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Dydaktyka, czyli sztuka nauczania wszystkich wszystkiego.
Jan Amos Komenski

Wstep

Grappling jest rodzajem walki wrecz z wykorzystaniem technik chwy-
tow takich jak dzwignie, rzuty (obalenia) i duszenia, bez stosowania uderzen.
Zawodnika walczacego w taki sposob okresla sie jako grapplera.

Jedna z form walki za pomoca chwytéw, w ktdrej moze wziac¢ udziat
kazdy, z dowolnego stylu walki, sa zawody tzw. submission fighting. Rozne style
rozgrywania walki za pomocg stosowania chwytéw roéznig si¢ istotnie sposo-
bem jej prowadzenia, jak i zakresem uzywanych technik.

Bardzo skuteczne okazuja si¢ style walki, ktére wzajemnie si¢ uzupel-
niaja w poszczegoélnych fazach pojedynku. Przyktadem moze by¢ polaczenie
walki w pozycji stojacej z uzyciem technik sambo z technikami walki w parterze
pochodzacymi z brazylijskiego jiu-jitsu.

Sposoby rozgrywania walki opartej na chwytach maja swoja etiologie
w technikach zaczerpnietych z brazylijskiego jiu-jitsu (BJ]), judo, sambo, zapa-
sow, a takze nnych mato znanych, orientalnych form walki.

Obecnie najbardziej zaawansowang formg walki grapplingowej, w ktd-
rej praktycznie dopuszczalne sg wszystkie techniki oparte na chwytach, jest
ADCC, czyli Abu Dhabi Combat Club pochodzacy z Arabii Saudyjskiej'.

Dydaktyka poszczegdlnych technik grapplerskich uzalezniona jest od
przepiséw regulujacych walke sportowa w danym stylu. Od tego zaleza wiec
réwniez metody i $rodki stosowane przez odpowiednich treneréw. Metodyka
nauczania inna jest np. w sambo niz w zapasach, a jeszcze nna w brazylijskim
jiu-jitsu, opartym gléwnie na walce w parterze.

Réwniez w aikido, ktore jest zaliczane do sztuk walki, a nie do sportow
walki, metodyka szkoleni zawiera techniki grapplerskie — zaréwno w pozycji
stojacej, jak i w parterze.

Nalezy nadmieni¢, ze w walkach z uderzeniami, czyli formule MMA
(Mixted Martial Arts), wykorzystanie technik grapplerskich jest réwnie skuteczne

1 Grappling, [w:] Wikipedia, [online] https://pl.wikipedia.org/wiki/Grappling [dostep: 14.12.2020].
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jak stosowanie uderzen. Badania wskazuja na 50% udzial technik grapplerskich
w odniesieniu zwyciestwa?®>.

Aktualnie techniki grapplerskie znajduja zastosowanie nie tylko w walkach
sportowych, ale takze w systemach samoobrony osobniczej, jak réwniez sg na-
uczane w tzw. resortach sitowych, czyli w strazy granicznej, policji, wojsku i in.*.

Grappling, tak jak kazdy proces nauczania, ulega zmianom. Nie zawsze
jednak jest to zwigzane z rozwojem, ze zwiekszeniem skutecznosci danego arse-
nalu chwytéw czy tez kombinacji stosowanych w walce. Bywa, ze jednym z czyn-
nikow jest dazenie do podniesienia atrakcyjnosci widowiska, co jest oczywiste
ze wzgledéw komercyjnych. W przypadku brazylijskiego jiu-jitsu obserwowany
jest wyrazny rozwdj tej dyscypliny, natomiast w przypadku judo ograniczenie
liczby stosowanych technik i mozliwosci walki w parterze nie przyniosto wyraz-
nych korzysci zwigzanych ze wzrostem zainteresowania i atrakcyjnosci widowi-
ska sportowego, a zdaniem autoréw/praktykéw nastapit regres.

Nalezy réwniez dodag, ze ograniczenia liczby technik w judo nie da si¢
w $wietle badan naukowych wytlumaczy¢ troska o bezpieczenstwo zawodni-
kow, gdyz urazowos¢ w innych sportach walki typu grapplerskiego jest na takim
samym poziomie jak w judo i jednoczes$nie jest nizsza niz w sportach z uderze-
niami, np. w formule MMA>¢.

Istnieja tez badania naukowe wskazujace, ze wprowadzone w judo
zmiany sedziowania walki, przerywania walki w parterze oraz ograniczenia
liczby stosowanych technik - pomimo ze zmienily catkowicie obraz walki - nie
wplynely pozytywnie na atrakcyjnos¢ tej dyscypliny’, 8.

2 Witkowski K., Z historii systeméw walk Dalekiego Wschodu: aikido, judo ju jitsu, karate, kendo, sumo,
Wyd. AWE Wroctaw 1993, s. 111.

3 Del Vecchio EB., Hirata S.M., Franchini E., Przeglgd analizy ruchu w czasie i rozwoju walki w meczach
mieszanych sztuk walki na turniejach regionalnych, ,,Percept Mot Skills”, 2011, nr 112 (2), s. 639-648.

4 Czarniecki J., Prawne aspekty dalekowschodnich sportow i sztuk walki w Polsce, ,,Palestra’, 2005, nr 50
(5-6), 5. 97-107.

5 Pocecco E., Ruedl G., Stankovic N., Sterkowicz S., Del Vecchio EB., Gutierrez-Garcia C., Menz V.,
Injuries in judo: a systematic literature review including suggestions for prevention, ,,British Journal of Sports
Medicine”, 2013, nr 47 (18), s. 1139-1143.

6 Bolach B., Witkowski K., Piepiora P,, Sokolski R., Bolach E., Injuries and overloads in combat sports
exemplified by Thai boxing and judo, ,Journal of Combat Sports and Martial Arts”, 2016, nr 2 (2), s. 89-96.

7 Boguszewski D., Adamczyk ].G., Boguszewska K., Siewierski M., Blach W., Bialoszewski D.,
The Attractiveness of Judo Contests as Sports Entertainment, ,,Arch Budo Sci Martial Art Extreme Sport’,
2014, nr 10, s. 31-38.

8 Pujszo R., Adam M., Kuzminska A., The course of the judo fight in the heaviest category (+100 kg)
seen from the perspective of attacks in the standing position, based on the Olympic Games in London 2012,
»Ido Movement for Culture. Journal of Martial Arts Anthropology”, 2014, nr 1 (14), s. 63-71.
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Zmiany, ktore niekorzystnie wplywaja na rozwoj i postrzeganie calej
dyscypliny, mozna dos¢ tatwo zaobserwowacé w judo. Wprowadzenie nowych
przepisow, skrocenie czasu walki, zubozenie nauczanych technik, ograniczanie
walki w parterze — wszystko to spowodowalo niestety negatywne skutki, a prze-
ciez zalozenie bylo inne. Walki w judo nie staly si¢ bardziej atrakcyjne, a wrecz
przeciwnie, spadla ich dynamika i skutecznos¢, ktére prawdopodobnie zostaty
zastgpione pozorowaniem ataku w celu wymuszenia decyzji sedziowskich’.

Oczywiscie takie podejscie ma swoje niekorzystne nastepstwa, gdyz np.
pojawia sie coraz wiecej gtoséw, by uzupelniaé, a nawet zastepowac judo inny-
mi sportami walki zaréwno w resortach sifowych, jak réwniez w komercyjnym
szkoleniu obywateli w samoobronie osobniczej. Dodatkowym negatywnym
efektem, podwazajacym prestiz tej dyscypliny, jest brak zaproszen dla mistrzow
judo na wszelkie gale sportow walki, np. UFC. Sytuacja taka ma miejsce réwniez
na drugiej potkuli '» ' 1> 1%, Kolejnym niestety rowniez negatywnym skutkiem
jest spadek zainteresowania dyscyplina, ktora ze wzgledéw zdrowotnych cieszy sie
w wieku dziecigcym duzym zainteresowaniem zaréwno rodzicéw, jak i dzieci'.

Zdaniem autoréw najwyzsza formulg grapplingu sa zawody ADCC
(Abu Dhabi Combat Club), w ktérych dopuszczalne sg praktycznie wszystkie
techniki grapplerskie, a zawodnicy przystepuja do walki w spodenkach i koszul-
ce, czyli tzw. formule No-Gi®.

9 Boguszewski D., Adamczyk J. G., Boguszewska K., Siewierski M., Blach W., Bialoszewski D.,
The Attractiveness of Judo Contests as Sports Entertainment, ,,Arch Budo Sci Martial Art Extreme Sport”,
2014, nr 10, s. 31-38.

10  Stopecki, J., Nowoczesny system samoobrony ATK (The modern self-defense system ATK), ,,1do -
Ruch dla Kultury”, 2006, nr 6, s. 104-106.

11 Pujszo R., Adam M., Kuzminska A., The course of the judo fight in the heaviest category (+ 100kg)
seen from the perspective of attacks in the standing position, based on the Olympic Games in London 2012,
»Ido Movement for Culture”, 2014, nr 1 (14), s. 63-71.

12 Harmon N.L., An Exploratory Study of the Perceptions of Effectiveness for Brazilian Jiu Jitsu Training for
Law Enforcement, 2022, A Thesis Submitted to the Graduate Faculty of the North Dakota State University
of Agriculture and Applied Science, North Dakota State University, USA.

13 Ashkinazi S., Jagiello W,, Kalina R.M., Pewne przestanki uzasadniajgce rozwijanie nowych odmian
sportow walki w obszarze szkolenia formacji obronnych i na poziomie sportu olimpijskiego, ,,Sporty
Ekstremalne w Przygotowaniu Zotierzy i Formacji Antyterrorystycznych’, 2003, nr 6, s. 42-48.

14 Smolen K., Bernat K., Wplyw sztuk walki na zdrowie, ,Medycyna Ogdlna i Nauki o Zdrowiu”, 2017,
nr 23 (1), s. 13-15.

15 ADCC, [w:] Wikipedia, [online] https://pl.wikipedia.org/wiki/Abu_Dhabi_Combat_Club
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1. Wprowadzenie

Praca zostala stworzona przez autoréw jako prezentacja najbardziej
popularnych poprzez swoja skuteczno$¢ technik grapplerskich stosowanych
w walce sportowej przez zawodnikéw na wysokim poziomie zaawansowania.
Prezentacja uzupelniona zostala uproszczong metodyka nauczania. Autorzy
wyszli z zalozenia, ze nie moga by¢ ostatecznymi autorytetami we wszystkich
prezentowanych stylach walki grapplerskiej, gdyz kazdy trener wprowadza swo-
je indywidualne ulepszenia.

Prezentowane techniki grapplerskie zostaly wybrane na podstawie do-
$wiadczen wlasnych autoréw i byly konsultowane z zawodnikami klasy miedzy-
narodowej, m.in. wystepujacymi w niniejszej monografii.

W monografii skorzystano z literatury naukowej dotyczacej sportow
walki, ktorej wykaz umieszczono na koncu publikacji. Réwniez w formie za-
tacznika przedstawiono wykaz zamieszczonych fotografii.

Niniejsza publikacja skierowana jest do zawodnikéw zaawansowanych
i stanowi kontynuacj¢ zagadnien poruszonych w poprzedniej monografii Peda-
gogika grapplingu dla poczgtkujgcych.
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2. Efekty treningu grapplerskiego
2.1. Zdrowie

Istnieje szereg doniesient naukowych's, wskazujacych na prozdrowotny

charakter treningu grapplerskiego zaréwno na poziomie wstepnym, ktory uwi-

dacznia si¢ istotnie na poziomie zaawansowanego zawodnika. Nalezy wymieni¢'”:

zmiane skladnikéw ciala — poprzez zwigkszanie beztluszczowej masy ciala
i jednoczesnie zmniejszenie procentowej zawartosci tkanki ttuszczowej;

zwiekszenie calkowitej gestosci kosci;
podwyzszony poziom sily i wytrzymalosci;
zwiekszong wydolnos¢ tlenowq i beztlenowa
poprawe pracy ukladu oddechowego;

poprawe pracy serca i ukladu krazenia, ktdra niejako réwniez odgrywa
pozytywna role w prewencji réznych chordb;

poprawe pracy ukladu kontroli postawy ciala - czyli utrzymywania
réwnowagi ciata zaréwno w ruchu, jak i w spoczynku.

2.2. Sprawnos¢

Réwniez w treningu grapplerskim obserwuje si¢ istotny wzrost sprawno-

$ci fizycznej, ktdra ujawnia sie na poziomie zaawansowanym. Nalezy wymienic:

wysoki poziom gibkosci/elastycznosci ciala we wszystkich stawach,
pomimo ze cecha ta ograniczona jest w sposob genetyczny;

wysoki poziom sity i wytrzymalosci;

zwiekszong wydolno$¢ tlenowsa i beztlenows, co pozwala zaréwno na
dluzsze wykonywanie cigzkiej pracy, jak rdwniez na zaciagnigcie wyso-
kiego dtugu tlenowego™®'%;

podwyzszony poziom koordynacji ruchowej** !

16 Smolen K., Bernat K., Wplyw..., s. 13-15.

17 Pujszo R., Jasinska N., Skaliy T., Pedagogika grapplingu dla poczgtkujgcych, Wydawnictwo Uczelniane
WSG, Bydgoszcz 2021

18 ADCC, [w:] Wikipedia...

19 Pujszo R, Jasinska N., Skaliy T., Pedagogika. ..
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2.3. Psychika

Grappling, jako sport walki charakteryzujacy si¢ fizyczng kontrolg
i manipulacjg réwnowagi ciala przeciwnika, zyskal wigksze zainteresowanie
w badaniach z zakresu psychologii sportu. Podczas gdy tradycyjnie skupiano sie
na poprawie wydolno$ci fizjologicznej, najnowsze badania podkreslaja znacze-
nie narzedzi psychologicznych, takich jak wyobraznia, pewnos¢ siebie, poczu-
cie wlasnej wartosci, motywacja i radzenie sobie z kontuzjami, jako kluczowych
elementow sukcesu w sportach walki.

