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Zadanie biatego pasa:
przetrwac

,Wojownik musi by¢ skupiony na tym, aby przetrwacd, i zrobi
to w najlepszy z wszystkich mozliwych sposobow”.

- Carlos Castaneda

Co znaczy przetrwac?

Kazdy ma swoje leki i bedg one towarzyszy¢ kazdemu
poczatkujacemu adeptowi jiu-jitsu, gdy po raz pierw-
szy wejdzie na mat¢. Moze to by¢ klaustrofobia, obawa
przed bdlem czy duszeniem. W kazdej z tych sytuacji
uczen bedzie je przezwyciezal i na nowo stawiat im czo-
to. W dowolnym momencie uczenn moze odklepa¢, aby
zasygnalizowa¢ koniec walki, i sprobowac jeszcze raz.
Z czasem wyzwoli go to z btednego kota strachu. To na-
turalny proces wzmacniania mentalnego i jest prawem
kazdego trenujacego. Dzigki takiej ewolucji uczen prze-
zwyciezy nie tylko swoj strach, ale rowniez instynktow-
ny odruch, aby walczy¢ dalej i marnowac energie. Strach
zostaje wyparty przez pewnosc¢ siebie, hart ducha i spo-
kéj w stresujacych chwilach. Méwiac wprost - to wy-
zwolenie sie od niepokoju.

Przetrwanie na poziomie fizycznym jest bezposred-
nim przediuzeniem treningu mentalnego. Chociaz po-
kaze ci fizyczne techniki, ktérych uzyjesz, by przetrwac,
to musisz jednocze$nie przyzwyczai¢ umyst do bycia ata-
kowanym, zwlaszcza do presji i do klaustrofobicznego
uczucia przygniatania. W ten sposéb bedziesz psychicz-
nie przygotowany i oswojony z trudnymi sytuacjami.
Twoje przetrwanie bedzie zaleze¢ od tego, czy zaréwno
mentalnie, jak i fizycznie bedziesz gotéw do radzenia so-
bie z presja przeciwnika.

Przetrwanie jako fundament
Gracie Jiu-Jitsu

Wazne, by zdawac sobie sprawe, ze przetrwanie to aspekt,
ktéry zbliza nas do tworcy jiu-jitsu Helio Graciego (zo-
bacz Studium przypadku 1.0, str. 18). Ze wzgledu na swo-
ja niewielkg posture Helio musial si¢ nauczy¢, jak zmagac

sie ze znacznie wigkszymi i silniejszymi przeciwnikami.
Zdawal sobie sprawe, ze nie pokona ich samg sila, szu-
kal wiec sposobdw, aby przetrwa¢ podczas walki. Dobrze
wiedzial, Ze udaremnianie atakéw kosztowaé go bedzie
znacznie mniej energii niz ucieczki z zagrozonych pozy-
cji. Jego cel byl prosty: nie musiat wygra¢, ale nie mogt
sobie pozwoli¢, by zosta¢ pokonanym. Musial po prostu
przetrwac.

Wryniki podejscia Helio byty zaskakujace: skupiajac
sie na wykorzystywaniu dzwigni jako narzedzia prze-
trwania, Helio rozwinat jiu-jitsu jako sztuke, ktéra mog-
ta da¢ drobniejszej osobie przewage w walce ze znacznie
wiekszym przeciwnikiem.

Przetrwac dzieki pozycji

Powiem ci cos, co stoi w sprzecznosci z obecnymi dog-
matami w nauczaniu jiu-jitsu. Przetrwanie nie opiera
sie na ucieczkach z poddan; polega na znajdywaniu sie
w pozycjach, w ktérych nie musisz uzywaé¢ mieéni, aby
sie broni¢. Gdyby przetrwanie miato polega¢ jedynie na
ucieczkach z technik konczacych, to w jaki sposéb Helio
Gracie, wazacy 58 kilograméw, moglby uwolni¢ sie z cia-
sno zalozonego duszenia albo dZzwigni na reke?
Przetrwanie polega na przyjmowaniu pozycji, w kto-
rych mozliwo$ci ataku przeciwnika sg ograniczone i tym
samym wyeliminowana zostaje grozba poddania. Nalezy
tak zmienia¢ sytuacje, aby ten, kto si¢ broni, madgl czer-
pac z niej korzysci. W tym celu przeciwnik musi zosta¢
wypchniety poza swoja strefe komfortu, dzieki czemu
wszystkie jego ataki stang si¢ przewidywalne, poniewaz
probujac walczy¢ z niekomfortowej pozycji, bedzie miat
ograniczony zakres ruchéw, jakie moze wykonac.
Przetrwanie nie opiera si¢ na ucieczkach, ale duzo
tatwiej jest uciec, kiedy mozesz przyja¢ silng, obronna
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pozycje, ktdra zmusza przeciwnika do niekomfortowego
ulozenia.

Mowigc technicznie, musisz osiaggnaé mistrzostwo
w kazdym defensywnym aspekcie pozycji, w jakiej si¢
znajdziesz, na przyklad chowaniu tokci, zZeby chroni¢
rece, ukfadaniu si¢ na boku, aby stworzy¢ odpowiedni kat,
ijesli to konieczne — unikaniu kontroli gtowy, by utrudni¢
przeciwnikowi utrzymywanie ci¢ w okreslonej pozycji.
Musisz rowniez umie¢ zrobi¢ to wszystko jednocze$nie.
Nie mozna przeceni¢ tego, jak bardzo jest to wazne. Jesli
nie bedziesz w stanie wykonywa¢ wszystkich czynnosci
naraz, zdasz si¢ na laske i niefaske przeciwnika.

Kluczem w osiggnigciu mistrzostwa w tych wszyst-
kich aspektach jest zdolnosé¢ do przewidywania planéw

Wskazowki
pomagajgce przetrwac

+ Zawsze trzymaj tokcie przy sobie. Otwieranie tokci
utatwia przeciwnikowi zaktadanie dZwigni na rece,
kontrolowanie gérnej czesci ciata oraz skutkuje
staba postura.

Nie pozwalaj przeciwnikowi na kontrole twojej
gtowy. Kontrola nad utozeniem gtowy to kontrola
nad catym ciatem.

Nigdy nie lez ptasko. Ciato ptaskie to ciato nieru-
chome.

+ Nie pchaj. Pchanie jako obrona uzaleznia cie od
przeciwnika i uniemozliwia odpowiedni ruch bio-
der.

+ Do generowania sity uzywaj wahadtowego ruchu
bioder i ciafa, nie rak. Cate ciato jest znacznie sil-

niejsza bronia niz same rece.

Pozycja 1.0. Pozycja obronna w kontroli bocznej
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przeciwnika. Intuicja jest niezbedna, aby przetrwad,
a odpowiednie jej rozwiniecie zajmuje duzo czasu.

Wracajac do pytania: Jak Helio albo ktokolwiek inny
mogl uciec z ciasno zatozonego duszenia? W pierwszej
kolejnosci nalezy unika¢ pozycji, ktére moga stanowic¢
dla nas zagrozenie. Oczywiécie naturalng koleja rzeczy
jest trenowanie ucieczek z zagrozonych pozycji i wiele
razy uczniowie beda znajdowac sie w pozycjach koncza-
cych, ale muszg mie¢ $wiadomos¢, ze najlepsza obrong
jest niedopuszczenie do takiej sytuacji. Na przyklad je-
$li zostane ztapany w duszenie tréjkatne, to im dluzej
bede sie znajdowal w tej pozycji, tym mniejsze sg moje
szanse na ucieczke. Nawet posiadajgc szeroka wiedz¢ na
temat ucieczek z tréjkatéw, nadal to ja odpowiadam na
akcje przeciwnika, co sprawia, ze to on kontroluje sy-
tuacje i narzuca tempo. W niektorych sytuacjach mojg
najlepsza obrong jest odklepanie i poddanie sie. Dlatego
uczniowie musza wiedzie¢, jak unikaé konczenia dzieki
uzywaniu odpowiedniej pozycji.

Przetrwanie na biatym pasie

Najwazniejsze dla bialego pasa jest przetrwanie. Nic do-
da¢, nic ujac. To wlasnie tego posiadacze biatych paséow
powinni uczy¢ sie od pierwszego dnia zaje¢. Zaden bialy
pas nie przyjdzie na mate, zeby od razu pokona¢ naj-
lepszych. Nie moze z nikim si¢ poréwnywacé, poniewaz
sam jest jeszcze niezapisang kartg. Pomimo ze wiele osob
korzysta z zajec jiu-jitsu, zeby nauczy¢ si¢ konczenia swo-
ich przeciwnikdw, to pierwsza lekcja dla poczatkujacego
zawsze bedzie nabycie umiejetnosci przetrwania. Musi
opanowac te umiejetnos$¢, zanim pojdzie dalej.

