatem, ze tak bedzie". Nastawienie
sie, ze musi co$ wyjs¢, ze musze cos
zrobi¢, ze koniecznie musze zrobic
dana technike, na poczatku moze jest
ok. Jednak im dalej bedziesz szedt, to
10 minut [walki — przyp. red.] powo-
duje, ze naprawde ciezko jest cos zro-
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bic, bo ludzie mocno sie bronia. Lubie
konczyc¢ zza plecow, a takze zwigzane
z tym techniki, ale na pewno moja
walka nie polega na tym, ze ja tylko
szukam plecow. Kazda technika, kto-
ra po drodze mi sie nadarzy, czy to
bedzie przejscie, czy sweep, czy
balaszka, czy to bedzie jakas dzwignia
na noge, ja sprobuje wszystkiego. U-
wazam, ze W ju-jitsu jest tak, ze im
bardziej chcesz zrobi¢ dang technike,
tym wieksze prawdopodobienstwo
jest, ze ona ci po prostu nie wyjdzie.
A co mi wejdzie, na co bedzie szansa -
to z tego skorzystam.

W: Mamy bardzo duzo zrédet, z kté-
rych mozna sie uczy¢ ju-jitsu: semi-
naria, szkolenidéwki, YouTube.
Prawdziwa kleska urodzaju. Z czego
ty korzystasz? Co uwazasz za cenne
z perspektywy rozwoju swojego ju-
jitsu?

P: Uwazam, ze bardzo duzym proble-
mem przy uczeniu sie technik jest to,
ze ludzie robig za mato powtorzen. Je-
zeli na treningu ¢wiczymy cos i robi-
my to 2 razy po 3 minuty, to daje nam
6 minut robienia danej techniki. Ja
podchodze do tego tak, ze przedsta-
wiajac na treningu technike daje lu-
dziom propozycje, cO moga pPocwi-
czyC. Problemem wiec nie jest przera-
bianie lub nie szkolenidéwek, ale to, ze
ludzie robig tego za mato. A wracajac
do pytania, jezeli chodzi o mnie, ja
bardzo czesto po walkach, po jakis
sparingach, mam cos takiego, ze wra-
cam i mowie — ok, miatem dzis taka

pozycje i nie mogtem zrobic tego i te-
go. | wtedy ja sobie szukam mate-
riatdw z danej pozycji od osob, ktore
bija sie np. De La Rivq. To jest oczy-
wiscie przyktad. Szukam tego w in-
ternecie, bezptatnym YouTubie. Tam
jest taki wybdr, ze jak ktos sie upiera,
ze musi miec¢ dostep do szkoleniowek
BJJ Fanatics, to to jest totalna bzdura.
Jezeli wpiszemy przejscie De La Rivy
na YouTubie to wyskoczy nam 10 000
filmow, ktoérych nie obejrzymy przez
cate zycie. Mam i przeglagdam sobie,
np. lubie styl przechodzenia S.p. Lean-
dro Lo, dlatego wybieram raczej jego
materiaty. On pokazuje technike, ja
ogladam. Jezeli uznam, ze to jest
spoko, to mi sie podoba, nagrywam
sobie ten materiat telefonem. Dla
mnie, jak juz sie jest na wyzszym
poziomie, opowiadanie o tej technice
20 minut - to nie jest mdgj styl. Nie
potrzebuje, zeby mi ktos mowit, jak ja
mam postawi¢ noge. Jest jasna
technika, a ja sobie na to patrze. Mo-
ge rzuci¢ okiem, jak on o tym opo-
wiada, jezeli tego mocno nie kumam.
Szukam elementdéw ju-jitsu, ktorych
mi brakuje. Jezeli ja sie bije i cykli-
cznie pojawia sie sytuacja, w ktorej
nie wiem, co zrobi¢, to ja szukam te-
go. Ja nie ucze sie w ten sposob, ze na
przyktad nie bije sie odwrotng De La
Rivg, a mimo to wchodze na szkole-
niowke, gdzie ktos pokazuje 20 te-
chnik z odwrotnej De La Rivy, zeby sie
ich nauczyc. Ja sie nig nie bije, wiec
dla mnie zastosowanie tego w walce
nie jest mozliwe.
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Oczywiscie to tylko przyktad, gdyz ja
bije sie odwrotng De La Rivg. Za
pomoca tego przyktadu, chce pod-
kreslic, ze to, czego szukam, musi
uzupetnia¢ moje ju-jitsu i by¢ zwia-
zane z technikami, ktére uzywam.
Moje techniki przychodza od De La
Rivy, poprzez pojedynczy X, petny X,
po skonczenia. To wszystko musi sie

]

klei¢, czyli jedna technika musi wy-
nika¢ z poprzedniej. Wtedy w walce
nie ma zadnej roznicy, w ktérym miej-
scu ja wyladuje. Jezeli ja jestem na tej
Sciezce, witgcza sie automat. Uwazam,

ze jezeli ktos chce i szuka w walce
tych sytuacji, w ktérych nie wie, co
zrobic i on jest w stanie znalez¢ same-
Mu rozwigzanie, to wowczas jest jakis
progres. Jezeli natomiast on tego nie
zauwaza | nic nie zmienia, to tego
progresu robi¢ nie bedzie. Jednak dla
trenujacych liczg sie rézne wartosci.
Jedni chca sobie trenowacd, bo spra-
wia im to przyjemnosc, inni chca byc¢
coraz lepsi. Kazdy ma swoje podej-
scie. Ja chce uzupetniac¢ moje ju-jitsu,
bo czuje, ze ono zostanie ze mna do
konca zycia, a ja sie ucze w ten
wiasnie sposob. Jesli chodzi o inne
techniki, srednio przydatne w mojej
walce, to i tak uwazam, ze warto sie
ich nauczyc¢. Patrze na nie z per-
spektywy trenera, w szczegolnosci
osoby prowadzacej mnostwo tre-
ningow personalnych. Jesli nie przy-
dadza sie w moim ju-jitsu, to moga
sie przydac¢ komus innemu. Gdybym
nie jezdzit na seminaria, nie miatbym
okazji, aby sie ich nauczyc. Dobrym
przyktadem jest moja poétgarda, ktora
jeszcze kilka lat temu byta bardzo
staba. Wynika to z tego, ze stabo taczy
sie z innymi technikami w moich wal-
kach. Ale mam duzo osdéb, ktoére
chodzg do mnie na treningi per-
sonalne i potgarda bardzo dobrze im
siedzi. Dzieki temu, ze bytem na 15 se-
minariach z Lucasem Leite, to teraz
moja potgarda catkiem dobrze dziata.
Choc¢ nie wykorzystuje jej w walce
z podanych wczesnie] powodow je-
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stem w stanie przekazac¢ te umie-
jetnosci innym. A ponadto to jest po
czesci moja praca | powinienem
umiec wszystko.

W: Kto jest twoim ulubionym
zawodnikiem?

P: Mam wielu ulubionych zawodni-
kow, w zaleznosci od stylu i techniki,
np. W przejsciach czy skonczeniach.
Od zawsze bytem bardzo duzym fa-
nem S.p. Leandro Lo. Ogladatem wiele
jego walk. Do ulubionych moge zali-
czy¢ na pewno braci Miyao [Paulo
Miyao, Joao Miyao — przyp. red.] oraz
braci Mendes [Guilherme Mendes,
Rafael Mendes — przyp. red.]. To byty
generalnie te osoby, od ktérych duzo
staratem sie podpatrywac. Jest tego
duzo, Lucas Leite, jesli chodzi o po-
towke, Jonathan ,JT" Torres itd. Na
pewno wiele walk tych zawodnikéw
obejrzatem od deski do deski.

W: Jest od kogo sie uczyé¢, kogo
podgladaé. Przejde teraz do przy-
gotowan do zawodoéw. Obecnie
wiele sie méwi o przygotowaniu
motorycznym. Czy wykonujesz ten
rodzaj treningu?

