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OPOZORILO:

Borbene tehnike, ki so prikazane v knjigi, so
NEVARNE in zaradi tega prikazane zgolj
informativho za predstavitev free fighta Sirsi
javnosti.

Nikar ne izvajajte borbenih tehnik in prikazanih
vaj brez prisotnosti in nadzora kvalificiranega
instruktorja, trenerja ali ucitelja borilnih vescin in
sportov!

Avtor knjige ne prevzema nobene odgovornosti v
primeru poskodb, invalidnosti, smrti ali kako
drugace nastale skode zaradi uporabe prikazanih
tehnik, borbenih principov, vaj in razlag v knjigi.
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Robert Simonic o knjigi Roberta Lisaca

Vauuuu ... To je bil prvi odziv, ko sem dobil v
roke knjigi FREE FIGHT - ULTIMATIVNI
BORILNI SPORT 1 in 2 mojega prijatelja.
Taksni knjigi sta ve¢ kot potrebni v nasem
prostoru, saj zapolnjujeta vrzel na tem podrocju
delovanja v Sportu z vidika borca, trenerja,
cloveka v enem. Knjigi imata vec odli¢nih
poglavij, kar pa me najbolj razveseljuje, pa je to,
da sta napisani v berljivem jeziku, ki je zelo
poljuden, ter da se ne ukvarja samo s tehnikami
in njihovim prikazom, pac¢ pa obravnava tudi
principe treniranja, vzgoje Sportnikov in

trenerjev.

Nekaj podobnega zasledimo le Se v nekaterih podobnih delih v slovenskemu jeziku,
npr. pri avtorjih, kot sta mag. Viki Krevsel in prof. Vlado Cus. Velika novost, ki je
obicajno ne zasledimo v knjigah o borilnih vesc¢inah, je tudi ta, da opozarja na
cloveski EGO kot poglavitni faktor pri uspesSnem treningu in vodenju treningov v
borilnih Sportih in vescinah.

Robert je na zelo poljuden nacin opisal svoje vecletne izkusSnje borca in trenerja na
podrocju borilnih vesc¢in in Sportov. Kdor ga pozna, ve, da je njegov pristop k
borilnim veséinam izjemno izviren in da ga prepleta tudi z drugimi vidiki, kot so
osebna rast, pristnost in odprtost. Ob vsem tem razvija Se svoje sposobnosti
pisateljevanja, govornistva in goji vrednote prijateljstva. Knjigi imata vec
zanimivosti, ki ji dajejo car: sta e-knjigi, za uporabnike brezplacni, podan je tudi
kronoloski zapis zgodovine free fighta v Sloveniji. Upam, da bomo v prihodnje
kmalu dobili primeren slovenski izraz za free fight. Tudi v njegovem angleSkem
izvirniku bi se lahko vprasali o primernosti tega izraza. Menim, da bi bil za to obliko
borilnega Sporta bolj ustrezen izraz MMA (mixed martial arts), ki pa je spet angleski.
Naj na koncu dodam svoj odgovor na Robertovo bojazen, da lahko v Sloveniji free
tight zaradi neurejenih razmer izkoristijo nepridipravi za svoje necedne dejavnosti. Iz
svojih izkuSenj vem, da bodo taksni ljudje raje posegli po hitrejSih nacinih doseganja
svoji ciljev (orozje, prirocna sredstva ali Steviléna premoc), kot pa po napornih
treningih free fighta, kjer se ne cedita med in mleko, temve¢ kraljujejo znoj, napor in
vcasih kri.
Robert Simoni¢

PS: Pa Se mojih 5 minut angleScine: Robert whey to go, keep up the good work!! And
buy this book! © (za vse Gorenijce, Savinj¢ane in Skote: »je zastonj!« )
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Kaj boste pridobili s to knjigo?

Vsak borec, ki se ukvarja z borilnimi Sporti, bi rad postal v svojem Sportu Se boljsi, da
bi pozel vedje uspehe na blazini, v ringu ali v oktagonu. Predvidevam, da bi Se boljsi
borec postali radi tudi vi, in se zdaj seveda sprasujete, ali vam lahko ta knjiga pri tem
tudi pomaga?

Lahko! Knjiga FREE FIGHT — ULTIMATIVNI BORILNI SPORT 1 vam bo dala
prakti¢ne napotke, koristne nasvete in nove ideje, ki vam bodo na tej poti gotovo
pomagali. Vam najbolj koristni del knjige, kar se ti¢e prakse, predstavljajo borbena
nacela. Borbena nacela? Da, borbena nacela. Tako obsirno opisana in razlozena, in to
v slovenscini, niso nikjer drugje! Kot trener sem v preteklosti opazal, da je borec, ki je
ta borbena nacela razumel in obvladal, lahko premagoval nasprotnike, ki so bili od
njega tezji tudi po 10, 20, vcasih celo 30 kilogramov in vec! Si lahko predstavljate, da

bi tudi vam takSno znanje o borbenih nacelih pripomoglo k hitrejSemu,
kakovostnemu in trajnejSemu napredku v borbi? Si ne Zelite tudi vi raje »igrati« kot
pa muciti z nasprotniki? Zelo konkretne napotke in obSirne informacije o 10
borbenih nacelih si boste lahko prebrali v tej knjigi.

Tudi s teoreticnega vidika je pricujoca knjiga prava poslastica! V njej je predstavljena
zgodovina free fighta v svetu, in prvi¢ tudi zgodovina free fighta pri nas v Sloveniji.
Prebrali si boste lahko, kateri so glavni borilni Sporti, iz katerih free fight ¢rpa svoje
tehnike. Nazorno so razlozene vse borbene faze. Zanimivo za branje je gotovo tudi
poglavje o vprasanju, ali je free fight borilna vescina ali borilni Sport, in kaksne so
poglavitne razlike med free fightom in tradicionalnimi azijskimi borilnimi veS¢inami.
Mnogo borcev te pojme precej zamenjuje; ko boste prebrali knjigo, vi gotovo ne boste
vec med njimi.

In kaj vas caka v knjigi FREE FIGHT — ULTIMATIVNI BORILNI SPORT 2, ki bo izsla
v marcu 2008? V tej knjigi se boste pobliZe seznanili z osnovnimi tehnikami free
fighta, saj bodo podane vse klju¢ne tocke, na katere je treba paziti, ko te tehnike
izvajate v praksi. Kaj Se?

V knjigi FREE FIGHT — ULTIMATIVNI BORILNI SPORT 3 bo govora tudi o fiziéni
pripravi borca. Zakaj? Borec, ki ni dobro fizi¢no pripravljen, in vendar premore

odlicno tehniko in znanje o borbenih nacelih, je kot vrhunski avto, ki ima v
bencinskem tanku par kapljic bencina. Tako kot avto ne bo mogel pokazati vsega, kar
dejansko zna in zmore, tako bo tudi pomanjkljivo fizicno pripravljen borec hitro
oplel v ringu, vseeno, kako dobro je tehnicno podkovan. Dokazov, da to drzi, je
praksa v Sloveniji in v svetu dokazala Ze neStetokrat! Zato, dragi borci, verjamem, da
boste z uzitkom prebrali vrstice o fizi¢ni pripravi borca, ki jih bosta za vas prispevala

www.robertlisac.com



moja prijatelja Anze Klobcaver in Robert Simoni¢? v knjigi FREE FIGHT -
ULTIMATIVNI BORILNI SPORT 3. Podala vam bosta vsa potrebna znanja, da boste
v bodoce bistveno boljSe fizicno pripravljeni in s tem tudi boljsi, vzdrzljivejsi in
prodorne;jsi v borbi!

Zal v medijih pogosto free fight borce enacijo z nepismenimi nasilnezi, ki ne znajo
niti pravilno ¢rkovati svojega imena. Ni lahko priznati, da v posameznih in zelo
redkih primerih ta primerjava Zal celo drzi. Da se reSimo te negativne podobe, je
treba znati Se kaj vec kot samo borbene tehnike in principe. Zato sem Zelel v FREE
FIGHT - ULTIMATIVNI BORILNI SPORT 2 posredovati tudi zelo pomembne
informacije o etiki, 0 osebni rasti in o tem, da ni vseeno, kaksen ¢lovek poucuje free
tight, in da tudi ni vseeno, kdo se ga uci! Free fight je mnogo ve¢ kot »samo« borilni
$port, je nacin zivljenja, ki posega globoko v clovekovo Zzivljenje, ce se tega borec

zaveda ali ne!

Dragi borci in trenerji, vsi, ki se s tem Sportom ukvarjamo, nosimo odgovornost za
to, kako nas drugi vidijo, ne samo v ringu, temve¢ tudi v vsakdanjem Zzivljenju!
Zato poskrbimo za to, da se reSimo negativnega imidza, ki smo ga pogosto delezni.
Kako? Tako, da poskrbimo za nase najvedje orozje! Tu ne gre za nase pesti! Ne, tu gre
za naSe mozgane in naSe srce. MiSice s starostjo izgubijo svojo mo¢, prav tako
sCasoma zbledijo vse zmage v ringu, plemeniti karakter in bojevnisko srce, polno
poguma, toplote in clovecnosti, pa ostaja do konca. Poskrbimo za to, da nas bodo
ljudje prepoznali po teh pozitivnih lastnostih in vrednotah.

Zelim vam prijetno branje
Robert Lisac

PS: Vse zgoraj nastete e-knjige so za vas povsem brezplacne. Do tega trenutka sem
porabil za pisanje in zbiranje gradiva 585 ur dela. To je ogromno dela, ki sem ga za
vas zelo rad opravil, vendar sam tega podviga nikoli ne bi uspel uresniciti. Pri tem
delu so me namre¢ podprli in mi pomagali Stevilni prijatelji, pravi prijatelji! Ker roka
roko umiva, upam, da boste razumeli, da jim dobroto, ki sem je bil deleZen z njihove
strani, vracam tako, da jih na ustrezen nac¢in promoviram in oglasujem. Na ta nacin
ste vi deleZni brezplac¢nih knjig, moji prijatelji pozornosti, ki si jo res zasluZzijo in tako
imam tudi jaz priloznost in moznost, da lahko Se naprej piSem o stvareh, ki me
veselijo, ker se krog med vami, mojimi prijatelji in mano lepe sklene ©.
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Free fight, ali svet res potrebuje Se en
nov borilni sport?

Trenutno vlada v svetu Se precej nasilja, in to na vseh mogocih ravneh ¢lovekovega
delovanja. Na makro ravni se to nasilje kaze v zadnjih desetletjih v obliki vojn na
Balkanu, v Afganistanu, Iraku, Vietnamu in éeéeniji, kot tudi na gospodarski ravni,
kjer svetovne velesile nasilno izkoriscajo ekonomsko SibkejSe drzave. Na mikro ravni
nasilje zasledimo v vseh moznih sferah, v vseh druzbenih slojih in v vseh starostnih
ter interesnih skupinah.

Paleta nasilja ocitno ne pozna meja, kar se tice njene Zalostne raznolikosti, samo
pomislimo na nasilje v druzini, nasilje v partnerstvu, nasilje nad otroki, nasilje
nogometnih navijaskih skupin, nasilje v Solah, nasilje na delovnih mestih, ja celo
nasilje v vrtcih, in konec koncev tudi nasilje na blazinah in v ringu. Prisotnost nasilja
skozi zgodovino kaZe na to, da je eden glavnih zrelostnih izpitov celotnega ¢lovestva
transformacija nasilja v _sprejemljive oblike, ki so pogoj za zivljenje v sozitju
drugega z drugim ne glede barvo koze, religije, socialnega statusa ali drzavljanstva.

Z malokalibrsko pisStolo je mogoce ubiti ¢loveka in s tem storiti veliko Skode. 1z tega
vidika gledano je pistola orodje zla in nasilja. Ceprav se slisi zelo nelogi¢no, pa je
lahko prav malokalibrska pistola tudi orodje, s pomocjo katerega se clovek nauci
discipline, osredotocenosti, natan¢nosti in vztrajnosti, ¢e jo uporabi kot Sportno
orodje in ne kot ubijalsko oroZje. Ali bo ¢lovek uporabljal pistolo kot sredstvo urjenja
duha in telesa, ali kot ubijalsko oroZje, je odvisno od mnogih dejavnikov. Ni vseeno,
ali mladega cloveka uci streljati poklicni morilec ali Sportni pedagog, ki ga uci poleg
streljanja tudi ostalih ves¢in, ki so potrebne, da postane mlad ¢lovek Clovek z veliko
zacetnico. Ni vseeno, ali dobi v roko pistolo otrok, ki se Se ne zaveda posledic, ki jih
lahko taksno orozje povzrocdi, ali mladostnik oziroma odrasel ¢lovek, ki se tega zelo
natancno zaveda.

Zelo podobna situacija se je pojavila na sceni borilnih vescin s pojavom free fighta.
Free fight je v podobni vlogi kot pistola, lahko je smrtonosen borilni Sport, lahko pa
je tudi Sola za Zivljenje, kjer si ¢lovek ne izoblikuje samo telesa, ampak tudi moralne
vrednote, osebnost in Se kaj. Prej sem omenil, da je v vseh sferah clovekovega
delovanja prisotno nasilje in agresija, zakaj ne bi to agresijo zmanjsali in celo
transformirali na smiseln na¢in s pomodjo free fighta? Sele ko borec sam obéuti
udarec, ko je sam deleZen bolecine, ki se lahko porodi v free fight borbi, lahko dobi
osebno izkusnjo, da udarci bolijo. Pestalozzi pravi, da samo preko osebne
prizadetosti postopoma pridemo k drugaénem zavedanju.
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Osebna prizadetost je lahko tista klju¢na priloZznost za transformacijo, kjer bivsi
pretepac s trdim delom na sebi lahko postane umirjen in moralen Sportnik, ce ga pri
tem vzpodbuja in usmerja kvalificiran in sposoben trener, ki obvlada Se kaj vec kot
samo vihtenje pesti. Free fight ali prosta Sportna borba, kakor mnogi prevajajo ta
termin, je lahko odlicno vzgojno sredstvo, odlicna rekreacija, odli¢no sredstvo za
transformacijo agresije in nasilja, ¢e se s tem Sportom ukvarjajo pravi ljudje. Takrat
lahko free fight postane tudi pot miru, pot harmonije in sozitja. Res pa je tudi, da v
tem primeru free fight ni primeren za vsakega cloveka, tako kot tudi ne izstavimo
oroznega lista za piStolo morilcu, ki je Ze ubijal. Free fight naj bi poucevali in
trenirali visoko moralni in eti¢ni ljudje.