Oprocz tego bialy pas to poziom, na ktérym spraw-
dzam pewnos¢ siebie i cierpliwo$¢ ucznia. Nie zlicze
przypadkéw, kiedy do mojej akademii przychodzit pew-
ny siebie profesjonalista i kompletnie panikowal, gdy je-
den z moich bialych paséw wszedt mu w dosiad. Kazdy
musi si¢ nauczy¢ cierpliwosci, najlepiej zaczynajac od
poziomu bialego pasa. Radzac sobie z silniejszymi prze-
ciwnikami, uczniowie zyskuja cierpliwo$¢ i pewnos¢ sie-
bie. Korzys¢ z opanowania sztuki przetrwania beda czer-
pac cale zycie.

Oczywiscie kazdy bialy pas dostanie ode mnie wiek-
szy arsenal broni niz tylko sztuke przetrwania, ale tak
jak u mlodego czlowieka idacego na wojne gtéwnym ce-
lem bedzie przetrwanie i powrdt do rodziny. Nie majac
jeszcze duzych umiejetnosci, moze skupic si¢ na obronie
i zdobywaniu wiedzy - i dzigki temu przetrwac.



Bycie bialym pasem uczy cierpliwoéci w sytuacjach,
ktére wymagaja poddania si¢ albo kontroli nad przeciw-
nikiem. Wreszcie uczen dochodzi do punktu, w ktérym
bedzie musial odpowiedzie¢ sobie na pytanie - jak moge
zmieni¢ sytuacje, zebym nie musial odklepaé?

Nie trzeba dodawa¢, ze poczatkujacy bedzie klepat
wczesnie i czesto. Odklepaé znaczy dostownie: ,,OK,
masz mnie, sprobujmy jeszcze raz!”. Kazdy student
powinien pamietaé, ze poddanie si¢ jest dobra czescia
procesu nauczania; dlatego nie ma powodu, zeby ze
wszystkich sit probowac ucieczki, jesli brakuje mu od-
powiedniej techniki.

Przetrwanie na wyzszych pasach

Pomyslmy jeszcze raz o uczniu z bialym pasem, ktory
zna juz podstawy obrony. Im dtuzej jest w stanie wy-
trzymaé, tym wiekszg presje bedzie wywieral na wyz-
sze pasy. Jest to $wietne dla posiadaczy wyzszych stopni,
poniewaz zmusza ich do dzialania i szukania kolejnych
luk w obronie poczatkujacego. Réwniez bialy pas bedzie
testowal w ten sposdb doktadno$é bardziej zaawanso-
wanych kolegéw, poniewaz widzac, jak si¢ broni, beda
atakowal agresywniej. Zazwyczaj w tym momencie
obrona powinna przeksztalci¢ si¢ w zmiane¢ pozycji na
korzystniejszg, ale bialtym pasom brakuje jeszcze wie-
dzy i doswiadczenia. Wyzszy pasem uczen musi czesciej
zmieniaé pozycje i wlozy¢ wigcej pracy w szukanie no-
wych sposobéw na poddanie bialego pasa bez wykorzy-
stywania czystej sily.

Kiedy wyzszy pas odwiedza akademig, do nauki sztu-
ki przetrwania podchodze inaczej. W réznych szkotach
réznie traktujg gosci. Czasem instruktor wytycza najsil-
niejszych i najlepszych uczniéw do pokonania goscia,
zeby pokaza¢ mu warto$¢ swojej akademii. Nie uwazam
tego za dobre podejscie. Nie méwi ono nic o tym, jak
uczniowie potrafig chroni¢ samych siebie.

W mojej szkole wizyty wyzszych paséw wykorzystuje,
aby sprawdzi¢, jak moi uczniowie beda mogli si¢ obroni¢
przed kims, kto nie zna ich umiejetnosci. Chce sie prze-
kona¢, jak cigzko gos¢ bedzie musial pracowad, zeby zna-
lez¢ luke w ich obronie. Dodatkowo chce zobaczyé¢, czy
nasz go$¢ specjalny bedzie wystarczajaco cierpliwy, czy
moze straci hart ducha i zacznie ostrzej walczy¢ z moimi
biatymi pasami. Dos¢ czgsto gos¢ stara si¢ zniszczy¢ biate
pasy, zwlaszcza kiedy zaczyna sie frustrowac ich umiejet-
nosciami samoobrony. Jestem naprawde szczesliwy, gdy
mdj bialy pas potrafi przetrwac takg nawalnice.

Jesli go$¢ staje si¢ zbyt brutalny dla moich ucznidw,
bior¢ go na runde ze mng i pokazuj¢ mu, co to znaczy
przetrwaé. Teraz bedzie musial obroni¢ sie przed wete-
ranem, a ja sprawdzg, jak funkcjonuje jego umyst, kiedy
role s3 odwrdcone. Czasem wyzsze pasy probuja robié
wymowki albo udawa¢ kontuzje, inni z kolei akceptuja
swoje stosunkowo niewielkie umiejetno$ci przetrwania.
Tak czy siak, odwiedziny wyzszego pasa daja mi mozli-
wos$¢ ogladania go zaréwno w roli mysliwego, jak i ofiary.
W ten sposob moge przeanalizowac jego styl i ocenié, czy
bede chciat jeszcze widzie¢ go w mojej akademii. Jezeli
okaze nalezyty szacunek bialym pasom, to bede goscit go
z otwartymi ramionami.

Nawet je$li posiadacze wyzszych paséw przychodza
do mnie na prywatne lekcje, to ucze¢ ich sposobéw prze-
trwania. Moje podejscie jest takie, ze nie moge zmieni¢
ani da¢ ci zupelnie nowej gry podczas jednej prywatnej
lekeji, wiec skupiam sie na najwazniejszej ptaszczyznie
jiu-jitsu. Prawde mowiac 99 procent ludzi, ktorzy przy-
chodzg na takie zajecia, nie wie, jak sie¢ poprawnie obro-
ni¢. Jesli zrozumieja, na czym to polega, moge pojs¢ dalej
i nauczy¢ ich kilku ucieczek. Zazwyczaj pytaja o jakie$
fantazyjne sweepy, a ja odpowiadam im, Ze sg to ostatnie
rzeczy, jakich powinni si¢ nauczy¢. Jako instruktor nie
bede marnowal pieniedzy moich gosci na pokazywanie
im takich technik, poniewaz zanim w ogéle beda mogli
pomysle¢ o wymyslnych sweepach albo najnowszych ata-
kach, musza przede wszystkim umie¢ bardzo dobrze si¢
broni¢. Kiedy taka lekcja si¢ konczy, uczen dziekuje mi
za pokazanie mu tego, czego powinien nauczy¢ si¢ na
samym poczatku.

Przetrwanie a uptyw lat

Tym, ktorzy wysmiewaja zalozenie, Ze przetrwanie po-
winno by¢ fundamentem jiu-jitsu, radze¢ spojrze¢ na star-
szych uczniéw. Dni mlodzienczej, niewyczerpanej kon-
dycji i wyjatkowej sity minety, wiec trzeba skupi¢ sie na
obronie. W takich wypadkach nie wmawiam im, ze z ta-
twoscia pokonaja biale pasy, ale utwierdzam ich w prze-
konaniu, ze mlodsi uczniowie majg ogromne trudnosci
ze znalezieniem przestrzeni do ataku. Wynika to z tego,
ze nauczam moich uczniéw, aby latali wszystkie dziury
w obronie. Pokonanie przeciwnika polega na znalezie-
niu odstonietych punktéw. Kiedy mtodszy uczen stawia
czolo jednemu z moich starszych uczniéw i uswiadamia
sobie, ze w obronie przeciwnika nie ma luk, musi zaczgé
uzywac sily, zeby sprébowac go otworzy¢. Potwierdza to
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znajomos¢ techniki u starszego ucznia i pokazuje, dlacze-
go kazdy powinien w pierwszej kolejnosci wypelnia¢ luki
w obronie. Jedli uda ci sie¢ wypelni¢ wszystkie, bedziesz
mogl broni¢ sie przed znacznie sprawniejszymi przeciw-
nikami, a wiek nie bedzie mial tu wiekszego znaczenia.

Podsumowanie przemyslen
na temat przetrwania

Przetrwanie to proces, ktéry bedzie trwal przez calg po-
droz z jiu-jitsu i dlatego nie jest tylko gléwnym watkiem
dla biatego pasa, ale gléwnym watkiem w tej sztuce wal-
ki. Kiedy patrzysz na mistrza $wiata, widzisz kogo$, kto
zdolnos¢ przetrwania opanowat do perfekeji.
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1.0. POZYCJA OBRONNA PODCZAS KONTROLI PLECOW

Tak jak w kazdej innej pozycji, tak i przy obronie plecow nalezy skupi¢ si¢ nie
tylko na obronie przed konczeniami, ale réwniez na uniemozliwieniu prze-
ciwnikowi przejscia do bardziej dominujacej pozycji. Poniewaz przeciwnik
kontrolujacy twoje plecy ma duzo lepszg kontrole i mozliwosci ataku, nalezy
skupi¢ sie bardziej na blokowaniu jego gry niz na obronie przed konkretnym
koniczeniem. Pozycja obronna podczas kontroli plecéw powinna by¢ punk-
tem wyj$ciowym wszystkich ucieczek, gdy przeciwnik znajduje si¢ za nami.
Zawsze gdy podejmiemy akeje, ktéra konczy si¢ niepowodzeniem, mozna
do niej wrécié i zacza¢ od nowa.