Naukowcy zglebiali rézne zmienne psychologiczne, w tym agresje,
depresje i motywacje, aby poprawi¢ zaréwno wyniki sportowe, jak i dobrostan
zaawansowanych zawodnikéw grapplingu.

Agresja, jako powszechna cecha wéréd zawodnikéw grapplingu, jest
wpisana w nature tego sportu ze wzgledu na konieczno$¢ fizycznej i psychicz-
nej asertywnosci. Sporty walki, takie jak grappling, umozliwiaja kontrolowana
agresje, regulowang przez zasady rywalizacji*.

Agresja, definiowana jako zachowanie majace na celu fizyczne lub
psychiczne zranienie innej osoby”, zwykle maleje wraz z wigkszym doswiad-
czeniem treningowym?®. Jednak skuteczne zarzadzanie agresja jest niezbedne,
poniewaz niekontrolowana agresja moze prowadzi¢ do negatywnych konse-
kwengiji, takich jak kontuzje lub kary.

Badania wykazujg, ze zawodnicy, ktérzy potrafig kontrolowa¢ swoja
agresje, czesciej osiagaja lepsze wyniki i doswiadczaja wyzszego poziomu do-
brostanu® *. Ponadto profesjonalni judocy wykazujg nizszy poziom agresji
w poréwnaniu do zawodnikéw z druzynowych dyscyplin sportowych, szcze-
golnie w zakresie posredniej i fizycznej agresji*’. W zwiazku z tym nauka kon-
struktywnego ukierunkowania agresji jest kluczowa dla sukcesu w grapplingu,

20 May T.W,, Baumann C., Worms L., Koring W., Aring R., Effekte eines Judo Trainings auf
Korperkoordination und Standschwankungen bei mehrfachbehinderten und anfallskranken Jugendlichen,
»Deutsche Zeitschrift fiir Sportmedizin, 2001, nr 52, s. 245-251.

21 Gierczuk D., Bujak Z., Rowinski J., Dmitriyev A., Selected coordination motor abilities in elite wrestlers
and taekwon-do competitors, ,,Polish Journal of Sport and Tourism’, 2012, nr 19 (4), s. 230-234.

22 Basiaga-Pasternak J., Szafraniec L., Jaworski J., Ambrozy T., Aggression in competitive and non-competitive
combat sports athletes, ,]Jdo Movement for Culture. Journal of Martial Arts Anthropology”, 2020, nr 20 (2),
s.17-23.

23 Lafuente J.C., Zubiaur M., Gutiérrez-Garcia C., Effects of martial arts and combat sports training on
anger and aggression: A systematic review, ,Aggression and Violent Behavior”, 2021, nr 58, art. 101611.

24 Wojdat M., Ossowski R., Comparative analysis of the level of aggression in women and men training
Brazilian jiu-jitsu in the light of the possibilities for therapeutic purposes, ,Journal of Education, Health and
Sport”, 2019, nr 9 (5), s. 319-338.
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poniewaz pozwala zawodnikom utrzymac spokdj i efektywnie reagowaé pod-
czas rywalizacji.

Depresja to kolejny istotny czynnik wplywajacy na zdrowie psychicz-
ne i wyniki zawodnikéw grapplingu. Fizyczne i emocjonalne wymagania tego
sportu, w polaczeniu z presjg na sukces, czesto prowadzg do depresji i wypale-
nia. Zawodnicy mogg doswiadcza¢ epizodycznie obnizonego poziomu nastroju,
niezadowolenia z Zycia lub braku radosci z aktywnosci.

Niektére doniesienia sugeruja, ze okreslone praktyki w sportach wal-
ki, takie jak techniki redukeji wagi, moga nasila¢ uczucia gniewu, zamieszania
confusion i depresji*® *. /chaos, beztad/

Niemniej jednak wskazujg réwniez na role treningu sztuk walki w mo-
derowaniu objawdw depresyjnych, gdzie dluzszy czas treningu wiaze si¢ z niz-
szym poziomem depresji.

Widrazanie skutecznych strategii radzenia sobie, w tym wsparcia spo-
tecznego, praktyk mindfulness oraz treningu umiejetnoéci psychicznych, jest
kluczowe dla tagodzenia negatywnych skutkow depresji wéréd zawodnikéw
grapplingu®, *'.

Motywacja jest kluczowym czynnikiem w dazeniu do doskonalosci
w grapplingu. Zawodnicy, ktorzy sa wewnetrznie zmotywowani — napedzani
prawdziwg pasja do sportu i checig samodoskonalenia — regularnie wykazuja
wyzszy poziom wydajnosci i odpornosci.

25 Wojdat M., Janowska P., Pujszo M., Stepniak R., A comparative analysis of the level of aggression between
female and male judokas society, ,,Journal of Education, Health and Sport”, 2017a, nr 7, s. 95-106.

26 Kostorz K., Sas-Nowosielski K., Aggression dimensions among athletes practicing martial arts and
combat sports, ,Frontiers in Psychology”, 2021, nr 12, art. 696943.

27  Stankovi¢ N., Todorovi¢ D., Milosevi¢ N., Mitrovi¢ M., Stojiljkovi¢ N., Aggressiveness in judokas and
team athletes: Predictive value of personality traits, emotional intelligence, and self-efficacy, ,,Frontiers in
Psychology”, 2022, nr 12, art. 824123.

28 Marttinen R.H.J., Judelson D.A., Wiersma L.D., Coburn J.W,, Effects of self-selected mass loss on
performance and mood in collegiate wrestlers, ,Journal of Strength and Conditioning Research’, 2011, nr 25,
5. 1010-1015.

29 Karnin¢i¢ H., Bai¢ M., Sla¢anac K., Mood aspects of rapid weight loss in adolescent wrestlers,
»Kinesiology”, 2016, nr 48, s. 229-236.

30 Brandt R., Bevilacqua G.G., Crocetta T.B., Monteiro C.B., Guarnieri R., Hobold E., Flores L.J., Miarka
B., Andrade A., Comparisons of mood states associated with outcomes achieved by female and male athletes
in high-level judo and Brazilian jiu-jitsu championships: Psychological factors associated with the probability
of success, ,,Journal of Strength and Conditioning Research’, 2019, nr 35, s. 2518-2524.

31 Rossi C., Roklicer R., Tubic T., Bianco A., Gentile A., Manojlovic M., Maksimovic N., Trivic T., Drid P,
The role of psychological factors in judo: A systematic review, ,International Journal of Environmental
Research and Public Health”, 2022, nr 19 (4), art. 2093.
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Badania wskazuja, Ze zawodnicy z wewnetrzng motywacja sg bardziej
sklonni do diugoterminowego zaangazowania w sport, szczegdlnie gdy trenuja
w $rodowiskach skoncentrowanych na zawodniku.

Takie $rodowiska priorytetowo traktuja rozwdj osobisty, autonomie
i zaangazowanie w zadania, zamiast skupiac si¢ na wynikach, i sg postrzegane
jako bardziej wspierajace, wzmacniajace i opiekuncze®.

Sugeruje to, ze wewnetrzna motywacja jest kluczowym czynnikiem
utrzymania zaangazowania zaawansowanych zawodnikow grapplingu. Z dru-
giej strony zewnetrzne nagrody, takie jak stypendia sportowe lub aspiracje do
zawodowych karier sportowych, moga negatywnie wplywa¢ na wewnetrzng
motywacje. W grapplingu, gdzie nacisk kladzie si¢ na techniczne umiejetnosci,
system rankingowy paséw uzywany do wskazania postegpow zaawansowania,
moze prowadzi¢ do wyzwan psychologicznych, takich jak unikanie wydajnosci
sportowej. Zawodnicy o niskim rankingu moga czu¢ si¢ niedowartosciowani,
jesli uwazaja, ze nie spelniaja oczekiwan, co moze prowadzi¢ do wycofania si¢
lub nawet rezygnacji ze sportu®.

Jednocze$nie dodatkowe badania pokazuja, ze lata doswiadczenia
w sporcie niekoniecznie zwigkszajg motywacje. Zamiast tego aktywne uczestnic-
two w wydarzeniach sportowych, niezaleznie od diugosci czasu zaangazowania,
jest silniejszym predyktorem trwalej motywacji**. W zwigzku z tym logicznym
zdaje sie by¢ wspieranie wewnetrznej motywacji poprzez srodowiska zoriento-
wane na rozwoj. Jednoczesnie fagodzenie negatywnego wpltywu zewnetrznych
presji jest niezbedne dla utrzymania dtugoterminowego zaangazowania i sukce-
su wsrdd zawodnikéw grapplingu.

Kolejnym czynnikiem z zakresu psychologii grapplingu jest optymizm
i satysfakcja z zycia, bedace istotnymi sktadnikami dobrostanu, ktdre sg row-
niez kluczowymi cechami psychologicznymi odnoszacych sukcesy zawodnikéw
grapplingu. Zawodnicy z silnym poczuciem optymizmu i wysokim poziomem
satysfakcji z zycia sg bardziej sklonni do pozytywnego podejscia do wyzwan,
wytrwania w obliczu trudnosci i osiggania swoich celow. Wykazujg réwnowa-
ge miedzy fizycznymi, emocjonalnymi i spolecznymi wymaganiami sportu, co

32 Fry M.D., Moore E.-W.G., Motivation in sport: Theory and application. In M. H. Anshel, T. A. Petrie,
J. A. Steinfeldt (Eds.), APA handbook of sport and exercise psychology: Sport psychology, 2019, s. 273-299,
American Psychological Association.

33 Qvretveit K, Seether S.A., Mehus 1., Mastery goals are associated with training effort in Brazilian jiu-jitsu,
»Journal of Physical Education and Sport’, 2019, nr 19 (4), s. 1294-1299.

34 Tarver TL., Levy J.]., Brazilian jiu-jitsu players ‘'motivations to train, ,Frontiers in Psychology”, 2023,
nr 14,s. 1-8.
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pozytywnie wplywa zaréwno na ich wyniki, jak i jako$¢ zycia. Badania wskazu-
ja, ze satysfakcja z Zycia i optymizm sa najsilniej powigzane z dlugoscig kariery
sportowej, a takze umiarkowanie skorelowane z ogélng jakoscig kariery zawod-
nika sportéw walki. Dodatkowo satysfakcja z zycia i optymizm sg znaczaco ak-
tywowane nie tylko przez dtugos¢ kariery sportowej, ale rowniez przez czynniki
takie jak sytuacja zawodowa i zyciowa, a takze jakos¢ kariery sportowej. Zmien-
nosci socjodemograficzne osiggnie¢ sportowych oraz rodzaj uprawianego spor-
tu walki réwniez maja wptyw na te psychologiczne wyniki®, *.

W zwigzku z tym zaawansowani zawodnicy grapplingu moga wykazy-
waé wyzszy poziom satysfakcji z zycia i optymizmu w poréwnaniu do amato-
réw, przy czym poziomy te roéznia si¢ w zaleznosci od kilku czynnikéw w zyciu
i karierze sportowej zawodnika.

Podsumowujac - aspekty psychologiczne takie jak agresja, depresja,
motywacja, optymizm i satysfakcja z zycia odgrywajg kluczowg role w wynikach
sportowych i dobrostanie zaawansowanych zawodnikéw grapplingu. Opraco-
wanie skutecznych strategii radzenia sobie z tymi zmiennymi jest niezbedne dla
osiggniecia sukcesu w sportach walki. Zawodnicy, ktérzy potrafiag konstruktyw-
nie ukierunkowac agresje, zarzadzac¢ depresja, utrzymacé wewnetrzng motywa-
cje oraz pozytywne nastawienie do zycia, sg lepiej przygotowani do osiggnigcia
istotnie lepszych wynikéw sportowych.

2.4. Promocja

Sportijego pozycja w $wiecie jest nierozerwalnie zwigzana z jego zasie-
giem i rangg ekonomiczng. Sportowcy nie tylko sg konsumentami, ale rowniez
dostarczycielami dochodéw spoteczenstwa. Badania wskazuja, ze ok. 2% $wia-
towego PKB pochodzi wlasnie z obszaru szeroko rozumianego sportu®.

Jest rzecza calkowicie zrozumialy, ze wladze okreslonej dyscypliny
grapplingowej dbaja i wrecz zabiegaja o jej popularyzacje, a czynig to, biorac
pod uwage aspekt finansowy, bez ktérego trudno jest o rozwoj.

35 Wojdat M., Rawat K., Janowska P., Wolska B., Stepniak R., Adam M., Comparative analysis of optimism
and life satisfaction in Brazilian male and female jiu-jitsu society, ,Journal of Education, Health and Sport”,
2017b, nr 7 (12), s. 139-154.

36 Rawat K., Pujszo R., Wojdat M., Zajac M., A comparative analysis of the sense of optimism and life
satisfaction among judo and Brazilian jiu jitsu fighters, ,,Journal of Education, Health and Sport’, 2022, nr 12 (2),
s. 34-47.

37 Godlewski P, Sportowiec w realiach organizacyjnych i ekonomicznych polskiego sportu wyczynowego,
Zeszyty Naukowe Uniwersytetu Szczecinskiego. Ekonomiczne Problemy Ustug, Przedsigbiorczo$¢ szansa
rozwoju regionu. Ksztaltowanie przedsi¢biorczosci, 2012, nr 2, s. 75-90.
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W tym celu w kazdej dyscyplinie organizowane sg pokazy, wywiady
radiowe i telewizyjne, prezentacje sposobéw samoobrony osobniczej, seminaria
techniczne, gale sportowe, konfrontacje i inne. Osobnym przykladem promocji
danego sportu walki sa zawody, w ktérych dopuszczane sa wszystkie techniki,
réwniez te z uderzeniami. Przykladem $wiatowym s3a zawody federacji UFC,
ewentualnie PFL, natomiast w kraju promocja taka odbywa si¢ w formule KSW.
Oczywiscie zawody tego typu, zaleznie od wygranych badz przegranych poje-
dynkéw, przyczyniajg si¢ do zmiany popularnosci danej dyscypliny.