Tako kot ne more in ne sme biti strelno oroZje na razpolago kar vsakomur, tako ne bi
smel biti na razpolago free fight prav vsem, ki so pripravljeni placati 20, 30 ali 40
evrov na mesec za trening tega borilnega Sporta. Tako kot se je treba za orozZni list
dobesedno kvalificirati in dokazati, da je clovek, ki si ga Zeli, vreden te nove
odgovornosti, tako bi bilo prav, da se clovek kvalificira s svojim pozitivnim
namenom in zrelo osebnostjo za free fight. Free fight je kot morfij, lahko deluje kot
poguben strup ali kot zdravilo, zato na tem podrocju ni prostora za neodgovorno
eksperimentiranje!

Smisel te knjige je, da osvetli tako pozitivne kot tudi negativne plati free fighta in na
koncu ponudi nekaj moznih smernic in pobud, da se bo free fight v Sloveniji razvijal
v bolj ¢lovesko smer in da ne bo samo sam sebi namen. Cloveska smer zajema free
fight kot orodje spreminjanja samega sebe na boljSe. Prav s tem pristopom je lahko
storjen pomemben korak v bistveno mirnejsi in lepSi svet. Zato lahko na vprasanje,
ali svet res potrebuje Se en borilni Sport, torej free fight, odlocno odgovorim z DA!

www.robertlisac.com



Kaj sploh je free fight?

Free fight je zelo mlad kontaktni Sport, pri katerem so zdruZene vse borbene
distance, brce, udarci z roko, clinch, meti in borba na tleh. Cilj free fighta je premagati
nasprotnika v Sportni borbi tako, da se ta preda, s knockoutom, ali da borbo prekine
sodnik. Druga imena, ki oznacujejo inacice tega borilnega Sporta so:

e Vale tudo, termin izvira iz portugalS¢ine in pomeni , vse velja”. Vale tudo bi
lahko imenovali tudi free fight, shootfighting ali kako drugace, vendar pri tem
ne gre toliko za ime kot za nacin treniranja, za celovitost tehnik in obliko boja.

e MMA - Mixed Martial Arts, Ze sam termin pove, za kaj gre, namre¢ za

»mesSanico borilnih Sportov in ves¢in«. Da pa tu ne gre samo za »meSanico
malo tega, malo onega«, temvec za mnogo ve¢, bomo dokazali malce kasneje.

o Shootfighting, termin, ki prav tako zajema sintezo vec borilnih veséin in
Sportov, kjer prevladuje vpliv tajskega boksa in catch wrestlinga.

Slovenska scena za svoj Sport uporablja razlicna imena, najbolj pogosta so gotovo
free fight, vale tudo in MMA. Mnogi, ki radi uporabljajo slovensko izrazoslovje, pa
uporabljajo tudi izraz prosta borba ali prosta Sportna borba. Medtem ko AnzZe avtor
tretje knjige vztraja pri slovenski inacici, sem sam ostal pri angleski inacici, ker je bila
vecina prve knjige Ze napisana, ko se je pojavilo vprasanje, kateri izraz bomo zdaj
uporabili, free fight ali prosta borba.

Ker sem si Zelel, da bi vi dobili to knjigo v roke ¢im prej, sem pustil vse tako, kot je
bilo napisano, ker bi se izid knjige sicer zaradi dolgotrajnega popravljanja gotovo
prestavil Se za nekaj tednov. Je pa res, da mi slovenski izraz prosta borba postaja
vedno bolj vsec.

Tekmovanja free fighta se lahko odvijajo v ringu ali v tako imenovani »kletki« (cage)
oziroma oktagonu. Za free fight je znacilno, da gre za konglomerat borilnih ves¢in in
$portov, ki se med seboj dopolnjujejo. Ceprav je free fight sestavljen iz elementov
najrazlicnejsih borilnih Sportov in vesc¢in, pa vendarle premore Ccisto svojo
edinstveno filozofijo in borbeno logiko.
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Pet borbenih faz free fighta

Da postane koncept free fighta bolj razumljiv, je treba razumeti pet borbenih faz, ki
govorijo tudi o ,razdalji” med borcema. Pri free fightu poteka borba preko vseh pet
borbenih faz, in ravno to dejstvo je eno glavnih znacilnosti free fighta.

Res pa je, da razli¢ni avtorji delijo borbene faze na razlicne nacine, zato se lahko po

Stevilu razlikujejo. Za lazje razumevanje vseh borbenih faz sledi ilustrativni prikaz
(slika 1 -5), ki sluZi zgolj kot vizualna ideja o dogajanju v posamicnih borbenih fazah.

B i e B S

Slika 1 Slika 2 Slika 3 Slika 4 Slika 5

1. borbena faza: nozni udarci (Slika 1)

2. borbena faza: ro¢ni udarci (Slika 2)

3. borbena faza: udarci s koleni (ali komolci) (Slika 3)
4. borbena faza: meti (Slika 4)

5. borbena faza: borba na tleh. Nekateri to fazo imenujejo tudi »parter« (Slika5)

Borci, ki se ukvarjajo s free fightom, vadijo vse borbene faze in jih uporabljajo tudi v
Sportni borbi, kar je v svetu borilnih Sportov in veséin v bistvu redkost. Pri Sportnem
karateju zasledimo na primer prvi dve borbeni fazi ali celo Se tretjo, vendar v vecini
karate-slogov manjkata zadnji dve fazi.

Pri Sportni judo borbi ni prvih dveh faz, kar pomeni, da je za zahteve free fighta ta

Sport s tehni¢nega vidika »pomanjkljiv«, podobno velja, gledano s tega vidika, tudi
za karate.
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Da se razumemo, visoko spostujem vsak borilni Sport, saj sem sam prav tako dolga
leta treniral judo in nekaj casa tudi karate, tu gre le za primerjavo dejstev med
posameznimi borilnimi Sporti za laZje razumevanje free fighta samega.

Zaradi tega karate ali judo nista nic slabsa od free fighta, gre preprosto za drugacna
borilna Sporta, ki imata nedvomno svojo vrednost v svetu borilnih Sportov.

Ce free fight borci trenirajo vse borbene faze, to $e ne pomeni, da se morajo v teku
borbe tudi dosledno zvrstiti ena za drugo.

Mozno je celo, da borec preskoci eno ali dve borbeni fazi, da recimo borbe ne zacne z
brcami ali udarci, temve¢ z meti. MoZno je tudi, da se borba konca Ze predcasno, pa
Ceprav sta oba borca uporabila samo prvi dve fazi bojevanja.

Ker gre pri free fightu za borbo preko vseh borbenih faz, se je borcem porodila nuja,
da prevzamejo iz posameznih borilnih Sportov tehnike, ki so se v free fight
tekmovanjih izkazale kot najbolj ucinkovite.

Ko analiziramo posamezne borbene faze, ugotovimo, da v vsaki posamezni fazi
pogosto prevladuje ena borilna vescina ali borilni Sport, ki daje tej fazi svojevrsten
pecat.

Le v zadnjih dveh fazah je vec borilnih Sportov in borilnih vescin, iz katerih crpajo
free fight borci svoje tehnike. V posameznih borbenih fazah zasledimo predvsem
tehnike naslednjih borilnih ves¢in:

faza noznih udarcev: predvsem brce tajskega boksa in kikboksa
faza udarcev z roko: boks

faza udarcev s koleni in komolci: tajski boks

faza metov : judo, rokoborba, sambo

faza borbe na tleh: brazilski in japonski jiu jitsu, judo

A e

V zacetkih teh bojev so zmagovali pretezno »grapplerji«, torej Sportniki, ki so se
ukvarjali z borilnimi Sporti, ki vsebujejo zadnje tri borbene faze (judo, rokoborba,
sambo, brazilski jiu jitsu).

Ker so boji postajali vedno bolj prestizni, popularni in tudi vedno boljSe placani, so se

»strikerji« (boks, karate, kikboks, tajski boks, savate), torej borci, ki se ukvarjajo z
veSéinami, kjer so v ospredju udarci, hitro naudili tudi preostalih borbenih faz, in
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trenutno je mogoce trditi, da so danes na vrhu izklju¢no Sportniki, ki brezhibno
obvladajo vse borbene faze.

V toku zadnjih desetih let se je vse gibanje razvilo v vrhunski Sport, saj taksna zvrst
borbe zahteva izredno tehnicno in fizicno pripravljenost.

Da bi bolje razumeli, od kod ¢rpajo borci free fighta svoje tehnike in znanje, je prav,
da Se na tem mestu predstavim posamezne borilne Sporte in borilne vecine, iz katerih
free fight izhaja. Kasneje bom prikazal sticne to¢ke med free fightom in omenjenimi
borilnimi veS¢inami oziroma borilnimi Sporti.

Ce bi me danes (2009) kdo vprasal, kje se lahko ljubitelj borilnih $portov kvalitetno
nauci vseh petih borbenih faz na enem samem mestu, potem bi ga poslal v

FIGHT CLUB LJUBLJANA ( www.fcl.si, www.fightclub.si ), kjer poleg drugih zelo
izkuSenih instruktorjev, poucuejm tudi sam. Tu se lahko naucite boksa, savata in
mma-ja v spros¢enem in prijateljskem vzdusju.

Prednost nasSega drustva je gotovo ta, da se da loceno trenirati savate, boks in mma
(free fight), kar se mi zdi zelo pomembno, da si borec sploh pridobi nekaj osnov.

Tu gre za analiti¢ni pristop, kjer se celota, torej free fight borba, razdeli na
obvladljive dele. LaZje se je pogosto nauciti posameznih delov in jih potem kasneje
sestaviti, kot pa se lotiti od vsega zacetka celote, ki za zacetnika pogosto predstavlja
preprosto prevelik zalogaj.

Druga prednost je gotovo ta, da lahko borec, ko napreduje, svoje SibkejSe borbene
faze, recimo udarce (prvi tri faze), izolirano izboljSuje in jim posveca vec casa.

Zakaj je to tako pomembno? Kadar borec ene ali dveh borbenih faz ne obvlada
dovolj, je brez veze, da se jih po malem uci na treningih free fighta v povezavi z
ostalimi borbenimi fazami, ker potem ves cas iSce »luknje«, da Sibke borbene faze ¢im
prej »preskoci«.

Taksno izogibanje treniranju Sibkih borbenih faz dolgorocno ne vodi nikamor. Zato je
prav, da se napredni borec loti SibkejSih borbenih faz loceno, v bistvu na
poenostavljen nacin. Ce je $ibek v klinéu, bo hodil na boks in mma zato, da se nauci
klinca, ¢e mu pesSa ro¢na tehnika, bo hodil na boks, dokler svoje Sibkosti ne odpravi.
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TakSen pristop omogoca borcu, da spravi vse borbene faze na enako visoko raven.
Vendar tudi takrat, ko trenira na takSen nacin, mora imeti v glavi vedno konc¢ni cilj,
in to je free fight — prosta borba. Zato vadi vse tehnike Ze pri analiti¢ni vadbi ¢im bolj
na free fight nacin. Tretja prednost, ki jo vidim, pa je trening v obliki sinteze vseh
borbenih faz na free fight /mma treningih, ki so namenjene samo povezovanju Ze
naucenega v smiselno celoto.

Pri tem povezovanju znanj iz posameznih borbenih faz se veliko stvari spremeni, ker
se spremenijo tudi zakonitosti v sami borbi. Zato mora vsak borec, ki trenira
posamezne borilne Sporte z namenom, da postane boljsi free fight borec, imeti v glavi
tudi kon¢ni cilj in to¢no vedeti, kaj v free fightu deluje in kaj ne.

Osvojeno znanje je seveda treba ¢im prej povezovati v celoto, ki se ji rece free fight,
temu so namenjene vadbene enote, ki se ukvarjajo s poucevanjem free fight tehnik na
sinteticni nacin. Pri sinteticnem nacinu ucenja se uci borec tehnike vecih, pogosto
vseh borbenih faz naenkrat, uci se »celote«, celotne igre. Tudi takSnega nacina vadbe
ste lahko delezni v drustvu FIGHT CLUB LJUBLJANA.

SAVATE - BOKS
KICKBOXING - MMA

Vpis v vse programe poteka v februarju in oktobru

Vec¢ informacij:
041 962 485
fcl.ljubljana@gmail.com
www.fel.si in www.fightclub.si

FIGHT CLUB LJUBLJANA

- -

Pri free fightu namrec ne gre samo za obvladovanje posameznih tehnik, posameznih
borbenih faz, temve¢ predvsem za to, da se borec nauci te tehnike in faze med sabo
tekoce povezovati!
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Ce boste iskali ustrezne klube, kjer bi trenirali free fight, se dobro pozanimaijte, ali
lahko njihovi treningi ponujajo vadbo posameznih borilnih Sportov, kot tudi vadbo
free fighta kot celoto. Ce stremite po kvaliteti, je dobro, da taksna drustva ponujajo
oboje.

Kdaj je treba ubrati sinteti¢ni in kdaj analiti¢ni pristop pri treningu, je zelo odvisno
od mnogih faktorjev:

Kaksno je predznanje borca in ali ga sploh ima?

Kaksna je njegova telesna pripravljenost?

Kako hitro se uci?

Koliko je star?

Ali se s Sportom zeli ukvarjati rekreativno ali profesionalno?... itn. Enkrat je bolj
primeren sinteticni, drugi¢ analiticni pristop. Pogosto je treba oba pristopa
kombinirati.

Pri treningih zelo pazimo, da drug drugega ne poskodujemo, kar se mi zdi zelo
pomembno, saj naj bi bil cilj vsakega Sporta, da razvija in ohranja zdravje, ne pa ga

unicuje.

Ne glede na to, katero drustvo si boste konec koncev izbrali, e se dovolj cenite, boste
trenirali tam, kjer trenirajo na varen nacin.

Zacetnik, ki se s tem borilnim Sportom Sele za¢ne ukvarjati, ne ve, kaj »varnost« na
tem podrocju sploh pomeni. Pa tudi med taksnimi, ki se ukvarjajo z borilnimi Sporti
ze desetletja, je Se kar nekaj cvetk, ki o tem tudi Se nicesar ne vedo.

Kako boste prepoznali free fight / MMA / vale tudo drustva, kjer bodo poskrbeli za
vaso varnost in jim ni vseeno, ali boste ez deset let »Sportni invalid«, ki se bo
»bahal« z zlomljenim nosom, s Stevilnimi brazgotinami od operacij in z obrabljenimi
sklepi? Ponujam vam nekaj kriterijev:

1. Borci pri vadbi vedno nosijo zas¢itno opremo. Bolj ko je trening »trd« in
izpostavljen mo¢nemu kontaktu, ve¢ zaséitne opreme imajo na sebi, in ne
obratno! Ker nam tega v mladosti ni povedal nihce, in ker o teh stvareh nisem
nikoli razmisljal, sem si po nepotrebnem polomil vsaj deset kosti v telesu. Kot
borec s samurajskim duhom sem se tolazil, da pac tako je in da tako mora biti,
da je to del te igre. Danes vem, da to nima nobene zveze s samurajskim
duhom, in da je vsaka zlomljena kost bil jasen znak moje nevednosti in naivne
vere v mite in pravljice, kaj naj bi bil pravi borec.
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2. Trener med vadbo in sparingi vedno poskrbi za varnost svojih varovancev.
To pomeni, da trener prevec »razgrete borce«, ki Zelijo na svoj ali na racun
drugega izsiliti zmago ne glede na posledice, ustrezno ohladi in umiri, in jih
po potrebi tudi razdvoji, ¢e vidi, da situacija vodi samo v poskodbo enega ali
obeh udelezencev.