1.1. WALKA O CHWYTY

Kiedy uda si¢ nam ustabilizowa¢ pozycje obronna, nalezy rozluzni¢ rece. Nie tylko uniemozliwi to przeciwnikowi
zakladanie duszen, ale réwniez pozwoli ci zablokowa¢ dojécia do innych kofczen. Aby utrzymac te pozycje, przeciw-
nik moze atakowac¢ tylko jedng rekg. Dopoki dtonie pozostawisz luzne, mozesz odpieraé proby duszenia i zalozenia
dzwigni na rece samg walkg o chwyty.

Tak jak w kazdej walce o chwyty, najwazniejsze jest, aby$ trzymal rece blisko ciala. Ich zadaniem bedzie odpycha-
nie atakéw przeciwnika, ale nie wolno ci za nimi podazaé. Jesli twoje rece p6jda za atakami przeciwnika, to odlacza
sie od ciala, a to otworzy je, a tym samym narazi na ataki i kontrole.

1. Aby utrzymac pozycje obronna pod-
czas kontroli plecéw, zakrywam we-
wnetrzny kotnierz kimona” jedna reka,
a druga krzyzuje nad nia, aby broni¢
drugiej strony przed atakami.

2. Jesli przeciwnik zaatakuje prawa reka,
zablokuje ja, unoszac delikatnie moja
wewnetrzng reke. Wazne, abym nie sie-
gat po reke przeciwnika, tylko pozwolit,
az sama dotknie mojej dtoni.

3. Podobnie wyglada sytuacja w przy-
padku ataku lewg reka - zablokuje ja,

nie siegajac po nia.

4. Gdy przeciwnik przestanie mnie ata-
kowa¢, wracam do pozycji wyjsciowej.

* W Polsce znacznie czeéciej uzywa sie nazwy
kimono niz gi (przyp. thum.).
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1.2. WYSUWANIE BIODER

Awansujac na kolejne pasy w jiu-jitsu, zawsze bytem nauczany tradycyjnej obrony plecéw, polegajacej na ucieczkach
mostowaniem i obrong przed duszeniami. Metody te dziataly na wielu moich przeciwnikéw, ale wraz z rozwojem
gry dostrzegalem, Ze niektorzy potrafia wykorzystaé to przeciwko mnie. Aby nadgzy¢ za takimi zmianami, zaczgtem
rozwija¢ obrone poprzez wysuwanie bioder. Uwazam, Ze jest to najlepszy sposéb na ucieczke z kontroli plecéw. Wy-
suwajac ciato w dél, eliminujesz kat, pod ktérym przeciwnik moze zaatakowac szyje. Stawiasz go przy tym w sytua-
cji, w ktdrej zaczyna tez czud, ze traci kontrole. Najbardziej w tej ucieczce lubie to, ze caly ruch moge wykonaé, nie
odstaniajac rak ani szyi, tym samym uniemozliwiam przeciwnikowi atak.

1. Po ustabilizowaniu pozycji wyjsciowej poprawiam mojg sytuacje, wysuwajac
biodra w dét.

Duszenie

Kiedy wysuwam ciato w dof, eli-

minuje mozliwos¢ uduszenia
mnie przez Xandego. Schowane
tokcie nie pozwalajg mu efektyw-
nie kontrolowa¢ dolnych partii

mojego ciata i atakowac rak. Traci

FIEREZ D poTa e e, G 2. Lokcie mam schowane, co uniemozliwia przeciwnikowi kontrole i atak. Zaczy-

zujac rece, moge bronic sig przed nam przenosi¢ wage w doét, jednoczesnie otwierajac nogi, aby ztapac baze.
kazdym duszeniem albo kontro-
Ia szyi. Obnizony srodek ciezkosci
réwniez uniemozliwia przeciwni-
kowi odpowiednia kontrole przy
probie duszenia. Gdyby Xande
ztapat mnie za kotnierz, wystar-
czytoby, ze spojrzatbym do goéry,

a uniemozliwitbym mu ztapanie

kata potrzebnego do duszenia.
W tym momencie Xande czuje,

A

3. Zaraz po tym wysuwam sie dalej, poruszajac sie w kierunku maty i starajac sie
zwiekszy¢ dystans od tutowia przeciwnika. Aby ustabilizowa¢ pozycje, nogi mam
zgiete i oddalone od ciata, dzieki temu Xande nie moze przechyli¢ mnie w zadng
strone, aby odzyskac kontrole.

ze jest wyeksponowany, zaczyna
traci¢ pozycje i nie jest w stanie
dtuzej mnie kontrolowac.
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1.3. NAJCZESTSZE BLEDY

Chwytanie za stopy

Niektorzy prébuja wypychac albo wyciggac haki, kiedy przeciwnik ztapie kon-
trole zza plecéw. Zaraz potem prébuja odwrécic sie szybko twarza do prze-
ciwnika, aby w ten sposéb uciec z zagrozonej pozycji. Podczas walki z mniej
doswiadczonymi przeciwnikami moze to by¢ skuteczne, jednak w walce z we-
teranem jiu-jitsu naraza to uciekajacego na duszenie, poniewaz rece ma wy-
suniete w kierunku hakéw i nie osfaniaja one juz szyi.

Mostowanie

Powszechnym btedem popetnianym przy ucieczce z kontroli plecow
jest mostowanie i wysuwanie bioder na zewnatrz. Czesto okazuje sie
to trudne. Mostowanie w tej pozycji umozliwia bardziej zaawansowa-
nemu przeciwnikowi poprawe kontroli, poniewaz gérna cze$¢ twoich
plecéw zbliza sie do jego klatki piersiowe;j. Jesli przeciwnik bedzie miat
obie rece pod twoimi pachami, to taka ucieczka bedzie jeszcze trud-
niejsza, poniewaz mostowanie w zaden sposéb nie zmniejszy jego
kontroli.

Ucieczka z kontrolg reki

Podobnie jak w poprzedniej pozycji btednie wymostowatem i znala-
ztem sie pod petng kontrolg Xandego. Niektérzy prébuja uwolnic sie
z tej pozycji, $ciggajac gorna reke przeciwnika, jak podczas rzutu. Cho-
ciaz czasem taka strategia pozwala $ciggnac z siebie przeciwnika, to
jednak opiera sie gtéwnie na sile. Madry przeciwnik moze wyczu¢ ten
moment i poprawi¢ kontrole albo przepig¢ sie do duszenia.

Ktadzenie sie na boku

Jesli potozysz sie na boku, kiedy przeciwnik kontroluje twoja szyje, na-
razisz sie na bardzo niebezpieczng sytuacje, poniewaz mozesz zwiek-
szy¢ site duszenia, jesli wybierzesz zlg strone. Nawet jesli skrecisz sie
odpowiednio, ale twdj przeciwnik bedzie silniejszy i lepszy technicznie,
to i tak moze wciggnac cie na zta strone. Na tym zdjeciu potozytem sie
na ztym boku, a Xande ma juz odpowiednio podpiete duszenie.
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Tajna bron
hiebieskich pasow:
ucieczki

,Najpierw naucz sie byc¢ niezwyciezonym, potem poczekaj
na moment stabosci swojego przeciwnika”*.

- Sun Tzu

Czym jest ucieczka?

Kiedy moéwie o ucieczkach, mam na mysli zdolnos¢ do
wydostania sie z gorszej sytuacji albo ataku. W jiu-jit-
su wyrdzniamy cztery zagrozone pozycje: dosiad, plecy,
kontrole boczng i kolano na brzuchu. Musisz umie¢ uciec
z tych pozycji, poniewaz pozostawanie w nich prowadzi
do powaznych probleméw.

Chociaz zdolno$¢ do wydostania sie z pozycji jest
w jiu-jitsu fundamentalna, to nadejdzie czas, kiedy be-
dziesz musial ucieka¢ réwniez z konczen. Dlatego oma-
wiajac ucieczki z konczen, podkreslam znaczenie zna-
jomosci mechaniki konkretnych technik. W ten sposéb
mozesz jedng ucieczke wykorzysta¢ do wydostania sie
z wielu technik konczacych. Nie musisz zna¢ 100 ucie-
czek z dzwigni na reke, ale musisz rozumie¢, co zrobi¢,
zeby z takiej dzwigni uciec.

Ucieczki i przetrwanie sg podstawa twoich pdzniej-
szych atakow. Jesli bedziesz wiedzie¢, ze przeciwnik nie
moze utrzymac cie w zagrozonej pozycji albo skonczy¢
walki przed czasem, bedziesz atakowad go z wigksza
pewnoscig siebie. Dziala to nie tylko jako czynnik budu-
jacy twoja pewnos¢ siebie, poniewaz mozesz atakowac
nieustannie, nie martwiac si¢ o obrone przeciwnika, ale
réwniez go zniecheca, poniewaz walczy on z kims, kogo
nie jest w stanie utrzymac i skontrolowac.