P: Przez dtugi czas, przed czarnym pa-
sem, nie trenowatem motoryki. | ge-
neralnie maoj styl walki byt wowczas
inny. Przez 1,5 roku ¢wiczytem z Bo-
chenem [tukaszem Bochenkiewi-
czem — przyp. red.]. Przez to, ze tej sity
mam troche wiecej mozna odczuc, ze
mMaoj styl walki zmienit sie. Moje ju-jitsu
w tych istotnych momentach, w kto-
rych jest to potrzebne, jest bardziej
sitowe. Nie mozna podchodzi¢ do
tego, ze sitowe ju-jitsu to jest zte ju-
jitsu.

Bo jezeli ktos jest dobry i wie, kiedy
ma uzyc sity, to sita jest jak najbardziej
potrzebna do tego. Jezeli komus
brakuje tej sity to bedzie bit sie w inny
sposob, np. bedzie opierat sie na
jakiejs dynamice. Bedzie preze-
ntowat inny styl. Trzeba umiec wyko-
rzystac to, co sie ma. Wiec ja uwazam,
ze trenowanie motoryki to jest bardzo
istotna sprawa, no i chyba wiekszosc¢
0so6b powinna to robic.

W: Podczas kiedy walczysz, wygla-
dasz na osobe skoncentrowana,
wyciszona wrecz. Czy pracujesz nad
przygotowaniem mentalnym?

P: Nie korzystam ze wsparcia
specjalisty, do psychologa nie chodze.
Jestem osobg, ktora lubi spedzac czas
W ciszy. Bardzo czesto po treningach
czy innych rzeczach, ktore robie, jez-
dze samochodem bez radia i o wielu
rzeczach mysle. Naprawde duzo my-
Sle. Czesto siedze w garazu i cos robie,
wtedy réowniez nie wigczam radia, bo
caty czas mysle. Przez kilka dobrych
lat praktycznie codziennie bytem na
rybach, siedziatem nad wodg, towitem
i caty czas myslatem. Tak to u mnie
dziata. Jestem osoba, ktdéra bardzo
duzo mysli, ma duzo ,rozkminek” i lu-
bi miec te rzeczy utozone w gtowie.
Nie wiem, jak to wyglada z boku. Je-
zeli bije sie gdzies na treningach i nie
mam walki ,0 zycie”, to duzo mysle
o tym, czego tu brakuje, co mozna
bytoby tu zrobic. Dla mnie ju-jitsu jest
ulubiona ,gra komputerowga”, ktora ja
naprawde lubie. Ciesze sie, ze jej
jeszcze nie przeszediem i jeszcze mi
sie nie znudzita.
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W: Mamy wielki boom na formute
no-gi, ktora jest traktowana jako
sport wspomagajacy dla MMA. Co
ty na ten temat sadzisz? Gi czy
no-gi, oto jest pytanie.

P: Bardzo Iubie no-gi. Z per-
spektywy udziatu w zawodach, to
uwazam, ze lokalne turnieje bez Ki-
mon s3 dla mnie do wygrania. Pro-
blemem jest, ze mnie interesuja
wieksze wydarzenia. Uwazam, ze
we Wroctawiu bytoby mi dosc
ciezko przygotowac sie do na-
prawde duzych imprezach.

W: We Wroctawiu specjalizujemy
sie w kimonach.

P: Doktadnie. Chciatbym zrobic
medal w czarnych pasach na
Mistrzostwach Europy. Jednak nie
stawiam sobie tego jako punkt
honoru. Jesli nie uda mi sie zre-
alizowac¢ tego celu, to nie bede
ptakat. Lubie to i tak bede to robic.
Ze wzgledu na ten cel, stawiam na
kimona. Jezeli chodzi o no-gi to lu-
bie, a nawet bardzo lubie: jakis
Leglock Camp, Piranha Camp,
obozy no-gi. Nawet w tym roku jade
na jeden. Jezeli chodzi o star-
towanie na zawodach, wybieram
kimona. Tez nie chce sobie zbytnio
pozwoli¢ na jakas kontuzje. Niestety
no-gi, jesli chodzi o leglocki, pod-
wyzsza ryzyko.

W: We Wrox Gymie prowadzisz
m.in. zajecia indywidualne. Jak
pracujesz podczas takich zaje¢?

P: Jesli chodzi o treningi prywatnie,
to u mnie s3 to gtdwnie treningi
techniczne. Rozwijamy na tych
treningach z moimi personalnymi ich
sciezke ju-jitsu. Uwazam, ze kazdy
jest w stanie sam nhauczyC sie tego,
co ja ucze. Tylko, ze ja jestem w sta-
nie ten proces bardzo przyspieszyc.
Ludzie nie musza tego szukac sami,
nie musza na to marnowac czasu.
Moga przyjsc¢ i zadac pytanie: ,Laduje
w takiej i takiej pozycji — Pawet, co
robic¢?". Ja prawdopodobnie w moim
ju-jitsu juz z 10 razy sam sobie
zadatem to pytanie, wiec na 99%
bede znat na nie odpowiedz. U mnie
treningi ju-jitsu polegaja na tym,
zeby ten wachlarz technik oséb roz-
wija¢, no i zeby przyspieszy¢ ten
postep i przyswajanie technik. Wazna
jest rowniez taktyka, a wiec wiedza
o tym, jak walczy¢. Generalnie uwa-
zam, ze jestem w stanie nauczyc
kogos ju-jitsu, bo treningi personalne
prowadze od 7 lat codziennie.
Poprowadzitem ich z kilka tysiecy.

W: Pawle, to juz nieco wybrzmiato,
sprobujmy to jednak podsumowac.
Co robi Pawet Wadas, jak nie robi
ju-jitsu?

P: Bardzo duzo rzeczy. Moim naj-
wiekszym problemem zawsze byto
to, ze ja bardzo szybko tapie zajawke.
Smieje sie, ze gdybym nie trenowat
ju-jitsu to mogtbym robi¢ wszystko
inne. Mogtbym trenowac kazda inna
rzecz na swiecie, mogtbym zajmowac
sie wszystkim, co by mi ludzie nie dali
i wszystko sprawiato by mi sprawiato
przyjemnosc. Mogtbym byc¢ wulkani-
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zatorem, spawaczem,

fotografem,
wedkarzem na etat. Jestem taka oso-
ba. Dla mnie problemem jest to, ze ja
za szybko sie wkrecam we wszystkie
inne rzeczy.

W: Wracajac do Wrox Gymu, jak
zareklamowatby$s to miejsce oso-
bom, ktére rozwazaja rozpoczecie
treningu BJJ czy szerzej sportow
walki?

P: Zawsze powtarzam jedna rzecz:
predzej czy pozniej kazdy bedzie
trenowat to ju-jitsu. Znam wiele osdb,
ktore przechodzity koto klubu przez 10
lat i w koncu przyszty. Teraz mowia:
,TY, ja tu przechodzitem przez 10 lat,

czemu nie mogtem tutaj przyjsc
wczesniej”.  Uwazam, ze  kazdy
powinien  przyjs¢ i  sprobowac.

Oczywiscie jestem tego pewien i
wiem o tym, ze to nie jest sport dla
kazdego.

Nie kazdemu podoba sie przytulanie
z obcymi ludzmi, pocenie sie wspo-
Inie w grupie itd. To nie jest dla kaz-
dego i nie kazdemu musi sie to podo-
bac. Ale na pewno jest bardzo duzo
0so6b, ktdre by to polubity, znalaztyby
w tym zajawke i spedzityby fajnie czas
z innymi ludzmi, ale po prostu nie
sprobowaty. Kiedys tu przyjda i beda
zatowali, ze tak pdzno sie zde-
cydowali. Ja, gdybym nie trenowat ju-
jitsu | przechodzitbym obok, to na
pewno bym sprébowat. Bo ja mam
tak, ze gdy ktos mi powie: ,Dawaj na
trening judo” — to ja odpowiem ,Do-
bral!”, ,Dawaj na trening zapasow” -
.Dobra!”, ,Chodz na scianke wspina-
czkowa” — ,Nie ma problemu!”. Musze
sprobowac wszystkiego. Problemem
jest to, ze jak juz sprobuje, to gtowa
tylko mysli, jak by¢ w tym najlepszym.