3. Borci se med sabo spostujejo, pravocasno se predajo, Ce je treba, ali sami od
sebe prekinejo borbo, c¢e vidijo, da bi vsako nadaljevanje poskodovalo
njihovega partnerja, s katerim trenirajo.

Ce se trener drustva dobesedno hvali, da je njegov najboljsi borec ravno pred nekaj
dnevi drugemu borcu med treningom izpahnil ramo in da ga je dobro »sesul«, potem
je to dober znak, da si raje poiscete drug klub, ker ste lahko sicer naslednja trofeja
njegovega najboljSega borca ze kmalu tudi vi.
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BORILNI SPORTI, IZ KATERIH CRPA
FREE FIGHT SVOJE TEHNIKE

Tajski boks — kraljica azijskih
kontaktnih sportov

Tajski boks je kontaktni borilni Sport. Prvi¢ so tajski boks omenili v pisni obliki v 16.
stoletju, ko opisujejo borbo med tajskim in burmanskim plemicem. V 20. stoletju Se
niso poznali kategorij in rund. Boji so bili izredno kruti. Po drugi svetovni vojni so
spremenili pravila te borilne vescine, ki je tako dozivela transformacijo v nacionalni
Sport te drzave.

Tajski boks premore prve tri borbene faze. Borci tajskega boksa so znani po izredno
dobri telesni pripravljenosti in strahovitih nizkih kroZnih brcah. Nizke kroZzne brce
so brce, s katerimi borec meri v nasprotnikovo bedro z notranje ali zunanje strani. V
borbenem Zargonu se imenuje ta brca »low kick«. Low pomeni nizko, torej gre za
udarce z nogo, ki merijo v predele od pasu navzdol. Podobno kot pri tajskem boksu
tudi pri free fightu niso dovoljene nizke krozne brce v koleno. Pri nizkih kroznih
brcah gre za eno najefektivnejsih tehnik, ki izvira iz jugovzhodne Azije.

Kdor je Ze prejel tovrstni udarec v stegno, ve, da je ta izkusnja izredno boleca, in za
netreniranega in neutrjenega borca pomeni to tudi ponavadi konec borbe. Ta tehnika
je bistveni element, ki so ga borci free fighta prevzeli od Tajcev. Podobno velja za
udarce s komolci in s koleni.

Te udarce tajski boksarji izvajajo mojstrsko, in ni nakljudje, da se tudi glede teh tehnik
zgledujejo free fight borci po tajskem boksu. Je pa na tem mestu potrebno omeniti, da
so v free fightu bolj v uporabi udarci s kolenom kot s komolcem (odvisno od vrste
tekmovanja, drzave, pravil free fight zveze).
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Razlog je ta, da se oba borca, ko lahko uporabljata udarce s komolci, lahko Ze tudi
posluzujeta tehnike metov.

Znacilna nizka kroZna brca tajskega boksa in obramba proti nizki krozni brci

Tajski boks je na Tajskem izjemno popularen in ima podoben status kot v Sloveniji
nogomet ali kosarka. Na zgornji sliki je mozno videti znacilno brco iz repertoarja
tajskega boksa.

Kikboks — simfonija rocnih in noznih
udarcev

Pri kikboksu gre v bistvu za dokaj mlad borilni Sport, ki se posluZuje samo prvih
dveh borbenih faz. Oce kikboksa je Mike Anderson, ki je prvi organiziral semi- in
tull-contact tekmovanja, in je s tem dejanjem precej razburkal »tradicionalno sceno«.
Danes obstaja v svetu precej kikboks zvez, ki vse tekmujejo pod dokaj podobnimi
pravili. Udarci z roko so prevzeti iz boksa, medtem ko izvirajo udarci z nogo iz
azijskih borilnih ves¢in. Naceloma pri kikboksu niso dovoljeni nizki krozni udarci (ni
pa nujno). Gre za atraktivni borilni Sport, ki je zelo priljubljen v Aziji, Ameriki in
Evropi. Pri free fightu najdemo precej elementov kikboksa, ko gre za tehnike
udarcev, predvsem kombinacije udarcev z roko in nogo. Ceprav izkuseni borci raje
udarjajo z nizkimi kroZznimi brcami, ker v tem primeru nasprotnik ne more ujeti
udarjajoce noge, je mogoce opaziti, da nekateri zelo izkuSeni borci free fighta tudi
zelo uspesno uporabljajo udarce v smislu kikboksa, torej nad visino pasu.

Zelo hitri in sposobni borci, recimo Mirko Filipovi¢, uspejo predc¢asno zakljuciti

borbo z udarcem z nogo v nasprotnikovo glavo, vendar je to v free fight sceni prej
redkost kot neko pravilo.
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Boks - borilni sport za plemenite

Boks se lahko pohvali z 3000 let dolgo in dokumentirano zgodovino. Ceprav gre za
plemeniti borilni Sport, kjer borci uporabljajo »samo« tri udarce (jab, uppercut in
kroSe), zavzema na podrodju free fighta zelo pomembno mesto, saj nekako
predstavlja osnovno orozje v prvih fazah borbe. Brez boksarskih elementov si
skorajda ni mogoce zamisliti free fighta.

Ce bi hoteli v najkrajsem moZnem ¢asu usposobiti borca za free fight tekmovanje, bi
ga v Sloveniji naucili dvojega: boksa in juda (ali rokoborbe, samba, brazilskega jiu
jitsa). Odlicno znanje boksa pri free fightu je Se toliko bolj kljuénega pomena, ker so
rokavice izredno tanke. V bistvu imajo rokavice pri free fightu to vlogo, da zascitijo
udarno povrsino tistega, ki udarja, in manj nasprotnika pred udarci. Tanke rokavice
pa pomenijo, da so udarci mocnejsi, hitrejsi in silovitejSi, kar pomeni v koncni fazi
tudi vedji ucinek.

»filmski gard«

Ce je pri »obi¢ajnem« boksu mogoce opaziti, da se lahko borca bojujeta 10 dol12
krogov, predvsem zaradi rokavic, ki nekoliko ublazijo udarce zaradi vedje udarne
povrsine, in s tem povzrocajo manj poskodb v nasprotnikovem obrazu in telesu, je
pri free fightu lahko nekaj udarcev v glavo usodnih za izid borbe.

Boks, tajski boks in kikboks so v praksi pokazali, da je zelo pomembno, da pri free
fightu gard (borbeni polozaj rok) v veliki meri §c¢iti glavo in da so »filmski« in
»tradicionalni« gardi skrajno neprimerni za tovrstne borbe. Zgoraj je prikazan
filmski gard.
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Rokoborba - stara kot clovestvo, in se
vedno deluje

Zgodovina rokoborbe sega precej dale¢ nazaj. V anti¢ni Grciji prvi¢ integrirajo
rokoborbo na program olimpijskih iger leta 707 pred nasim Stetjem. V bistvu poznajo
skoraj vsa ljudstva svoje oblike rokoborbe, tako vemo na primer za La Lucha
Kanarijo, ki jo gojijo na Kanarskih Otokih, pa tudi Mongoli, Indijanci in druga
ljudstva se lahko pohvalijo s svojimi rokoborskimi izvirnimi inac¢icami. Najbolj znana
je gréka varianta, ki jo lahko delimo na grsko rimski slog in prosti slog.

Predvsem Ameri¢anom predstavlja rokoborba vezni ¢len med borbo stoje in borbo
na tleh. Razlog je treba iskati v Solskem sistemu Ameri¢anov, kjer ima rokoborba
dokaj pomembno mesto Ze v osnovnih in srednjih Solah (kroZki, Solska liga), in poleg
tega dokaj dolgo tradicijo nasploh. Rokoborba je primerna predvsem za zadnji dve
borbeni fazi. Glavne tehnike, ki so jih free fighterji prevzeli od rokoborcev, so tako
imenovani »takedowni«. Kot Ze samo ime pove, pomeni »to take somebody downs,
da nekoga spravis na tla, in v tem so rokoborci zelo izurjeni. Na podrodju free fighta
je mogoce opaziti predvsem tri zelo znacilne rokoborske tehnike, in sicer:

e obojerocni zajemajoci met ali double leg takedown. To je met, kjer
napadalec prime nasprotnika za obe nogi in mu rusi ravnoteZje,

e single leg takedown. Met, kjer napadalec prime nasprotnika samo za eno
nogo in mu rusi ravnoteZzje, ter

e met ez ramo nazaj ali suplex, ura nage

obojerocni zajemajoci met, Single leg takedown, Met ¢ez ramo nazaj

Slabost rokoborcev, ki so se zaceli ukvarjati s free fightom, ko je bil ta Se v povojih, je
bila ta, da so sicer zelo uspesno izvedli kakSen takedown in spravili nasprotnika na
tla, vendar jim je na tleh »zmanjkalo« tehnik. Ta primanjkljaj izvira iz dejstva, da je
pri Sportni rokoborbi cilj ta, da se nasprotnika na tleh obrne na hrbet in si na ta nac¢in
pribori tocke. To rokoborci seveda odli¢no znajo, vendar pri free fightu nasprotnik, ki
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leZi na hrbtu, Se dale¢ ne pomeni zmage, saj je prav tako dober borbeni polozaj, iz
katerega se je moZno uspesSno braniti. Zato pa imajo ti borci eno prednost, ko se
zacnejo ukvarjati s free fightom, namrec sposobni so hitrega ucenja tehnik borbe na
tleh, kot so vzvodi in davljenja, saj Ze imajo razvit obc¢utek za gibanje na tleh. V
Evropi rokoborba ni tako mocno v ospredju kot v ameriski free fight sceni, saj imajo
v Evropi tudi judo in sambo precej dolgo in uspesno tradicijo.

Judo - nezna pot za tiste, ki jo
razumejo

Ustanovitelj juda je bil Japonec Jigoro Kano. Judo pomeni »nezna pot«. Kano je
odstranil iz jiu jitsa vse nevarne tehnike in na ta nacin kreiral nov borilni Sport, kjer
naj bi bil v ospredju tudi filozofski aspekt, pot, ki ga je oznacil z japonskim znakom
DO. Od Kar je judo postal olimpijska disciplina, je njegov razvoj na podrocju tehnike
zelo napredoval, saj so japonskim borcem uspesno konkurirali borci iz nekdanjih
republik Sovjetske Zveze, ki so trenirali svojo ina¢ico ruvanja (sambo). Sportni judo
se ukvarja predvsem s Cetrto in peto fazo borbe, torej meti, davljenja, kon¢ni prijemi
in vzvodi. Free fight je od juda prevzel tehnike vzvodov in kljucev na komolcu,
davljenja in mete. Tehnika konénih prijemov sluzi le kot izhodisce, iz katerega je
mozno delati kljuce, vzvode in davljenja. Judo predstavlja poleg rokoborbe in samba
vezni ¢len med borbo stoje in na tleh predvsem v Evropi, saj je judo zelo dobro razvit
v Franciji, Angliji in nekdanjih republikah SZ.
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Brazilski jiu jitsu — mojstrstvo na
parterju

Brazilski jiu jitsu je borilna vescina, ki se osredotoca na tehnike grapplinga, Se
posebej poudarja pomen borbe na tleh, kjer se borec trudi, da bi priSel v dominantni
polozaj, iz katerega lahko nasprotnika prisili v predajo. Velika popularnost
brazilskega jiu jitsa je bila posledica zelo uspesnih nastopov na free fight prireditvah
borcev druzine Gracie iz Brazilije.

Gre v bistvu za »druzinsko borilno ves¢ino«, ki je prehajala iz roda v rod. Zacetnik
jiu jitsa v Braziliji je bil Japonec Mitsuyo Maeda, ki je svoje ves¢ine naucil Carlosa
Gracieja. Razli¢ni viri trdijo, da brazilski jiu jitsu izvira iz japonskega jiu jitsa, spet
drugi viri pa zagovarjajo, da gre za »stari judo«, kot so ga ucili v Kodokanu v
obdobiju, ko je bil Maeda Se aktiven.

Glavni predstavniki tega borilnega Sporta so v danasnjem casu Helio Gracie in
njegovi sinovi Rorion, Rickson, Royce in drugi clani te druzine. Brazilski jiu jitsu se
ukvarja s fazo metov in predvsem z borbo na tleh. Tej druZini se je treba zahvaliti,
da so na free fight tekmovanjih pokazali, da je Se kako potrebno obvladati borbo na
tleh. Borci, ki so izhajali iz te druZine so bili zelo uspesni v obdobju prvih tekem
NHB-ja (NO HOLDS BARRED) in PRIDE-ov, in so na zacetku njihove slave veljali za
nepremagljive. Njihov izjemen uspeh je povzrocil na podrodju borilnih vesc¢in pravo

revolucijo, saj so tudi najvedji »tradicionalisti« spregledali, da oc¢itno samo udarci na
takSnih tekmovanjih niso dovolj. Zato so vsi »strikerji« hiteli ucit »grapplerske«
ves¢ine in Sporte.

Ta trend je zelo pozitivno vplival tudi na judo, japonski jiu jitsu, sambo in rokoborbo,
saj so Sportniki tam, kjer ni bilo mogoce trenirati brazilskega jiu jitsa, enostavno
izbrali sorodne alternative. Vsesplosno znana taktika brazilskih jiu jitsarjev je bila ta,
da so se zapodili v nasprotnika, ga spravili na tla in ga tam v miru premagali. Resnici
na ljubo je potrebno povedati, da je bilo na zacetku nastajanja in formiranja free fight
scene mogoce deliti borce na tabor grapplarjev in (Torej grappling zajema tehnike in
koncepte juda, samba, brazilskega jiu jitsa in olimpijske rokoborbe) in tabor tistih, ki
so se pretezno posluzevali udarcev. Ker so ¢lani druzine Gracie ponavadi naleteli v
borbah skoraj vedno na borce, ki so bolj obvladali prve faze borbe, je danes jasno,
zakaj je bil izid borbe v prid borcev iz Gracie klana logicna posledica »borbene
logike«. Bolj se je ta Sport razvijal, bolj so borci obvladali vse faze borbe, in bol;j je bilo
jasno, da Gracieji niso nepremagljivi. Kljub temu se je treba prav tej druzini zahvaliti,
da so pristasi filozofije »enega smrtnega udarca« spregledali nujnost, da se je
potrebno na podrocju free fighta znati bojevati tudi v fazi metov, in seveda tudi na
tleh. »Grapplerji« so se v tem ¢asu naucili, da meti in borba na tleh niso dovolj, vsaj
danes ne vec, ko so borci dobri na podrodju udarcev, kot tudi od tretje borbene faze

napre;j.
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Sambo - Ruski vir »odstekanih«
vzvodov in kljucev

Splosno receno bi lahko trdili, da je sambo ruska verzija juda. V resnici gre za
mesSanico originalnih avtohtonih rokoborskih tehnik, ki izvirajo iz posameznih
republik nekdanje Sovjetske zveze. Avtohtone zvrsti rokoborbe se imenujejo: gules,
koh, kurjas.