* Cytat ten jest popularng parafraza fragmentu Sztuki wojennej Sun Tzu,
najstarszego znanego traktatu o prowadzeniu wojny (przyp. red.).
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Przetrwanie jest drogg do
ucieczki

Ucieczka zawsze ma swoj poczatek w zdolnosci prze-
trwania. Musisz najpierw umie¢ przetrwaé w ztej pozy-
¢ji albo w konczeniu, zanim pomysélisz o ucieczce. Aby
uciec, musisz uzy¢ sily swojego przeciwnika przeciwko
niemu. Wszystko, co wykorzysta do ataku, opiera si¢ na
wyciagnieciu go ze strefy komfortu. Takie s3 podstawo-
we zalozenia przetrwania, stanowigce klucz do ucieczek.
Teraz mozesz zaczg¢ rozwijac swoj timing i uktadaé plan
ucieczki.

Timing a ucieczki

Kazda ucieczka bazuje na timingu. Jednym z celéw prze-
trwania jest postawienie przeciwnika w pozycji, ktéra
bedzie dla niego niewygodna. Dzigki temu stanie si¢
przewidywalny, a twoje szanse na ucieczke wzrosng, po-
niewaz bedzie reagowal po twojej mysli. Nie czekaj na
timing. Stwérz go!

Kazda technika powinna by¢ wykonana we wlasci-
wej chwili, tak by jej idealne przeprowadzenie wymaga-
to uzycia jak najmniejszej sity. Ten moment to wiasnie
timing. Na przyklad, jesli jestes w odpowiedniej pozycji
obronnej w dosiadzie, przeciwnik ma tylko kilka mozli-
wosci. Jesli bedzie prébowal sitowo zatozy¢ niewlasciwe
duszenie, bedziesz mial okazje, aby wytraci¢ go z réwno-
wagi 1 odwrdci¢ pozycje. Jednak jesli nie prze¢wiczyles
konkretnego ruchu wystarczajaco wiele razy, twoje proby
beda spdznione. Opdznienie prowadzi do naduzywania
sity. Nigdy na niej nie polegaj.



Odpowiedni moment na ucieczke

Im dluzej jeste$ w stanie przetrwaé, tym wiecej masz cza-
su na zaplanowanie strategii ucieczki. Jesli musisz ucieka¢
natychmiast, szanse na efektywnos$¢ malejg. Dlatego tez
turnieje nie s3 dobrym wyznacznikiem poziomu zawod-
nika. Zamiast walczy¢ w sposéb spokojny i przemyélany,
zawodnicy walczg ostro i uzywaja wiecej sity. W uciecz-
kach chodzi przede wszystkim o cierpliwos¢. Dlatego nie
przejmuyj si¢ tym, czy uciekasz wystarczajaco szybko albo
silowo; upewnij sie po prostu, ze uciekniesz. Jedna dobra
ucieczka wystarczy, aby moc odmieni¢ losy catej walki.

Radzenie sobie z przeciwnikiem
blokujgcym gre

Raz za razem slysze, jak uczniowie narzekajg, ze nie moga
uciec, gdy ich przeciwnik jest pasywny, blokuje gre i nie
pozwala im na ruch. Odpowiadam im: ,,Jesli jestes w tok-
sycznym zwiazku, to jeste$ tylko ofiara czy po czesci jest
to twoja wina?”. Tak samo jest z ucieczkami - to twoja
wina, jedli przeciwnik moze ci¢ zablokowac¢ i przytrzy-
mac¢, poniewaz powiniene$ posiada¢ bron pozwalajaca
ci si¢ uwolnic.

Nie rob sobie réwniez wymowek, Ze jeste$ za staby
albo za maly. Pamietaj, ze jiu-jitsu zostalo rozwinie-
te przez 60-kilogramowego goscia, a nie przez giganta.
Gdyby byta to tylko kwestia sity, nigdy nie bytby w stanie
uciec. Dlatego to twoja wina, jesli dajesz si¢ przytrzymy-
wag; jest to co$, z czym musisz sobie poradzi¢ i co powin-
no cie czego$ nauczy¢. Jesli kto$ decyduje si¢ na trzyma-
nie, nie mozesz si¢ do niego przyklei¢. Oczywiscie, walka

Wskazowki pomocne
podczas ucieczki

Zawsze zaczynaj ucieczke od dojscia do bezpiecznej po-
zycji. Pomoze to wypracowac odpowiedni moment, aby

zastosowac ucieczke.

- Wprowadzaj ograniczenia podczas ¢wiczenia ucieczek.
Wyzszy pas nie powinien skupia¢ sie na blokowaniu
ucieczki nizszego pasa, tylko na zatozeniu koriczenia albo

zmianie pozycji.

+ Nigdy nie polegaj na sile podczas ucieczki. Naucz sie tech-

niki, aby rozwija¢ odruchy i perfekcyjny timing.

z ludzmi, ktérzy blokuja gre, jest irytujaca, a czasem to,
co jest irytujace, bywa réwniez niebezpieczne. Dlatego
musisz zrobi¢ krok wstecz i u§wiadomi¢ sobie, z jakim
typem przeciwnika walczysz. Musisz mie¢ otwarty umyst
oraz wlasciwe i silne nastawienie, abys nie pozwalat dojs¢
do glosu emocjom.

Jesli chcesz poradzi¢ sobie z graczem blokujacym gre,
dowiedz sie, kim jest, zanim si¢ z nim zmierzysz. Jest to
jedna z gléwnych zasad strategii. Jesli tego nie zrobisz,
mozesz przegraé. Sun Tzu w Sztuce wojny naucza, aby
znad swojego przeciwnika i by¢ stale czujnym. Kiedy uda
ci sie to osiagna¢, unikniesz sytuacji, w ktorych przeciw-
nik moze uniemozliwi¢ ci ruch.

Ucieczki na poszczegdlnych
kolorach pasow

Uwazam, ze poziom bialych i niebieskich paséw to ideal-
ny czas, aby uczy¢ si¢ ucieczek. Uczniowie na tych po-
ziomach sg jeszcze za malo doswiadczeni na trening
skomplikowanych sekwencji atakéw, kombinacji badz
poprawnego rozkladania ci¢zaru ciala. Za to czesto znaj-
duja sie¢ w kiepskich pozycjach. Dlatego tak wazne jest,
aby na tym poziomie ¢wiczy¢ ucieczki.

Wyzsze pasy — purpurowe, bragzowe i czarne — po-
twierdzaja moja teori¢ w momencie, kiedy przychodza
do mojej akademii, a ja wchodze im w dosiad i kaze
uciec. Zazwyczaj miotaja si¢ beztadnie i tracg sily az do
kompletnego wyczerpania. Zazwyczaj slysze wtedy: ,,Nie
pamietam, kiedy ostatni raz kto§ wszedt mi w dosiad!”.
Odpowiadam: ,Wiem, bo nikt nigdy nie zmusit cie do
takiej obrony, wiec nie miate$ szansy, aby sie jej nauczy¢”.
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Gabriela Bermudez otwiera dla partnera swoja gre, jed-
noczesnie umozliwiajac sobie ¢wiczenie ucieczek.
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Obrona zawsze powinna by¢ mocna strong wyzszych
pasow, dlatego moi uczniowie wczesnie zaczynajg sie jej
uczy¢.

Trening ucieczek

Dosy¢ czesto uczniowie denerwujg sig, kiedy nie moga
uciec z konkretnej pozycji albo konczenia. W tym mo-
mencie ¢wiczenie ucieczek jest bardzo uzyteczne. Jesli
zostales zaskoczony jakim$ konczeniem, powtdrz z part-
nerem kilka razy ten atak, zeby nauczy¢ swoje ciato na-
tychmiastowego rozpoznawania sytuacji, w jakiej sie
znajduje. Twoje cialo musi czug, Ze jest atakowane, a to
wyczucie buduje sie poprzez powtdrzenia.

Pamietaj, ze jiu-jitsu potrzebuje czasu; jest dluga dro-
ga. Jak juz powiedzialem wczesniej, posiadacze bialych
i niebieskich paséw muszg drillowa¢ czesto, ale musza
réwniez robié to efektywnie. Przyzwyczajanie i oswajanie
sie z ruchem ciata wymaga dlugiej praktyki. Swietnym
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sposobem jest wprowadzanie ograniczen tego, co mozna
zrobié, aby wywola¢ konkretna reakeje ciata.

Nie moge oczekiwad, ze wyzszy ranga uczen wejdzie
w dosiad, a bialy albo niebieski pas z niego ucieknie. To
dlatego, ze niebieskie, purpurowe i brazowe pasy znaja te
same techniki. Kiedy wszyscy posiadajg takg sama wie-
dze, wyzsze pasy z tatwoscig moga zdusi¢ rozwdj swie-
zych biatych i niebieskich pasow.