Wywiad przeprowadzita Ewa Rozkosz.
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Wielozadaniowa

Zwyciezczyni Pucharu Swiata
i brazovwa medalistka Mistrzostww Europy

Aleksandra Milejska reprezentowata Polske podczas najbardziej pre-
stizowych miedzynarodowych zawodéw w formule Ne Waza. Wywalczyta
ztoty medal na Pucharze Swiata oraz brazowy na Mistrzostwach Europy.
Podczas wywiadu opowiada o przygotowaniach do zawodéw oraz o spe-
cyfice startéw w tej formule ju-jitsu.

Wrox News: Bardzo pracowity czas za Toba. Porozmawiajmy o 2023 roku.
Kiedy rozpoczetas przygotowania do Pucharu Swiata Ne Waza w Pod-
goricy i jak one wygladaty?

Aleksandra Milejska: Przygotowania tak naprawde rozpoczety sie wraz z roz-
poczeciem wakacji, byty one dos¢ kompleksowe, dodatam kilka rzeczy do mo-
jego standardowego tygodnia treningowego: skupitam sie na wiekszej ilosci
treningow technicznych, zadbatam rowniez mocniej o moje zywienie, rege-
neracje oraz przygotowanie mentalne do zawoddow i treningéw — dzieki roz-
poczete] wspotpracy z Wojciechem Felinczakiem. Reszta bez zmian: treningi
sitowe/motoryczne pod okiem tukasza Bochenkiewicza oraz treningi gru-
powe BJJ z Tomaszem Skoérkowskim. Kolejnym mocnym akcentem przy-
gotowan byt obdz letni w Zakopanem, gdzie zawsze dbamy o przygotowanie
kondycyjne, wytrzymatosciowe. Taki uktad: obdz w sierpniu, turniej we wrze-
Sniu super zagrat, bo na zawodach czutam, ze mam moc. Dobrze prze-
pracowane zgrupowanie potrafi dac¢ nieztego kopa.

W: Masz brazowy pas, co oznacza, ze masz juz catkiem spore do-
swiadczenie w przygotowaniach na zawody. Czym one sie réznily od
poprzednich przygotowan?

A: Zdecydowanie poczutam, ze kompleksowe podejscie ma znaczenie. Rege-
neracja jest wazna. Odpowiednia ilos¢ snu wptynie na: twoj trening, skupienie,
ale i zbijanie wagi.

W: Co byto dla Ciebie takim ,game changerem” w tych przygoto-
waniach?
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A: Zmiana kategorii wagowej, po-

o th : : .
; niewaz podczas turnieju czutam
) AL zdecydowanga przewage fizyczna nad
( ;{ C > przeciwniczkami. Jednak nie bytoby

CHAM P](\*‘ 5[\8 H , p to takie proste, gdybym nie oddata o-
? th iy, =

bowigzkdéw zwigzanych z waga w in-

W , -;:;? ne rece. Dodatkowo mocno pracuje
o nad przygotowaniem mentalnym do
zawodow | powoli widze tego efekty.
Tutaj podziekowania dla Wojciecha

Felinczaka, ktéory czuwa nad tymi
tematami.

i I Crna Gora ;
\ Ministarstvo sporta i mladih +*

W: Takie przygotowania z pewnoscia kosztuja wiele wyrzeczen, natomiast
wazne jest wsparcie ludzi, ktorymi sie otaczasz. Kto byt z Tobg i kto Cie
wspierat w drodze po zwyciestwo?

A: Na ten moment nie ma w moim zyciu osob, ktdére by nie wspieraty mojej
sportowej pasji. Mam aktywny tryb zycia, angazuje sie w swoja prace i w rozne
projekty (np. wspotorganizacja wydarzen Babskiego Jiu Jitsu we Wrox Gymie).
Nie poswiecam czasu osobom, ktdre nie wspieraja mnie w mojej pasji. Mysle,
ze takie osoby zniknety z mojego zycia przez naturalna selekcje. Trzymam przy
sobie same wartosciowe osoby. Moja rodzina i przyjaciele uwielbiaja to co ro-
bie. Doceniam, ze sg wyrozumiali w momentach intensywnych przygotowan.
Sa przy mnie zawsze kiedy ich potrzebuje. Wsparcie w Klubie Wrox Gym jest
ogromne, ze strony trenerdw (pozdrowienia dla SQRY, Acrisio i Pawta) oraz
0so6b z ktorymi trenuje, bo to dzieki nim staje sie lepsza. Bez tak mocnego
teamu ciezko bytoby myslec, a co dopiero startowac¢ na miedzynarodowych
zawodach. W Naszym Klubie jest grono zawodnikow, ktorzy caty czas prag do
przodu, ze SQRA na czele. To oni s Moja ogromna inspiracja i dzieki nim
mogtam uwierzyc¢, ze cos o czym kiedys marzytam staje sie mozliwe.. A to
dopiero poczatek.

W: To wzruszajace, ze masz takie ogromne wsparcie. Wracajac do Twoich
startow, ile walk stoczytas? Ktora walka byta najbardziej wymagajaca dla
Ciebie?

A: Podczas Pucharu Swiata (Balkan Open) w Podgoricy stoczytam 3 walki, byta
to formuta kazdy z kazdym, ze wzgledu na to, ze w kategorii byty 4 zawo-
dniczki. Pierwsza walka byta dos¢ wymagajaca fizycznie, jednak dos¢ szybko
przesztam do swojej gry i zakonczytam duszeniem bow & arrow.
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Podczas drugiej walki rowniez konsekwentnie sztam do przodu, korczac poje-
dynek poddaniem. Trzecia walka byta najbardziej wymagajaca. Zawodniczka
miata dobrze pouktadana gre i musiatam chwile dtuzej forsowac jej garde.
Tylko tej walki nie udato mi sie zakonczy¢ poddaniem.

W: Lubisz startowac¢ na zasadach ne waza? Jesli tak, to dlaczego?

A: W pierwszej kolejnosci napisze co wyréznia zawody federacji 13JF (potocznie
nazywane zawodami Ne Waza) od powszechnie znanych zawodow IBJJF: po
pierwsze wazenie - odbywa sie dzien wczesniej, wazymy sie w spodenkach
i koszulce; po drugie kategorie — podczas turnieju nie ma podziatéw na pasy,
tylko kategorie wagowe; po trzecie losowanie - inny system rozgrywania walk,
niz standardowo znany system pucharowy, np. przy 4 zawodnikach walki
tocza sie kazdy z kazdym, przy 8 osobach w drabince, po pierwsze] przegra-
nej masz mozliwos¢ walki o brgzowy medal, dwie osoby w kategorii walcza
do dwoch wygranych pojedynkow i kilka innych uktadow, ktérych jeszcze nie
rozumiem; po czwarte zasady walki — same zasady walki nie réznig sie mocno
od zasad na brazowych pasach IBJJF, jedynie przeszkadza mi, ze kare za pasy-
whnos¢ otrzymuje sie dopiero po 20 sekundach wiec walki maja wiecej staty-
cznych momentow, zmiany sg nieznaczne. Jednak szefowie federacji z roku na
rok dbaja o aktualizacje zasad, nie chca odstawac od czotowych federacji na
Swiecie. Zawsze lubitam ta formute ze wzgledu braku podziatu na pasy, lu-
bitam wysoko stawiac poprzeczke, dodatkowym atutem jest czeste zapewnie-
nie kilku walk podczas jednego turnieju, niezaleznie od tego jak potoczy sie
Twoja pierwsza walka czy ilu masz zawodnikow w kategorii.

W: Jak podsumowatbys swéj rok 2023 pod katem startéw za granica?

