Od zawsze lubitem aktywno$¢ fizyczng i byto to dla mnie czyms$ naturalnym. Po szkole
chodzitem na boisko pogra¢ w pitke, zamiast wraca¢ prosto do domu. Miatem szczgécie mie¢
w szkole znajomych, dzigki ktorym probowatem roéznych dyscyplin sportowych. Rodzice
kolegi prowadzili stajnie, wigc za udzielang tam pomoc, mogltem nauczy¢ si¢ jezdzi¢. Nawet
udalo mi si¢ w szkole podstawowej zajaé trzecie miejsce w zawodach regionalnych, takze
mialem z tym sporo radosci. Niedaleko mnie wybudowano basen, wigc zaczalem nauke
ptywania pod okiem trenera. W tej dziedzinie tez probowalem swoich sit na zawodach, lecz bez
wigkszych sukcesow. Sprawdzatem tez swoje umiejetnosci w tucznictwie i strzelaniu ze $rutu.
Jesli chodzi o gry zespotowe bytem w szkolnej reprezentacji, ale nigdy nie zainteresowaty mnie
one na tyle, by dotaczy¢ do jakiegos$ klubu. Inaczej byto natomiast ze sztukami walki.

ﬁ Odkad pamigtam, modj starszy brat byt
pasjonatem sztuk walki i razem z nim ogladatem
na RTL 7 Dragon Balla. Nakrecato to nas do
wspolnych wyghupow, zabaw w walke, w
ktérych on -
z racji roznicy wieku, wygrywat. Aby zwigkszy¢
swoje szanse poprositem rodzicow, by zapisali
mnie na nauke¢ Ju-Jitsu do trenera mojego brata.
Do dzisiejszego dnia jestem zadowolony, ze
trener mnie przyjal, poniewaz cel mojej nauki
nie byl ,,sportowy” - zapytany o to, dlaczego
chce si¢ nauczy¢ sztuki walki odpowiedzialem
mu, ze tylko po to by pobi¢ swojego brata. Teraz
jak o tym mysle, sadze, ze musiato by¢ dla niego
bardzo zabawne, ze pigcioletni chtopczyk chciat wygrac¢ ze swoim szesnastoletnim bratem. Na
treningach poznatem syna trenera, o dwa lata starszego ode mnie Adriana,. Na poczatku nic mi
nie wychodzito, a ¢wiczac z Adrianem czutem si¢ jeszcze gorzej, gdyz on umiat wszystko. Nie
lubig si¢ poddawac, totez ¢wiczytem rozne chwyty na kolegach, a trudniejsze wyjasniat mi brat.
Dla tak matych dzieci trening byl prowadzony zaledwie raz w tygodniu, wigc postep nauki byt
powolny. Dzigki rywalizacji z Adrianem wyprzedzitem reszt¢ grupy zdobywajac uznanie
trenera, jednak sam nie bylem zadowolony. Wpadtem wigc na pomyst, aby sprobowac innych
sztuk walki. Mialem nadziej¢ Ze w ten sposdb w koncu przescigne swojego rywala i bede mogt
zacza¢ $cigaé brata.

Szybki wzrost, rozgrywki szkolne w pitke nozng i trenowanie roznych stylow walki
poskutkowato kontuzjg kolana. Na tyle powazna, ze przez dwa lata nie bytem w stanie wréci¢
na treningi i wypadtem ze szkolnych reprezentacji. Gorliwie rehabilitowatem kolano
wykonujgc zalecone ¢wiczenia, az udato mi si¢ Ustabilizowa¢ swoj stan zdrowia na tyle, by
moéc ¢wiczy¢ samemu. Dzigki temu odkrytem, Ze tak naprawde to nie rywalizacja si¢ dla mnie
liczyta, lecz sam trening i atmosfera na nim panujaca. To nieprawda, ze ludzie ¢wiczacy sztuki
walki sg agresywni czy lubig bi¢ innych dla zabawy. Podczas zaj¢¢ cztowiek jest skupiony tylko
na tym co tu i teraz, zostawia za sobg wszystkie problemy dnia codziennego. Dzigki wysitkowi
uwalnia caty swoj stres, a przyjacielska rywalizacja z kolegami, zapewnia niezbedne wsparcie
psychiczne. Za kazdym razem widzg, ze ludzie, ktorzy przyszli na trening w ztym nastroju,
wychodzg z niego u$miechnieci i odprezeni. Mnie tez czesto nie chce si¢ i8¢ na trening, nawet
jesli to ja mam go prowadzié. Ale kiedy z niego wychodze jestem wolny od negatywnych
emocji i spokojniejszy



Co zyskacie uprawiajgc sztuki walki? Rzeczg oczywista jest zdobycie umiejetnosci obrony
w sytuacji kryzysowej. Profitem jest pewno$¢ siebie, koncentracja i wigksza spostrzegawczosé.
Zyskuje si¢ rowniez spokoj, dystans do siebie i innych.

Od trzech lat jestem licencjonowanym trenerem samoobrony i rekreacji ruchowej. Aktualnie
prowadze zajecia z samoobrony dla studentow Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego
w ramach Samorzadu Studenckiego. Trenuje¢ innych, ale caty czas sam si¢ ucz¢ Modern Ju-
Jitsu, czyli ju-jitsu wzbogaconego 0 wszystko co moze si¢ przydaé. Poznatem Ju-Jitsu, Judo,
Box, Kick boxing, Tai-chi, Karate, zapasy, Muay Thai Kobudo, Escrima, Kung-fu i te style
staram si¢ wykorzystywa¢ podczas nauczania. Kazdemu szczerze zycze, by odnalazt jakas
aktywno$¢, ktora da mu mozliwosé odpoczynku od dnia codziennego, a przy okazji wptynie
pozytywnie na jego zdrowie i rozwoj 0sobisty.
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