Mozesz spytaé: ,W jaki sposdb brazowy pas moze
czerpad korzysci z treningu z biatym pasem?”. Otoz moze
zyska¢ dzieki doskonaleniu swojego timingu i konczen.

Jak moze rozwija¢ si¢ bialy pas? Dzieki probom ucie-
czek z zagrozenia, jakie stwarza posiadacz wyzszego
pasa. Tylko w ten sposob moze trenowac ucieczki.

Warto pamietaé, aby podczas treningu osoba z gory
nie blokowata ciagle swojego partnera, prébujac go przy-
trzymac za wszelkg cene. Ten, kto jest na gorze, powi-
nien caly czas atakowa¢, aby obaj zawodnicy mogli sie
rozwijac.



6.0. UCIECZKA Z KONTROLI PLECOW

Kiedy uda mi sie przyja¢ bezpieczng pozycje, najwazniejsze, abym narzucil swoja gre i uciekt z zagrozonej sytuacji.
Pomimo ze bezpieczna pozycja da nam troche czasu i wyeliminuje w duzym stopniu zagrozenie korczeniem, nadal
zostajemy w niebezpieczenstwie. Dlatego rozwingtem nastepujacy sposob ucieczki z kontroli plecéw. Ruch opiera sie

na odpowiednim timingu i wiedzy o tym, Ze moj przeciwnik ma tak naprawde tylko jeden cel: utrzymac¢ te kontrole.
W bezpiecznej pozycji jestem na tyle silny, ze z fatwoscia moge przewidzie¢ ruchy mojego przeciwnika i pokierowaé
go w sposob umozliwiajacy mi ucieczke.

1. Zaczynam w bezpiecz-
nej pozycji, trzymajac
tokcie blisko ciafa. Dtonie
blokuja mozliwos¢ ataku.
Wysuwam biodra w dét,
w kierunku maty. W tym
momencie Xande zaczy-
na wyczuwacé mozliwos¢
mojej ucieczki.

2. Podciggam prawa
noge, zginajac kolano
ciasno przy prawej nodze
Xandego. Jednocze$nie
opuszczam prawy tokiec¢
w kierunku prawego ko-
lana Xandego.

3. Zdecydowanym ru-
chem wykonuje kopnie-
cie prawa noga w dét, po-
zbywajac sie haka prawej
nogi Xandego. Zaraz po
tym dociskam prawy fo-
kie¢ do maty; dzieki temu
Xande nie bedzie mégt sie
ponownie wpig¢ hakiem
prawej nogi.
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4. Aby poprawi¢ swoja po-
zycje, ponownie zginam
prawa noge i podciggam
ja do siebie, zamykajac
przestrzerh pomiedzy pra-
wym kolanem a prawym
tokciem. Xande nie odzy-
ska teraz pozycji bez uzy-
cia bardzo duzej sity.

5. Utrzymujgc pozycje
obronng, prostuje lewa
noge i uciekam biodra-
mi w prawo. Dzieki temu
przesunatem Xandego na
moja lewa strone, przez
co nie moze juz odzyskac
kontroli moich plecow.

6. Szybko obracam sie,
przechodzac reka i noga
nad noge Xandego, do
pozycji z gory.

7. Utrzymuje ciato nisko
i stabilizuje gorna pozy-
cje, obejmujac lewa noge
Xandego. Zauwaz, ze
przesuwam gtowe w kie-
runku osi ciata Xande-
go, zeby ograniczy¢ jego
mobilnos¢ i potencjalng
ucieczke.



6.1. NAJCZESTSZE BLEDY

Na pierwszy rzut oka ta ucieczka moze wygladac jak szybkie obrdcenie si¢ z plecéw na kolana, ale caly sekret tkwi
w ucieczce biodrami i blokowaniu kontroli przy uzyciu tokci. Bez jednego z tych elementéw przeciwnik na pewno
odzyska chociazby czesciowa kontrole, fapigc cie nad barkiem i pod pachg albo idgc za tobg na kolana. Przyjrzyj sie

tym bledom i zwrd¢ uwage, ze rdwnie wazne, aby uciec, jest ustawienie sie pod odpowiednim katem i trzymanie
tokei ciasno przy sobie.

1. Wykopatem prawy hak Xandego i jestem gotowy, zeby uciec 2. Chociaz poprawnie podciggnatem do siebie prawa noge, aby

z kontroli plecow. zablokowac wpiecie haka, to jednak nie zamknatem odpowied-
nio prawego tokcia z prawym udem. Xande najprawdopodob-
niej wykorzysta te przestrzen, zeby wsuna¢ mi reke pod prawa
pache i odzyskac kontrole plecéw.

3. Czujac sie niepewnie w swojej pozycji, dynamicznym ruchem 4. Xande z tatwoscig podaza za mng i odzyskuje kontrole ple-
prébuje obrdécic sie na lewa noge Xandego, zeby znalez¢ sie na  cow.

gorze. Niestety wykonanie tego ruchu bez odpowiednio przy-

gotowanej ucieczki biodrami byto fatalnym btedem.
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6.2. UCIECZKA Z TROJKATA ZAPIETEGO NA BRZUCHU

Trojkat zapiety zza plecéw na brzuchu jest tak silng kontrola, ze dla wielu oséb ucieczka z niego wydaje si¢ niemoz-
liwa. Chociaz wiele 0s6b uzywa tej kontroli w MMA oraz podczas walki bez kimon, to coraz cz¢sciej stosowana jest
réwniez podczas walki w kimonach. Osobiscie nie stosuje tej pozycji, poniewaz mam wrazenie, Ze za bardzo zamyka
mnie na plecach przeciwnika. Zamiast tego wole wykorzysta¢ mobilng kontrole hakami. Jednakze wiele oséb taka
technikg stosuje, dlatego nalezy rozumie¢, jak powinna dziata¢ ucieczka z tej potencjalnie niszczycielskiej pozycji.
Warto zauwazy¢, ze nie zmieniam sposobu ucieczki i ruchu dla tej konkretnej kontroli. Zamiast tego robi¢ nieznaczne

zmiany w stosunku do tego, co robitem wczesniej i upewniam sie, ze moge wlaczy¢ ja do gry.

1. Xande zapiat mi trojkat zza plecow.
Aby sie obroni¢, musze pamietac o tym
zeby natychmiast pochyli¢ sie do przo-
du, tokcie trzymajac ciasno przy sobie.

2. Pochylam sie jeszcze bardziej, az za-
mkne tokcie nad dolng lewa noga Xan-
dego.

3. Nastepnie przemieszczam caly ciezar
na prawa strone. Powinienem upas¢ pod
katem 90 stopni. Zawsze upadam w kie-
runku zamknietej stopy mojego przeciw-
nika. Zamykam tym samym prawg strone
Xandego na macie, uzywajac mojej wagi.
Teraz moge zacza¢ uciekad.

4. Natychmiast wyszukuje prawym fok-
ciem zgiecie w prawym kolanie Xande-
go i zeslizguje sie nim do maty. Wytwo-
rzony nacisk w potaczeniu z drobnym
przesunieciem bioder w prawo otworzy
zamkniety na moim brzuchu tréjkat.

Tajna bron niebieskich paséw: ucieczki

5. Przekraczam prawa stopa nad prawg
noga Xandego, upewniajac sie, ze moje
biodra napierajg na biodra Xandego
i jego dolna noge. Dzieki temu zatrzy-
mam go w pozycji na dole.



Doskonalenie
purpurowego pasa:
garda

,Nawet jesli stutonowy gtaz miatby na mnie spasc,
bede bezpieczny! Nie probuj go zatrzymacd, po prostu
zejdz mu z drogi. Nie sprawi ci ktopotu, jesli nie bedziesz
probowat przyja¢ go na siebie. Wiekszosc ludzi cierpi, ponie-
waz probuje wzigé na swoje barki rzeczy,
ktdrych nie potrzebuje”.

- Koichi Tohei

Cel gardy

Garda jest twojg ling bezpieczenstwa, kiedy wszystko
idzie zle. To punkt, do ktérego zawsze mozesz wré-
ci¢, i kazdy zawodnik jiu-jitsu musi by¢ zaznajomiony
z uzywaniem tej wysoce technicznej pozycji. Jest bez-
pieczna, poniewaz na jednej wyjatkowej plaszczyznie
taczy w sobie elementy przetrwania, ucieczki i pod-
dan. W przeciwienstwie do innych aspektéw jiu-jitsu,
wszystkie te elementy wystepuja jednoczesnie, kiedy
walczysz garda.

Element przetrwania w gardzie sprawia, ze twojemu
przeciwnikowi bedzie trudno ci¢ uderzy¢ albo pokonac.
To dlatego, ze wykorzystujesz site ndg, aby utrzymac
przestrzen pomiedzy soba a przeciwnikiem. Kontrola
dystansu jest kluczem do przetrwania w gardzie.