A: Start na Pucharze Swiata w Podgoricy we wrzeéniu byt pewnego rodzaju
testem, co robic¢ dalej. Zdobycie ztotego medalu na tym turnieju zmotywowato
mnie do podjecia kolejnych krokdw. Postanowitam, ze na poczatku listopada
wezme udziat w Mistrzostwach Swiata; W federacji AJP w Abu Dhabi oraz
Mistrzostwach Europy IJJF w Zagrzebiu pod koniec tego miesigca. Podczas
Mistrzostw Swiata w Abu Dhabi, potagczone bragzowe i czarne pasy z najwyzszej
puli zawodniczek na swiecie, udato sie wygrac¢ dwie walki (w tym jedng z czar-
nym pasem) jednak do domu wrdécitam bez medalu. Wygrana walka na tak
prestizowym turnieju data mi ogromnego kopa i nie chciatam sie zatrzy-
mywac, pamietam jaka bytam podekscytowana na mysl, ze od razu po po-
wrocie do Polski bede pakowac sie na kolejny turniej. Jednak wraz z po-
wrotem i obnizeniem temperatury powietrza, moj entuzjazm opadt.. Bytam
zZzmeczona po turnieju, spadty na mnie codzienne obowiazki, ktore z kazdym
wyjazdem byty zaniedbywane. Byty osoby, ktére martwity sie czy dam rade
wystartowac tak szybko. Nie zdazytam sie zastanawiac, trzeba byto pakowac
sie na wyjazd do Chorwacji na Mistrzostwa Europy.
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Drugie zbijanie wagiw tak krotkim odstepie czasu dos¢ mocno dato sie
w Kkos¢, pamietam, ze ledwo dosztam do hotelu, w ktorym sie wazylismy, a mo-
je buty wazyty sto kilo jeden! Czekanie na wazenie ciggneto sie w nieskon-
czonose, brak weglowodandéw | wody naprawde maci w gtowie, czutam sie
mocno zdemotywowana. Wszystko sie zmienito wraz z wypitymi pierwszymi
tykami napojow nawadniajacych, zjedzonymi zelkami i batonami. Znéw po-
czutam, ze zyje i chce sie bi¢, a jutro zrobie wszystko zeby zrobi¢ medal.
UDALO SIE! Bragzowy medal Mistrzostw Europy MOJ! Ten turniej pokazat mi do
czego zdolne jest moje ciato, jak silne jest i jak ogromna role odgrywa przy-
gotowanie mentalne do turniegju i jak mocno jestem w stanie zmotywowac sie
do walki. Koncowka roku 2023 uswiadomita mi, ze ciezka praca, konsekwencja
mozna naprawde wiele osiggnac! Dlatego w 2024 roku kolejne marzenie
zamieniam na cel — START NA MISTRZOSTWACH SWIATA IBJJF w Stanach
Zjednoczonych!

W: Caly Wrox Gym trzyma za Ciebie kciu-
ki. Jakie rady databys osobie, ktéra chcia-
taby rozpoczaé zawodowo przygode z jiu
jitsu?

A: Zeby nazwacé to startami zawodowymi
musiatabym na nich zarabia¢, na ten mo-
ment nie mam takiego komfortu i starty o-
ptacam samodzielnie lub przy pomocy oka-
zjonalnych sponsordw, tutaj podziekowania
dla WOICIK OKNA | DRZWI DREWNIANE
oraz Czarna Caffka. Jednak jezeli czyta to
0soba, ktora chce rozpoczac treningi na naj-
Wyzszym poziomie, jest gotowa mocno trenowac z ludzmi, ktdrzy sg dla Ciebie
inspiracja, uwierzg w Ciebie, zmotywuja do startow na zawodach - zde-
cydowanie polecam Klub Wrox Gym — jezeli jestes z Wroctawia i okolic. Jezeli
szukasz swojego miejsca gdzies indziej, szukaj Klubu w ktérym spotkasz ludzi,
ktorzy nie podcinaja Ci skrzydet, probuja Cie motywowac. Jednak pamietaj, ze
oni nie zrobig za Ciebie roboty. Musisz by¢ systematyczny, chodzi¢ na treningi
nawet, jak nie masz na to ochoty i robi¢ swoje.

Wywiad przeprowadzita Julia Grzesiak.
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MISJA ABU DHABI - NASI LUDZIE DO ZADAN

SPECJALNYCH

Abu Dhabi World Professional Jiu-Jitsu Championship to
mistrzostwa Swiata organizowane przez federacje UAE
Jiu-Jitsu Federation. Juz od 2009 roku te zawody cieszg
sie znakomitq frekwencjq, miedzy innymi ze wzgledu na
ich wysokqg range. Z Wrox Gymu w 2023 roku do Abu
Dhabi udato sig¢ trzech zawodnikéw; Justyna Kabaja,
Aleksandra Milejska i Sebastian Patyk. Przygotowania do
wyjazdu na Mistrzostwa Swiata trwaty kilka miesiecy,
natomiast zadnemu z nich nie udato sig¢ zdobyé medalu.

Treningi przed wyjazdem na Mistrzostwa Swiata rézniq sie
od tych codziennych. Potwierdzajqg to wypowiedzi zawo-
dnikéw.

— Treningi odbywajg sie tak naprawde codziennie, od
poniedziatku do soboty. [..] Dodatkowym treningiem byt
trening techniczny w §rode rano — podaje Justyna Kabaija.
— Charakterystycznym elementem przygotowania jest
ostatnia czeS¢ treningu dla osoby wyjezdzajgcej na duzy
turniej. Taka osoba jest na Srodku przez np. 10 min i do-
chodzqg do niej co chwilg kolejne osoby do walki. Zadaniem
osoby, ktéra dochodzi do osoby na Srodku jest maksy-
malne zmeczenie jej — dodaje Sebastian Patyk.

Podczas przygotowan najtrudniejsze dla zawodnikdéw byto
zbijanie wagi - kto kiedykolwiek robit wage na zawody, ten
wie 0 czym mowa.

Kazdy z naszych zawodnikédw stoczyt mocne walki.
Aleksandra startowata w kategorii adult, brgzowe i czarne
pasy*. Dla Justyny i Sebastiana byt to pierwszy start w ka-
tegorii adult, purpury na AJP:

— Ten start w Abu Dhabi pokazat mi na jakim poziomie
jestem i dat mi cenne do$wiadczenie. [..] Kategoria adult
jest bardziej wymagajqgca, poniewaz toczy sie walki z prze-
ciwnikami starszymi od siebie. W momencie kiedy ja za-
czynam swojqg przygode na purpurze, a ktos juz ma wigksze
dodwiadczenie ode mnie, to w walce jest mi cigzej —
stwierdza Justyna.

* Wiecej o przygotowaniach Aleksandry Milejskiej, w tym zbijaniu wagi
pod profesjonalng opiekg psychodietetyka w wywiadzie na s. 27.
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Sebastian zwraca uwage na nieco inny aspekt kategorii adult — Kategorie
adult sg o wiele liczniejsze niz pozostate — meskie kategorie adult potrafig
liczy€ ponad 60 osbb.

Zapytataom o podsumowanie roku 2023 i nowe perspektywy na 2024 rok.

— Pod wzgledem Jiu Jitsu to nie byto tak zle i jestem z siebie zadowolona.
Zamierzam zbiera¢ cenne doswiadczenie na zawodach krajowych — mowi
Justyna.

— Najwiekszy sukces w 2023 to dla mnie srebro w kategorii Open Pro na zawo-
dach SOLT 6. Jezeli chodzi o plany na ten rok to Mistrzostwa Europy IBJJF w Pa-
ryzu (23.01.24 r.) i XIV Mistrzostwa Polski No-Gi (24.02.23 r.) — wylicza Sebastian.

Redakcja Wrox News i caty zespdt Wrox Gym zyczy Wam wytrwato$ci w swoich
postanowieniach i pomys$inosci na Nowy Rok.

Tekst: Julia Grzesiak
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Wyniki haszych zawodnikéw na

turniejach Amatorskiej Ligi MMA
(ALMMA)

W tym sezonie zawodnicy MMA z Wrox Gymu regularnie startowali w tur-
niejach Amatorskiej Ligi MMA (ALMMA)*. Byta to okazja do postawienia
pierwszych krokéw w oktagonie oraz sprawdzenia rozwijanych na trenin-
gach umiejetnosci. Prezentujemy wyniki naszych zawodnikéow:

ALMMA 235: Mistrzostwa Polski MMA Mtodziezowcow
Oborniki Slgskie, 18 listopada 2023 r.