Dyscypliny z rodowodem olimpijskim maja czesto ulatwiong prace,
gdyz wspomagane sa z budzetu panstwa, jak rowniez podlegaja czesto promociji
poprzez publikacje naukowe. Dodatkowym ulatwieniem jest réwniez mozli-
wos¢ korzystania z istniejacych obiektéw sportowych, takich jak: hale do spor-
tow walki, sifownie, kryte i otwarte bieznie, fizjoterapia, opieka lekarska i inne.
W wielu przypadkach grapplerzy z dyscyplin olimpijskich sg beneficjentami sty-
pendiéw sportowych, samorzadowych badz uczelnianych, korzystaja z tzw. edu-
kacyjnej kariery dwutorowej, a w dramatycznych przypadkach kontuzji sa wspo-
magani przez fundacje pomocowe, np. przez Fundacje Kamili Skolimowskiej *, **.

W przypadku sportéw grapplingowych nalezy jednak zauwazy¢, ze
ich popularno$¢ i zwigzane z nig finansowanie jest duzo mniejsze niz w innych
dyscyplinach sportowych, np. koszykdéwce czy siatkdwce, nie wspominajgc juz
o pilce noznej. Dlatego tez niezbedne jest zabieganie o promocje zaréwno calej
dyscypliny, jak i osobniczg poprzez udzial zawodnikéw i zawodniczek w: rekla-
mach, rolach filmowych, konkursach telewizyjnych (nawet epizodycznie), re-
wiach mody, a nawet autorstwie artykutow i ksigzek naukowych.

Dobrym $wiatowym przyktadem jest zawodniczka judo, a nastepnie mi-
strzyni MMA, Ronda Rousey, ktora walki sportowe laczyla z pokazami mody,
wystepem w filmach, a nawet jest wspdtautorka ksigzki. Jej wystapienia jednak
w formule WWE nalezy traktowac jedynie w sposéb humorystyczny, a nie pro-
fesjonalnej walki®.

W Polsce kariere sportowa z udzialem w filmie laczyt mistrz swiata
w judo, Rafal Kubacki, natomiast mistrz olimpijski Pawel Nastula bral udzial
w reklamach oraz w telewizyjnym show ,,Taniec z Gwiazdami”.

38 Pujszo R, Jasiniska N., Skaliy T., Pedagogika grapplingu dla poczgtkujgcych. Monografia, Wydawnictwo
Uczelniane WSG, Bydgoszcz 2021.

39 Kostyra A., Kariera dwutorowa: sportowiec-student i sportowiec-pracownik= Double path career:
sportsman-student and sportsman-employee, ,Journal of Education, Health and Sport’, 2015, nr 5 (7),
s. 11-25.

40 Rousey R., Burns-Ortiz M., Our Fight: A Memoir, Ed: Sine Qua Non, 2016.
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Roéwniez bydgoscy grapplerzy mieli swoj udzial w promocji dyscypliny po-
przez udzial zawodnika judo Artura Pujszo w filmie oraz ,,Festiwalu Optymizmu’,
a takze organizowanie w srodowisku akademickim pokazéw sportéw walki*!.

Autorzy przytaczaja zaledwie kilka dobrze im znanych przykladéw
z judo, co oczywiscie nie wyczerpuje caloéci, a wskazuje tylko pola dziatania
grapplerow, ktore maja miejsce praktycznie we wszystkich dyscyplinach z r6zng
czestotliwoscig i roznymi efektami.

2.5. Spoleczny odbidr grapplerskich sportow walki

Judo - istnieje szereg badan wskazujacych na pozytywny obiér spoteczny
treningu judo, szczegdlnie w $rodowisku dzieci i mlodziezy. Autorzy wskazuja,
ze wdrozenie do programéw szkél podstawowych olimpijskiego sportu walki, ja-
kim jest judo, moze przyczynic si¢ do wlasciwego wychowywania miodych ludzi
w duchu odpowiedzialno$ci za spoleczenstwo. Istotne jest rowniez to, ze na wcze-
snym etapie nauczania judo pozwala na osigganie sukceséw w réznych dziedzi-
nach zycia spotecznego, np. w **. Réwniez rola treningu judo w sytuacji zagrozen
epidemiologicznych moze $wiadczy¢ o intelektualizacji treningu sportowego
oraz przenoszeniu pozadanych reakcji do zycia codziennego®.

Brazylijskie jiu-jitsu - etnograficzne badania naukowe prowadzone
w Warszawie rdwniez ujawniajg pozytywny spoleczny odbior tej dyscypliny.
Zdaniem autora uprawianie BJJ jest powigzane z kontrolg nad zdrowiem i ka-
rierg zawodowg oraz stanowi fundament ich pozytywnego wizerunku. Wska-
zano, ze jest to sport walki dedykowany dla oséb wyksztalconych, pracujacych
umystowo, czyli przypisano te dyscypline do okreslonej klasy spoteczenstwa*.

Zapasy - badania wybitnego teoretyka sportéw walki, profesora Cynar-
skiego, wskazujg réwniez na pozytywny spoleczny odbidr treningu tej dyscypli-
ny nie tylko poprzez poprawe ogolnej sprawnosci fizycznej, nabytych umiejet-
nosci, ale réwniez przez wzmocnienie sity woli i charakteru. Zdaniem badacza

41 Pujszo R., Jasiniska N., Skaliy T., Pedagogika...

42 Kozdras$ G., Sztuka walki judo jako forma edukacji dla dzieci zyjgcych w spoteczeristwach otwartych,
»Ido Movement for Culture”, 2014, nr 14/1, s. 29-38.

43 Boguszewski D., Ochal A., Islami, E,, Dgbrowska-Perzyna A., Kurek-Paszczuk A., Adamczyk J.G.,
Assessment of health-related behaviours in women practicing judo and ju-jitsu, ,Polish Journal of Sports
Medicine”, 2022, nr 38 (3), s. 145-151.

44 Gorski K., Bezpieczenstwo, rywalizacja, wyjgtkowosc. Uprawianie brazylijskiego jiu-jitsu przez
mieszkaricow Warszawy (studium przypadku), ,,Etnografia Polska’, 2022, nr 66 (1-2), s. 189-205.
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uprawianie zapasow jest atutem w dalszej karierze zawodowej, na réznych
polach dzialalnosci spolecznej®.

Sambo - spoleczna rola sambo nie jest dzisiaj mozliwa do okreslenia
W sposob jednoznaczny. Badania Cynarskiego wskazujg na powigzania sportow
walki z polityka i jednocze$nie na apolityczne sity odsrodkowe organizacji mie-
dzynarodowych*. Jednak wlasnie ze wzgledu na aktualng sytuacje polityczna
na $wiecie nalezy sie wstrzymac z ocena.

Aikido — wiele doniesienn naukowych wskazuje na pozytywne postrze-
ganie treningu aikido na rozwdj dziecka zaréwno w zakresie jego rozwoju
fizycznego, jak i psychicznego®. Potrzeb¢ wprowadzenia aikido do szkot
postuluje wielu naukowcow, wskazujac gléwnie na cechy wspolne, jak samo-
realizacja i samodoskonalenia swojej osobowosci, a nie na réznice pomiedzy
sportami a sztukami walki wynikajace z mozliwo$ci wspotzawodnictwa w wal-
ce realnej**. Motywacje stanowigce o odbiorze spolecznym o0sdb trenujacych
aikido, takie jak np. dazenie do doskonatosci, ksztaltowanie pozytywnych cech
charakteru, nabywanie nowych umiejetnosci, s3 bardzo czesto wspolbiezne
z motywacjami zawodnikéw judo i karate®.

45  Cynarski W], Warchot K., Wrestling: the impact of their cultivation on achievements in various areas of life,
»1do Movement for Culture. Journal of Martial Arts Anthropology”, 2022, nr 22 (5), s. 22-28.

46 Cynarski W., Droga sztuk walki a polityka, ,,Kwartalnik Naukowy OAP UW e-Politikon;, 2015, nr (13), 5. 195-220.

47  Mroczkowski A., Pedagogiczne aspekty uprawiania aikido przez dzieci, Rocznik Naukowy ,,1d6 - Ruch
dla Kultury”, 2007, nr 7, s. 103-107.

48 Pietrzak H., Cynarski W.J., Psychologia duchowej drogi sztuk walki, Rocznik Naukowy ,,Jdo — Ruch dla
Kultury”, 2000, nr 1, s. 202-210.

49 Witkowski K., Cynarski W.]., Blazejewski W., Motivations and determinants underlying the practice
of martial arts and combat sports, ,]Jdo Movement for Culture. Journal of Martial Arts Anthropology”, 2013,
nr1(13),s.17-26.
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3. Metodologia doboru i przekazu materialu do nauczania
3.1. Charakterystyka grup treningowych

Grupy treningowe stanowig zawodnicy zaawansowani (zaréwno ko-
biety, jak i mezczyzni) réznych sportéw walki, jak judo, brazylijskie jiu-jitsu,
sambo, zapasy oraz innych mniej znanych, w ktérych stosuje sie techniki grap-
plingowe, w tym réwniez zawodnicy MMA. Zaklada sie, ze osoby te posiadaja
juz podstawowe umiejetnosci, w tym umiejetnos¢ bezpiecznego padania, i sa
zdolne do wysitku treningowego co najmniej przez 1,5 godziny przy czestotli-
wosci 4-11 razy w tygodniu.

Praktyka wtasna wskazuje, ze treningi prowadzone sg w liczebnosci ok.
12-18 ¢wiczacych, a liczba ta na ogét zalezy od rozmiaréw posiadanego pola
walki. Zaawansowani grapplerzy trenujg srednio ok. 8-12 lat, a ich wiek miesci
sie w przedziale 20-30 lat z wyjatkami.

W nazewnictwie zastosowano zwyczajowa nazwe stroju do walki jako
kimono dla formuly Gi, oraz zwykla nazwe spodenki i koszulka jako stroju do
walki w formule No-Gi.

W tekscie réwniez zastosowano skroty takie jak: ADCC, BJ], KSW,
MMA i inne, ktdre objasniono w zalaczniku.

Elementy techniczne przedstawiono wedlug podziatu:

« techniki wykonywane w stroju — kimono lub str6j do sambo (tzw. for-
muta Gi),

« techniki wykonywane w koszulce i spodenkach (tzw. formuta No-Gi).

Dodatkowy podziat zastosowano odrebnie dla kazdej formuly:
» techniki wykonywane w pozycji stojacej lub z poswigceniem tej pozycji,

« techniki wykonywane w pozycji lezacej/kleczacej — czyli w parterze.
Ustalenia autorskie:

o elementy techniczne przedstawiano na fotografiach z podzialem na
podstawowe zdaniem autoréw fazy ruchu, nazywajac je, a nastgpnie
podawano skrécony sposéb nauczania,

» stosowano wlasny podzial na techniki reczne, nozne, poswiecenia i
kombinowane, ktéry nie zawsze jest zgodny z tzw. podzialem Go-Kyo
w judo,
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«  rozrozniano réwniez w sposob wlasny akeje rzut od akeji obalenie - nie
definiujac jednak tej réznicy, a pozostawiajac to trenerom poszczegol-
nych dyscyplin.

Przyjeto, ze sprawno$¢ fizyczna i wydolnos¢ fizjologiczna zawodnikéw
zaawansowanych jest na wysokim poziomie, potwierdzona licznymi testami®.

Zalozono réwniez na podstawie doniesien naukowych, ze psychika za-
wodnikéw zaawansowanych jest wystarczajaca do odpowiedzialnego podejscia
do trenowania i uzywania elementéw trudnych technicznie, szczegdlnie w kon-
tekscie bezpieczenstwa® >,

3.2. Charakterystyka proponowanych do nauczania elementow technicznych

Prezentowany material treningowy opracowany zostal na podstawie:
doswiadczen wlasnych autoréw, wiedzy z zakresu mozliwosci fizycznych i fi-
zjologicznych osob zaawansowanych treningowo oraz mozliwosci czasowych
prowadzenia zajec.

Do ¢wiczenia niektérych elementéw treningowych wskazywano wpro-
wadzenie migkkich materacy, incydentalnie podwoéjnych materacy asekuracyj-
nych, jak réwniez sposob ¢wiczenia zaréwno w tradycyjnym stroju, jak i bez.

Zalozono, ze wigkszos¢ treningdw z grupami zaawansowanymi prowa-
dzona bedzie przez treneréw zardwno w pozycji stojacej, jak i w pozycji tzw.
parterowej, czyli lezacej na macie. Ze wzgledu na to, ze techniki grapplingo-
we zawsze wymagaja uchwytu, na poczatku przedstawiono kilka mozliwosci
uchwytu przeciwnika, wskazujac jednocze$ni warunki do jego zastosowania.

Nauka technik w parterze (na poziomie maty) obejmuje bezpieczne
¢wiczenia z zaznaczeniem jednak ich przydatnosci w sportowej walce realnej
i ewentualnej samoobronie. Zaprezentowano techniki dZzwigni na wszystkie sta-
wy (fokciowy, kolanowy i stope), duszenia oraz trzymania.

Wyjatkowo odstgpiono od znanej np. z walk MMA techniki ,,giloty-
na’, ktoéra skutkuje zatozeniem dzwigni na kregostup, polaczonej z duszeniem.