Ime sambo izhaja iz zacetnih ¢rk SAMozasc¢ita Bes OruZja in se uradno uporablja od
leta 1946. Podobno kot pri judu poudarja sambo prav tako zadnji dve borbeni fazi.
Free fight je prevzel iz samba delno razne vzvode na komolcu, v veliki meri pa
vzvode in kljuce na kolenu in gleznju. Prav zaradi vzvodov in kljucev na gleznju se
je pojavilo vprasanje, ali je smiselno med borbo nositi Sportne copate, saj so

omogocile boljsi prijem za izvedbo tehnik na nogi. To so bili glavni borilni Sporti, ki
so vplivali na podobo free fighta, kot ga poznamo danes.
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Na kaj je treba paziti, ko kupujete opremo za borilne Sporte?

Mnogi $portniki, ki se ukvarjajo z borilnimi Sporti, se Se ne zavedajo, kako zelo jim lahko
pomaga pri njihovem napredku kvalitetna oprema, in zato pogosto trenirajo s slabo
opremo, Zelijo pa si vrhunskih rezultatov. To je priblizno tako kot ce bi Sel kolesar, ki Zeli
tekmovati na Tour de France, trenirat s poceni triciklom, ki so ga izdelali na Taiwanu.

Triie kljuc¢ni nasveti za dober nakup opreme:

1. Prodajalec opreme naj bo strokovnjak na
svojem podrocju! NajboljSe vam bodo svetovali
prodajalci, ki so Ze sami kdaj stali na blazinah ali v
ringu.

2. Izdelki, ki stanejo malo vec, recimo boksvrece,
naj imajo vsaj 2-letno garancijo. Noben
prodajalec opreme ne bo ponudil tako dolge
garancije, ¢e ni 100% preprican v kvaliteto svojega
izdelka!

3. Pravi strokovnjak za opremo borilnih Sportov
vam bo znal odlicno svetovati, kako opremo
negovati in vzdrZevati, da bo drzala ¢im dlje, Poleg
tega vam bo tudi pokazal, kako se oprema
pravilno uporablja, ko gre recimo za boks-hruske,
punching-balle, fokuserje in druge pripomocke, ki
pripomorejo k vrhunskemu treningu. Konec
koncev vam dobra oprema omogoca tudi varen
trening in s tem manj poskodb.

Manj poskodb pomeni hitrejSi napredek, ker
lahko trenirate vec kot tisti, Ki na svoje zdravje
in varnost med treningom ni¢ ne dajo. Vet
treningov namre¢ pomeni ve¢ izkuSenj v ringu in
boljSo Sportno formo! Vse navedene Kkriterije
zadovoljuje podjetje opreme za borilne Sporte SUD
- Silovit Udarec. Vse o opremi izveste na njihovi
spletni strani www.sud.si. Va$ svetovalec pri
nakupu je Peter, ki je Ze sam tekmoval v boksu in
savatu, in vam bo zato znal strokovno svetovati pri
izbiri vase opreme. SUD-ove boksvrece imajo 2

letno garancijo in so izjemno trpeZne. Prav tako
vam lahko Peter pokaze tudi nekaj osnovnih vaj ali
tehni¢nih kombinacij, ¢e z novim Sportnim
pripomockom Se nimate nobenih izkuSenj. Poleg
tega dobite 15 % popust ri nakupu vseh
SUD-ovih izdelkov in opreme (razen blazin).
POPUST uveljavite s spodnjim kuponom, ki ga
izrezete in daste Petru, ko se osebno oglasite v
prodajalni. Opremo lahko narocite tudi udobno od
doma in sicer preko maila ali kar po telefonu. V
tem primeru nujno navedite v mailu ali omenite

po telefonu geslo »FREE FIGHT 1«, da uveljavite
vas 15% popust, ki velja samo Se do 31.6.2009!

Pokli¢ite Petra za narocilo vase opreme in dodatne
informacije: 040 321 288

E=m———-——. . —— == =
Kupon za '
15 % popust.

Ime in priimek:

Gsm / telefon:

e-mail:

DZelim, da mi SUD po e-po3ti posilja prakti¢ne nasvete in

nove ideje za trening borilnih Sportov. Naredite kriZec.
L Kontakt: info@sud.si GSM: 040 / 321 288 J

L]
WWW.SUD.SI
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Free fight — borilni sport ali borilna
vescina?

Upraviceno se postavlja vprasanje, ali gre pri free fightu za borilno vescino ali za
borilni Sport? Da se prikazejo bistvene razlike med terminom »borilna vescina« in
»borilni Sport, je verjetno najlaZje, ce se definira termin »$port« in se potem ugotovi,
ali free fight spada v to shemo ali ne. Na ta nacin bodo prikazane bistvene razlike
med borilnimi Sporti in borilnimi veS¢inami. Bistveni elementi, ki definirajo Sport kot
Sport, so:

e Gibanje,

e Znacaj igre,

e Boj s samim seboj, boj z drugimi,

e Jasna pravila, ki se jih Sportniki morajo drzati (prisotnost fairplaya).

Vsem zgoraj navedenim kriterijem free figtht zados¢a. Premore komponento igrivosti
(saj gre pri tovrstnih tekmovanjih kljub vsej resnosti delno tudi za show). Prav tako
vsebuje pomemben element, ki pravi, da gre za boj z drugimi. Tekmovanja se kljub
dokaj krutemu videzu odvijajo v viteSkem duhu in v duhu fair-playa, saj Sportniki
upostevajo pravila, ki so dolocena za ta tekmovanja. Iz zgoraj navedenih dejstev je
nedvomno mogoce sklepati, da gre za Sport, ¢eprav tega mnogi ne priznavajo. Na
vprasanje, ali gre za borilno vescino, je potrebno na to vprasanje odgovoriti z »ne«.
Da bi razumeli zakaj, se je potrebno vprasati, kaj je glavni namen »borilnih vescin«?

Glavni namen borilnih veséin je z ali brez orozja ¢im hitreje in ¢im varneje
premagati enega ali ve¢ nasprotnikov. Gre za boj za obstanek in je v tem primeru
vsako sredstvo upraviceno za zasc¢ito zivljenja tistega, ki brani svoje zivljenje ali
zivljenja drugih (prijateljev, sorodnikov itd.).

Sicer obstajajo razni kodeksi obnaSanja bojevnikov (viteski kodeks, busido itd.),
vendar le-ti nimajo nicesar opraviti s Sportnim fairplayem v toku borbe. Pri borilnih
veS¢inah obstajata dve poglavitni pravili:

1. pravilo: Ni pravil!
2. pravilo: Zmagaj, vseeno na kaksen nacin!

Iz zgoraj navedenih pravil je hitro mogoce povzeti, da gre za nacela, ki imajo svojo
veljavnost na bojis¢u, v samoobrambnih situacijah in med vojno, vendar z idejo
Sportnega fairplaya nimajo nicesar skupnega. Zaradi tega je mogoce trditi, da gre pri
free fightu za borilni Sport in ne za borilno vescino.
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Drzi pa, da mnogi nasprotujejo celo temu, da bi se free fightu podelil status Sporta.
Ponavadi gre za nasprotnike tega Sporta, ki se s tem Sportom niso nikoli ukvarjali.
Dejstvo je, da lahko ima vsakdo svoje mnenje, kaj Sport je in kaj ni, vendar tudi drzi,
da so nekateri Sporti pa¢ po svoji naravi zelo »skrajni« kot so jadralno padalstvo,
boks, base jumping, prosto plezanje in heliskiing. Po drugi strani pa je tudi res, da se
mora vsak nov Sport uveljaviti in si priboriti svoje mesto v druzbi, in za svoje mesto v
druzbi se free fight trenutno bori. Naslednja razpredelnica bo Se jasneje pokazala
razlike med borilnimi Sporti in veS¢inami:

Borilni Sporti Borilne vescine

Pravila Vsako Sportno dogajanje se odvija v Ni pravil
okviru pravil $portne panoge

Dovoljena sredstva za | Zmago pri borilnih Sportih si je mogoce Za »zmago« je mogoce uporabiti vsa
nadvlado nad prisluziti samo z upostevanjem pravilnika |razpoloZljiva sredstva
nasprotnikom borilnega Sporta

Posledice pri porazu | Nizje mesto na raznih lestvicah, manj tock | Lazje ali tezje poskodbe, invalidnost, smrt

itd.
Opis termina, ki Borilni $porti imajo v azijskem prostoru Borilne vescine azijskega porekla imajo
opisuje borbeno mnogokrat na koncu znak »DO«, ki na koncu pogosto znak »jutsu« ali »jitsu«.
dejavnost poudarja filozofsko in eticno komponento | Primeri: ninjutsu, bojutsu, aikijutsu,
borilnega Sporta. tantojutsu, yarijutsu itd.

Primeri: judo, tackwondo, karate do,
kyudo, kendo itd.
Borilne ves¢ine v Evropi in v svetu:

Evropski borilni $porti: krav maga, palo, razne Sole
Schwinge, la lucha canaria, rokoborba, »srednjeveskega« sabljanja in bojevanja s
sambo itd. palicami, escrima, arnis, kali itd.

Kraj uporabe Na tekmovanjih, v vadbenih centrih, v V vojni, na bojiscu, na ulici

dejavnosti dvoranah za vadbo borilnih Sportov,

kletka, oktagon, ring itd.

Kdo so vadeci? Sportniki Vojaki, specialne enote, policisti,
varnostniki, telesni strazarji, pristasi
borilnih veséin

Namen Premagati nasprotnika v Sportnem dvoboju | Preziveti, zas€ititi svoje najblizje, sebe,
SV0jo imovino

Nagrada Medalje, listine, pokali, denar, Cast, prestiz | »Svoje Zivljenje«
Tehnike Pogosto zelo estetske na videz (visoki Zelo neestetske, vendar uéinkovite v
udarci z nogo, udarci z nogo v skoku, realni situaciji

meti, kjer se nasprotniku obraca hrbet itd.),
ker se pogosto ocenjuje izvedba tehnike

Trajanje borbe Je pogosto omejeno s krogi , lahko traja Trajanje casovno ni omejeno, vendar se
tudi po vec krogov ali celo ve¢ ur ponavadi dokaj hitro konc¢a

www.robertlisac.com




Iz vsega tega je razvidno, da je mogoce “svet bojevnikov” deliti na borilne ves¢ine in
borilne Sporte. Danes je celo situacija taksna, da je zelo tezko dolociti mejo, kje se
borilni Sporti oziroma borilne vesc¢ine zac¢nejo ali koncajo, ker so te meje pogosto zelo
zabrisane. Zato bi moral vsak zacetnik prebrati zgornjo razpredelnico in se iskreno
vprasati, Cesa se v resnici Zeli nauciti? Ali si Zeli tekmovati kot Sportnik na Sportnih
tekmovanjih ali se nauditi v kriti¢nih situacijah preziveti na ulici?

Oboje se zdi na prvi pogled zelo podobno, vendar ni! Tudi nacin treniranja se pri
borilnih ves¢inah mocno razlikuje od borilnih Sportnih. Zato tudi danes potencialne
interesente za ucenje free fighta posiljam v klube, ki se ukvarjajo s prosto Sportno
borbo, free fightom, MMA-jem. Tistim pa, ki so kdaj bili zZrtve uli¢nih pretepacev, ali
pa se Zelijo Cisto preventivno nauciti preZiveti na ulici, pa toplo priporocam svojega
dolgoletnega prijatelja Aljosa Gorupa, ki na Primorskem Ze leta uspe$no z duso in s
telesom poucuje STREET SURVIVING SYSTEMS . Sistem, ki ga poucuje,
temelji na Bruce Lee-jevih Jeet Kune Do koncpetih. Da si boste lazje naredili sliko o
tem, cesa vse se lahko naucite pri Aljosi, vam priporo¢am, da obiScete njegovo

spletno stran www.dnobm.com, in si ogledate Stevilne kratke »filmcke« s treningov

in z demonstracij borilnih ves¢in.

Aljosa v akciji!

Aljosa premore neverjetno Sirok spekter znanja, je pristas realisticnih treningov in s
tem realisti¢nega podajanja znanja. Hvalijo ga vsi, ki jih zanimajo uc¢inkovite tehnike,
ki delujejo tudi v realnih situacijah, in zelo kakovostno vodeni treningi.
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Zanimivo je, da je sposoben poucevati otroke, Zenske in tudi najvedje silake, ker se v
trenutku prilagodi osebi, ki jo poucuje. Skupaj sodelujeva Ze vec let, saj ga zelo cenim
kot borca, zivo enciklopedijo borbenih konceptov, tehnik, in seveda kot ¢loveka.

Ce Zelite trenirati borilne ves¢ine, ki delujejo tudi v praksi, potem si izreZite spodaj
priloZen bon, s katerim boste dobili 50% popusta na ¢lanarino, ki jo placate prvi
mesec, ko zacnete trenirati v AljoSevem druStvu naprednih obrambno borilnih
metod. Bon pokazete Aljosi na vasem prvem treningu in tako prihranite 50% prve
¢lanarine! Ce imate $e kaksno vprasanje, ga poklicte: 040 / 76 44 52

www.dnobm.com

Bon za 50 % popust!

na 1.¢lanarino ob vpisu v drustvu naprednih obrambno borilnih metod.
(www.dnobm.com) - Bon je veljaven do 1.3.2009.

Informacije: 040 / 76 44 52

e-mail: info@dnobm.com
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Glavne razlike med tradicionalnimi
azijskimi borilnimi Sporti in vescinami
ter free fightom

Ceprav free fight ¢érpa svoje tehnike tudi iz azijskih borilnih $portov, pa vendarle

obstajajo med free fightom in azijskimi borilnimi Sporti velike razlike. Te specificne

razlike so prikazane z naslednjo tabelo.