1 miejsce:

Niedzwiecki Stanistaw — Turniej Pierwszy Krok MMA Mezczyzn do 84 kg
3 miejsce:

Chudzik Adrian — Turniej Pierwszy Krok MMA Mezczyzn do 70 kg

Stasiak Dorian — Turniej Junior Pierwszy Krok MMA Mezczyzn do 70 kg
Peleshchuk Vasyl — Turniej Junior Pierwszy Krok MMA Mezczyzn do 77 kg

Mistrzostwa Europy Amatorskiego MMA 2023
Betchatbéw, 7 pazdziernika 2023

1 miejsce:
Niedzwiecki Stanistaw — Junior Poczqgtkujgcy Mezczyzni 84 kg

*ALMMA jest najwiekszg polskg organizacjg specjalizujgcq sie w mieszanych
sztukach walki dla poczqtkujgcych. Dziata od 2005 r. Od tego czasu zorga-
nizowata ponad 230 turniejéw. Pierwsze kroki na zawodach ALMMA stawiato
wielu utytutowanych zawodnikdw MMA, uprawiajgcych ten sport zawodowo.
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ALMMA 232: Mistrzostwa Mazowsza
Sochaczew, 16 wrzesnia 2023 r.

1 miejsce:

Peleshchuk Vasyl — Turniej Junior Pierwszy Krok MMA Mezczyzn do 77 kg
2 miejsce:

Niedzwiecki Stanistaw — Turniej Junior Pierwszy Krok MMA Mezczyzn

do 84 kg

Stasiak Dorian — Turniej Junior Pierwszy Krok MMA Mezczyzn do 70 kg




STANISLAW NIEDZWIECKI

MISTRZ EUROPY AMATORSKIEGO MMA

Stanistaw Niedzwiecki (18 lat) — jak sam méwi — szukat miejsca do uprawiania
sportow walki, gdzie bedzie si¢ dobrze czut i gdzie nie bedzie napietej
atmosfery. Tak trafit do Wrox Gymu, w ktorym od 3 lat rozwija swoje umie-
jetnosci pod okiem Tomasza Skérkowskiego i Acrisio. Ma za sobqg pierwsze
starty w MMA, a w diugofalowych planach walki w prestizowych oktagonach
UFC. Wywiad przybliza treningowg rutyne zawodnika oraz jego doswia-

dczenia z zawodow.

Wrox News: Dlaczego zdecydowates
sie na trenowanie MMA?

Stanistaw Niedzwiecki: Dlatego, ze jest
to sport walki, w ktérym wystepuje du-
zo ptaszczyzn. Gdy nie idzie mi w stoj-
ce, to moge zejs¢ do parteru. | tak sa-
mo w drugg strone.

W: Czyli chodzi o elastycznosé tego
sportu. W ktorej z tych ptaszczyzn
jestes najbardziej efektywny?

S: Tego jeszcze do kohca nie wiem. Na
te chwile najlepiej czuje sie w stdjce.

W: Jak trafites do Wrox Gymu?

S: Szukatem miejsca, w ktorym bede
sie dobrze czut, gdzie nie bedzie na-
pietej atmosfery. Trafitem tu przez po-
lecenie. Kolega, ktory polecit mi ten
klub réwniez zamierzat tutaj trenowag,
ale na zamiarach sig skonczyto.

W: Z uwagi na wieloptaszczyznowosé¢
MMA zawodnicy trenujg roézne ele-
menty walki. Jak wyglgda to u Cie-
bie? Z jakich jednostek skiada sie
twoj tydzien treningowy?

S: [Poniedziatek] W poniedziatek
przy-chodze rano i wykonuje trening
MMA z Acrisio. Zazwyczqj jest to tre-
ning personalny. Po nim zostaje jesz-
cze w klubie, aby szlifowaé nowe
umiejetnosci. Wieczorem ide na tre-
ning Muay Thai, réwniez prowadzony
przez Acrisio. [Wtorek] Wtorek roz-
poczynam od porannego treningu
BJJ. Wieczorem natomiast ucze-
stnicze w treningu MMA z Tomaszem
Skérkowskim. Po nim zostaje jeszcze
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na BJJ No-gi. [Sroda] W $érode rano
przychodze do gymu potrenowac
sam. Rozgrzewam sie i robie ska-
kanke. Czasem <¢wicze ground &
pound [obijanie z pozycji dominujacej
lezacego przeciwnika — przyp. red.]
oraz rozwijam refleks za posre-
dnictwem c¢wiczen z pitka tenisowa.
Ostatnio zaczatem czesciej pracowac
nad poruszaniem sie na nogach po
skonczonej akcji. zauwazytem, ze tro-
che mi tego brakuje. Czasami po
skonczonej akcji stoje w miejscu, za-
miast ruszac sie. To btad, na ktory za-
czatem zwraca¢ uwage. Na koniec
zwykle c¢wicze kopniecia lub inne
techniki. Chciatbym, aby to co robig,
byto idealne. Wieczorem ide na zaje-
cia Muay Thai. [Czwartek] Czwartek
rano zaczynam od BJJ No-gi. Po tym
treningu pozostaje, aby porobic to sa-
mo, co w srode rano. Wieczorem ide
na trening MMA, a nastepnie — podo-
bnie jak we wtorek — pozostaje na BJJ
No-gi. [Pigtek] W piatek rano wyko-
nuje trening samodzielny, a wieczo-
rem uczestnicze w zajeciach Muay
Thai. Codziennie, po powrocie do do-
Mu rozciggam sie. Zajmuje mi to go-
dzine. Dla mnie jest to forma
relaksacji organizmu. Zauwazytem, ze
W momencie, gdy regularnie sie roz-
ciggam, to mam mniej kontuzji.
Planuje rowniez dodatkowe treningi
w weekendy. W sobote, co dwa tygo-
dnie mam szkote, ale rowniez wtedy
staram sie byc¢ aktywny.

W: Twéj tydzien treningowy poka-
zuje, jak mozna w petni wykorzy-
sta¢ oferte Wrox Gymu do ksztatto-

wania umiejetnosci niezbednych
w MMA. Jednak realizacja tak wielu
jednostek treningowych wymaga
sporej samodyscypliny. Jaka jest
recepta na wytrwanie w ciezkim re-
Zimie treningowym?

S: W trenowaniu sportow walki
najwazniejsza jest gtowa. Mam
obsesje na tym punkcie. Caty czas
pracuje nad sferg mentalna. Pomaga
mi w tym czytanie literatury rozwo-
jowe.

W: Czy masz jakies zrédta inspiracji
wsrod profesjonalnych zawodnikéw
MMA?

S: Podoba mi sie bardzo styl Conora
McGregora widoczny w jego walkach
sprzed 2017 r. Podoba mi sie w jego
stylu timing, jak on obserwuje ciosy
przeciwnika, jak porusza sie na no-
gach i szczegolnie jego kopniecia.
Lubie rowniez styl Jona Jonesa. On
tez bardzo fajnie czuje ten dystans
i znakomicie wykorzystuje do wykon-
czen rece. Bardzo dobrze wplata stoj-
ke w ju-jitsu.

W: Przejdzmy teraz do Twoich
startéw. 7 pazdziernika 2023 r. zdo-
bytes w Betchatowie Mistrzostwo
Europy Amatorskiego MMA ALMMA.
Opowiedz o swoim starcie.