50 Barley O.R., Chapman D.W.,, Guppy S.N., Abbiss C.R., Considerations when assessing endurance
in combat sport athletes, ,,Frontiers in Physiology”, 2019, nr 10, s. 1-9.

51 de Lorenco-Lima L., Psychological Profile of Brazilian Jiu-Jitsu Athletes, Doctoral Disertation, School
of Behavioral Sciences, Liberty University, Wirginia, USA 2024.

52 Zholdasbay A., Integration of Physical and Psychological Training of Wrestlers at the Stage of Preparation
for the Elite Level, ,,Sports Science and Health”, 2024, nr 27 (5), s. 49-57.
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Sam uchwyt ,,gilotynowy” zaprezentowano jednak jako przydatny w ruchu ob-
rotowym w technikach w parterze.

Techniki w parterze pokazuja mozliwosci walki w pozycji bocznej,
pozycji na plecach i pozycji dosiadu — polaczone z mozliwosciami obrony. Z
tego powodu kazda technika prezentowana w postawie stojacej konczy si¢ po-
kazaniem przejecia kontroli nad przeciwnikiem w pozycji parterowe;.

Informacje, ktére z technik sg dopuszczalne w poszczegdlnych dyscy-
plinach, pozostawiono do dyspozycji treneréw ze wzgledu na czeste zmiany
przepisow.

Nazewnictwo prezentowanych technik przedstawiano, uzywajac termi-
néw japonskich, zapasniczych badz z koniecznosci zwyczajowych. Czas walki
treningowej podawano jedynie przyktadowo, gdyz trenerzy moga go stosowac
zaleznie od czasu walki na zawodach w danej dyscyplinie, z uwzglednieniem
wlasnej metodyki prowadzenia treningu.

Autorom jest wiadome, ze w celu poprawy umiejetnosci technicznych
i podniesienia atrakcyjnosci trenerzy co jaki$ czas zapraszaja — w formie kon-
sultacji lub seminarium - do udzialu w treningu uznany autorytet z zakresu
danego sportu walki.

Istotnym elementem treningu zaawansowanego jest rowniez ¢wiczenie
wybranych elementéw akrobatyki, gibkosci i innych wymaganych w danej dys-
cyplinie, ktére jednak ze wzgledu na swoja obszernos¢ nie beda prezentowane.
W ¢wiczeniach tych akcent kladzie si¢ na ich przydatnos¢ w walce, co czasami
jest niezgodne z zasadami i estetyka klasycznej gimnastyki.

W niniejszej monografii przedstawiono réwniez w formie skrotowej
psychologiczne zagadnienia zwigzane z trenowaniem sportow walki.

3.3. Prezentacja materialu

Tresci proponowanych do nauczania technik grapplerskich przed-
stawione zostaly za pomoca fotografii uzyskanych systemem poklatkowym
i umieszczonych pod nimi opiséw z podzialem na fazy danego elementu tech-
nicznego. Calos¢ prezentowanej techniki staje si¢ czytelna dopiero po zapozna-
niu si¢ z kolejno przedstawianymi jej fragmentami/fazami. W niektérych przy-
padkach uznano za zasadne wskazanie strzatkami kierunku ruchu w trakcie
wykonywania fazy prezentowanej na zdjeciach techniki.

Techniki wykonywane byty przez zawodnikéw z bydgoskich klubow
sportéw walki, ktorzy ze wzgledow edukacyjnych wystepowali w stroju ade-
kwatnym do danego stylu walki lub tez bez tego stroju.



20 Ryszard Pujszo, Kanupriya Rawat , Tetiana Skaliy

Techniki prezentuja:

Artur Pujszo - zawodnik AZS WSG, mistrz Europy w brazylijskim jiu-jitsu,
judoka, medalista mistrzostw Polski, mistrz Polski w sambo.

Michal Wolski - zapasnik klubu Gwiazda Bydgoszcz, medalista mistrzostw
Polski ADCC.

Karol Tomaszewski — zawodnik AZS UKW Bydgoszcz, wielokrotny medalista
mistrzostw Polski w judo.

Ernest Pujszo - zawodnik XYZ Copacabana Bydgoszcz, medalista mistrzostw
Polski w brazylijskim jiu-jitsu.

Pod koniec opisu danej techniki oraz sposobdw jej doskonalenia
(¢wiczenia) zamieszczano uwagi dotyczace bezpieczenstwa w trakcie wykony-
wania nauczanych technik, gléwnie w celu unikniecia przypadkowych kontuzji.
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4. Dydaktyka zaawansowanych technik grapplerskich

4.1. Uchwyty w kimonie/ubiorze (prezentuje zawodnik po prawej stronie)

Fot. 1. Uchwyt niesymetryczny Fot. 2. Uchwyt symetryczny

Fot. 3. Uchwyt jednostronny
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Fot. 4. Uchwyt do pasa Fot. 5. Uchwyt krzyzowy

Uchwyty sa prezentowane z zatozeniem, ze kazdy trener danego sportu
walki wie, jaki rodzaj uchwytu jest dopuszczalny w jego dyscyplinie, a jaki za-
broniony.

Nauczanie uchwytu walki w stroju oparte jest na zalozeniu wlasnym,
ze czas uchwytu umozliwiajacy skuteczny atak przy zalozeniu tego samego po-
ziomu zawodnikéw wynosi maksymalnie ok. 4-5 sekund, po czym ponownie
nastepuje walka o uchwyt.

Dydaktyka uchwytu w kimonie/ubiorze

o Zwraca sie szczegolng uwage na dobranie wlasciwego uchwytu do moz-
liwosci fizycznych zawodnika, jak: zasieg ramion, wysokos¢ ciala, oraz
prawo- lub leworecznos¢.

o Akcentuje si¢ konieczno$¢ wzmacniania sity uchwytu oraz jego wy-
trzymalosci, jak rowniez dopasowanie uchwytu do wlasnych mozli-
wosci fizycznych, np. zawodnicy o duzej ruchliwosci bioder powinni
preferowa¢ uchwyt niesymetryczny, natomiast zawodnicy o mniejszej
ruchliwosci bioder, czyli tzw. bardziej sztywni i przy tym o duzej sile
prostownikéw rak, powinni preferowa¢ uchwyt symetryczny.
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«  Dostosowanie uchwytu do nauczanych technik.

e  Zapoznawanie z nietypowymi uchwytami polaczone z nietypowymi
technikami.

»  Doskonalenie sposobéw walki o uchwyt.
e  Zapoznanie z przepisami (zmiennymi) dotyczacymi uchwytow.

o  Uchwyt niesymetryczny (fot.1) - jedna reka chwyta blisko barku prze-
ciwnika, druga reka chwyta nisko rekaw przeciwnika

o Uchwyt symetryczny (fot.2) — obie rece chwytaja symetrycznie kotnierz
przeciwnika

o Uchwyt jednostronny (fot3) — obie rece trzymaja kimono przeciwnika
z jednej strony

o Uchwyt do pasa (fot.4) - jedna reka chwyta w dowolnym miejscu pas
przeciwnika, druga reka kimono

o Uchwyt krzyzowy (fot.5) - rece atakujacego krzyzuja si¢ nad reka prze-
ciwnika
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4.2. Uchwyty bez kimona/ubioru (prezentuje zawodnik po prawej stronie)

Fot. 6. Uchwyt BJ] No-Gi Fot. 7. Uchwyt gilotynowy

Fot. 8. Uchwyt zapasniczy
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Dydaktyka uchwytu bez kimona/ubioru

Uchwyt niesymetryczny BJJ-No-Gi - polega na zlapaniu jedng reka
z tylu za kark przeciwnika, natomiast druga reka fapie reke przeciw-
nika nisko przy nadgarstku. Wymagany jest silny $cisk uchwytu przy
nadgarstku, polaczony z lekkim odcigganiem jej w bok, by stworzy¢
miejsce na zmieszczenie ciala pod przeciwnikiem (fot.6).

Uchwyt gilotynowy — polega na obtapaniu jedng reka gtowy przeciwni-
ka (pod swoja pachg), nastepnie dociskanie fokciem do swojego tuto-
wia. Reka druga dociska reke przeciwnika do swojego tutowia. Przygo-
towanie do zejscia do parteru i kontynuowanie duszenia (fot.7).

Uchwyt zapasniczy - polega na wsunieciu jednej reki pod pache prze-
ciwnika i przesunieciu jej, az oblapie za bark. Druga reka obejmuje sil-
nie z tylu kark przeciwnika. Przygotowanie do akcji zapasniczych do
tytu i do przodu (fot.8).
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4.3. Techniki w kimonie/stroju w pozycji stojacej

Rzut reczny (przez bark), japonska nazwa rzutu: Seoi-Nage

Fot. 9. Faza przed atakiem Fot. 10. Faza wychylenia
z uchwytem i podejscia noga

Fot. 11. Faza obrotu Fot. 12. Faza przechodzenia
do przysiadu
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Fot. 13. Faza lotu Fot. 14. Faza kontroli
przeciwnika po rzucie

Dydaktyka rzutu

W trakcie nauki rzutu wspomaga si¢ kolejnoscia poszczegolnych faz zaprezen-
towanych na fotografiach oraz zwraca si¢ szczegolna uwage na:

o uchwyt - symetryczny albo niesymetryczny (na zdjeciach) lacznie
z ustawieniem stopy - przed podejsciem do rzutu cigzar ciata w wiek-
szosci spoczywa na nodze dalszej od przeciwnika (fot.9)

« podejscie noga (prawa) odbywa sie po skosie w stron¢ prawej nogi
przeciwnika, uwaga na uchwyt przy jednoczesnym wychyleniu prze-
ciwnika lewg rekg (fot.10)

« w momencie wepchniecia prawego tokcia pod pache¢ przeciwnika na-
stepuje obnizanie swojego ciala polaczone z ruchem skretowym, co
powoduje wejscie pod srodek cigzkosci przeciwnika, $cigganie rekoma
w dot przeciwnika w momencie obnizania wtasnego ciata az do przy-
siadu (fot. 11-12)

«  wtrakcie lotu przeciwnika i po jego upadku nalezy zachowa¢ kontrole
nad jego cialem, by mdc przejs¢ do ewentualnej walki w pozycji parte-
rowej (fot.13-14)
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Wykonywanie nauczanej techniki jest bezpieczne i w grupach zaawanso-
wanych nie wymaga stosowania zabezpieczen, np. w postaci migkkich materacy.

Uwaga!

W judo naucza si¢ réwniez poswiecenia wlasnej réwnowagi ciata w przéd (rzuca-
jacy dokonuje przewrotu z przeciwnikiem) w celu zwiekszenia sity oddziatywania
na przeciwnika. Zachowanie to w sposob oczywisty utatwia wykonanie rzutu, co
w judo jest wystarczajace, lecz w innych dyscyplinach, w ktérych rzut nie konczy
walki — utrudnia walke w parterze, a nawet naraza na bezpo$rednig porazke.
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Rzut biodrowy (przez biodro), japonska nazwa rzutu: O-Goschi

Fot. 15. Faza chwytu za pas Fot. 16. Faza wciggania na biodro
i podej$cia nogami

Fot. 17. Faza lotu Fot. 18. Faza upadku
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Fot. 19. Faza kontroli
przeciwnika po rzucie
(mozliwo$¢ zalozenia dzwigni)

Dydaktyka techniki

Nauke rzutu realizuje si¢, wspomagajac si¢ poszczeg6lnymi fazami pre-
zentowanymi na fotografiach. Przedstawiajg si¢ one nastepujaco:

o specyfika uchwytu do pasa, ktéry moze by¢ z gory przy réznicy wzro-
stu zawodnikow (na zdjeciu) lub pod reka przeciwnika przy mniej wie-
cej rownym wzroscie, biorac pod uwage dozwolony przepisami czas
uchwytu za pas,,

o przy wciagganiu przeciwnika na biodro wykonuje si¢ réwniez ruch no-
gami (wlasnym cialem) po fragmencie okregu (fot.15-16)
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« faze lotu i upadku przeciwnika (fot.17-18) kontroluje si¢, mozliwie nie
narazajac swojej rownowagi (w judo czasami poswigca si¢ wlasng row-
nowage, az do przewrotu).