Jesli twoja garda ma by¢ efektywna, ruch bioder jest
niezbedny. Jesli nie mozesz si¢ poruszaé w obrebie wia-
snej gardy, to w zasadzie jej nie masz; za kazdym razem,
kiedy sprobujesz jej uzy¢, twoj przeciwnik natychmiast
ja przejdzie. Udaremnianie prob przejscia gardy poprzez
ulozZenie ciala i ustawianie sie pod odpowiednim katem
zalezy od twojej umiejetnosci poruszania biodrami.

Ataki z gardy to zaréwno poddania, jak i sweepy. Ze
strategicznego punktu widzenia musisz umie¢ atako-
wac. Dzieki temu bedziesz mdgl utrzymywac przeciwni-

ka w niepewnosci, zaskakujac go nieustannymi probami
konczen, torujac sobie droge do ostatecznego poddania
albo odwrdcenia pozycji.

Zapobieganie
I wywieranie presiji

Umiejetno$¢ postawienia przeciwnika w niekorzystnej
sytuacji to podstawa dobrego poruszania si¢ w gardzie.
Dzieki ulozeniu sie pod odpowiednim katem do prze-
ciwnika ustawisz go w pozycji, z ktdrej nie moze przejs¢
gardy ani wykonac¢ innej techniki. Kiedy reaguje na twoje
dzialania, mozesz przewidywac jego zamiary, poniewaz
to ty panujesz nad sytuacjg. Wlasciwe ustawienie daje
ci kontrole. Za kazdym razem, kiedy walczysz garda, lez
na boku. Jedli lezysz przodem do przeciwnika, dajesz mu
do wyboru dwie strony, na ktére moze przejs¢ garde.
Natomiast jesli walczysz na boku, znasz jedyna mozliwg
droge. Bedzie musiat sie rusza¢, zeby dostosowac sie do
sytuacji. Wlasciwe utozenie oznacza dla twojego prze-
ciwnika dyskomfort.

Kiedy walczysz garda, powiniene$ postrzega¢ ja jako
pozycje, w ktorej przegrywasz. Wymusza to na tobie ini-
cjowanie akcji. Wystarczy, ze grawitacja dziata przeciwko
tobie, dlaczego mialbys$ jeszcze pozwoli¢ swojemu prze-
ciwnikowi narzuca¢ tempo? To niedopuszczalne. Dlatego
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jesli przeciwnik zamierza otworzy¢ ci garde, ubiegnij go,
zréb to pierwszy i ustaw sie¢ pod odpowiednim katem.
Teraz bedzie musiat gra¢ na twoich zasadach.

Kontroluj przestrzen bez
odpychania przeciwnika

Musisz kontrolowa¢ przestrzen pomiedzy sobg a prze-
ciwnikiem, ale nie prébuj nadmiernie go odpychad.
Kiedy pchasz rekami, za kazdym razem dociskasz si¢
do maty. Jesli zamiast tego przemiescisz sie ciatem,
stworzysz zupelnie inne katy ataku. Sprawdz: potéz si¢
plasko plecami na macie i odpychaj przeciwnika wy-
prostowanymi rekami. Jesli w takiej pozycji sprobujesz
przesung¢ biodra, zauwazysz, ze ledwie mozesz si¢ ru-
szy¢, poniewaz rece utrzymujace ciezar przeciwnika
przyciskaja ci¢ do maty. Jak daleko bedziesz w stanie
przesung¢ biodra, jesli bedziesz lezat plackiem? Wlasci-
wie wcale. Utknates.

Najpierw otwarta, potem
zamknieta

Za kazdym razem, kiedy ucze walki garda, podkreslam,
ze otwarta garda jest wazniejsza niz zamknieta. To dla-
tego, ze zamknieta garda daje ci poczucie bezpieczen-
stwa. Dlatego niepewni siebie zawodnicy zazwyczaj
starajg si¢ utrzyma¢ zamknieta garde za wszelka cene,
myslac: ,Po co mam ryzykowad¢, ze kto§ mi przejdzie
garde?”. Coz, w zyciu chodzi o podejmowanie ryzyka.
Musisz siega¢ wyzej, a nie tylko bezpiecznie siedziec.
Kiedy masz takie falszywe poczucie bezpieczenstwa,
przestajesz si¢ rozwijac.

Chociaz zamknigta garda z pewnoscia jest efektyw-
na, ogranicza twoje pole manewru. Natomiast otwarta
garda poszerza twoje horyzonty. W otwartej gardzie
mozesz robié, co tylko zechcesz, ale jednoczesnie je-
ste§ wyeksponowany. Dlatego musisz przyzwyczaic¢ sie
do gry otwarta garda. To ryzykowne, ale ta podroz jest
tego warta. Lepiej samemu ruszy¢ w nieznane niz le-
ze¢ w zamknietej gardzie i zastanawiad sig, co zrobi¢ po
otworzeniu ndg.

Poczucie komfortu w gardzie

Po zapoznaniu si¢ z wieloma réznymi gardami z tego roz-
dziatu powiniene$ wybra¢ te, w ktérych czujesz si¢ dobrze
i naturalnie, w zaleznosci od stopnia twojego rozciag-
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niecia, sprawnoéci i budowy ciata. Waznym czynnikiem
jest rozwijanie plynnej gry, w ktérej mozesz bezpiecznie
zmienia¢ rodzaje gardy, sposoby przetrwania, ucieczki
i poddania z jednej komfortowej pozycji. Dodatkowo
kazdy powinien mie¢ co najmniej jedng ulubiong garde,
z ktorej bedzie narzucat styl walki.

Bardzo komfortows i naturalng dla mnie pozycja jest
garda siedzaca z reka kontrolujacg kotnierz przeciwnika.
Przyjmujac jg, moge zaréwno walczy¢ z toba, jak i sie-
dzie¢ na plazy, oglada¢ film czy bra¢ udzial w rozmowie.
Jestem w niej rozluzniony, dlatego powinna by¢ natu-
ralng pozycja, jaka przyjmuje w jiu-jitsu. Jesli uzywasz
gardy, w ktorej czujesz si¢ niepewnie, nie bedziesz czer-
pal przyjemnosci ze sztuki walki gardg. Skuteczna garda
opiera sie na komforcie.

Twoja garda musi by¢ dynamiczna. Wezmy za przy-
kiad moja garde siedzaca. Moge z niej przej$¢ do kazdej
innej: zamknietej gardy, x-gardy, motylej gardy, kontroli

Fot.: Catarina Monnier

Gabrielle Bermudez demonstruje uczniom, jak kontrolowad
przestrzen bez odpychania przeciwnika



ze stopa na biodrach i wszystkich, jakie przyjda mi na
mys$l. Dodatkowo nadal moge wykona¢ sweepy, kontro-
lowac¢ przeciwnika, ucieka¢, broni¢ si¢ i zakladaé koncze-
nia. To taka prosta garda, a moze by¢ pozycja wyjsciowa
do wszystkiego. Na tym polega pickno prostoty w jiu-
-jitsu. Musisz odnalez¢ co$ takiego réwniez dla siebie.

Moja garda zadaje przeciwnikowi pytanie: ,Czego
oczekujesz?”. Jestem w bezpiecznym miejscu i zostawiam
mu mozliwo$¢ wyboru. Piteczka jest po jego stronie,
a przynajmniej tak mu sie wydaje. Mam doswiadczenie
i wiem, jak skuteczna jest garda, w ktdrej jestes rozluz-
niony. Pewnos¢ siebie rodzi si¢ z komfortu.

Naucz sie bawic¢ kazdg garda

Uwielbiam si¢ bawi¢ wszystkimi rodzajami gardy,
zwlaszcza gdy sie nudze, a nie zblizaja si¢ zadne zawo-
dy. Jesli nie skupiam si¢ na startach albo poprawianiu
konkretnych technik, moge wykorzysta¢ czas na zgtebia-
nie zawiloéci gry gardg. I czasem wiasnie wtedy prébuje
nowych rzeczy, poniewaz nie musze trzymac sie planu
walki pod zawody.

Czasem nawet méwie moim uczniom: ,,Dzi$ bedzie-
cie Pe de Pano, bedziecie Shaolinem i Marcelo Garcig -
walczcie jak oni”. To szansa na zrobienie czego$ nowego.
Takie zréznicowanie sprawia, ze twoje jiu-jitsu si¢ roz-
wija. Wszystkie gardy sg uzyteczne. Jesli za duzo walcze

motyla garda, w koncu zacznie mnie meczy¢ i nudzic.

Wtedy zaczne bawié si¢ pajecza garda, pdlgarda i robié
mnostwo réznych rzeczy, ktdre doprowadzg mnie do jed-
nego celu: rozwoju mojego jiu-jitsu.