S: Wystartowatem w kategorii -84 kg
junior poczatkujacy. Walki byty trzy.
W pierwsze] walce miatem ktopoty.
Kiedy jechatem na zawody bytem
przekonany, ze moje walki bede pro-
wadzit w stojce. Ale nie mozna zamy-
kac sie na jedna ptaszczyzne i trzeba
by¢ otwartym na wszystko. Wracajac
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do pierwsze] walki, moj przeciwnik
ruszyt na mnie mocno. Wtedy usty-
szatem, jak trener Skorkowski mowi,
zebym szedt w nogi, no i tak zrobitem.
Te wejscie mi wyszto, ale nie do kon-
ca. Moj przeciwnik ztapat mnie w gilo-
tyne. Ale jak przeszedtem do dosiadu
udato mi sie wyrwac gtowe do gory.
M) przeciwnik odwrdcit sie i oddat
plecy. Wtedy go udusitem. W drugiej
walce za duzo sie nie dziato. Zaczeta
sie podobnie, jak pierwsza walka. Wy-
czutem moment, gdy moj przeciwnik
po Mmnie idzie i wtedy wszedtem po
nogi. Przeciwnik ztapat mnie w garde,
zapiagt gilotyne i tak trzymat mnie
jakas minute. Czutem, jak mnie dusi,
ale w koncu wyrwatem gtowe i poz-
niej do konca walki go obijatem. Wy-
gratem przez decyzje, bo obalenie
bardzo duzo daje. Zauwazytem, ze
mMaj trzeci przeciwnik byt bardzo zme-
czony po wczesniejszej walce. Prowa-
dzitem wiec walke w stojce. W sumie
robitem mato akcji, ale udato mi sie
trafic high kicka [wysokie kopniecie
okrezne — przyp. red.], a nastepnie po-
prawicC prostym [kopnieciem — przyp.
red.]. MQj przeciwnik juz wtedy sie ob-
rocit i upadt Sedzia ogtosit TKO
[nokaut techniczny — przyp. red.].

W: Czy to byt twoéj pierwszy start
w zawodach MMA?

S: Nie, to byt mdj drugi start. Na pier-
wszych zawodach bardzo mi sie po-
dobato, bo po prostu zachowywatem
sie w klatce jak jakas matpa. Ciagle
szedtem z ciosami na Mojego przeci-
whnika i teraz juz wiem, ze to byt btad.

Podczas, gdy go bitem rozproszytem
sie i wtedy dostatem takiego lucky
puncha [nieoczekiwany cios — przyp.
red.] i usiadtem na dupe. Tak to sie
skonczyto.

W: Co daly ci te starty? Czy one
Zmienily twoje podejscie do treno-
wania?

S: Te starty bardzo zmienity mnie jako
osobe. Widze, ile jeszcze musze pos-
wieci¢ na to czasu. Teraz wiem po
prostu, ze im wiecej trenuje tym bar-
dziej jestem w stanie wytapac, jakie
btedy popetniam.

L~

W: Co daly ci te starty? Czy one
zmienity twoje podejscie do treno-
wania?

S: Te starty bardzo zmienity mnie jako
osobe. Widze, ile jeszcze musze pos-
wieci¢ na to czasu. Teraz wiem po
prostu, ze im wiecej trenuje tym bar-
dziej jestem w stanie wytapac, jakie
btedy popetniam. Podsumowujac, za-
wody uswiadomity mi, Jjak wiele
jeszcze pracy przede mna.
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W: Czy miates doswiadczenie
z innymi sportami, w tym
sportami walki, zanim zacza-
tes swoja przygode z MMA?

S: Na poczatku przez 6 lat
gratem w pitke nozna jak kaz-
dy chtopak. Stwierdzitem je-
dnak, ze w sumie to nie dla
mnie. Nie podobato mi sie po
prostu community pitkarskie.
Ja czuje sie bardziej indywidu-
alista. Po pitce zdecydowatem
sie na rozpoczecie treningdw

Muay Thai. Po roku uprawiania
te] dyscypliny przeszedtem do
Wrox Gymu i zaczatem od ju-
jitsu.

W: Od kiedy trenujesz we
Wrox Gymie?
S: Teraz leci juz trzeci rok.

W: Gdzie widzisz siebie, jezeli
chodzi o MMA za 5-10 lat?
S: Za 5-10 lat widze siebie w UFC.

W: Tego ci zycze i bardzo dzie-
kuje za rozmowe.

Wywiad przeprowadzita Ewa Rozkosz.
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Wroxowe historie
kobiecego BJJ

We Wrox Gymie na brazylijskie ju-jitsu [BJJ] uczeszcza okoto 20 dziewczyn,
wliczajgc w to dziewczynki, nastolatki i doroste kobiety. Najwiecej mozna ich
spotkaé w grupie zaawansowanej. Nabor jest ciggty, co oznacza, ze kazdego
dnia ta liczba moze ulec zmianie. Nowe dziewczyny zaczynajg od éwiczen
w grupie START, by po kilku miesigcach przejs¢ do grupy Srednio-
zaawansowanej. Jest grudzieh 2023 r. Zatrzymujemy na chwile czas, aby
sprawdzic, jakie dziewczyny trenujg obecnie w grupie START, kim sq, jakie
majg motywacje i cele zwigzane z BJJ.

Na grupie poczqgtkujgcej testosteron unosi sie¢ w powietrzu. Nie zawsze wychodzi
przetoczenie z nowej gardy, ale kompensuje je sita i determinacija, aby cos je-
dnak wyszto. Ale to szybko sie zmienia. Wzorce ruchowe powoli wchodzg w pa-
mie€. Tym samym techniki przestajg by¢ dzietem przypadku. Zalezy wszystkim,
bez wyjgtku. O opanowanie nowych umiejetnosci walczg i ONE — cztery nowe
nabytki damskiego ju-jitsu. Poznajmy je, to: Gosia, Gosia, Kasia i Sandra. Sqg
cze-Sciq grupy START, ktéra trenuje pod okiem trenera Pawta Wadasa. Pisze o
nich, jak o matej grupie kobiecej, ale to twarde babki, ktére podczas rozgrzewki,
¢wiczen technicznych czy walk nie ograniczajq sie do wyboru partnerek, ale
éwiczq ze wszystkimi, co jest typowe dla grup mieszanych (mesko-kobiecych)
we Wrox Gymie.

Sprébujmy je scharakteryzowaé. Srednia wieku to 29 lat, wéréd dziewczyn jest
jedna 17-stka i trzy po 30-stce. Te dane przeczq czestemu wyobrazeniu, ze
chwytane sporty walki sg interesujgce wytgcznie dla nastolatek. Dziewczyny
rézni wiele, w tym uprawiany zawédd (informatyk, analityk, fizjoterapeuta,
uczennica), stan cywilny, posiadane potomstwo czy wspomniany wiek. tgczy je
kietkujgca i coraz wigksza zajaowka na BJJ. Wszystkie posiadajg biate pasy, ale
na niektérych widniejg pierwsze belki, ktére dziewczyny z dumq prezentujq.
Gosie i Kasia trenujg od kilku miesiecy, natomiast Sandra dopiero dotqczyta do

grupy.
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Gosie przyprowadzit do Wrox
Gymu chtopak, ktéry sam zo-
stat namoéwiony na treningi
BJJ przez kolegdébw z pracy.
Druga Gosia szukata w oko-
licach miejsca, gdzie mogta-
by aktywnie spedzi¢ czas.
Zalezato jej jednak nie tylko
na ruchu fizycznym, ale takze
rozwoju. Sandra zostata ob-
darowana przez Swietego
Mikotaja (zgadujemy, ze w tq
role wcielit sie mqz) karnetem na BJJ. Szukata miejsca, w ktérym bedzie mogta
sie odstresowac i powréci¢ do formy fizycznej po dwdjce dzieci. Do sportow
walki zawsze jg ciggneto, wigc wybor byt oczywisty. Co do Kasi, to u niej mitos¢
do tego sportu zaszczepit brat. Natomiast na treningi przyprowadzita jq
kolezanka ze szkoty. Pierwszy krok, a wraz z nim pierwsze odwiedziny w klubie sqg
bardzo wazne. Lecz kluczowa dla rozwoju kobiecego ju-jitsu jest kontynuacja.
Na ten aspekt zwraca uwage Gosia.

— Jedna rzecz to jest przyjs€
pierwszy raz na trening, a dru-
ga rzecz to jest zosta¢; atmo-
sfera jest super i sie zostaje
czeSciowo dla tej atmosfery.

— Kazdy jest tutaj zyczliwy, kaz-
dy podpowiada, a to utatwia
przyjScie drugi, trzeci raz. — do-
daje Sandra.