TRADICIONALNI AZIJSKI FREE FIGHT
BORILNI SPORTI
Rituali Klanjanje Ni klanjanja
Nazivi Ucitelj tradicionalnih borilnih vescin se Ucitelj free fighta se imenuje trener, »coach«
imenuje pogosto sifu, sensei, guru,
mojster
Odnos do Poveli¢evanje mojstrove osebnosti Prijateljski, odnos Sportnik-trener
ucitelja
Vzdusje pri Pogosto zelo formalno Prijateljsko
treningih
Vrednotenje Pasovi (beli, rumeni, oranzni, zeleni, Pasov in stopenj ni
stopnje modri, rjavi, ¢rni) ali stopnje
napredka
Obleka Kimone, pasovi Free fight hlacke, free fight rokavice

Borbene faze

Pogosto samo ena borbena faza, v€asih
dve, v redkih primerih tri

Pet borbenih faz

Nacin Pogosto »mrtvi drili« (borba na en korak | Izkljuéno na »Ziv« nacin
treniranja pri karateju, sinavali drili pri Escrimi, nak | (www.straightblastgym.com/aliveness101.html)
sao cikel pri Wing Tsun Kung Fuju),
v¢asih »zivo« (Judo borba, $portna borba
pri Karateju)
Odnos do Trudi se ohranjati »Cistost« borilnega Free fight je izrazito odprte narave in sproti
borilnega Sporta. »MeSanje« z drugimi borilnimi prevzema koncepte in tehnike, ki se na
Sporta $porti ni zazeleno. Borilni Sport je tekmovanjih izkazejo kot uc¢inkovite. Free fight

pogosto zaprt in tog sistem, ki se
spreminja zelo pocasi.

se nenehno razvija
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Pestra zgodovina free fighta v svetu

Zgodovina free fighta je zelo pisana in sega zelo dale¢ nazaj, saj je znanje o
golorokem bojevanju bilo bistvenega pomena za prezivetje skozi celotno obdobje
clovekovega obstoja. Da je temu res tako, dokazuje dejstvo, da je znanje o borilnih
veS¢inah bil v zgodovini in tudi danes vedno sestavni del Solanja »borcev»
(gladiatorjev, pankrationistov, samurajev, danasSnje vojske, specialne enote,
policije...). Kot trener sem vedno tezil k temu, da so tisti, ki so pri meni trenirali,
izvedeli tudi vsaj najnujnejSe o zgodovini vescine ali borilnega Sporta, s katerim so se
ukvarjali. Ce kdo ne ve, kdo je ustanovitelj borilnega $porta, ki ga trenira, je to
zalostno in govori o tem, da cloveka zanima samo fizicna plat Sporta in cisto nic¢ vec.
Ko si boste prebrali naslednjih nekaj strani o zgodovini, boste izvedeli bistveno ve¢,
recimo, kdo je bil naprimer Teogenes, za katerega verjamem, da bi danes bil
nedvomno absolutni prvak v free fightu, ¢e bi ga lahko prestavili iz ¢asa starih Grkov
v danasnji ¢as. Mogoce boste preseneceni ugotovili, da se ukvarjate s Sportom, ki so
ga na zelo podoben nacin kot danes gojili Ze pred vec kot 2500 leti.

Kronoloski pregled:

708 pred nasim Stetjem — Rokoborba postane olimpijska panoga.
688 pred naSim Stetjem — Pestenje postane olimpijska panoga.

648 pred nasim Stetjem: Pankratij postane olimpijska disciplina. Pankratij lahko smatramo kot daljno
predhodnico danasnjega free fighta, saj so bili pogoji, pod katerimi so se vrsile borbe, zelo podobni.
Tudi takrat je predstavljal takSen dvoboj velik spektakel, in je sama prireditev v veliki meri Zivela od
gledalcev, podobno kot danes, kjer je tovrstne borbe mogoce spremljati preko Pay-TVja. Resnici na
ljubo je potrebno priznati, da je originalna borilna ves¢ina pankratij v bistvu izumrla, in da danes
vemo le malo o tehnikah in borbenih principih, ki so se jih ti borci takrat posluzevali. Edini viri, ki
delno osvetljujejo to tematiko, so razne slike na vazah, razni kipi in nekateri kronoloski zapisi
zgodovinskih dogodkov. Lahko pa trdimo, da je danasnji free fight po vsej verjetnosti zelo podoben
nekdanjemu pankratiju.

Pankrationisti so uporabljali v svojih borbah prav tako vse osnovne boksarske udarce, nekatere brce
z nogami, udarce s koleni in komolci, razne mete in seveda tudi vzvode in davljenja. Po nekaterih
slikah sode¢ celo »hemercke«, kakor udarce, ki so podobni gibu, ko zabijamo Zebelj s kladivom,
imenuje moj prijatelj Joland. Sprasujem se, zakaj se danes ta siloviti udarec skoraj ni¢ ne uporablja?
Vsakdo se ga lahko nauci v dveh sekundah, vendar je to Ze druga tematika. Vidimo torej, da so
borbene tehnike zelo podobne ali celo skoraj identi¢ne s temi, ki jih uporabljajo borci free fighta. Prav
tako kot pri free fightu tudi pankrationistom ni bilo dovoljeno uporabljati udarcev v predel genitalij
ter prijemov in udarcev v oci.

Pri borbah pankrationistov je vedno bil prisoten tudi sodnik, ki je ob »neSportnem« vedenju takoj in
sproti kaznoval atleta z nekaj udarci s svojo palico, ki je v takratnem casu predstavljala podoben
instrument kot danasnjim sodnikom nogometa pis¢al. Se dobro da ni obratno, ker v ¢asu
pankrationistov piscal verjetno ne bi zalegla. Vprasanje pa je, kako bi se obnesla »sodniska palica« na
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nogometnem igris¢u ©? Verjetno bi lahko sodnik doma pustil rumeno in rdeco karto, ker bi zaradi
sodnikove palice vsi igralci igrali poSteno.

Kot v zacetkih free fighta tudi pankrationisti niso poznali kategorij, kaj Sele casovnih omejitev. Boji
pankrationistov so se pogosto koncali s smrtjo ali z invalidnostjo nasprotnika, medtem ko so pri free
fightu pravila zastavljena tako, da rizik poskodbe, nesrece ali slucaja smrti spravijo na minimum.
Kasneje so Rimljani prevzeli pankratij in si ga priredili glede na svoje potrebe. Medtem ko so bili
pankrationisti povsem goli in naoljeni, so se borci pri rimski inacici Ze oblacili in povijali pesti z
usnjenimi jermeni, v katere so bili vSiti »neti«, kar pomeni, da je vsak udarec postal Se bolj nevaren, saj
je zadetek pomenil resno poskodbo.

500 p.n.s. do 450 leta p.n.5. sta v Gr¢iji poleg telesne lepote in telesnih spretnosti, kot so rokoborba,
pestenje in rokovanje z orozjem, bila cenjena socialno obnasanje in modrost. Samo clovek, ki je te sfere
v sebi zdruzeval, je veljal kot “idealen clovek”, kot kalokagathos.

480 p.n.S., Teogenes zmaga na olimpijskih igrah v disciplini pestenja. Nekateri viri trdijo, da je v tej
disciplini bil neporazen celih 22 let!

476 p.n.5. Teogenes zmaga na olimpijskih igrah v pankratiju in s tem postane eden najbolj znanih
borcev anti¢ne Gréije. Po koncani Sportni karieri se je uspesno ukvarjal s politiko.

326 p.n.s. — invazija Aleksandra Velikega v Indijo. Njegovi vojaki so bili zelo dobro podkovani
pankrationisti, in v zadnjih nekaj letih se zgodovinarji in znanstveniki resno sprasujejo, ¢e niso ravno
Aleksandrovi vojaki v veliki meri vplivali na razvoj azijskih borilnih ves¢in, saj mnogi smatrajo Indijo
kot dezelo, odkoder izvirajo vse korenine azijskih borilnih vescin.

264 p.n.S. — prvi gladiatorski boji.
495 - dokoncana gradnja slavnega Saolinskega samostana.

1139 — Prvi zapisi o Cornish wrestlingu v Angliji. Cornish wrestling je avtohtona angleska oblika
rokoborbe, ki jo lahko uvrstimo v Cornwall slog. V tem casu se je regionalno razvijalo v Angliji ve¢
rokoborskih slogov. Borca sta oblecena v kratke hlace in v suknjice, ki spominjajo na zgornji del judo
kimone.

1584 — 1645 Mijamoto Musasi, najslavnejsi japonski mecevalec in ustanovitelj »Sole dveh medev«
napise znamenito knjigo o strategijah bojevanja z meci »Pet prstanov, ki jo je predal sedem dni pred
svojo smrtjo svojemu najljubSemu ucencu Terau Magonoju. Njegova knjiga je obvezno ctivo za vse
radovedne borce.

1674 — na Nizozemskem izide priro¢nik »Klare Onderrichtinge der Vootreffelijcke Worstel Konstc,
ki ga je napisal takrat znani rokoborec Nicolaes Petter. Prirocnik opisuje obrambne tehnike proti
porivanjem, obrambne tehnike proti nozu, en pozrtvovalni met, noZne mete, vzvod na gleznju in
komolcu, prijeme za lase, tehnike, kjer se nasprotnika mece s pomocdjo vzvoda ali kljuca, udarce s
kolenom, davljenja, udarce z roko in precej nenavadne mete, kjer je potrebno prijeti nasprotnika za
glezenj, ter transportne prijeme. Prirocnik je presenetljivo dobro in jasno ilustriran, kar samo povecuje
vrednost tega upraviceno visoko cenjenega dela.

1698 — v Royal Theatre v Londonu izvajajo boje, ki so nekak$na meSanica med boksom in rokoborbo.

1719 - James Figg ustanovi akademijo za boks v Londonu. V istem letu tudi osvoji naslov britanskega
prvaka. Na tem mestu je potrebno Se omeniti dejstvo, da je ta naslov osvojil v borbi brez boksarskih
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rokavic. Figg je bil tudi izvrsten sablja¢, zaradi tega premore boks tudi precej sabljaske terminologije,
poleg tega pa je bil prvi, ki je zacel javno poucevati boks.

1831 — Abraham Lincoln v rokoborskem srecanju premaga znanega rokoborca Jacka Armstronga. Da,
tudi nekdanji ameriSki predsedniki so se ukvarjali z borilnimi $porti. Tudi sedanjemu predsedniku
Georgu Bushu bi toplo priporocal dober odmerek »wrestlinga«, saj bi na blazini naredil bistveno manj
Skode/ kot v »svetovnem ringuc, kjer provocira nasprotnike, ki jim potem, ko gre zares, ni kos.

1845 — Charles Lecour kreira slog savate francoski boks, ki je kombinacija visokih brc, ki izvirajo iz
chausson Mareillais, nizkih brc iz savateja ter rocnih udarcev, ki jih je prevzel iz angleskega boksa.

1910 — Gama »lev iz Punjaba¢, indijski rokoborec, premaga ameriSkega rokoborca Dr. Ben Rollerja.
Nekateri viri trdijo, da je Gama vsak dan naredil 5000 pocepov, 2000 indijskih sklec, in da je dnevno
pretekel deset milj poleg tega, da je neprekinjeno spariral $tiri ure na rokoborski nacin! Ce je za vsako
ponovitev pocepa potreboval eno samo sekundo, prav tako za vsako skleco, potem je samo pocepe in
sklece delal priblizno 2 uri!!! Ce zdaj pristejemo $e njegov tek in predvidevamo, da je za en kilometer
potreboval priblizno pet minut, potem je to 1 uro in 20 minut teka. Sedaj pa sesStejmo sklece, pocepe,
tek in spariranje in dobimo 7 ur 20 minut diste fizi¢ne aktivnosti! Meni kot profesorju Sportne vzgoje
sploh ni jasno, kako je ta clovek te napore zdrzal in to vsakodnevno, vec¢ let?!? Verjetno je poznal vse
skrivnosti ustrezne fiziéne priprave in regeneracije, in o obeh tematikah si boste lahko prebrali v
FREE FIGHT - ULTIMATIVNI BORILNI SPORT 3 veliko koristnega in uporabnega. Se to, nikar ne
poskusite posnemati Gamovega treninga!

1928 — Gama »lev iz Punjaba« premaga Zbyszcota v samo 30 sekundah. V casu svoje dolgoletne
kariere kot rokoborec ostane Gama neporazen. Sele s 55 leti zakljuéi svojo $portno pot.

1948 — Karl Gotch sodeluje na O], sicer je sedemkratni prvak Belgije v grsko rimskem in prostem
slogu. Karl Gotch je zelo znan »profesionalni« rokoborec, ki je sprva zivel v Belgiji in se je kasneje
preselil v Ameriko, kjer je svoje znanje se poglobil.

1951 — Gracie Helio (B]]) se pomeri v nepozabnem dvoboju z Masahiko Kimuro, ki je bil od njega
tezji celih 40 kilogramov.

1960 — Karl Gotch potuje na Japonsko, kjer obc¢udujejo in spostujejo znanje tega izjemnega Sportnika
in ga zaprosijo, da deli njegovo znanje z njimi, kar tudi stori. Ta dogodek je tudi razlog, da je Se danes
mogoce zaslediti mnogo Gotchovih tehnik na Pancrase prireditvah na Japonskem, saj se je mnogo
danasnjih trenerjev tega Sporta ucilo od tega velikega mojstra.

1968 — Bruce Lee razvije konceptualno strukturo svoje filozofije borilnih vescin, ki jo imenuje “jeet
kune do”.

1971 — Jim Arvanitis zacne poucevati moderni pankration v Bostonu. Arvanitis je ustanovitelj
bojevniskega sloga mu tau.

1973 - Mike Anderson organizira prvo semi contact tekmovanje na svetu.

1974 - Prvo tekmovanje v Los Angelesu v full contact karateju. Ta prireditev je bila zelo odmevna
tudi v ameriskih medijih. Pojavijo se prve zvezde full contact scene kot so Bill Wallace, Jou Lewis in
Jeff Smith. Za ljubitelje noznih tehnik: Na internetu si oglejte kakSen posnetek od Bill Wallacovih borb

in se ¢udite hitrosti in preciznosti njegovih brc!

1989 - Anderson in Bruckner preprecita nameravano izkljucitev boksa iz programa olimpijskih iger.
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1993 — Prvo tekmovanje UFC v ZDA. Zmagovalec tega prestiznega tekmovanja je Royce Gracie.
1997 — Prvo tekmovanje PRIDE na Japonskem v Tokyo Domu.

1998 — Prvo prestizno tekmovanje Abu Dhabi Combat Club Submission Wrestling World
Championship.

Kaj se je dogajalo v free fight sceni v zadnjih desetih letih, pa je precej podrobno
dokumentirano na vseh mogocih spletnih straneh. Cilj tega poglavija je bil predstaviti
manj znana in teZje dostopna dejstva.