Metody treningu walki garda

Najlepsza metoda nauki jest ograniczenie tego, co ucznio-
wie moga robi¢ z gardy. Juz od poczatku uczg, ze jesli nie
mozesz rusza¢ biodrami, to nogi nie beda mialy sity i nie
dasz rady ustawi¢ si¢ pod odpowiednim katem. Jesli be-
dziesz napieral, zablokujesz sobie biodra. Wiekszo$¢ ludzi
zazwyczaj tylko pcha i pcha. Aby oduczy¢ cig takich na-
wykow, ograniczam czesci ciala, ktdrych wolno ci uzywal.

Kiedy trenujesz z obiema rekami wsunietymi za swoj
pas, rozwijasz zdolno$¢ do odzyskiwania gardy i prze-
chodzenia do pozycji z6twia. Bedziesz sie toczyl, zmie-
nial strony i poruszal sie ptynnie, w ogodle nie pchajac.
Z r¢kami za pasem nie mozesz pcha¢ i uwazam, ze w jiu-
-jitsu rece moga cie oszukiwal. Ludzie stajg si¢ bardzo
zalezni od pchania i chwytow.

Jesli uczen to bialy pas, fatwiej jest sttumi¢ jego in-
stynkt do pchania. Moje biate pasy nigdy nie bedg mia-
ly tego problemu, poniewaz bardzo czesto ucze je walki
z rekami schowanymi za pasem. Stosuja te metode tak
czesto, ze poZniej, gdy moga uzywac rak, wykorzystuja je
do atakowania. Po to wlasnie masz rece - do atakowania.
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Garda a purpurowy pas

Garde poznasz na poziomie bialego pasa, tak jak kazda
inna pozycje. Jednak dopiero na poziomie purpurowego
pasa naprawde poczujesz, ze jeste§ w stanie odpowied-
nio ja wykorzystaé. Powiniene$ czu¢, jak twoja garda
zamienia sie w gre pelna obron, sweep6w, przetoczen,
ulubionych pozycji i kombinacji. Nie znaczy to, ze twoja
garda bedzie nieefektywna na poziomach biatego i nie-

bieskiego pasa, ale dla twojego rozwoju na tych wczes-
niejszych etapach wazniejsze jest skupienie si¢ na innych
elementach.

Celem posiadacza purpurowego pasa jest zanurzenie
sie w $wiecie gardy, ale po osiggnieciu wlasciwego, moc-
nego poziomu obrony i ucieczek. Dopiero wtedy jego
pewnos¢ siebie pozwoli na wyprobowanie bez uszczerb-
ku tego, na co ma ochote. Raz jeszcze podkresle — buduj
swoja garde na silnych podstawach.

Pomocne rady dotyczgce gardy

Kontroluj przestrzen — najwazniejsze jest trzymanie przeciwnika w odlegtosci, ktéra pozwala ci panowac nad sytua-

cja. Oznacza to: kontroluj jego biodra, zeby nie moégt prze¢ do przodu; przyciagaj, aby nie moégt uciec, i tam jego

postawe, zebys mogt zaktada¢ koriczenia i atakowac.

Przeszkadzaj w prébach przejscia gardy, zawsze ustawiajac sie w pozycji, ktéra wymusza mozliwos¢ przejscia tylko

na jedna strone.

+ Nigdy nie pozwdl przeciwnikowi przekroczy¢ linii swoich kolan. Kolana to ostatnia bariera ndg, ktéra pozwala ci

utrzymac garde.

Wykorzystuj dobrze ruch bioder. Twoja zdolno$¢ do ptynnego przektadania bioder z jednej strony na druga jest

podstawa prawidtowej mechaniki gardy.
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A. ZAMKNIETA GARDA PRZECIWKO
KLECZACEMU PRZECIWNIKOWI

To garda, ktéra wykorzystuje bliski dystans zaréwno do atakéw, jak i obrony. Z racji bliskosci i kontroli nogami istnieje

wiele mozliwosci zakladania duszen, dzwigni na reke i tamania postury przeciwnika poprzez kontrole glowy badz
rak. Celem jest utrzymanie swojej pozycji, nie dajac przeciwnikowi okazji do wstania, jednoczesnie nieustannie go
atakujac. Mam jednak dodatkowa uwage: nie rozwijaj zamknigtej gardy kosztem otwarte;j.

Jakkolwiek ta pozycja moze by¢ bardzo silng bronig, to jednak moze zle wplynaé na rozwdj walki otwarta garda.
To dlatego, ze zamknieta garda bywa tak silng pozycja, Ze uczniowie czesto rezygnuja z rozwoju otwartej gardy, cho¢
jest on konieczny. Kazda zamknieta garde da si¢ w koficu przetamaé. Musisz predzej czy pdzniej nauczy¢ si¢ systemu
ataku i obrony otwartg garda, w przeciwnym wypadku twoja garde bedzie mozna tatwo przej$¢. Miej to na uwadze,
rozwijajac zamknietg garde. To ma by¢ bron, a nie obcigzenie.

15.0. KONTROLA REKI PRZECIWNIKA
W ZAMKNIETEJ GARDZIE (OVERHOOK)

Lamanie postury przeciwnika jest jedng z najwazniejszych zasad podczas walki zamknietg garda. Utrzymywanie

przetamanej postury jest kluczem do poddan i dominacji w tej pozycji. Owiniecie swojej reki wokot reki przeciwnika
jest kontrolg, ktdra uczy najwazniejszych aspektéw zamknietej gardy. W tej sekcji nauczysz sie prostej i skutecznej
metody, aby $ciagna¢ przeciwnika w dot i trzymaé w zagrazajacej mu pulapce. Najwazniejsze w tej pozycji jest uzy-
wanie ciezaru wlasnego ciala, aby $ciagna¢ przeciwnika do siebie, odpowiednie ulozenie sie do ataku i wreszcie takie
ustawienie ndg, zeby przeciwnik nie mdgt z powrotem usigé¢ prosto. Zasady te w jiu-jitsu sg zawsze takie same, dla-
tego wykorzystuj ten podstawowy ruch jako narzedzie do usprawniania mechaniki ciafa.

1. Trzymam Xandego w za-
mknietej gardzie. Prawa
reka, na krzyz, trzymam go
za prawy kotnierz, podczas
gdy lewa reka trzymam jego
prawa reke powyzej tokcia.
Ta kontrola daje mi petna
dominacje nad prawa strong
Xandego.

2. tamie posture Xande-
go, $ciggajac go do mnie
i w lewo. Prébuje zatrzymat¢
ruch do przodu i ktadzie obie
rece na macie.

Zamknieta garda 929
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Pozycja 15.0. Blokowanie

Blokowanie prawej reki jest kluczowe. Nie chce, by przeciwnik mogt siegnac po-
nad moja prawa reka i kontrolowac mi tokiec. Jesli to mu sie uda, najprawdopo-
dobniej zainicjuje przejscie gardy albo sprébuje odzyska¢ kontrole. Walczac z tym,
uzywam takiej samej strategii jak przy obronie gtowy w kontroli bocznej. Tworze
hak z prawego przedramienia i dtoni i pozwalam mu luzno podazac za tokciem
przeciwnika. Nie prébuje za wszelka cene $ciagnac reki przeciwnika w dét; byta-
by to walka sitowa. Zamiast tego ukierunkowuje ruch reki tak, by byta odsunie-
ta. W wiekszosci wypadkow przeciwnik odruchowo cofnie wtasna reke, aby zbyt
mocno sie nie odstaniac.

Doskonalenie purpurowego pasa: garda

3. Mocno podciggam sie na prawej
rece, unosze ciato w kierunku Xan-
dego i owijam lewa reka jego pra-
wa reke, blisko pachy. Podciggam
sie na prawej rece i $ciggam tokcie
do siebie, zeby lepiej kontrolowac
reke Xandego.

4. Kfade sie do tytu, na prawym
boku, ustawiajac sie pod odpowied-
nim katem do ataku. Teraz moge za-
cza¢ myslec o ofensywie.

5. Nadal nie jestem utozony na tyle
wiasciwie, aby Xande czut sie nie-
komfortowo, wiec kfade lewa stope
na macie i wysuwam biodra w lewo,
jednoczesnie prawa reka blokuje
jego lewy tokie¢. Korzystajac z prze-
strzeni, jaka wypracowatem prawa
reka, ktade prawg stope na biodrze
Xandego i przyciggam kolano, usta-
wiajac je przed jego lewa reka.

6. Kiedy prawym kolanem przekra-
czam ptaszczyzne lewego barku
Xandego, kfade lewg stope na jego
prawym biodrze i zaczynam $ciskac
kolana. Zamyka go to w pozycji
z owinietg reka i otwiera droge do
wielu atakéw.