« po upadku przeciwnika kontroluje si¢ jego cialo, majac mozliwos¢
przejscia do walki w parterze (fot. 19) i wykonania np. dzwigni

Wykonywanie techniki jest bezpieczne, jednak w przypadku poswieca-
nia wlasnej rownowagi i upadku swojego ciata na cialo osoby rzucanej mozna
zastosowa¢ migkkie materace w celu amortyzacji upadku obu cial.
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Rzut nozny przez zastawienie nogi, nazwa japonska: Sasae Tsuri Komi Ashi

Fot. 21. Faza ruchu nogami
po kole

Fot. 22. Faza zastawienia nogi Fot. 23. Faza wynoszenia
w gore (rgka)
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Fot. 24. Faza upadku Fot. 25. Faza zakoniczenia
kontrolowanego w parterze
Dydaktyka techniki

Nauke rzutu realizuje si¢ wedlug harmonogramu prezentowanego
w fazach (fot. 20-25), akcentujac nastgpujace aspekty:

o fazapodejscia prawg noga i obchwyt za pas sugeruje atak w inng strone,
niz bedzie w rzeczywisto$ci wykonywany (fot. 20), wiec podejscie lewa
noga do przeciwnika jest krotsze,

o  istotne jest przesuniecie po tuku (fot. 21) polaczone z wynoszeniem po
tuku w te samg strone ciala przeciwnika,

o nastepnie zastawiana jest noga przeciwnika koto stopy (czasami kolo
kolana) i kontynuowany jest obrot ciala i lot przeciwnika po tuku
(fot. 22-23),

o w koncowej fazie rzucajacy nie poswigca wlasnej réwnowagi, lecz
kontroluje uderzenie ciata przeciwnika o mate, obracajac si¢ za nim
w fazie lotu i przejmujac kontrole, trzymajac go na plecach w parterze
(fot. 24-25).
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Rzut po$wiecenia, nazwa japonska: Sumi-Gaeshi, czasami nazwa
zwyczajowa: rolka

Fot. 26. Faza poczatku walki, np. w BJJ

Fot. 27. Faza obnizania ciata Fot. 28. Faza zejécia catkowitego
w ruchu po kole i zastawienia noga
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Fot. 29. Faza przetoczenia Fot. 30. Faza kontroli
przez noge przeciwnika w parterze
Dydaktyka techniki

Nauke rzutu realizuje si¢, wzorujac si¢ na poszczegélnych fazach pre-
zentowanych na fotografiach 26-30 z uwzglednieniem tego, ze rzut jest najbar-
dziej przydatny, gdy obaj zawodnicy walcza w mocnym pochyleniu ciafa i maja
tendencje do poruszania sie po okregu — taki sposob walki do$¢ czgsto wystepu-
je w walkach BJ]J.

o  Zawodnik rzucajacy oblapuje daleko na plecy przeciwnika i przesuwa
sie lewa noga po okregu, jednoczesnie obnizajac swoj srodek cigzkosci
(fot. 26-28).

o Nastepnie poswieca wlasng réwnowage, schodzac do lezenia, zastawia
SWoja prawq noga noge przeciwnika, ktéry wprawiony w ruch obrotowy,
wywraca sie na plecy (fot. 28-29).

o W ostatniej fazie rzutu zawodnik rzucajacy obraca si¢ za padajacym
przeciwnikiem i przechodzi do trzymania w parterze (fot. 30).
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Rzut nozny przez podbijanie wewnetrzne, nazwa japonska: Uchi Mata

Fot. 31. Faza podejscia do rzutu Fot. 32. Faza obrotu do rzutu

Fot. 33. Faza podbijania nogi przeciwnika Fot. 34. Faza podbijania nogi
i obracania
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Fot. 35. Faza lotu przeciwnika Fot. 36. Faza upadku przeciwnika na mate

Fot. 37. Faza przejscia do trzymania w parterze
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Dydaktyka techniki

Rzut prezentowany w fazach na fotografiach 31-37 jest tylko jedng z odmian
rzutu Uchi Mata. Mozna go wykonywa¢ zardwno w przedstawianej formie
podbijania od srodka nogi przeciwnika, jak réwniez pojedynczego podbicia od
srodka. Zalecany jest dla zawodnikéw wysokich o duzym i mocnym wymachu
wstecznym nogi i dobrym poczuciu réwnowagi w ruchu obrotowym.

« Podejscie noga prawa w strong przeciwnika jest po linii prostej, prze-
ciwnik nie wie, w ktéra strone bedzie atak (fot. 31) — dopiero w drugiej
fazie atakujacy wykonuje potobrot (fot. 32).

«  Atakujacy podbija noge przeciwnika, kontynuujac caly czas obrot ciata
i pracg rak wymusza na przeciwniku ruch obrotowy (fot. 33-34).

« Nastepuje lot i upadek ciata przeciwnika na mate (fot. 35-36), lecz nie
zawsze konczy to walke.

» Atakujacy po powaleniu przeciwnika kontynuuje walke, zaktadajac
trzymanie boczne w pozycji parterowej (fot. 37).

Uwaga!

W niektérych dyscyplinach istniejg przepisy ograniczajace liczbe podbi¢ nogi prze-
ciwnika.

Nie wolno wykonywa¢ tej techniki, kontynuujagc probe rzutu poprzez wykonanie
przez atakujacego przewrotu w przdd - na glowe.
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Rzut nozny, wewnetrzne podciecie, japonska nazwa: O Uchi Gari

Fot. 38. Faza podejscia do rzutu Fot. 39. Faza poczatku podciecia po
tuku

Fot. 40. Faza podciecia
az do parteru
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Fot. 41. Faza upadku przeciwnika Fot. 42. Faza wycofania ciala
Z pozycji parterowej

Dydaktyka techniki

Rzut prezentowany w fazach na fotografiach 38-42 wykonywany jest
wtedy, gdy przeciwnik porusza sie¢ wychylony do tylu (np. przygotowujac rzut
poswiecenia), lub gdy przeciwnik reaguje na ruch atakujacego, odchylajac sie do
tytu.

o Podejscie prawg noga nie wskazuje kierunku ataku i moze zosta¢ uznane
przez przeciwnika jako proba ataku do przodu — np. Uchi Mata (fot. 38).

o W fazach podciecia (fot. 39-40) zwracana jest uwaga na poprawna pra-
ce nogi podcinajacej po tuku oraz na obcigzanie tej nogi (czesci ciata)
poprzez prace rak. Bardzo czesto rzut kontynuowany jest az do przej-
$cia do pozycji parterowej (fot. 41).

o W ostatniej fazie zalecane jest wycofanie si¢ osoby rzucajacej z pozycji
parterowej z jednoczesnym utrzymaniem kontroli nad noga przeciwni-
ka, co ulatwi ewentualny atak na dZzwigni¢ na staw kolanowy lub stope
(fot.42).
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Uwaga!

W brazylijskim jiu-jitsu nalezy zaakcentowa¢ skutecznos¢ rzutu, przytrzymujac prze-
ciwnika przy powierzchni maty przez pewien okres czasowy — zwykle 2-3 sekundy,
by punkty za rzut zostaly zaliczone. Osoba rzucajaca dostaje si¢ w tzw. podwdjna gar-
de w ktérej musi atakowad, bo straci punkty.

W judo rzut wykonany czysto na plecy konczy walke.

W sambo rzut nie zawsze konczy walke, lecz zawsze skutkuje zdobycza punktows
i warto przej$¢ do zakladania dzwigni np. na noge
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Rzut biodrowy, nazwa japonska: Sode Tsurikomi Goshi, nazwa inna: rekaw

Fot. 43. Faza uchwytu krzyzowego Fot. 44. Faza podejscia nogami

Fot. 45. Faza obrotu i wyrywania za rekaw Fot. 46. Faza obrotu ciala
ilotu przeciwnika
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Fot. 47. Faza kontroli ciata przeciwnika w parterze
(trzymanie boczne)

Dydaktyka techniki

Rzut przedstawiany w fazach (fot. 43-47) wykonuje sie najczesciej
w sytuacji, gdy zawodnicy walcza w ustawieniu na przeciwne strony. Jest to jed-
na z wersji tego rzutu. W omawianym przypadku zawodnik rzucajacy ustawio-
ny jest w pozycji prawej i ztapal lewg reka za rekaw przeciwnika (fot. 43). Nalezy
poswieci¢ najwiecej czasu na doskonalenie tego chwytu za rekaw, gdyz musi
on by¢ bardzo silny, a jednoczesnie niezauwazony przez przeciwnika. Czas na
rozpoczecie ataku z takim uchwytem wynosi wedtug wtasnej praktyki najwyzej
1-2 sekundy.

«  Wyrwanie uchwytem za rekaw reki przeciwnika do gory (fot. 44-45)
pozwala na kontynuowanie obrotu ciala.
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« Kontynuowanie obrotu z poswigceniem wtasnej réwnowagi w przéd
powoduje czesto upadek ciala zawodnika rzucajacego na zawodnika
rzucanego (fot. 46).

»  Po rzucie zawsze kontynuowana jest kontrola przeciwnika w parterze
poprzez zalozenie trzymania np. w pozycji bocznej (fot. 47).

Uwaga!

Ze wzgledu na krepowanie uchwytem obu rak przeciwnika moze mie¢ on problemy
z poprawnym wykonaniem padu, dlatego tez w trakcie treningu wskazane jest wy-
konywanie rzutu (nawet z ruchu) na miekkie materace.
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Rzut kombinacyjny reczno-nozny - przez wewnetrzne podciecie po zlapaniu za
noge, traktowany jako odmiana: O Uchi Gari.

Fot. 48. Faza podejécia noga wykroczna Fot. 49. Faza podbicia nogi
przeciwnika

Fot. 50. Faza zlapania reka nogi Fot. 51. Faza przygotowania do podcigcia
przeciwnika
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Fot. 52. Faza podcigcia nogi od wewnatrz Fot. 53. Faza kontroli lotu przeciwnika

Fot. 54. Faza upadku z przeciwnikiem Fot. 55. Faza wstania z parteru
i kontrola nogi
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Dydaktyka techniki

Rzut przedstawiany w fazach (fot. 48-55) jest technika kombinacyjna
reczno-nozng. W przedstawianej formie skuteczny jest, gdy przeciwnicy walcza
na te sama strone (na zdjeciach prawy/prawy).

o  Pierwsza faza (fot. 48-49) jest szczegolnie wazna i polega na skréceniu
dystansu pracg nég po podbiciu/podcieciu nogi wykrocznej przeciwni-
ka. Faza ta powinna by¢ doskonalona zaréwno stojac, jak i w porusza-
niu sie we wszystkie strony. Podcigcie nogi przeciwnika odbywa si¢ od
srodka, po tuku i lekko ku gorze.

«  Fazadruga (fot. 50-51) polega na ztapaniu podcinanej nogi z jednocze-
snym kontrolowaniem druga reka ciata przeciwnika.

« Fazatrzecia (fot. 52-54) polega na podcieciu nogi przeciwnika i dopro-
wadzeniu do upadku przeciwnika na plecy. W trakcie lotu konieczna
jest kontrola ciata przeciwnika (moze sie skreca¢, by upas¢ na brzuch)
i dopuszczalne jest wywrdcenie si¢ na przeciwnika.

o  Faza czwarta polega na wyjsciu z pozycji parterowej — z zachowaniem
kontroli nad noga przeciwnika i mozliwosci przejscia do dzwigni na
noge (np. w BJJ wyjscie z podwdjnej gardy) (fot.55).

Uwaga!

Ze wzgledu na czestg mozliwo$¢ upadku na przeciwnika wskazane jest wykonywa-
nie tego rzutu z wykorzystaniem migkkich materacy.
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Rzut kontrujgcy - japoniska nazwa: Ura-nage, inna nazwa: Suples

Fot. 56. Faza podchodzenia Fot. 57. Faza obrotu przeciwnika
do rzutu wprzéd do rzutu

Fot. 58. Faza blokowania ataku Fot. 59. Faza oblapania przeciwnika
przeciwnika
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Fot. 60. Faza wyniesienia i rzutu Fot. 61. Faza obalenia
przeciwnika przeciwnika na mate

Fot. 62. Faza zalozenia trzymania przeciwnika w parterze
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Dydaktyka techniki

Rzut przedstawiany w fazach (fot. 56-62) jest technika kontrujaca,
wykonywang czesto na przeciwniku, ktory obrdcit si¢ tylem, probujac wykonaé
rzut do przodu. W zapasach nosi nazwe suples belly-to-back.

«  Cwiczony jest atak przeciwnika do przodu, wykonany niedoktadnie,
ale z pelnym obrotem plecami (fot. 56-57).

«  Kolejne fazy ¢wiczenia to zablokowanie ataku biodrem oraz silne obfa-
panie ciala przeciwnika rekoma w okolicy jego pasa (fot. 58-59).

+ Kolejna faza to wynoszenie przeciwnika w tyl z jednoczesnym skretem
wlasnego ciala, co prowadzi do wykonania rzutu przeciwnika na plecy
przy jednoczesnym upadku na jego cialo (fot. 60-61). W zapasach cze-
sto zawodnik rzucajacy, wynoszac przeciwnika w tyt, sam schodzi az do
pozycji mostowe;j.

W trakcie lotu nalezy kontrolowac ciato przeciwnika, gdyz moze on si¢
skreca¢, by upas¢ na brzuch, a nie na plecy.

«  Ostatnia faza rzutu to kontrolowanie ciala przeciwnika w pozycji parte-
rowej poprzez zalozenie trzymania (fot. 62).

Uwaga!

Jest to rzut, w ktérym poswieca sie wlasna rownowage ciala, po rzucie spada sie
na cialo przeciwnika i z tego powodu w trakcie treningu wskazane jest uzywanie
miekkiego materaca asekuracyjnego.

W niektérych sportach walki nie wolno w uchwycie wynoszacym splata¢ dtoni.
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Rzut poswigcenia - japoniska nazwa: Kani-basami, nazwa inna: Nozyce

Fot. 63. Faza podejscia do rzutu Fot. 64. Faza sugerowanego
ataku do przodu

Fot. 65. Faza wskoku nozycowego Fot. 66. Faza podcinania
nozycowego nogami
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Fot. 67. Faza obalenia przeciwnika Fot. 68. Faza kontroli w parterze
na plecy przez dosiad
Dydaktyka techniki

Rzut przedstawiany w fazach (fot. 63-68) jest technika, w ktdrej rzu-
cajacy poswieca wlasng rownowage. Najczesciej stosowany jest, gdy zawodnicy
walczg na przeciwne strony, czyli zawodnik prawostronny z zawodnikiem lewo-
stronnym.

o Poczatkowe dwie fazy (fot. 63-64) pokazuja ww. ustawienie z uchwy-
tem jedng reka i nastepnie z sugerowaniem przeciwnikowi ataku do
przodu, co czesto wywoluje odruch obronny przeciwnika, ktory od-
chyla si¢ do tylu.

»  Kolejne dwie fazy (fot. 65-66) przedstawiaja nozycowy wskok na prze-
ciwnika i podcigcie nogami - gérna noga do tylu, dolna noga do przo-
du przy jednoczesnym skrecaniu ciata zgodnym z kierunkiem nogi
wyzszej — czyli za plecy przeciwnika.