10 let zgodovine free fighta v Sloveniji

Free fight kot Sportna panoga je s svojo desetletje trajajoco zgodovino pri nas komaj v
zaCetnih fazah svojega razvoja. Trenutno situacijo free fight scene je mogoce
primerjati z zacetki karateja ali juda pri nas, ko je slonel ves razvoj borilnega Sporta
na delu nekaterih zelo motiviranih posameznikov, ki so vlagali ogromno casa in
truda, da se je borilni Sport trajno zasidral v slovensko Sportno gibanje. Podobno kot
pri zacetkih karateja in juda pri nas, je bilo potrebno pri free fightu zaceti dobesedno
iz ni¢, saj podobno usmerjenih drustev ni bilo. Zgodovino slovenskega free fighta
sem napisal na osnovi informacij, ki so mi bile dosegljive in znane. Veckrat sem na
razlicnih forumih javno pozval borce in trenerje free fighta, naj mi posredujejo
ustrezne informacije, da prikaZem free fight zgodovino tudi iz zornega kota drugih,
ki so bili v tem ¢asu tudi, ali morda Ze prej, aktivni. Zal odziv ni bil takSen, kot sem si
ga Zelel, zato je zgodovina obarvana precej osebno in jo opisujem tako, kot sem jo
dozivljal skupaj s prijatelji, ki so bili tudi dejavni v tej sceni. Da pa vse skupaj le ne bi
bilo prevec¢ enostransko prikazano, sta velikodusno prispevala svoj pogled na
zgodovino tudi $e Toni Sude in Peter Caki¢. Povod za uradno ustanovitev prvega
free fight drustva, ki se je izkljucno ukvarjalo samo s free fightom, je bilo odkritje
Matt Thortonove domace strani na internetu. Thorton je ustanovitelj
»STRAIGHTBLASTGYM-a« v Ameriki in trener free fight borcev. Kmalu po
odkritju njegove domace strani sledijo prvi stiki preko e-mailov, in v roku nekaj
mesecev se odlo¢i Matjaz Hrovat, da Matt Thortona obis¢e. Pri Thortonu trenira
intenzivno vec¢ tednov in osvoji v zelo kratkem casu zelo veliko znanja. Da bi laZje
razumeli zgodovino slovenskega free fighta, je treba vedeti, da so prvi treningi free
tighta potekali v obliki rednih srecanj najrazli¢nejsih borcev, ki jim je v prvi vrsti bil
pomemben trening, skupno druZenje, izmenjava mnenj, idej in znanja.

Treniralo se je v kleteh, na podstresjih, v garazah, na prostem, celo v dvoranah za
squash, in razumljivo je, da je tu bil prvotni namen trening in Sele potem so se
posledicno iz teh okolis¢in s¢asoma uradno ustanovila razna uradna drustva.
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Kronoloski razvoj free fight gibanja pri nas:

1998

2000

2000

2000

Adel Ayari kot prvi v Sloveniji poucuje free fight v svojem drustvu borilnih ves¢in v Kopru. V
sklopu tega drustva poucuje tudi tajski boks, boks, kikboks, jeet kune do in kali. Med njegove
najbolj znane ucence lahko gotovo Stejemo AljoSa Gorupa, ki je danes predsednik in glavni
senior instruktor borilnega sistema STREET SURVIVING SYSTEMS (www.dnobm.com), ki

ga poucuje na Primorskem.

Adel izvaja udarecs komolcem

Simon Zajc, Matjaz Hrovat, Gregor Strakl in Robert Lisac se ukvarjajo z wing chun kung
fujem.

Simon Zajc in Matjaz Hrovat

Simon Zajc, Matjaz Hrovat, Gregor Strakl in Robert Lisac se v jeseni tega leta odlocijo
izstopiti iz wing chun zveze in vzpostavijo prve stike z Mattom Thortonom. Zacnejo Siritii
free fight pod imenom vale tudo. Hkrati Matjaz Hrovat in Simon Zajc izpopolnjujeta boks pri
Galetu, Robert Lisac pa judo v velenjskem judo klubu.

Matjaz Hrovat, Simon Zajc in Robert Lisac se predstavijo javnosti s svojo domaco stranjo pod
naslovom www.samoobramba.com (ta spletna stran zdaj vsebuje danes povsem druge
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2000

2000

2000

2001

2001

2001

2002

vsebine kot leta 2000), kjer slovenski javnosti predstavijo svoje poglede na vale tudo in s tem
tudi free fighta. Gre za prvo slovensko internet domaco stran, ki je posvecena v celoti free
fightu.

Peter Cakic zacne zdruzevati svoje znanje in pretekle izkusnje iz karateja, kikboksa, aikida,
pretezno seveda iz jiu jitsa. Tako kot Adel Ayari, Simon Zajc, Matjaz Hrovat, Robert Lisac,
spada tudi on med glavne in prve pobudnike za razvoj free fighta v Sloveniji. Danes (2008) se
aktivno s free fightom kot trenerja ukvarjata le Se Peter Cakic in Adel Ayari.

Oktobra Adel Ayari kot prvi borec slovenske free fight scene tekmuje na free fight
tekmovanju na Hrvaskem.

V reviji za borilne ves¢ine in borilne §porte BUDO SENSEI izide prvi ¢lanek o vale tudu, ki ga
napiSe Robert Lisac. Avtor ¢lanka predstavi zgodovino in tehni¢no plat vale tuda in s tem free
fighta nasploh.

Preimenovanje ljubljanskega wing chun drustva v Drustvo Akademija za samoobrambo.
Treningi v ljubljanskem klubu potekajo naceloma dvakrat na teden, en trening je posvecen
“igri stoje” (udarci, klin¢), drugi trening pa borbi na tleh.

(15.8.)) Matjaz Hrovat prvi¢c obiS¢e Matta Thortona v Ameriki in trenira v
STRAIGHTBLASTGYM-u, kjer se Se bolj seznani z nacinom treniranja free fighta, in v zelo
kratkem casu osvoji veliko znanja, od katerega se okoristi ves ljubljanski klub.

Matjaz Hrovat

Matjaz Hrovat preseli vale tudo spletno stran iz www.samoobramba.com na novi spletni
naslov in sicer: www.slovaletudo.com. Na www.slovaletudo.com je v tistem casu tudi
najuspesnejsi in najbolj obiskan forum o free fight / vale tudo sceni v Sloveniji. Poleg foruma
ponuja spletna stran tudi galerijo slik in krajsih filmov s treningov, seminarjev in tekmovanj,
hkrati pa informira free fight sceno o bodocih seminarjih, tekmovanjih in o dosezkih borcev.

Ustanovitev “laboratorija”v Velenju. Gre za majhen vadbeni prostor, kjer Robert Simonic,
Franjo Pinter ter Robert Lisac dobesedno eksperimentirajo s tehnikami in koncepti free

fighta, “zaSc¢ite” (izvirni koncept bojevanja in psihologije bojevanja, ki ga je razvil Robert
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2002

Simoni¢), boksa, wing tsun kung fuja, juda, rokoborbe, brazilskega jiu jitsa, submission
grapplinga, savateja, systeme in filipinskih ves¢in, s ciljem boljSega in globljega razumevanja
le-teh tako na fizi¢ni, prakticni kot tudi na teoreticni ravni. Ime “laboratorij” so si borci
sposodili od znanega raziskovalca in trenerja Tonyja Blauerja, ki je idejni oce
“laboratorijskega gibanja”. V laboratoriju seveda ne potekajo kemijski ali fizikalni
eksperimenti, temvec¢ eksperimenti v zvezi z Dborilnimi veS¢inami in Sporti
(www.tonyblauer.com) z Zeljo prilagajati starodavne tehnike in koncepte bojevanja danasnjim
potrebam in Zeljam modernega cloveka.

Robert Simoni¢ in Franjo Pinter v »laboratoriju«

V slovensko sceno borilnih veséin vnasajo preko raznih srecanj in razlicnih forumov elemente
NLP-ja (nevrolingvistino programiranje), »zas¢ite« ter nove modele poucevanja in ucenja
borilnih ves¢in in Sportov preko razumevanja borbenih principov.

Zacetki free fighta v Velenju

Spomladi tega leta organizirajo ¢lani “laboratorija” v Zekovcu turski oilwrestling. Gre za
prakti¢ni eksperiment opazovanja z udelezbo, kjer so udelezenci zeleli na lastni kozi doziveti,
katere rokoborske tehnike v Sportni borbi delujejo in katere ne. Taksni in podobni prakti¢ni
poskusi, ter “izleti” v svetove drugih borilnih ves¢in in Sportov ostaja glavna znacilnost
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zacetnikov free fight scene. TurSkega oilwrestlinga se udelezijo (z leve proti desni) Primoz
Slemensek, Matjaz Hrovat, Robert Lisac, Robert Simoni¢, Gasper Skoflek, Franjo Pinter.

2002  Poleti tega leta Matjaz Hrovat spet obis¢e Ameriko in se izpopolnjuje na podrocju rokoborbe,
brazilskega jiu jitsa in free fighta med drugim tudi pri Marcusu Viniciusu.

2002  Prvo neformalno srecanje borcev iz Celja, Velenja in Ljubljane v ljubljanskem klubu na
Kotnikovi, kjer Matjaz Hrovat vodi skupni trening. Posebna gosta te prireditve sta bila Jurij
Obreza, predsednik Savate zveze Slovenije in Peter Nikoli¢, takrat edini Slovenec z modrim
pasom brazilskega jiu jitsa.

i

Bas Rutten, Kazushi Sakuraba, Peter Nikoli¢, Daijiro Matsui (avtor slike: Peter Nikolic)

2002 V decembrski Stevilki Men’s Health v ¢lanku “Umetnost golorokega bojevanja” predstavijo
razlicne borilne vesc¢ine in Sporte. Matjaz Hrovat in Simon Zajc predstavita v sklopu tega
clanka vale tudo sirsi slovenski javnosti.
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2004

2004

2004

2004

2004

Drugo neformalno srecanje free fight borcev iz Velenja in Ljubljane v Taerobika Centru pri
Matjazu in Simonu, kjer se izvede neformalno submission grappling tekmovanje v
sproscenem prijateljskem vzdusju. Borci tekmujejo v dveh kategorijah. V nizjii kategoriji
zmaga Gregor Pongrac, sodeluje tudi Dalibor Anastasov. Sodnika sta Robert Simonic¢ in
Robert Lisac.

(mozno je, da ta letnica ni tocna) Matjaz Hrovat, Simon Zajc in Robert Lisac se udelezijo free
fight seminarja, ki ga vodi free fight borec Stephan Tapilatu iz Nizozemske. Seminar
organizira Tomaz Barada v svojemu drustvu v Mariboru.

Robert Lisac, Tomaz Barada, Stephan Tapilatu, Matjaz Hrovat

Petru Caki¢u uspe v Ljubljani ustanoviti svojo akademijo: CAKIC ULTIMMATE ACADEMY,
kjer takrat poucujejo takoimenovani ULTIMATE JIU JITSU. Dejansko gre za MIXED
MARTIAL ARTS, torej free fight, kjer veliko pozornosti posvecajo parterni jiu jitsu borbi.

Caki¢ se izkaze v tem obdobju kot odlicen borec in inStruktor parternega jiu jitsa. Kasneje
vztrajno pomaga Siriti brazilski jiu jitsu v Sloveniji s tem, ko organizira Stevilne seminarje in
tekmovanja.

15. maj, Hirschmann Jiu - Jitsu Academy No-Gi tournament. Prvo mesto osvoji Peter Cakic.

5. november, prvo free fight tekmovanje v Trbovljah. Gre za tekmo med hrvasko in slovensko
ekipo. Slovensko ekipo predstavljajo: Miro Jurjevi¢, Dalibor Anastasov, Mario Severdija,
Andrej Bregar in Damjan Markic. Dalibor Anastasov osvoji svojo prvo zmago proti Nikoli
Pitincu.

13. November, Neil Jaka North kot 17 letni mladenic stopi v free fight ring v Porthmouthu
(Anglija) in premaga John O’Mallyja. S to borbo postaja najmlajsi free fight borec delno
slovenske krvi v zgodovini slovenske free fight scene, ki se je tako mlad udelezil free fight
tekmovanja. Ceprav je Jakatov oée Anglez in je njegova mama Slovenka, trdi Jaka zase, da je
po dusi Slovenec.
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2005

2005

2005

2005

2005

2005

2005

2005

december, Neil Jaka North prvi¢ poucuje free fight na treningu v Sostru. Po nekaj tednih
skupne treninge ukinejo, ker se trener Joland OroZz v celoti posveti ucenju free fighta.

12. februar, drugo free fight tekmovanje v Trbovljah. Slovensko ekipo predstavljajo: Dalibor
Anastasov, Peter Caki¢, Miha Buzga, Jernej Groselj, Andrej Bregar, Zvone Hudarin ter
Dalibor Cosi¢ in Xamed. Gost vecera je bil Mirko Filipovi¢ (Cro Cop). Dalibor Anastasov po
sréni borbi premaga svojega nasprotnika Gorana Brebica, ostali slovenski predstavniki Zal
niso tako uspesni. Poleg hrvaskih borcev se borijo tudi predstavniki BIH.

Peter Caki¢ razSiri svojo ponudbo v svoji akademiji (www.ultimmate.si) in povabi k
sodelovanju strokovnjake in instruktorje drugih borilnih ves¢in in Sportov. Gre za instruktorje
boksa, kikboksa in tajskega boksa.

i

* Adel Ayari in Peter Caki¢

Med instruktorji je tudi Adel Ayari, ki ga poznamo Ze iz samih zacetkov free fighta v
Sloveniji. Akademija s tem pridobi na reputaciji na podrocju free fighta (MMA) in submission
grapplinga (submission grappling: gre za zvrst golorokega bojevanja, ki je zelo podobno judu
in rokoborbi pri borbi stoje, na parterju pa vsebuje elemente juda, japonskega in brazilskega
jiu jitsa. Cilj borca je predaja (submission) nasprotnika.

29. april, Dalibor Anastasov premaga na prireditvi No¢ Skorpiona 1 svojega nasprotnika
Emanuel Cibarica.

Gregor Rojc, prej instruktor Dragos wing tsun kung fuja, zatne poucevati vale tudo v Celju.

Dalibor Anastasov in Klemen Fister ustanovita novo vale tudo drustvo v Ljubljani. Novo
ustanovljeno drustvo daje vedji poudarek free fight tekmovanjem.

Neil Jaka North premaga svojega nasprotnika na MMA Trials v Angliji.
Pele Landi vodi seminar Brazilskega Jiu Jitsa in Vale Tuda v Domzalah.
Marcus Vinicius vodi svoj prvi seminar v Sloveniji, organizira ga Peter Nikoli¢. Z Marcusom
se poveze tudi Peter Cakic. Posledica te povezave so seminarji brazilskega jiu jitsa tudi na

njegovi akademiji. S tem korakom seveda zelo pozitivno vpliva na razvoj in nivo grapplinga v
Sloveniji.
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2006 17.