15.1. CWICZENIE W POJEDYNKE PRZEJSCIA
Z OVERHOOKA DO PRZEPROSTU NA tOKIEC

Kiedy uczen za pierwszym razem idzie do przeprostu, zazwyczaj traci swoja pozycje, poniewaz probuje z catych sit
$ciaggnac tokie¢ przeciwnika w dét. Utrata pozycji przewaznie wynika z tego, Ze nie prostuje ciata pod odpowiednim
katem. Zawsze warto podkresli¢: w jiu-jitsu chodzi o ruch calego ciala, a nie o napinanie mieéni ragk. Wykonaj ten
ruch kilka razy, zeby przyzwyczaic¢ si¢ do odpowiedniej pozycji dla zaatakowania przeprostem, a nastepnie sprébuj

zrobi¢ go z partnerem.

1. Wyobrazajac sobie, ze owinagtem reke 2. Przesuwajac sie delikatnie na lewa stro- 3.Pcham prawe kolano w déti przesuwam
przeciwnika w gardzie, uzywam prawej ne, ktade lewy tokie¢ na macie, aby wyko- ciato w lewo, prostujac gtowe do tytu. Od-
reki do kontroli reki przeciwnika, alewejdo nac ruch duszenia krzyzowego. wzorowuje to utozenie ciata podczas prze-
trzymania kotnierza w pozycji do duszenia. prostu.

15.2. DUSZENIE | PRZEPROST Z OVERHOOKA

Uzupetniajgce sie ruchy oznaczajg dwa albo wigcej ruchéw, ktére polaczone w kombinacje pozwalaja ci swobodnie
przepinac sie z jednego do drugiego. Duszenie i przeprost z pozycji, w ktdrej kontroluje reke przeciwnika, wzajemnie
sie uzupetniaja. Te dwa ruchy sa przy tym wyjatkowe, poniewaz mozna je zastosowa¢ jednoczesnie, aby kompletnie
zdominowac¢ przeciwnika. Ponizszy przyklad jest swietng sekwencjg ruchdéw, ktdéra pokazuje site ataku z tej dosko-
nalej pozycji.

1. Xande jest w mojej zamknietej gar-
dzie. Obie rece trzyma na mojej klatce
piersiowej, zeby ograniczy¢ mi mo-
bilnos¢. Lewa reka chwytam na krzyz
jego lewy rekaw i wsuwam prawa reke
pod jego lewy tokiec.

2. Silnym pociagnieciem lewej reki
sciggam Xandego do siebie, tworzac
miejsce, w ktére wsuwam prawg reke
od wewnetrznej strony lewej reki Xan-
dego.
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3. Ciagne dalej reke Xande-
go, az moja lewa reke bede
miec za gtowa. Prawa reke
prostuje do goéry, az magj
prawy bark znajdzie sie nad
lewa reka Xandego.

4. Lewa reka kontroluje
lewa reke Xandego az do
prawidtowego zatozenia
overhooka prawa reka. Tym
razem dodatkowo chwy-
tam prawa reka za prawy
lapel Xandego.

5. Aby odpowiednio utozy¢
sie do ataku, ktade prawa
stope na macie i wysuwam
biodra w prawo. Kontro-
luje lewa reke Xandego
i lewa reka moge juz puscic¢
chwyt.

6. Jednym ruchem ktade
prawg stope na biodrze
Xandego, lewa reka chwy-
tam go za kotnierz i do-
chodze do duszenia krzy-
zowego.

7. Aby wykonczy¢ atak,
tacze prawe kolano z pra-
wym tokciem, co wywiera
olbrzymia presje na lewy
tokie¢ Xandego. Kiedy od-
chylam gtowe, dodatkowo
opuszczam lewy fokie¢,
zeby wzmocni¢ duszenie.
Zaleznie od tego, jak be-
dzie bronit sie moéj przeciw-
nik, bez problemu wykan-
czam jedno z podan.



15.3. KONTROLA REKA-GLOWA Z ZAMKNIETEJ GARDY

Kiedy jestem na treningu w akademii, uwielbiam bawi¢ si¢ na wzor weza i zdusza¢ gre przeciwnika. Kontrola reka-
-glowa z zamknietej gardy nadaje si¢ do tej zabawy idealnie. Dzigki temu atakowi moge ztama¢ skutecznie posture
przeciwnika, a nastepnie uwiezi¢ mu glowe i tuléw przy mojej klatce piersiowej. Po raz kolejny na moja korzy$é
dzialajg ciezar mojego ciala, nog i kat, pod jakim jestem ustawiony. Rezultat: klaustrofobiczna kontrola ciata, w ktéra

ztapiesz nawet najlepszych przeciwnikoéw.

1. Xande znajduje sie
w mojej zamknietej gar-
dzie. Obiema rekami od-
pycha sie od mojej klatki
piersiowej, zeby utrzy-
mac¢ posture i uniemoz-
liwi¢ mi podniesienie sie.

2. Aby ztama¢ posture
Xandego, okreznym ru-
chem wsuwam prawa
reke pod jego lewa pa-
che.

3. Kiedy moja prawa reka
minie linie lewego tokcia
Xandego, moge usiag$¢
i wsunac ja gteboko, az
za jego szyje. Siegam
lewa reka nad prawym
barkiem Xandego i tacze
obie dfonie za jego szyja.

4. Trzymajac lewy nad-
garstek prawa reka, ktade
sie na plecach na macie,
przyciaggajac Xandego do
mnie.

Zamknieta garda 103



Nie ma wsrod czotowych zawodnikéw MMA takich,

ktorzy lekcewazyliby brazylijskie jiu-jitsu.

To czes¢ kanonu mieszanych sztuk walki.

Brazylijskie jiu jitsu nie jest typowa ksigzka tech-
niczng. To szczegdtowy podrecznik szkoleniowy,
ktory zmienia sposdb nauczania jiu-jitsu na catym
Swiecie.

Saulo Ribeiro — szesciokrotny mistrz $wiata w bra-
zylijskim jiu-jitsu i dwukrotny mistrz swiata w ADCC
submission wrestling — stynie ze znajomosci funk-
cjonalnego jiu-jitsu i znakomitej techniki. W swo-
jej ksigzce po raz pierwszy prezentuje rewolucyjny
system grapplingu: przedstawia ponad 200 technik,

Moj brat Saulo od lat wykazywat sie niezwyktymi
umiejetnosciami dostrzegania, ttumaczenia i poka-
zywania prawdziwej natury mojego jiu-jitsu. To dzieki
niemu mogtem kroczyc¢ wtasng droga w tej cudownej
sztuce. Mam szczerg nadzieje, ze zawarte w tej ksigz-
ce nauki Saulo pomoga ci znalez¢ wtasng sciezke, tak
jak pomogty mnie.

Alexandre ,Xande” Ribeiro, szesciokrotny
mistrz swiata w brazylijskim jiu-jitsu, mistrz swiata
w ADCC submission wrestling w 2007 roku

Saulo jest bez watpienia najzdolniejszym zdobywca
czarnego pasa, jakiego wyszkolitem w ciggu dwudzie-
stu czterech lat pracy! Dzis trudno go pokonac — jako
rywala, trenera czy nauczyciela. Dzieki Bogu, nalezy-
my do tego samego zespotu i rodziny!

Royler Gracie, czterokrotny mistrz swiata
w brazylijskim jiu-jitsu, trzykrotny mistrz swiata
w ADCC submission wrestling

www.galaktyka.com.pl

ktére pozwolg ci podazac droga od biatego do czar-
nego pasa. Omodwienie typowych bteddw popetnia-
nych w jiu-jitsu i praktycznych metod ich unikania
czyni te ksigzke lekturg obowigzkowa dla wszystkich
¢wiczacych. Ribeiro rzuca nowe $wiatto na teorie
i strategie uwazane do niedawna za przestarzate.
Dzieki systemowi wyprébowanemu i przetestowa-
nemu na najwyzszym poziomie rywalizacji Ribeiro
pomoze ci doskonali¢ umiejetnosci pas po pasie
i osiggna¢ doskonatosc.

Dtugo czekatem na wydanie tej ksigzki. Kiedy brazy-
lijskie jiu-jitsu pojawito sie w Polsce, do zdobycia byty
tylko bardzo stabej jakosci kasety VHS. Bestseller,
ktéry mam w reku, jest wciggajacy, a techniki opisane
sg znakomicie. Saulo Ribeiro przekazuje w nim au-
torskag wiedze techniczng oraz filozofie brazylijskiego
jiu-jitsu, ktdra kieruje sie od wielu lat. Przekazuje me-
tody trenowania na kazdym poziomie zaawansowa-
nia, co jest niezmiernie istotne, gdyz czesto adepci
tego sportu maja z nimi olbrzymie problemy. Nieza-
leznie od tego, czy dopiero zaczynasz przygode z BJJ,
czy tez jestes$ juz doswiadczonym zawodnikiem, znaj-
dziesz tu wiele materiatdw, ktére pomoga ci przejs¢
na wyzszy poziom. Ksigzke te na pdtce powinien
miec kazdy sympatyk tego stylu walki.

Piotr ,,Bagi” Baginski, posiadacz czarnych
pasdw w brazylijskim jiu-jitsu i judo, zatozyciel

i gtdwny trener Berserkers Team, wielokrotny
medalista mistrzostw Polski i mistrzostw Europy
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