Jaki sport walki bedzie dla mnie
najlepszy?

Pragniesz rozpocza¢ przygode ze sportami walki, ale nie wiesz co wybraé? Zadajesz
sobie pytanie: jaki styl bedzie dla mnie najlepszy? Dokonanie wtasciwego wyboru
wymaga rozwazenia kilku aspektéw.

Rosngca liczba klubéw i szkot sportéw walki to trend zauwazalny zarowno w duzych, jak i
mniejszych miastach. Zainteresowani mogg wybiera¢ pomiedzy stylami ,uderzanymi”,
takimi jak: kick-boxing, boks tajski (muaythai), sportowe odmiany karate (np. kyokushin),
taekwondo czy boks. Z drugiej strony coraz wiekszg popularnos¢ zyskujg ,chwytane”
brazylijskie ju-jitsu (BJJ), a takze spopularyzowane przez telewizje i internet mieszane
sztuki walki (MMA). Te ostatnie sg przekrojowym potgczeniem technik uderzanych,
chwytanych, kopnie€ oraz rzutow.

Na co zwréci¢ uwage wybierajgc sport walki?

Decydujgc sie na wybor konkretnej dyscypliny, warto rozwazy¢ aspekty kluczowe dla
uzyskania satysfakcji z treningdw, a tym samym ich efektywnosci i szybkiego rozwoju jako
zawodnik sportéw walki:

e Osobiste preferencje

Jeden z gtbwnych czynnikow, ktorymi kierujg sie osoby wybierajgce dang
dyscypline sportu. W praktyce sprowadza sie do pytania, czy wolimy sporty
Luderzane”, czy ,chwytane”. Jezeli chcesz gtownie uderzac, musisz wiedziec, ze
podstawowe techniki reczne i kopniecia, czy tez sposdb poruszania sie po macie sg
dosc¢ uniwersalne i zblizone w wiekszosci dyscyplin. Nie bedzie wiec duzym
problemem zmiana dyscypliny, np. z muaythai na kick-boxing czy MMA — to
ostatnie wymagac bedzie oczywiscie przyswojenia elementéw walki w parterze.

e Kariera sportowa, czy rekreacja?

Wyszkolenie wysokiej klasy zawodnika to dtugotrwaty proces. Wieloletnie treningi
5-6 razy w tygodniu sg bardzo wyczerpujgce. Wigzg sie z permanentnym brakiem
czasu na inne aktywnosci, w tym zycie towarzyskie i rodzinne. Jezeli nie jestes w
stanie catkowicie poswieci¢ sie osiggnieciu tego celu, lepiej z gory nastaw sie na
aktywnos¢ czysto rekreacyjng. Unikniesz rozczarowan, nadal czerpigc satysfakcje z
treningdw. Sprawdz, czy wybrany klub nastawiony jest gtbwnie na szkolenie
zawodnikow, czy raczej oferuje zajecia rekreacyjne dla ,normalnych” ludzi.

Dla pracownikéw ochrony lub stuzb mundurowych dobrym pomystem bedzie trening
zapasow, judo lub brazylijskiego ju-jitsu. Techniki bazujgce na rzutach, dzwigniach i



duszeniu sg trudniejsze do opanowania, ale dobrze wykonane mogag by¢ bardzo
skuteczne, nie wyrzgdzajgc jednoczesnie powazniejszych obrazen napastnikowi.

e Samoobrona

Popularne wsréd ,fighteréw” powiedzenie mowi, ze walczy cztowiek, a nie styl. Na
ulicy dobrze wyszkolony bokser moze by¢ bardziej skuteczny niz karateka, ktéry w
zimowym pfaszczu i ciezkich butach ma bardzo ograniczone mozliwosci zadawania
kopnigec.

Jezeli Twoim gtéwnym celem jest samoobrona i zwiekszenie poczucia
bezpieczenstwa — warto rozwazy¢ trening systeméw combatowych typu krav-maga.
Oproécz podstawowych technik nauczysz sie tam réwniez odpowiedniego
nastawienia psychicznego i racjonalnej oceny sytuacji — umiejetnosci kluczowych
dla unikniecia problemow.

Wada systemdw combatowych jest fakt, ze czes¢ potencjalnie skutecznych technik
typu uderzenia w punkty witalne, czy wsadzanie palcow w oczy mozna przecwiczy¢
tylko ,na niby”. Czesto lekcewazone jest tez tzw. ,obicie” wyrabiane regularnymi
springami — co sprawia, ze starcie z przedstawicielem innego sportu walki moze
skonczy¢ sie nieciekawie.

o Kwalifikacje i doswiadczenie trenera

Wiedza merytoryczna, umiejetnosc jej przekazania i dbatos¢ o bezpieczenhstwo
¢wiczgcych to kluczowe kwalifikacje dobrego trenera. Jest on dla swoich uczniow
autorytetem, potrafi zmotywowac do wysitku i pokonywania swoich stabosci, a tym
samym ciggtego rozwoju.

e Aspekty czysto praktyczne

W pierwszej kolejnosci przetestuj kluby potozone najblizej swojego miejsca
zamieszkania. Regularne treningi kilka razy w tygodniu sg dos¢ angazujgce
czasowo. Godzinny dojazd na zajecia na drugim koncu miasta, a nastepnie powrot
z nich moze zniechecac¢ na diuzszg mete. Zwtaszcza w okresie jesienno-zimowym,
przy niesprzyjajgcych warunkach pogodowych.

Co, jezeli jestes pasjonatem MMA, ale w Twojej miejscowosci prowadzone sg tylko
treningi kick-boxingu lub muaythai? Nie szkodzi. Nie obawiaj sie sprobowac innej
dyscypliny, moze Ci sie spodoba. W mysl zasady ,lepszy wrdbel w garsci niz gotgb
na dachu” lepiej trenowac cokolwiek niz spedzac wieczory przed telewizorem lub
komputerem.

Kilka stow na zakonczenie

W powaznych, szanujgcych sie klubach standardem jest obecnie zasada ,pierwszy trening
gratis”. Nie masz obowigzku zapisania sie na pierwszych zajeciach. Jezeli mieszkasz w



duzym mies$cie, mozesz bez problemu udac¢ sie na trening do kilku miejsc. Na darmowych
treningach przetestujesz rozne sporty walki, ocenisz panujacy w klubie klimat, sprawdzisz
kwalifikacje treneréw oraz ich podejscie do ¢wiczgcych.
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