2006

2006

2006

2006

2006

2006

2006

2006

5. november, free fight tekmovanje "Night Of The Warriors" na Ptuju, kjer poleg boksarskih
dvobojev in dvobojev po pravilih K1 priredijo dve free fight borbi. Borita se Peter Cakic¢ proti
Roku Merkusu, ter Ivo ZiZek proti hrvaskemu nasprotniku. V prvi borbi zmaga Peter Caki¢, v
drugi pa Ivo Zizek.

23. december, free fight tekmovanje v Trbovljah.. Slovensko ekipo v tekmi proti Hrvatom
predstavljajo: Jasmin Becirovi¢, Sandi Borojevi¢, Saso Emin, Rok Merkus, Matija Kanceljak,
Dalibor Anastasov in Peter Pupovac. Tudi na tem tekmovanju Dalibor Anastasov premaga
svojega nasprotnika.

Formira se portal na spletu, gre za www.mma.si, ki na visoki ravni razvaja ljubitelje free

fighta z novicami free fight (mma) scene iz Slovenije, Hrvaske in preostalih delov sveta, ko gre
za pomembnejsa free fight tekmovanja. Na spletni strani se nahaja seznam drustev, Stevilni
nasveti za treninge, aktiven in bogat forum, ki se ga splaca obiskati. Kar je nekoc v sceni
pomenil www.slovaletudo.com, je dandanes www.mma.si, ki s tem Se naprej pomaga Siriti
idejo free fighta po Sloveniji. Ustanovitelj in vzdrzevalec strani je Peter Caki¢, ki s tem
projektom Se naprej uspesno popularizira free fight (mma) in grappling.

14 januar, free fight tekmovanje Sokol Mari¢ Night v Puli. Dalibor Anastasov
premaga BlaZzenka Tomsica.

19. februar. Neil Jaka North premaga svojega nasprotnika na prireditvi ZT Fight Night 1 v
Copthorne (Anglija) s svojimi silovitimi udarci. Borba traja samo 42 sekund.

marec. Na turnirju Ultimate Nokaut 4 v Karlovcu Dalibor Anastasov
premaga Danijel Mrkocija.

25./26.3., vale tudo seminar v Ljubljani, ki ga organizira in vodi Matjaz Hrovat.

8.4., Zagreb Open IIL, gre za mednarodno odprto tekmovanje v submission wrestlingu. Prvic¢
na tem tekmovanju nastopijo tudi Slovenci in sicer: Dalibor Anastasov, Joland Oroz, Toni
Sude, Simon Zajc in Neven Polajnar.

9.4. Odprti turnir v parterni borbi brez kategorij SUBMISSION JIU-JITSU FRIENDSHIP
TOURNAMENT SLOVENIAN OPEN . 1.mesto: Tevz Erzen, 2. mesto: Peter Caki¢, 3. mesto:
Neven Polajnar in 4. mesto: Dalibor Anastasov.

22./23.4. - MMA seminar, ki ga vodi Paulo Caruso v Ljubljani.

V Kamniku preklopi Luka Trotosek, uditelj tajskega boksa, s tajskega boksa na free fight,
ustanovi svoj “laboratorij”, hkrati zacne trenirati vale tudo v Ljubljani pri Daliborju
Anastasovu.

20. maj. World Free Fight Challenge v Kopru. Organizator prireditve je Zlatko Mahic.

4.6., Odprti turnir v parterni borbi v Kranju - ICE'N'FIRE SLO OPEN. 1. mesto: Tevz Erzen,
2. mesto: Peter Caki¢, 3. mesto: Jan Kumer, 4. mesto: Urban JakSa, 5. mesto: Ivo Zizek, 6.

mesto: Peter Kmetec, 7. mesto: Miha Utro$a in 8. mesto: Albert Mihajlovic.

30. september, World Free Fight Challenge II. v Ljubljani.
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2006  21. oktober. Kickboxing — free fight night v Opatiji, kjer Dalibor Anastasov dozivi svoj prvi
poraz proti Davorju Jugovacu. Klemen Fister v svoji prvi free fight borbi premaga Semira
Velagica.

2006 — 17. december, Jungle Fight Europa v hali Tivoli v Ljubljani. Tekme so se udelezili: Sasa
Mucnjak vs. Martin Bosik, Dalibor Anastasov vs. Richard Montgomery, Steve Cantwell vs.
Leonardo Pecanha, Danilo Rodaki vs. Klemen Fister, Antony Rea vs. Rodrigo Gripp de Sousa,
Assuerio Silva vs. Igor Pokrajac, Ronaldo Souza vs. Haim Gozali. Dalibor Anastasov premaga
Montgomeryja, ki velja kot favorit. Klemen Fister izgubi svojo borbo, ceprav brazilskega
nasprotnika poprej vrze s cudovitim bocnim metom (Harai Goshi).

2006 —17.12., izide DVD z naslovom MARCUS VINICIUS - BRAZILIAN JIU-JITSU &
VALE TUDO. Avtor DVD-+ja je Matjaz Hrovat.

2006  Mojster brazilskega jiu jitsa Marcus Vinicius vodi drugi seminar v Sloveniji.
Seminar organizira Peter Nikoli¢.

i

Rickson Gracie in Peter Nikoli¢ (avtor slike: Peter Nikolic¢)

2006  Matjaz Hrovat, Simon Zajc, Neven Polajnar in Robert Lisac se udeleZijo seminarja brazilskega
jiu jitsa v Zagrebu. Seminar vodi Jacare, priznani mojster brazilskega jiu jitsa.

2007  27.1., Na free fight tekmovanju ANNO DOMINI - FIGHT NIGHT v Puli Neil Jaka North
prepricljivo premaga svojega nasprotnika Ivana Godorja v prvih minutah prve runde s TKO
(udarci na parterju). Znani hrvaski free fight borec Zelg Galesi¢ v otvoritvenem govoru
poudari, da ima vsak borec za sabo ve¢ mesecev intenzivnih priprav, in da bodo pokazali na
tekmovanju prav vse, kar lahko, in naj publika Ze zaradi tega obravnava vsakega borca s
potrebnim spostovanjem in ga nagradi z ustreznim aplavzom, ne glede na njegovo narodnost.
Na celotnem tekmovanju je mozno jasno zaznati, da je varnost borcev - in s tem tudi
upostevanje pravil - na prvem mestu, saj sodniki vestno prekinjajo borbe ravno ob pravem
Casu, tudi Ce se s tem razgreta publika ni vedno strinjala. Celotna prireditev se lahko pohvali z
visoko kakovostjo, tako borcev kot tudi organizacije in fairplaya. Za to prireditev lahko nasim
hrvaskim sosedom samo cestitamo! Bravo

www.robertlisac.com



2007  Adel Ayari poucuje tajski boks na Cakicevi akademiji.

Adel Ayari

2007  13.5. Submission Grappling Ljubljana open 1. Peter Caki¢ organizira prvo mednarodno
tekmovanje, ki je namenjeno izkljuéno parterni borbi pri nas. Tekmovanja se udelezijo tudi
Hrvati in Italijani.

2007  Vale Tudo klub Ljubljana se iz najetih telovadnic preseli v svoje prostore v nekdanji fitnes
Burin v Mostah.

2007  Gregor Strakl se uspe$no bori na ve¢ MMA tekmovanjih v Ameriki (8 zmag in 1 poraz!), kjer
tudi zivi, trenira in poucuje MMA, submission grappling in boks.

Gregor Strakl

2008  Neil Jaka North konca svojo pot kot free fight borec.
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Zakaj so borbena nacela bolj pomebna
od tehnik?

Kot vsi ostali borilni Sporti tudi free fight temelji na svojih specificnih borbenih
nacelih, iz katerih izhajajo posamezne tehnike tega Sporta. To je tudi glavni razlog,
da sem najprej napisal poglavje o borbenih nacelih, in Sele potem poglavje o free
tight tehnikah, ki so borbenim nacelom podrejene. Zato borec, ki pozna in uposteva
borbena nacela, tudi razume bistvo tehnik, ki jih izvaja, in bo lahko svoje tehnike
vedno prilagajal trenutni situaciji v borbi.

Zaradi razumevanja teh nacel se bo lazje in hitreje ucil
borbenih spretnosti in zaradi tega tudi hitreje napredoval!

Dejstvo pa je, da je mogoce ta nacela v prilagojeni obliki uporabljati tudi pri ostalih
borilnih Sportih, kot so rokoborba, judo, boks, tajski boks in Se kje, ker gre za
univerzalna nacela, ki funkcionirajo povsod.

Z razumevanjem teh borbenih nacel lahko vsak borec postopoma razvije svoj
individualni borbeni slog, ki mu je pisan na kozo. To pomeni, da razumevanje
borbenih principov borcu omogoca, da borec podredi in prilagodi borbene tehnike
svojim potrebam, svojemu slogu in svojim zmoZnostim. O tem, kako pomembno je
to, je govoril in razlagal ze slavni Bruce Lee. Res pa je, da tega izrednega borca in
misleca Ze takrat niso razumeli, in tudi 35 let po njegovi smrti vse kaze, da tudi danes
mnogi trenirajo borilne Sporte in vescine tako, da se mora clovek podrediti in
prilagoditi tehniki, ker to tako veleva tradicija, namesto da se tehnika podredi
cloveku.

To je priblizno tako kot ¢e bi posadili za volan pravega avtomobila triletnega otroka
in od njega zahtevali, da se on prilagodi avtu, in ne avto njemu. Kako? Saj z nogicami
ne seze niti do sklopke, kaj Sele, da bi videl ¢ez armaturno plosco, spremljal promet
in se mu nenehno prilagajal. Tudi njegove rokice Se niso dovolj moc¢ne, da bi
upravljale z volanom. Razumete, kaj vam Zelim povedati?

In ¢e bi zdaj trdili, da »tradicija« veleva, da znajo avto voziti tudi triletni otroci, bi
otroka pac morali malce raztegniti, da bi bil vedji, ga natrpati s kemikalijami, da bi
hitreje zrastel na pravo avtomobilsko mero in ¢im prej dobil misSi¢cno maso, da bi
sploh lahko premikal volan. Da je to popoln absurd, je verjetno vsakomur jasno, ker
bi s tem pocetjem Skodovali ubogemu otroku.
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Vsako tradicijo je treba prilagajati ¢asu, v katerem Zivimo. Ce tega ne bi sicer
poceli, bi po cestah Se vedno potovali s konji in po morjih z lesenimi barkacami, Se
vedno bi verjeli, da je svet plosca, ker tako pac veleva tradicija. V naSem primeru je
prava reSitev ta, da otroku prilagodimo avto, torej njegovim sposobnostim in njegovi
telesni konstrukciji. Kupili mu bomo igracko, pomanjsan avtomobil, ki bo prilagojen
njegovi velikosti in starosti.

Zato se Robert Simoni¢, moj prijatelj, s katerim skupaj trenirava Ze vrsto let, zgraza
nad specialnimi enotami nekaterih drzav, ki Se vedno trenirajo v kimonih in bosi, ker
se je to v preteklosti vedno tako pocelo in se nihée ne sprasuje, ali je to sploh
pravilno. Ponavadi Se vprasa: »Jaz Se nikoli nisem videl »specialca« na bojis¢u v
kimonu in bosega, kaj pa ti? Vedno so obleceni v celotno bojno opremo in na nogah
imajo vojaske Skornje.«

Poznavanje in razumevanje borbenih nacel omogoca borcu, da bo lahko tehnike
prilagajal sebi, svojim zmozZnostim, svoji telesni zgradbi. Zato sem zadnja leta bolj
kot kadarkoli prej pouceval na osnovi borbenih nacel, ki bodo spodaj bolj podrobno
opisana. Zavedam se, da taksen nacin poucevanja v svetu borilnih ves¢in Sportov v
Sloveniji, in morda tudi drugje po svetu, ni obicajen, kar pa ne pomeni, da je
napacen!

Izkusnje po 25 letih ukvarjanja z borilnimi Sporti in veSc¢inami (kot trener in kot
tekmovalec) so vedno znova potrjevale dejstvo, da so borci, ki vedo in razumejo, kaj
delajo, bistveno boljsi od tistih, ki tega ne vedo. Tehnike je mogoce kopirati in seveda
je to laZja pot, ker ne zahteva velikega miselnega napora. Razumeti borbena nacela, iz
katerih izvirajo VSE tehnike, pa zahteva aktivno sodelovanje, raziskovanje,
razmisljanje, eksperimentiranje, preverjanje naucenega in nenehno iskanje
optimalnih resitev!

Kot sem Ze dejal, borbena nacela so absolutni dragulj te knjige. Ce se zdaj sprasujete,
zakaj o teh nacelih niste brali Se nikjer drugje, potem je odgovorov vec:

1. Ker o tem globalno gledano nicesar ne vedo ne trenerji, kaj Sele njihovi
varovanci! Da prideS do taksnih spoznanj, je treba ogromno raziskovati,
eksperimentirati, brati, se pogovarjati s strokovnjaki in kriti¢no razmisljati z lastno
glavo.

2. Ker gre za dragoceno znanje, je le-to skorajda Ze skrivnost, ki ga mnogi trenerji
niso pripravljeni deliti z drugimi borci, ker bi ti lahko napredovali prehitro in ze
kmalu premagali svojega trenerja. Kdor premaga svojega trenerja, pogosto zapusti
klub, ker si misli, da se od svojega trenerja nima vec cesa nauciti. Klub brez uéencev
pa ne prinasa denarja. V cCasu kapitalizma ocitno ni vseeno, ali ucenec placuje
¢lanarino tri leta in potem zapusti klub, ali jo placuje 10 let.
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3. Ker se taksno znanje sicer drago placa in se ne posreduje kar zastonj napre;j!
Sploh v svetu borilnih ves¢in se je pogosto govorilo o »tajnem znanju«, ki je
prehajalo od »mojstra« na njegovega naslednika in na nikogar drugega. Casi se
spreminjajo in verjamem, da mora biti to znanje dostopno vsem, ki si ga Zelijo in si ga

zasluzijo.

Problem, kot ga trenutno sam vidim v svetu borilnih Sportov, je ta, da ljudje »zbirajo
tehnike« in vec je razli¢nih tehnik, ki jim jih trener pokaZe med vadbo, bolj so
navduSeni. To je verjetno tudi eden od razlogov, zakaj ljudje tako radi hodijo na
treninge borilnih Sportov in vescin, kjer trener vsakih 5 minut pokaZe novo tehniko,
in ne na treninge, kjer se pilijo dve ali tri tehnike s ciljem, da vadeci ob ustrezni
razlagi trenerja zacnejo razumeti nacela, na katerih te tehnike slonijo.