Mimo dobrej atmosfery, dziewczynom towarzyszg rézne obawy. Kasie na po-
czqgtku krepowat kontakt fizyczny, a niekiedy nawet rozmowy z kolegami. Ale to
juz przeszto$¢€. Drobne dziewczyny — takie jok Gosia czy Kasia — obawiajqg sie
urazéw wynikajgcych z trenowania z wigkszymi partnerami. Same sq fili-
granowe, wiec to w petni uzasadnione. Z tego powodu starajg sie wybierac
mniejsze osoby do ¢wiczeh oraz bardziej doswiadczone, ktére rozumiejg po-
wage bezpieczenstwa i skupiajq sie podczas treningu na szlifowaniu technik.

Kazda z dziewczyn ma swoje cele zwiqzane z BJJ. Gosia pragnie przede
wszystkim aktywnie spedzi€ wolny czas. Z drugiej strony treningi traktuje jako
okazje do rozwoju, m.in. w zakresie samoobrony. Nigdy nie wiadomo...
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Druga Gosia chciataby z kazdym dniem lepiej odwzorowywac prezentowane
techniki. Jej apetyt na ju-jitsu roSnie. Sandra marzy o tym, aby BJJ stato sig ro-
dzinng pasjq. Oczyma wyobrazni widzi siebie bawigcq sie na macie z dzieCmi.
Pytana o cele, zaznacza, ze wazne jest dla niej to, co dzieje sie tu i teraz. Ale by-
toby mito, gdyby BJJ stato sie jej zajawkq. Kasia jest juz mocno wkrecona w ten
sport. Za 2-3 miesigce chciataby wzig¢ udziat w zawodach i powalczy¢ o miej-
sce na podium. To jedno z jej marzen. JednoczeSnie przed niq inne zyciowe wy-
zwania, a wséréd nich studia medyczne. Ma nadzieje, ze dostanie sie na wyma-
rzony kierunek i ze uda jej sie potgczy€ studia z treningami.

Ten sport mocno wchodzi w mentalny krwiobieg. Predzej czy pbzniej
zaczynamy $ledzi€ tematyczne profile w mediach spotecznoSciowych i wyrazac
swojq przynalezno§¢ do kultury BJJ. Nie inaczej jest w przypadku bohaterek
tekstu. Dziewczyny §ledzg profil klubu na Instagramie/Facebooku. Szukajg
materiatbw na temat BJJ na YouTubie/TikToku. Gosie przeglgdajqg przede
wszystkim filmy szkoleniowe. Najciekawsze ich zdaniem sqg te, na ktérych
zaprezentowano ostatnio przerabiane techniki. Mozna od$wiezyé pamie€ i
ustali¢, jak to szto. Natomiast Kasia lubi podbijaé emocje. Dlatego stawia na
filmy ze spek-takularnymi technikami. Interesujq jg gtdwnie zapierajgce dech w
piersiach akcje z rzutami.




Czasem wytapie na filmie technike, ktérq kto§ wykonat na niej podczas Randori
[Walki]. Dzieki takim materiatom wie, jak to wyglgda z zewngtrz. Jedna z Go§,
zapytana o doSwiadczenia spoza maty, ze Smiechem wspomina:

— Niedawno méj chtopak wtgczyt zawody MMA. Pierwszy raz mnie to wciggneto,
w szczegdblnosci walka w parterze. Co wigcej, ja nawet wiedziatam wigcej niz on!

—-—
Fin

Dziewczyny uwazajq, ze Wrox Gym jest dobrym miejscem dla kobiet za-
interesowanych sportami walki czy szerzej aktywnosciqg fizyczng. Wymagania
wobec poczqtkujgcych najlepiej sformutowata Gosia:

— Kazda osoba, nawet majgca nadwage, da sobie radg, jesli tylko jest w stanie
po6jS¢ na diuzszy spacer.

Nie ma wigc specjalnych wymogdw, co do wczesniejszego sportowego dos-
wiadczenia czy poziomu ocen z kultury fizycznej. Trzeba jedynie chcie€ i moze
odrobing uwierzy€ w siebie, a do tego najlepiej przekonuje Sandra:

— Zachecam wszystkie kobiety, a w szczegdlnosci te, ktére majq jakies kom-
pleksy, albo ktére jak ja zasiedziaty sie na macierzyhnskim. Jak przysziam pier-
wszy raz na te zajecia, to sobie powiedziatam: ile tu testosteronu, ile chtopa, co
ja tu robig? — testosteron Sandry nie zniechecit. Przyszta i zostata z nami. Jej
stowa sq najlepszq reklamq BJJ od kobiety dla innych kobiet!

Tekst: Ewa Rozkosz
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Budynek Wrox Gymu
zmienia sie dla Was

Ohecne i przyszie rewolucje

Trenowa€ brazylijskie ju-jitsu mozna
teoretycznie wszedzie, ale w praktyce
wazny jest dach nad gtowq i solidna
sala treningowa. Dlatego z radoscig
donosimy o zmianach w lokalu klubu,
jakie dokonaty sie w 2023 r. i rzucamy
nieco Swiatta na dalsze plany.

Budynek, w ktéorym ¢&wiczymy, liczy
sobie ponad 50 lat. Mimo, ze zmieniat
swojq funkcje (restauracja, sitownia,
klub sportowy), od zawsze byt czesciq
sportowo-rekreacyjnego  kompleksu
Morskie Oko. Stuzy Wrox Gymowi od
2010 r. W tamtym czasie przeszedt
gruntownqg przebudowe, ktéra poz-
wolita dostosowac lokal do potrzeb
klubu. Jednak budynek byt na tyle wy-
eksploatowany, ze wykonane prace
wystarczyty zaledwie na jednq dekade.
Nie jest tajemnicq, ze w ostatnich mie-
sigcach kazdy deszcz byt utrapieniem.
Przeciekajgcy dach domagat sig
pilnego remontu. Ale na wszystko pot-
rzebne sq pienigdze.

Po remoncie
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Na szczeScie klub nie dziata na bezludnej wyspie. Ponadto nie prowadzimy
dziatalnoSci biznesowej. JesteSmy organizacjg pozytku publicznego*. Dzigki
kooperacji miedzy Wrox Gymem a miastem Wroctaw oraz Mtodziezowym
Centrum Sportu we Wroctawiu [MCS], mogli$my rozpoczqé prace remontowo-
modernizacyjne. Miasto przyznato dotacjg, ktéra pozwolita na solidny remont
dachu. W konhcu nie kapie nam na gtowe i mozemy skupi€ sie na robieniu ju-
jitsu, a nie tataniu dziur. To naprawde duza zmiana! Pragniemy w tym miejscu
podziekowac Prezydentowi Wroctawia Jackowi Sutrykowi oraz Dyrektorowi MCS
tukaszowi Wojcikowi, bez ktérych zyczliwosci i zaangazowania nie bytoby to
mozliwe.

Naprawienie dachu byto najwazniejsze. To ustabilizowato sytuacje wewnaqtrz
budynku i pozwolito na zaplanowanie dalszych prac naprawczo-mode-
rnizacyjnych. Jako klub odswiezyliSmy gtéwnag sale treningowaq. ZdjeliSmy mate
i potozyliSmy nowy podktad. Na tatami pojawita sie biata plandeka, biate obicia
pokryty réwniez przytwierdzone do Sciany materace. Na Scianie zawisty dwa
piekne obrazy autorstwa Bastiena Ducourtiouxa — adepta BJJ w naszym klubie
i utalentowanego artysty pochodzgcego z francuskiej Tuluzy. Na jednym z nich
widnieje jedna z najbardziej utytutowanych zawodniczek Wrox Gymu, Zuzanna
Skorkowska. Biel i sztuka — to gtéwne cechy nowej sali Wrox Gymu. Zrodiem
inspiracii stata sie siedziba klubu Art of Jiu Jitsu (Costa Mesa, CA), zatozonego
przez braci Mendes. Tomasz Skérkowski odwiedzit go w 2013 r. i zakochat sie
w tym stylu. Biaty kolor i minimalizmm pomagajg wyeksponowac techniki, nie
zaburzajq percepciji. Sztuka natomiast podkresla piekno tego, co kazdego dnia
robimy przychodzqgc na mate. Takie rozwigzanie ma wymiar nie tylko meta-
fizyczny, ale takze pragmatyczny, gdyz wspiera dziatania marketingowe klubu.