»  Ostatnie dwie fazy (fot. 67-68) to obalenie przeciwnika na plecy po-
taczone ze skrecaniem si¢ w jego strone, spychaniem jego nég w bok
i przechodzeniem w parterze do pozycji dosiadu.
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+ Na zdjeciu (fot.68) celowo pokazano rece atakujacego niewykonujace
zadnej akeji, by zaakcentowaé mozliwo$¢ wykonania roznych technik
parterowych (trzymania, duszenia, dzwigni).

Uwaga!

Rzut zostal wycofany z judo ze wzgledu na urazowos¢, natomiast w ADCC jest
dopuszczalny i jak dotad nie powodowat kontuzji.

Ze wzgledu na duze sily skrecajace, dzialajace gloéwnie na staw skokowy rzut powi-
nien by¢ trenowany na twardej sprezystej macie, np. typu tatami.
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Rzut nozny - japonska nazwa:
O-Soto-Gari, nazwa inna: Podciecie zewnetrzne (odmiana)

Fot. 69. Faza wyboru pozycji Fot. 70. Faza zahaczenia
do ataku nogi przeciwnika

_ BRI |

Fot. 71. Faza podcinania Fot. 72. Faza rzucenia
z przeskokami przeciwnika na mate
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Fot. 73. Faza trzymania przeciwnika w parterze

Dydaktyka techniki

Rzut przedstawiany w fazach (fot. 69-73) jest technika nozna wykony-
wang w wielu odmianach o bardzo duzej skutecznosci. Moze by¢ wykonywany
réwniez na pochylonego przeciwnika, jak réwniez na przeciwnika walczacego
na inng strone niz atakujacy — wymaga to jednak réznego sposobu porusza-
nia sie, a czasami kombinacji ruchéw przod/tyl. Na zdjeciu atakujacy trzyma
uchwyt niesymetryczny, by lepiej w kolejnych fazach obcigzaé noge atakowana.

«  Poczatkowe dwie fazy (fot. 69-70) to znalezienie dobrej pozycji do ata-
ku, w tym przypadku ustawienie obu przeciwnikéw jest prawostron-
ne, oraz samo zahaczenie nogi pod kolano przeciwnika. Zwracana jest
szczegblna uwaga na to, by noga atakujaca byta cala napieta, wiec prawa
stopa wykonujacego rzut musi by¢ $ciagana w dot.

o Kolejna faza (fot. 71) to kontynuowanie ataku poprzez skracanie
dystansu ciatem do przeciwnika, skaczac na nodze podporowej, pochy-
lajac cialo w przdd za plecy przeciwnika. Jednoczesnie noga zahaczona
pod kolanem staje si¢ noga podcinajaca przeciwnika.
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« Nastepna faza to zakonczenie rzutu przeciwnika na plecy, pozosta-
wiajac wlasne cialo z boku (fot. 72). Na zdjeciu celowo pokazano, ze
przeciwnik moze si¢ skrecac i nie pas¢ czysto na plecy, dlatego rzucajg-
cy powinien pozosta¢ z boku padajacego, by moc dominowaé w akeji
w parterze.

» Po rzucie, ktéry moze, ale nie musi konczy¢ walki, rzucajacy konty-
nuuje walke w parterze i przechodzi do trzymania bocznego (fot. 73).

Uwagal!

Rzut w prezentowanej formie moze by¢ wykonywany na macie zapasniczej lub in-
nej, lecz w przypadku innych wersji, ktére prowadza do spadania rzucajgcego na
cialo przeciwnika, wskazane jest doskonalenie techniki na miekkich materacach.
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4.4. Techniki bez kimona/stroju w pozycji stojacej

Rzut przez obtapanie obu ndg, japonska nazwa: Morote Gari

Fot. 74. Faza wyboru sytuacji Fot. 75. Faza zejécia do nog przeciwnika
do ataku

Fot. 76. Faza wynoszenia przeciwnika Fot. 77. Faza rzucania przeciwnika
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Fot. 78. Faza upadku na mate Fot. 79. Faza trzymania przeciwnika
W parterze

Dydaktyka techniki

Rzut przedstawiany w fazach (fot. 74-79) jest technikg reczng wykony-
wang zaré6wno w stroju tradycyjnym, jak i bez tego stroju, w wielu odmianach
o bardzo duzej skutecznosci.

o Poczatkowe dwie fazy rzutu obejmujg wybdr ustawienia przeciwnika,
ktory daje mozliwo$¢ zaatakowania obu nég jednoczesnie (fot. 74-75)
oraz obnizenie wlasnego ciala z wejsciem pod rece przeciwnika.

« Kolejna faza to wyniesienie przeciwnika do gory (fot. 76), a nast¢pnie,
majac go w gorze, obracanie jego ciala w kierunku na plecy (fot. 77)
z zachowaniem kontaktu swojego ciala z cialem przeciwnika.

» Kolejna faza obrazuje upadek przeciwnika na mate na plecy, kontrolo-
wany przez cialo rzucajacego (fot. 78).

« Ostatnia faza to przejecie kontroli w parterze nad przeciwnikiem po-
przez zalozenie trzymania z mozliwoscig kontynuowania dalszej walki
(fot.79).
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Uwaga!

Czesto wykonywana jest wersja tego rzutu bez wynoszenia przeciwnika z obrotem
ciala, lecz tylko po linii prostej. Przy takim nauczaniu zawodnik rzucajacy wpada
miedzy nogi zawodnika rzucanego, co w niektérych dyscyplinach jest pozycja nie-
korzystna.
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Rzut/obalenie przez wskok na biodra (nie ma nazewnictwa utylitarnego).

Fot. 80. Faza podejscia do rzutu Fot. 81. Faza wskoku
na biodra przeciwnika

Fot. 82. Faza puszczenia ciala Fot. 83. Faza obtapania
do parteru za nogi i obalania
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Fot. 84. Faza obalenia Fot. 85. Faza dosiadu/trzymania w parterze
i przechodzenia do trzymania

Dydaktyka techniki

Obalenie przedstawiane w fazach (fot. 80-85) jest technika reczng wy-
konywang zaréwno w stroju tradycyjnym, jak i bez tego stroju, w wielu odmia-
nach o bardzo duzej skutecznosci.

« W pierwszej fazie nalezy znalez¢ odpowiednie ustawienie ciala przeciw-
nika, ktére pozwoli skutecznie wskoczy¢ na biodra, oples¢ nogami (fot.
80-81) i na utamek sekundy zawisna¢ na biodrach przeciwnika (w ten
sposob, by byta wyraznie zaznaczona akcja celowego wskoku, a nie
ewentualne zaliczenie obalenia - dla przeciwnika).

+ Kolejne dwie fazy to poluzowanie $cisku oplecenia cial, popuszczenie
ciala az do parteru, zlapanie za nogi przeciwnika i silne pociagniecie
W swoja strone, co spowoduje obalenie na plecy (fot. 82-83).

» Nastepna faza to wejcie na cialo przeciwnika w parterze wymagaja-
ce od atakujacego silnego $cisku nogami, by uniemozliwi¢ obalonemu
przeciwnikowi skrecanie ciala w bok (fot. 84).
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o Ostatnia faza obalenia (fot. 85) to catkowita kontrola przeciwnika
w pozycji dosiadu. Na zdjeciu celowo nie akcentowano ulozenia rak za-
wodnika obalajacego, gdyz ma on mozliwos¢ wykonania np. trzymania
w judo/sambo, przejscia do dzwigni w BJJ, duszenia w ADCC.

I Uwagal!

Technika ta nie jest dopuszczalna w judo i jej wykonanie jest penalizowane.
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Rzut reczny, japonska nazwa: Kata-Gurumma (odmiana)

Fot. 86. Faza podejscia Fot. 87. Faza wejécia reka pod noge
w wykroku do rzutu przeciwnika

A

Fot. 88. Faza dzwigania przeciwnika  Fot. 89. Faza rzucenia przeciwnika na mate
irzutu
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Fot. 90. Faza przejécia do trzymania bocznego
W parterze

Dydaktyka techniki

Obalenie przedstawiane w fazach (fot. 86-90) jest technika reczna
wykonywang zaréwno w stroju tradycyjnym, jak i bez tego stroju, w wielu od-
mianach.

o  Pierwsza faza polega na przytrzymaniu reka reki przeciwnika i wejscie
druga reka pod wykroczng noge przeciwnika (fot. 86-87).

» Kolejna faza polega na zejsciu na kolana i na dzwiganiu w goére ciala
przeciwnika polaczone ze skrecaniem wlasnego ciata (fot. 88).

» Nastepna faza prowadzi do rzucenia przeciwnika na mate z jednocze-
snym obrotem i dociskaniem jego ciata przez ciato rzucajacego (fot. 89).

o  Ostatnia faza przedstawia przejscie do kontroli walki w parterze po-
przez zalozenie trzymania przez osobe wykonujaca rzut (fot. 90).
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Rzut przez bark — (odmiana z jednego kolana), japoniska nazwa: Seoi-Nage

Fot. 91. Faza chwytu Fot. 92. Faza obrotu
za nadgarstek i zakleszczenia pod pachg

Fot. 93. Faza zejécia pod przeciwnika z Fot. 94. Faza zejécia na kolano
obrotem i rzut na plecy
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Fot. 95. Faza kontroli w parterze (trzymanie)

Dydaktyka techniki

Rzut przedstawiany w fazach (fot. 91-95) jest technika reczna wykony-
wang zaréwno w stroju tradycyjnym, jak i bez tego stroju, np. w odmianie ataku
na kolanie lub dwu kolanach.

o Pierwsza faza (fot. 91) to podejscie do rzutu z uchwytem niesymetrycz-
nym z uwolnieniem reki przez atakujacego. Atakujacy powinien skupi¢
sie na mocnym uchwycie przy nadgarstku reka, ktora trzyma sig atako-
wanego przy zachowaniu luznego poruszania si¢ po macie.

o Druga faza (fot. 92) polega na zakleszczeniu przez atakujacego wolnej
reki pod pachg przeciwnika. W trakcie treningowego powtarzania tego
elementu doskonali si¢ ten fragment z zamknietymi oczami.
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« Kolejna faza (fot. 93) polega na szybkim zejsciu atakujgcego na przy-
siad i dalej na oba kolana w ruchu obrotowym z jednoczesnym $cia-
ganiem przeciwnika w do6l za pomoca reki zakleszczonej pod pacha
i drugiej reki trzymajacej nadgarstek.

«  Nastepna faza (fot. 94) stanowi rzut przeciwnika na mate z przejsciem
na jedno kolano wspomagany ruchem skretowym barkéw, a nastepnie
catego ciala przez rzucajacego. Obrazowo opisuje si¢ to stowami ,,plecy
gonig klatke”

o Ostatnia faza (fot. 95) to przejscie przez rzucajacego do trzymania
i przejecie kontroli walki w parterze.
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4.5. Techniki w kimonie/stroju w pozycji parterowej

Technika kombinowana: trzymanie w pozycji bocznej polaczone z duszeniem
(nazwa japonska trzymania: Kesa Gatame)

Fot. 96. Faza zalozenia trzymania w pozycji bocznej

Fot. 97. Faza mostu wykonywana przez przeciwnika
(proba wyjécia z trzymania)
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Fot. 99. Faza zaci$niecia duszenia przez krzyzowe ulozenie rgk
i obustronny uchwyt za kimono
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Dydaktyka techniki

Technika zaprezentowana w poszczegdlnych fazach (fot. 96-99) jest po-
laczeniem trzymania w pozycji bocznej z duszeniem przy jednej z prob wyjscia.

o Faza pierwsza: trzymanie w pozycji bocznej (fot. 96) jest nauczane
i stosowane, a w walce punktowane w kazdej dyscyplinie sportéw wal-
ki. Jedna z rak opasuje glowe, gdy druga reka wiezi pod pacha reke
przeciwnika. Cialo trzymajacego jest z boku trzymanego, a nogi uto-
zone s3 w sposob przypominajacy tzw. siad plotkarski. Nauczane jest
manewrowanie cialem tak, by uniemozliwi¢ przeciwnikowi zaplecenie
nogi lub przetozy¢ nogi za glowe trzymajacego oraz aby uniemozliwi¢
wyciagniecie reki spod pachy.

« W fazie drugiej osoba trzymana probuje zastosowac jeden ze sposobow
wyjécia, czyli mostowanie z przetoczeniem przeciwnika przez siebie
(fot. 97). W fazie tej w trakcie mostowania trzymany odstania szyje.

« W fazie trzeciej trzymajacy wykorzystuje odstoniecie szyi przez prze-
ciwnika i przeklada swoja reke na szyje przeciwnika, fapigc si¢ jedno-
cze$nie za swdj kolnierz od kimona (fot. 98). Reka opasujgca gtowe
trzymanego dazy do uchwytu za rekaw kimona trzymajacego.

»  Faza ostatnia polega na zaciskaniu powstalego duszenia poprzez skrzy-
zowane rece trzymajacego (fot. 99). W nauczaniu zwraca sie¢ szczegdlna
uwage, by reka duszaca nie miala kontaktu z twarzg przeciwnika.

I Uwaga!

Techniki duszenia nie naucza si¢ i nie stosuje w walkach dzieci i mlodzikéw.
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Technika kombinowana: trzymanie w pozycji bocznej polaczone z duszeniem
ramieniem (odmiana duszenia) nazwa japonska: Kesa Gatame / Juji Jime.

Fot. 101. Faza zbicia uwolnionej reki przeciwnika i przyci$niecia swoim barkiem i karkiem
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Fot. 102. Faza doci$nigcia barku przeciwnika poprzez rece i obrdcenie ciata
przez tzw. nozyce nogami

Dydaktyka techniki

Technika zaprezentowana w poszczegélnych fazach (fot. 100-102) jest
polaczeniem trzymania w pozycji bocznej z kolejng odmiang duszenia przy in-
nej probie wyjscia z trzymania.

o W fazie pierwszej (fot. 100) zawodnikowi trzymanemu udalo si¢ uwol-
ni¢ reke trzymang pod pachg zawodnika trzymajacego i prébuje on od-
suna¢ gtowe przeciwnika do tylu, by wyjs¢ z trzymania.

o W fazie drugiej (fot. 101) zawodnik trzymajacy zbija atakujaca reke
przeciwnika i przesuwa swoja glowe i bark w dot, by unieruchomic reke
trzymanego. Jednoczesnie reka opasujaca glowe trzymanego chwyta
wlasng noge, dazac do zlaczenia swoich rak.

o  Ostatnig faze¢ (fot. 102) stanowi wykonanie ,nozyc” nogami i prze-
mieszczenie swojego ciala na brzuch polaczone ze $cisnigciem zlaczo-
nych rak, co finalizuje duszenie.

Uwaga!

Najwazniejszym elementem nauczania tego duszenia jest poprawne i dalekie zbicie
uwolnionej reki przeciwnika i jej docisniecie glowa i barkiem do tutowia.
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* dzwignia skretowa na staw kolanowy

Qg

0ZSNa ¥y

Fot. 103. Faza przytrzymania Fot. 104. Faza rozpoczecia
nogi po obaleniu obrotu ciala

Fot. 105. Kontynuowanie Fot. 106. Zejscie do siadu
obrotu nad noga po obrocie
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Fot. 107. Faza przechodzenia Fot. 108. Faza przejscia
na plecy na plecy i wyprostu nogi
Dydaktyka techniki

Technika zaprezentowana w poszczegdlnych fazach (fot. 103-108) jest
wykorzystywana po obaleniu przeciwnika i uwiezieniu jego jednej nogi w pozy-
cji stojace;j.

o  Faza pierwsza i druga (fot. 103-105) polega przytrzymaniu reka lub na
uwiezieniu pod pachg nogi obalonego przeciwnika i rozpoczecie ob-
rotu/skretu cialem ponad noga przeciwnika - zaznaczenie strzatkami.

o  Fazatrzeciaiczwarta (fot. 106-107) polega na kontynuowaniu obrotu,
przytrzymujac noge przeciwnika i schodzeniu atakujacego do parteru
(do siadu).

o  Faza piata (fot. 108) polega na stopniowym prostowaniu nogi przeciw-
nika i zaplataniu ,w tréjkat” nog przez atakujacego, co powoduje dzwi-
gnie na staw kolanowy.

Uwaga!

Zalecana jest ostroznos¢ szczegodlnie w ostatnich fazach wyciagania dzwigni. W BJ]
jest dopuszczalna w wyzszych stopniach zaawansowania.
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* dzwignia prosta na stope

Fot. 109. Faza przytrzymania stopy Fot. 110. Faza przekladania
pod pacha nogi na przeciwnika

Fot. 111. Faza umieszczenia Fot. 112. Faza odchylania ciata
nogi na ciele w tyl z noga przeciwnika
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Fot. 113. Faza wyciagniecia dZwigni na stope

Dydaktyka techniki

Technika zaprezentowana w poszczegélnych fazach (fot. 109-113) jest
wykorzystywana po obaleniu przeciwnika lub jego zej$ciu do parteru, po uwie-
zieniu jego jednej stopy pod pachg atakujacego w pozycji stojacej.

o  Pierwsza i druga faza pokazuja uwie¢zienie stopy przeciwnika pod pa-
chg atakujacego oraz wskazujg kierunek przetozenia jego nogi na cialo
lezacego (fot. 109-110).

o Trzecia faza to przelozenie przez atakujacego poltaczone ze spychaniem
ta noga reki przeciwnika i obnizanie swojego ciala (fot. 111).
o Kolejna faza to przechodzenie na plecy atakujacego i stopniowe prosto-

wanie uwiezionej nogi przeciwnika (fot. 112).

o Ostatnia faza pokazuje wyprost nogi przeciwnika i kontynuowanie
dzwigni przez wypychanie bioder do goéry przez atakujacego i nacisk
na stope przez jego ramie (fot. 113).
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4.6. Techniki bez kimona/stroju w pozycji parterowej

Dzwignia skretowa na staw kolanowy (wykonanie bez kimona)

Fot. 114. Faza rozbijania Fot. 115. Faza obchwytu nogi
gardy przeciwnika i obrotu ciala

Fot. 116. Faza skretu Fot. 117. Faza wyprostu nogi
i obnizania cialta - dzwignia
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Dydaktyka techniki

Technika zaprezentowana w poszczegélnych fazach (fot. 114-117) jest
stosowana do rozbijania gardy przeciwnika, a nastepnie wykorzystywana do za-
tozenia dzwigni na staw kolanowy.

» Pierwsza faza polega na podniesieniu si¢ na jedno kolano zawodnika
atakujgcego i z pomoca reki na rozerwaniu $cisku przeciwnika zaple-
cionymi zlaczonymi nogami (fot. 114).

» Druga faza pokazuje oblapanie nogi przeciwnika obiema rekami po-
faczone z wykonaniem obrotu cialem - wyjscie z tzw. gardy (fot. 115).

o  Trzecia faza to kontynuowanie obrotu ciatem, trzymajac noge przeciw-
nika, polaczone ze stopniowym obnizaniem pozycji ciala atakujacego
w kierunku maty (fot. 116).

o  Czwarta faza przedstawia wyprost nogi przeciwnika, co skutkuje zato-
zeniem dzwigni na staw kolanowy (fot. 117).

Uwaga!

Nalezy zwrdci¢ uwagg, ze dzwignie te wykonuje sie nieco inaczej w kimonie, gdzie
jest mozliwosé¢ lepszego uchwytu za spodnie przeciwnika, a inaczej w koszulce
i spodenkach, gdzie musi wystarczy¢ uchwyt za noge (czesto spocong).

Roznice dotyczg gtéwnie zakresu wykonywanego przez atakujacego obrotu ciatem
- jest obszerniejszy katowo — poréwnaj ostatnig faze rzutu, czyli ulozenie ciat za-
wodnikéw w parterze (fot. 108-117), jak tez szybkosci wykonywanego obrotu — jest
wolniejszy.
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Duszenie trojkatne, nazwa japonska: Sankaku Juji Jime

Fot. 118. Faza proby minigcia Fot. 119. Faza wyrzucenia
nodg przez przeciwnika nég do géry

Fot. 120. Faza zaplatania Fot. 121. Faza przejscia na przeciwnika
trojkata z obrotem i duszenie
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Dydaktyka techniki

Technika zaprezentowana w poszczegélnych fazach (fot. 118-121)

jest technikg kombinowana, aczaca duszenie nogami z trzymaniem w pozycji

dosiadu.

Faza pierwsza ukazuje sytuacje, w ktdrej stojacy przeciwnik probu-
je omina¢ garde lezacego zawodnika, zbijajac mu w bok jedng noge
(fot. 118).

W drugiej fazie (fot. 119) zawodnik lezacy wyrzuca cialo do gory, stara-
jac sie umiesci¢ prawg noge jak najblizej gtowy (szyi) przeciwnika. Jed-
noczes$nie wazne jest wciagniecie prawej reki przeciwnika jak najblizej
swojego prawego barku (mozna to nazwac ,,po przekatnej”).

Trzecia faza (fot. 120) pokazuje zaplecenie ndég w tzw. trojkat, w czym
pomaga lewa reka zawodnika lezacego. Strzalki na zdjeciu pokazuja
kierunek obrotu ciala obu zawodnikéw (prostopadly do ptaszczyzny
fotografii), ktory jest wymuszony przez zawodnika lezacego.

Faza czwarta (fot. 121) nastgpuje po obrocie obu zawodnikéw, co pro-
wadzi do pozycji dosiadu polaczonej z duszeniem zaplecionymi noga-
mi. Rece zawodnika duszacego stuza jedynie do utrzymywania réw-
nowagi w tej pozycji w sytuacji, gdyby zawodnik duszony probowal
uciekac poprzez wykonywanie tzw. mostowania ze skretem.
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Dzwignia na staw fokciowy, nazwa japonska: Ude Hishigi Juji Gatame
(odmiana po nieudanym ataku przeciwnika)

Fot. 122. Faza ataku z kolan Fot. 123. Faza wejécia nogi
przez przeciwnika za glowe

r

Fot. 124. Faza wyciagania Fot. 125. Faza zakonczenia dZzwigni
dzwigni, lezac na plecach
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Dydaktyka techniki

Technika zaprezentowana w poszczegdlnych fazach (fot. 122-125) jest

technika stosowang po nieudanym (zablokowanym lub ominigtym) ataku prze-
ciwnika z kolan lub jednego kolana.

Faza pierwsza (fot. 122) wskazuje na nieudany atak poprzez rzut przez
bark wykonywany z kolan. Zawodnik stojacy ominat atak, przesuwajac
sie w tempie, w bok prawa nogga, dzieki czemu cialo atakujacego znala-
zlo si¢ nieco z boku, a nie centralnie pod zawodnikiem stojacym.

Faza druga (fot. 123) pokazuje przelozenie prawej nogi przez zawod-
nika stojacego nad glowa atakujacego. Jednoczesnie jego prawa reka
probuje oblapa¢ reke zawodnika kleczacego. Cialo zawodnika stojace-
go zaczyna wychyla¢ si¢ do tylu - kierunek strzatki.

Faza trzecia (fot. 124) polega na przejsciu do lezenia na plecach zawod-
nika dotad stojacego, ktéry ma zapleciong reke zawodnika lezacego. Na
zdjeciu celowo ukazano niezbyt poprawnie — bedace w ruchu umieszcze-
nie nogi nad gtowg przeciwnika - jest to bardzo czesta sytuacja ,,w realu”.

Faza czwarta (fot. 125) przedstawia wyprost reki przeciwnika, co skut-
kuje wyciagnieciem dzwigni na staw fokciowy. Pokazane jest poprawne
ulozenie ndg zawodnika wyciagajacego dzwignie nad cialem przeciw-
nika, ktére w duzym stopniu unieruchamiajg cialo i utrudniaja obrone
przez ewentualne mostowanie.
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Duszenie zza plecow po ataku przeciwnika (odmiana po przewrocie), japoniska
nazwa: Kata Ha Jime (wersja bez kimona)

Fot. 126. Faza oblapanie Fot. 127. Faza przewrotu
nogi wykrocznej

Fot. 128. Faza odwracania Fot. 129. Faza zalozenia duszenia
przeciwnika na plecy
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Dydaktyka techniki

Technika zaprezentowana w poszczegélnych fazach (fot. 126-129)

jest technikg stosowang po nieudanym (zablokowanym rekami i cialem) ataku
przeciwnika do nogi wykroczne;j.

Faza pierwsza (fot. 126) prezentuje atak przeciwnika do nogi wykrocz-
nej. Atak jest zablokowany rekoma, a ciato atakowanego zostaje wychy-
lone lekko do przodu. Noga wykroczna pozostaje obfapana.

Faza druga (fot. 127) przedstawia wykonanie przez zawodnika atako-
wanego przewrotu wprzod. Atakowany wykorzystuje oblapanie reka
przeciwnika swojej nogi, ktora poprzez wymach do gory jest glowna
sita powodujaca obroét calego ciata przeciwnika na plecy.

Faza trzecia (fot. 128) pokazuje sytuacje po przewrocie, w ktdrej zawod-
nik wczesniej zaatakowany lewa reka unieruchamia reka przeciwnika,
a jednoczesnie noga, ktora byla obtapana, nadal pozostaje w tym samym
polozeniu - tylko teraz to noga bedzie kontrolowa¢ reke obtapujaca.

Faza czwarta (fot. 129) przedstawia ulozenie rak na szyi przeciwnika
w trakcie duszenia zza plecéw i zwraca uwage na zakleszczenie noga
(ta poczatkowo oblapang) reki przeciwnika. Widoczne jest rdwniez
unieruchomienie drugiej reki przeciwnika poprzez reke duszaca
umieszczong nad gtowa przeciwnika.
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5. Podsumowanie

Motto powyzszej publikacji stanowia stowa Jana Amosa Komenskiego
o tym, czym jest dydaktyka. Wielki XVII-wieczny mysliciel, przez wielu uwaza-
ny za ojca dydaktyki, napisal niegdy$ tak: ,Dydaktyka, czyli sztuka nauczania
wszystkich wszystkiego”.

Mozna oczywiscie powiedziec, ze jest to pewne uproszczenie, gdyz przy
dzisiejszym poziomie wiedzy nie mozna wiedzie¢ ,wszystkiego o wszystkim”
Ale obserwujac coraz wieksze mozliwosci, dostepnos$¢ i wykorzystanie Al ktéra
przeciez stworzyl czlowiek, samoistnie nasuwa si¢ pytanie, czy Komenski rze-
czywiscie nie mial racji w stu procentach.

Autorzy publikacji nie skupili si¢ jednak na teoretycznych rozwaza-
niach dotyczacych dydaktyki sportu jako catosci, lecz przedstawili Czytelniko-
wi wskazowki dydaktyczne polaczone z aspektem wychowawczo-zdrowotnym,
rozwojem ,,psyche” czlowieka oraz poprawnym rozwojem fizycznosci uprawia-
jacego grapplingowe sporty walki.

Pokazano réwniez, ze dziatania sportowca moga by¢ pozytywnie pola-
czone z innymi dziedzinami jego dzialalnosci w spoteczenstwie, jak np. trener-
ska troska o poprawe zdrowia mtodego pokolenia lub menedzerska animacja
wydarzen o charakterze promocyjnym.

Autorzy przedstawili nauke zaawansowanych technik grapplingowych
z zastosowaniem zdje¢ fotograficznych tzw. poklatkowych, proponujac podsta-
wowe kroki dydaktyczne w nauczaniu ww. technik z uwzglednieniem réznic
w nauczaniu w zaleznosci od danej dyscypliny.