A to dopiero poczgtek.. Klub jest na etapie dopinania nastgpnego etapu
modernizacji budynku. Czy potraficie sobie wyobrazi€ jeszcze wigkszq sale do
treningdw, wigkszg wolno$¢ podczas sobotniego randori, wigksze seminaria?
My tak! Bo sztukq jest nie tylko powiedzie¢ ,mmam marzenie”, ale takze dqzy¢ do
tego, aby marzenie sie spetnito.

Tekst: Ewa Rozkosz

*Przypominamy, ze w ramach rozliczeh podatkowych mozecie
przekazac 1,5 procent na Wrox Gym Wroctaw. KRS: 0000861372
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Jak .urywac nogi”

Seminarium z Aleksandrem Domagata

25 listopada 2023 r. we Wrox Gymie odbyto si¢ otwarte seminarium z Ale-
ksandrem Domagatqg*. Gtownym tematem byty leglocki, czyli dzwignie na
nogi. Aleksander Domagata jest posiadaczem brgzowego pasa BJJ i re-
prezentantem tédzkiego klubu United Gym. To aktywny i utytutowany za-
wodnik w formule no-gi brazylijskiego ju-jitsu, znany przede wszystkim ze
swoich fenomenalnych skretowek. Do jego ostatnich osiggniec nalezy ztoto
na Mistrzostwach Polski ADCC PRO (2023). Uczestnik elitarnej gali Grappler
Master.

Celem seminarium byta rozwi-
niecie umiejetnoSci w zakresie
ataku i obrony przed atakami na
nogi. Mechanika takiego stylu
walki jest doS¢ ztozona. Stqd
skupiliSmy sie na kilku skutecznych
techni-kach. Atak rozpoczynaliSmy
od przetoczenia z x-gardy (Single
leg X), po ktérym nastepowato
przej-Scie do pozyciji Straight Foot-
lock (Ashi Garami). To jedna z wa-
zniejszych pozycji do ataku nég.

Stqd poswiecilismy wiele uwagi temu, jak kontrolowa¢ oponenta z jej wykorzy-
staniem. OmowiliSmy typowe btedy, ktére mogq by¢ istotne zarébwno dla
ataku-jgcego (pod kgtem uszczelnienia pozycji), jok i atakowanego (pod
kgtem ucie-czki). Kolejnym etapem byto przejscie do dzwigni skretowej (heel
hook). Wypré-bowaliémy kilka réznych mozliwosci obrony, polegajgcej m.in.
na przejsciu x-gardy i tym samym wyprzedzeniu ataku przeciwnika. Z odwrotnej
De La Rivy EwiczyliSmy dojScie do Inside Sankaku, kohczgc sekwencje krolowq
dzwigni na staw skokowy — Taktarovem.

Po seminarium tradycyjnie powalczyliSmy. Byta wiec okazja do sprawdzenia
umiejetnosci ,urywania nég” w praktyce.

Tekst: Ewa Rozkosz

*Oficjalny profil Aleksandra Domagaty na Instagramie: @domagalabjj
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HALLOWEENOWA

Nnocowanka na macie

Nocowanie dla dzieci we Wrox Gym to nowa inicjatywa, ktéra ma na celu
zintegrowaé dzieci z réznych grup treningowych. Nocowanki zazwyczaj sq
tematyczne, przez zwigkszajg atrakcyjnosé tych imprez, a poprzez to
zrzeszajg wigksze grono dzieci. Bez wzgledu na wiek, kazde dziecko w wieku
6-14 lat odnajdzie si¢ na takiej nocowance.

Na ostatniej nocowance, ktéra odby-
ta sig 20. pazdziernika 2023 r. moty-
wem przewodnim byt halloween.
Wiekszo§¢ czasu spedziliSmy na ma-
cie. ZaczeliSmy treningiem, a pdzniej
byty gry i zabawy organizowane przez
trenerébw, w tym nocne szukanie
skarbéw. Na koniec dnia odbyt sie
wielki seans filmowy. Byto nas ponad
30 os6b ($wietna grupa!). Taka inte-
gracja jest zdecydowanie potrzebna,
poniewaz dzieci majg mozliwos¢ lep-
Szego poznania sie.

Kolejna nocowanka odbedzie sie 14.
czerwca 2024 r. z okazji Dnia Dziecka.

Do zobaczenia!

Tekst: Julia Grzesiak




Zawody Lekarzy, czyli
Mistrzostwa Europy

i Polski Lekarzy 2023

8-10 wrzesnia 2023 r. odbyty sie Mistrzostwa Europy i Polski lekarzy 2023.
Prezentujemy krotkgq relacje z tego wydarzenia.

Zawody dla lekarzy to juz stata
pozycja w naszym kalendarzu. Mi-
strzostwa Europy i Polski lekarzy 2023
odbyty sie w formie weekendowego
campu (8-10 wrzeénia 2023 r.) pod
patronatem DolnoSlgskiej Izby Leka-
rskiej i Politechniki Wroctawskiej. Jed-
nym z gtdbwnych wspierajgcych nasze
wydarzenie byt Uniformix, czyli firma
zajmujgca sie produkcjq odziezy me-
dycznej.

Pierwszego dnia wieczorem Tomasz
Skorkowski (trener gtowny Wrox Gym)
przeprowadzit seminarium BJJ. Do-
brze byto rozrusza€ wszystkie stawy
przed weekendem.




Nastepnego dnia odbyty sie Mistrzostwa Europy na hali przy ul. Hallera, podczas
ktérych Michat Gtuszek otrzymat nominacje na niebieski pas z rgk Tomasza
Skérkowskiego. Wieczorem spotkaliSmy sie w PIXEL XL na integracii.

Na ostatni dzien zaplanowane byty
Mistrzostwa Polski BJJ. Podczas tego
wydarzenia wytoniono najlepszych
zawodnikdbw BJJ lekarzy i zawoddw
medycznych. Pierwszy raz w historii
Mistrzostw Polski Lekarzy byta mie-
szana kategoria ABSOLUTO, czyli bez
podziatu na wiek, wage i... PLEC.

Do zobaczenia na kolejnej edycji,
ktora odbedzie sie 8-9 czerwca 2024 r.

Tekst: Julia Grzesiak




PORTUGALSKIW BJJ

Hej, nazywam sie Acrisio i jestem
Brazylijczykiem. Naucze Cie podstaw
portugalskiego*, ktore przydadza Ci sie
w Brazylijskim Ju-Jitsu.

* Brazylijska odmiana jezyka portugalskiego.

przetoczenie /sweep  raspagem

wejscie za plecy pegada pelas costas

zamknieta garda  guarda fechada

rozwal przeciwnika (dostownie:

ot |
przejedz go autem) (slang) passar o carro

silny zawodnik (dostownie: gruba

I
skorupal (slang) casca grossa

dobra robota bom trabalho

(slang) Creonte
obrazliwe okreslenie zawodnika, ktory  [okreslenie nawigzuje do
zmienit klub  kontrowersyjnej postaci z
brazylijskiego serialu TV Mandalaq]




WRO p__4 GYM

&>
P OFERTA
URODZINOWA

1 godzinny trening (sztuki walki, akrobatyka) z grami i
zabawami

Zastawa papierowa (talerzyki + kubeczki)
Zaproszenia na urodziny w formie elektronicznej lub
papierowej

Podziekowanie za udziat dla kazdego uczestnika
Butelka wody dla kazdego uczestnika

Sok pomaranczowy i jabtkowy

Chrupki, paluszki i owoce

Koszt: 850z4/10 oséb +
solenizant

Dodatkowo

* Piniata (wypetniona) - 150zt

« Dodatkowy uczestnik - 60zt/osobe
* Tort lodowy (Polish Lody) - 120zt

* Przediuzenie czasu - indywidualnie

Z ; Skontaktuj sie

‘ Z hami :
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BJJ, MMA, FBW
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ZAKOPANE, WILLA KURANT
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