Tres¢ teoretyczna wskazuje rowniez na szerokie mozliwosci rozwoju
fizycznego, duchowego i spofecznego wlasnie poprzez trening tych sportéw
walki i ich etos. Przytaczana wiedza naukowa dowodzi, ze grapplingowe sporty
walki to harmonijny rozwoj catosci czlowieka w sferach fizycznej, psychicznej
i spoteczne;j.

Autorzy proponuja jednak Czytelnikowi rozstrzygniecie, czy nauka za-
awansowanych technik grapplerskich polaczona z podawanymi informacjami
zaréwno technicznymi, jak i naukowymi, dotyczacymi rozwoju spelnia zaloze-
nia dydaktyki wspomnianego wcze$niej Mistrza.

Naszym zdaniem spetnia.

Autorzy
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6. Summary

The motto of the above publication are the words of Jan Amos Komenski
about what Didactics is. The great 17th thinker, considered by many to be the
father of didactics, once wrote: “Didactics, or the art of teaching everyone
everything”.

Of course, it can be said that this is a certain simplification, because
with today’s level of knowledge it is impossible to know “everything about
everything”. But observing the increasing possibilities, availability and use of
AT, which was created by man, the question arises whether Comenius was really
not 100 percent right.

However, the authors of the publication did not focus on theoretical
considerations regarding sports didactics as a whole, but presented the
Reader with didactic tips, combined with the educational and health aspect,
the development of the human “psyche” and the correct development of the
physicality of a person practicing grappling combat sports.

It was also shown that the activities of an athlete can be positively
combined with other areas of his activity in society, such as coaching care for
improving the health of the young generation, or managerial animation of
promotional events.

The authors presented the teaching of advanced grappling techniques,
using so-called “frame-by-frame” photographic images, proposing basic
didactic steps in teaching the above techniques, taking into account differences
in teaching, depending on the given discipline.

The theoretical content also indicates the wide possibilities of physical,
psychical and social development through training in these combat sports and
their ethos. The cited scientific knowledge proves that grappling combat sports
are a harmonious development of the whole person in the physical, mental and
social spheres.

However, the authors propose that the Reader decide whether the
teaching of advanced grappling techniques combined with the provided
information, both technical and scientific, regarding development meets the
didactic assumptions of the aforementioned Master.

In our opinion: meets.

Authors
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8. Indeks fotografii

Fot. 1. Uchwyt niesymetryczny

Fot. 2. Uchwyt symetryczny

Fot. 3. Uchwyt jednostronny

Fot. 4. Uchwyt do pasa

Fot. 5. Uchwyt krzyzowy

Fot. 6. Uchwyt BJ] No-Gi

Fot. 7. Uchwyt gilotynowy

Fot. 8. Uchwyt zapasniczy

Fot. 9. Faza przed atakiem z uchwytem niesymetrycznym
Fot. 10. Faza wychylenia i podejscia noga

Fot. 11. Faza obrotu

Fot. 12. Faza przechodzenia do przysiadu

Fot. 13. Faza lotu

Fot. 14. Faza kontroli przeciwnika po rzucie
Fot. 15. Faza chwytu za pas i podejscia nogami
Fot. 16. Faza wciagania na biodro

Fot. 17. Faza lotu

Fot. 18. Faza upadku

Fot. 19. Faza kontroli przeciwnika po rzucie (mozliwos¢ zalozenia dzwigni)
Fot. 20. Faza uchwytu za pas

Fot. 21. Faza ruchu nogami po kole

Fot. 22. Faza zastawienia nogi

Fot. 23. Faza wynoszenia w gore (reka)

Fot. 24. Faza upadku kontrolowanego

Fot. 25. Faza zakonczenia w parterze

Fot. 26. Faza poczatku walki, np. w BJJ
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Fot. 27. Faza obnizania ciata w ruchu po kole
Fot. 28. Faza zejicia catkowitego i zastawienia noga
Fot. 29. Faza przetoczenia przez noge

Fot. 30. Faza kontroli przeciwnika w parterze
Fot. 31. Faza podejscia do rzutu

Fot. 32. Faza obrotu do rzutu

Fot. 33. Faza podbijania nogi przeciwnika

Fot. 34. Faza podbijania nogi i obracania

Fot. 35. Faza lotu przeciwnika

Fot. 36. Faza upadku przeciwnika na mate

Fot. 37. Faza przejscia do trzymania w parterze
Fot. 38. Faza podejscia do rzutu

Fot. 39. Faza poczatku podciecia po tuku

Fot. 40. Faza podcigcia az do parteru

Fot. 41. Faza upadku przeciwnika

Fot. 42. Faza wycofania ciala z pozycji parterowej
Fot. 43. Faza uchwytu krzyzowego

Fot. 44. Faza podej$cia nogami

Fot. 45. Faza obrotu i wyrywania za rekaw

Fot. 46. Faza obrotu ciala i lotu przeciwnika

Fot. 47. Faza kontroli ciala przeciwnika w parterze (trzymanie boczne)
Fot. 48. Faza podejscia noga wykroczng

Fot. 49. Faza podbicia nogi przeciwnika

Fot. 50. Faza zlapania reka nogi przeciwnika

Fot. 51. Faza przygotowania do podcigcia

Fot. 52. Faza podcigcia nogi od wewnatrz

Fot. 53. Faza kontroli lotu przeciwnika
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Fot. 54. Faza upadku z przeciwnikiem

Fot. 55. Faza wstania z parteru i kontrola nogi
Fot. 56. Faza podchodzenia do rzutu wprzod
Fot. 57. Faza obrotu przeciwnika do rzutu

Fot. 58. Faza blokowania ataku przeciwnika
Fot. 59. Faza oblapania przeciwnika

Fot. 60. Faza wyniesienia i rzutu przeciwnika
Fot. 61. Faza obalenia przeciwnika na mate
Fot. 62. Faza zalozenia trzymania przeciwnika w parterze
Fot. 63. Faza podejscia do rzutu

Fot. 64. Faza sugerowanego ataku do przodu
Fot. 65. Faza wskoku nozycowego

Fot. 66. Faza podcinania nozycowego nogami
Fot. 67. Faza obalenia przeciwnika na plecy
Fot. 68. Faza kontroli w parterze przez dosiad
Fot. 69. Faza wyboru pozycji do ataku

Fot. 70. Faza zahaczenia nogi przeciwnika

Fot. 71. Faza podcinania z przeskokami

Fot. 72. Faza rzucenia przeciwnika na mate
Fot. 73. Faza trzymania przeciwnika w parterze
Fot. 74. Faza wyboru sytuacji do ataku

Fot. 75. Faza zej$cia do ndg przeciwnika

Fot. 76. Faza wynoszenia przeciwnika

Fot. 77. Faza rzucania przeciwnika

Fot. 78. Faza upadku na mate

Fot. 79. Faza trzymania przeciwnika w parterze

Fot. 80. Faza podejscia do rzutu
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Fot. 81. Faza wskoku na biodra przeciwnika

Fot. 82. Faza puszczenia ciala do parteru

Fot 83. Faza obfapania za nogi i obalania

Fot. 84. Faza obalenia i przechodzenia do trzymania

Fot. 85. Faza dosiadu/trzymania w parterze

Fot. 86. Faza podejscia w wykroku do rzutu

Fot. 87. Faza wejscia reka pod noge przeciwnika

Fot. 88. Faza dZwigania przeciwnika i rzutu

Fot. 89. Faza rzucenia przeciwnika na mate

Fot. 90. Faza przejscia do trzymania bocznego w parterze
Fot. 91. Faza chwytu za nadgarstek

Fot. 92. Faza obrotu i zakleszczenia pod pacha

Fot. 93. Faza zejscia pod przeciwnika z obrotem

Fot. 94. Faza zejscia na kolano i rzut na plecy

Fot. 95. Faza kontroli w parterze (trzymanie)

Fot. 96. Faza zalozenia trzymania w pozycji bocznej

Fot. 97. Faza mostu wykonywana przez przeciwnika (préba wyjscia z trzymania)
Fot. 98. Faza przelozenia reki na szyje przeciwnika

Fot. 99. Faza zaci$niecia duszenia przez krzyzowe ulozenie rak i obustronny uchwyt
za kimono

Fot. 100. Faza uwolnienia reki przez przeciwnika — préba odepchnigcia glowy

Fot. 101. Faza zbicia uwolnionej reki przeciwnika i przycisniecia swoim barkiem i
karkiem

Fot. 102. Faza doci$niecia barku przeciwnika poprzez rece i obrdcenie ciata przez
tzw. nozyce nogami

Fot. 103. Faza przytrzymania nogi po obaleniu
Fot. 104. Faza rozpoczgcia obrotu ciata

Fot. 105. Kontynuowanie obrotu nad nogg
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Fot. 106. Zejscie do siadu po obrocie

Fot. 107. Faza przechodzenia na plecy

Fot. 108. Faza przejécia na plecy i wyprostu nogi
Fot. 109. Faza przytrzymania stopy pod pacha

Fot. 110. Faza przektadania nogi na przeciwnika
Fot. 111. Faza umieszczenia nogi na ciele

Fot. 112. Faza odchylania ciala w tyt z noga przeciwnika
Fot. 113. Faza wyciagniecia dZzwigni na stope

Fot. 114. Faza rozbijania gardy przeciwnika

Fot. 115. Faza obchwytu nogi i obrotu ciata

Fot. 116. Faza skretu i obnizania ciata

Fot. 117. Faza wyprostu nogi — dzwignia

Fot. 118. Faza proby minigcia nog przez przeciwnika
Fot. 119. Faza wyrzucenia n6g do gory

Fot. 120. Faza zaplatania trdjkata z obrotem

Fot. 121. Faza przejécia na przeciwnika i duszenie
Fot. 122. Faza ataku z kolan przez przeciwnika

Fot. 123. Faza wej$cia nogi za glowe

Fot. 124. Faza wyciagania dzwigni lezac na plecach
Fot. 125. Faza zakoniczenia dzwigni

Fot. 126. Faza obtapanie nogi wykrocznej

Fot. 127. Faza przewrotu

Fot. 128. Faza odwracania przeciwnika na plecy

Fot. 129. Faza zalozenia duszenia
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9. Indeks skrotow

« Al - Artificial Intelligence (sztuczna inteligencja)
« ADCC - Abu Dhabi Combat Club

o BJJ - brazylijskie jiu-jitsu

o  Gi - Formuta walki w tradycyjnym stroju

« KSW - Konfrontacja Sztuk Walki

« MMA - Mixed Martial Arts

»  No-Gi - Formula walki bez tradycyjnego stroju
o  PFL - Professional Fighters League

o  PKB - Produkt Krajowy Brutto

« UFC - Ultimate Fighting Championship

o  WWE - World Wrestling Entertainment



PODZIEKOWANIA DLA MECENASOW SPORTOW WALKI

Sekcja Sportow Walki AZS Wyiszej Szkoly Gospodarki sklada serdeczne
podzigkowania wszystkim firmom i osobom prywatnym, ktére wspomagaty
naszych zawodnikéw w drodze do sukeesu.

»Agrochem Pulawy” Sp. z 0.0. Oddziat Chojnice - firma oparta na regionalne;j
kulturze i tradycji rolnej. Jej misja jest dostarczanie innowacyjnych rozwigzan
dla rolnictwa, gléwnie z zakresu dystrybucji nawozdéw, produkeji i sprzedazy
materiatu siewnego, skupu zb6z. Swiadczone s réwniez ustugi z zakresu prze-
tadunku i magazynowania komponentéw dla rolnictwa.

»Agros” Grupa Producentéw Sp. z 0.0 z Cieslina - wiodacy na rynku rol-
no-spozywczym podmiot zajmujacy sie¢ produkeja oraz dystrybucja $wiezych
warzyw na rynek krajowy oraz zagraniczny. Firma stosuje nowoczesne rozwia-
zania, pozwalajace na zachowanie najlepszej jakosci i dtugotrwatlej swiezosci
produkowanych warzyw.

Beta Construction z Torunia — firma specjalizujaca sie w produkcji konstrukgji
stalowych. Swiadczy kompleksowe, najwyzszej jakosci ustugi takie jak: ciecie,
giecie, spawanie, malowanie i montaz. Korzystajac z materialéw od sprawdzo-
nych dostawcow, gwarantuje najlepsze rezultaty i szybka realizacje kazdego pro-
jektu.

GESSO Wojciech Frankowski z Bydgoszczy - firma zajmujaca si¢ produkeja
i montazem systeméw ogrodzeniowych zaréwno dla powierzchni przemysto-
wych, jak réwniez indywidualnych obszaréw wielo- i jednorodzinnych. Oferta
obejmuje takze mniejsze akcesoria ogrodzeniowe oraz petng automatyke do bram.

Krajowa Grupa Spozywcza S.A. z Torunia - firma jest polskim producentem
zywnosci. Jej zadaniem jest wspieranie polskiego rolnictwa w sposob wieloseg-
mentowy oraz realizacja misji, ktdrej istotnym elementem jest zapewnienie bez-
pieczenstwa zywno$ciowego panstwa.

Metalkas Spotka Akcyjna z Bydgoszczy - firma o zasiggu miedzynarodowym.
Producent najwyzszej jakosci sejfow, mebli metalowych i warsztatowych, rega-
téw, drabin aluminiowych, apteczek przemystowych, kasetek oraz réznego ro-
dzaju powszechnego asortymentu metalowego.

P.W. TERMO-BUD S.c. Marian Krueger, Waldemar Krueger z Bydgoszczy
- firma budowlana realizujaca inwestycje na rynku krajowym z zakresu wzno-
szenia budynkow mieszkalnych i niemieszkalnych, oraz konstrukeji pokry¢
dachowych. Oferowana jest rowniez sprzedaz hurtowa drewna, materialéw bu-
dowlanych i wyposazenia sanitarnego.