Zakaj je pogosto bolj smiselno poznati borbena nacela kot pa posamezne tehnike,
utemeljuje Robert Simoni¢ na svoj nacin z vidika »zascite«, kot pravi svojemu
pristopu k borilnim ves¢inam, ki ga razvija in perfekcionira Ze vrsto let. Z njim se
zelo strinjam, ko trdi, da SITUACIJA narekuje TAKTIKO, taktika pa narekuje
TEHNIKO.

situacija
1

v
/ taktika \
]

v
tehnika

Meni se zdi ta nacin razmisljanja zelo logicen, kaj pa vam? Zakaj se potem dandanes
Se vedno trenira borilne veScine in Sporte ravno obratno? Kako je mozno, da si
tehnika podredi taktiko in taktika situacijo? Meni se to zdi povsem sprto z logiko.
Glede na to, da je Robert delal leta kot paznik v zaporu in je bil Ze na vec¢ vojaskih
misijah v Bosni in na Kosovem, Ze to pove vse, zakaj tako spoStujem in cenim
njegovo mnenje.

Ze vsaj dvakrat sem lahko zaradi njegovih koristnih napotkov v realnih situacijah
pravilno reagiral. Pravilno pa sem reagiral zato, ker sem izhajal v tistih kocljivih
trenutkih iz situacije, ki mi je narekovala taktiko, taktika pa tehniko. Njemu se lahko
zahvalim, da mi je postalo jasno, da se fizicni konflikti v realnosti ne zacenjajo Sele
takrat, ko se dva spopadeta, ampak Ze mnogo prej. Da je »tisto prej« tudi potrebno
obvladati, da posledice »potem« niso negativne, mi je postalo jasno po nekaj njegovih
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seminarjih, ki so mi odprli o¢i. Se poziv Robertu: Kdaj bo$ napisal kaj o tem, kar ves
in znas? Saj ves, da mnogi ni¢ ne vedo o obvladovanju strahu pred realno borbo, da o
vlogi adrenalina in stopnjah konfliktov ne govoriva. To tvoje znanje ljudje
potrebujejo, in verjamem, da bo zaradi tvojih naukov manj posilstev, manj Zrtev
nasilja na ulicah in po barih. To so znanja, ki so pomembna za VSAKEGA ¢loveka.

Zelo podobno kot Robert Simoni¢ gledam na (in vem, da se s tem stavkom mnogi ne
bodo strinjali) odnos med borbenimi naceli in borbeno tehniko. Iz borbenih nacel je
mozno spontano izpeljati vse tehnike, zato lahko borec, ki ta nacela razume, sproti
hipoma razvija tehnike, ki jih potrebuje v borbi. To je Cisto drugace, kot ¢e mora med
borbo razmisljati, katero od 12884374652439873 naucenih tehnik bo uporabil v dani
situaciji. Tega ¢asa med borbo enostavno nima!

Pri free fightu situacija doloca taktiko, taktika pa tehnike, ki jih bo borec v borbi
uporabil. Kaks$no vlogojo imajo pri tej zgodbi borbena nacela? Ce taktika narekuje
izbiro tehnik v borbeni situaciji potem se postavljata naslednji vpraSanji pri
uresnicitvi ustrezne taktike, ki bo popeljala borca do zmage:

e Katero tehniko bo borec izbral?
e Kdaj bo to tehniko uporabil?

Borbena nacela pa pomagajo odgovoriti na vprasanje KAKO, na kakSen nacin, po
katerih zakonitostih se bodo tehnike izvajale.

V bistvu gre pri borbenih nacelih za neka »pravila«, v kaksnih okvirih in na kaksen
nacin naj bi se izvajale vse tehnike. Borec, ki teh pravil ne pozna, ravna podobno kot
voznik avtomobila, ki ne ve za pravilo, da je treba pri rdeci luci avtomobil ustaviti.
TaksSen voznik bo imel pri svoji voznji morda sreco in se izognil nesreci, ni pa nujno.
Z vsakim dnevom, ko je na cesti, se povecuje nevarnost, da bo storil napako. Takoj ko
avtomobilist izve za nacelo, da je treba pri rdeci luc¢i avtomobil zaustaviti, bo njegova
voznja postala TAKOJ BOL] VARNA!

Zanimivo, kajne? Kako zelo lahko spremeni kvaliteto Zivljenja Soferja na boljSe ena
sama taksna informacija, takSno nacelo ali pravilo! Zelo podobno je z borbenimi
naceli v borbi. Zato predstavljajo spodaj opisana nacela zelo dragocene informacije za
vsakega borca, ki resni¢no stremi k odli¢nosti, vseeno, s katerim borilnim Sportom se
ukvarja. Teh informacij ne boste nasli nikjer drugje zapisanih in razloZenih na tako
razumljiv in uporaben nacin. Pot od trenutka, ko boste ta nacela prebrali in jih zaceli
zavestno, in kasneje povsem avtomatizirano, uporabljati na treningih, pri sparingih
in v borbi, vodi samo preko PRAKSE! BliZnjic ni.

Pri nekaterih nacelih sem podal in poskusil prikazati tudi nekaj moznih vaj, na
kaksen nacin lahko ta nacela postopno vedno bolj vkljucujete v svojo vadbo. V tej
knjigi sem podal samo nekaj vaj, da boste dobili globalno idejo o borbenih nacelih. Ce
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bi vam hotel razloZiti in pokazati vsa borbena nacela, bi za to potreboval Se vsaj eno
knjigo, ali vam moral zadeve v Zivo pokazati na kaksnem treningu ali seminarju.

Se zelo nepomembna informacija za vse tiste, ki se ¢udijo kimonam na slikah v tej
knjigi: V rokah drzite knjigo o free fightu, vendar smo na mnogih fotografijah slikani
v kimonih. Seveda, treniramo vse, kar boste tukaj prebrali in videli, tudi brez kimon.
Razlog, zakaj smo na mnogih slikah tako obleceni, je zelo preprost; takrat, ko so te
slike nastajale, je bila zelo mrzla zima, nas »laboratorij« pa ne premore radiatorja.
Zeblo nas je, zato smo se ustrezno oblekli.

www.robertlisac.com



NACELO POKONCNOSTI

Obstaja precej razliénih konceptov
bojevanja pri ruvanju (ruvanje =
grappling), ki zagovarjajo tezo, da se je
treba pri borbi moc¢no nagibati naprej.
Sem gotovo spadajo razne zvrsti ruske
rokoborbe, sem nekateri priStevajo tudi
slovenski judo, prav tako kanarska
rokoborba in Svicarski Schwingen.
Mnogi drugi strogo zagovarjajo
pokonéno drzo, tako pri ruvanju kot
tudi v fazi udarcev, sem spadajo
gotovo Japonci, francoski judoisti,
systema borci. Sicer pa je zanimivo, da
so se pankracionisti drzali med borbo
precej pokoncno, kar dokazuje cel kup
slik na grskih vazah. Borec naj bi se v
Casu borbe stoje drzal dim  bol;
pokonc¢no iz naslednjih razlogov:

1. Nasprotnik teZje "prelomi" telesno os. Nekaj, kar je ze upognjeno, je lazje upogniti

do konca, kot pa nekaj, kar je popolnoma ravno. Podobno je s telesom.

slika1

slika 2
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Na sliki 1 vidite Franjota, kako se drZi precej pokonci. BosStjanu, ki ga poskusa
upogniti, bo to zelo teZko uspelo. Tudi sami lahko poskusite upogniti cloveka, ki se
drzi pokonci. Ugotovili boste, da to niti ni tako lahko, pogosto pa, vsaj pri izurjenih
borcih, se to zdi skoraj nemogoce.

Na sliki 2 vidite Franjota, kako je z lahkoto upognil Bostjana, ker se je ta drzal Ze
rahlo ukrivljeno, Se preden je s potegom navzdol Bostjana Se bolj ukrivil. Seveda gre
tukaj samo za prikaz nacela, ne za neko konkretno borbeno tehniko, in vendar vam
lahko to védenje precej izboljSa tehniko. Sam sem ga, ker sem precej majhne rasti,
uspesno uporabljal proti vecjim borcem. Kadar so ti bili v ¢asu borbe prevec pokonci,
to zame ni bilo dobro, ker so lahko razvijali svojo igro, ¢e pa mi je uspelo velikana
ustrezno ukriviti, ga je bilo bistveno laZje nadzirati.

Kot vidite, je telesna os na sliki 2 veckrat prelomljena.

Bolj in veckrat je telesna os prelomljena,
teZje se borec bori in teZje se spet zravna.

S tem dejstvom se bomo srecevali Se malce kasneje, ko bomo obravnavali nacelo, ki
govori o tem, da je treba ¢loveka spraviti v zanj nenaravni polozaj, oziroma v polozaj,
iz katerega se ni navajen boriti.

Ce se med borbo Ze zgodi, da vas nekdo upogne, potem seveda obstaja ve¢ nacinov,
kako se lahko spet zravnate. Franjo na spodnjih slikicah samo prikazuje princip, kaj
je treba narediti, ¢e se Ze nahajate v neugodnem upognjenem poloZaju. Ena stvar, ki
pogosto deluje zelo dobro, je ta, da zniZate teZiSce in spravite svoje boke »pod glavoc,
da je glava spet na isti rdeci crti kot so boki pri Franjotu na prejsnji sliki Stevilka 1.
Nato se dvignete s pomocjo nog in ne hrbta. To je ena od mozZnosti. Kaj bi delale
Franjotove roke, ¢e bi tu Slo za borbo in ne za dril, je seveda ¢isto druga zgodba.
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2. Pokon¢ni poloZzaj je naravni poloZzaj, iz katerega lahko borec hitro reagira, ne
glede na to, iz katere smeri nanj deluje sila. Naravni poloZaji so tisti, v katerih se
borec pocuti dobro.

3. Pokon¢ni poloZaj omogoca sprosc¢eno in globoko dihanje med borbo, boljsi je
dovod kisika v miSice, boljSe je to za borca.

4. S pokoncno drZo lahko borec Ze na neverbalni ravni, z govorico telesa, izraza
samozavest, sproscenost, dinamicnost, kar je gotovo prednost. Velika zmaga je
vedno sestavljena iz niza majhnih zmag, majhne zmage so sestavljene iz majhnih
prednosti, ki si jih borec postopno pridobi. Pokonéna borbena drza je gotova taksna
prednost.

Samozavest, moc... Negotovost, bojazen, strah.

Lep primer, kaj izraza pokoncna in kaj skljucena drza.

5. Pokon¢na drza je bolj zdrava za notranje organe, ker se ti nahajajo v normalni

legi. Kadar notranji organi niso v normalni legi, porabijo ogromno energije zato, da v
nenaravnem polozaju “ohranjajo sami sebe”, kaj Sele, da bi normalno delovali in
delali to, ¢emur so namenjeni. Morda se komu zdi ta argument banalen za borbo, ki
traja dve minuti, vendar tu ne gre samo za dve minuti, ampak za treninge, ki so dolgi
dve uri in ve¢, ki jih imajo borci dva- ali veckrat na teden, vec let, ali celo desetletja.
Kdor se Zeli sam eksperimentalno prepricati, kako pomembno je, da ima clovek vse
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svoje notranje organe na svojem mestu, lahko zavzame jogijski poloZaj, ki se mu rece
plug, in se poskusi boriti proti nasprotniku, ki borca v tem polozZaju zadrzuje. Iz tega
nenaravnega poloZaja se je zelo tezko boriti, ker so stisnjeni vsi pomembni notranji
organi, kot so pljuca in srce.

7. 1z pokoncnega poloZaja je mogoce razviti bistveno vecjo moc. V prvi vrsti se je
treba truditi, da je HRBTENICA borca vedno vzravnana, vendar ne na tog, temvec na
dinamicen nacin. Hrbtenica naj bo kot bambus, ki ga sicer lahko upognemo, vendar
se bo bambus takoj, ko se bo lahko, spet zravnal.

Prakticen dokaz za to tezo je zgornja slika (arhiv: Aljosa Gorup
www.dnobm.com), kjer spodnji niti pod razno ne bi uspel narediti
pocepa z ostalimi tremi na rami, e se ne bi drzal ¢im bolj pokoncno.
Povedano drugace: — ce bi Zelel spodnji dvigniti taksSno breme iz
predklona (telesna os je mocno prelomljena), bi si skoraj gotovo
poskodoval hrbtenico, v najboljSem primeru pa dvignil mnogo manjse
breme.

Pokoncnost je pomembna tudi, ko se borec bori na tleh, vseeno, ali ta lezi, kle¢i na
japonski nacin, ali kleci v telemarku, ali sedi, ali je v mountu, ali celo takrat, ko leZi na
hrbtu, pomembno je, da je hrbtenica ¢im bolj ravna (ni pa nujno, odvisno od situacije).
Na tleh je hitro mogoce dominirati nad drugim borcem takrat, ko je njegova pokonéna
drZa v smislu vzravnane hrbtenice motena. Isto seveda velja za borbo stoje, saj vsak
pretiran odklon ali predklon predstavlja situacijo, kjer borec tvega, da bo dobil udarec s
kolenom ali z nogo.
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NACELO: SPRAVI NASPROTNIKA V
NENARAVNI POLOZAJ!

Nasprotnik se bori bistveno slabSe, e se nahaja v nenaravnem poloZaju. Nenaravni
polozaji so pri free fightu vsi tisti polozaji, iz katerih se je zelo tezko ali celo
nemogoce boriti. Pogosto taksni poloZaji onemogocajo biomehansko ucinkovito
izvedbo tehnike. V praksi to pomeni, da spravimo nasprotnika v polozaj, iz katerega se
preprosto ni navajen boriti. Najucinkovitejsi je borec, ko se lahko bori tako kot se je tega
udil in treniral na treningu, bistveno manj u¢inkovit pa postane, ko se bori iz polozaja, iz
katerega se med treningom nikoli ali zelo redko bori. Lep primer nenaravnega polozaja
je recimo v kletki, ko borec nasprotnika, ki je na tleh, dobesedno stisne ob mrezo kletke.
Torej gre tudi za polozaje in situacije, ki niso vsakdanje za borca. Nenaraven polozaj je
lahko tudi predklon, iz katerega je mogoce le tezko udarjati, zato mnogi free fighterji z
odlicnim znanjem tajskega boksa poskuSajo potegniti glavo nasprotnika navzdol.
Znacilnost nenaravnih poloZajev je ta, da se ,telesna os” ¢loveka prelomi na enem ali
ve¢ mestih, vseeno, ali borec pri tem stoji ali leZi. Pri tem borbenem principu ves cas
poskusamo onemogociti nasprotniku, da bi uveljavil nacelo pokoncnosti, katerega smo
spoznali malo prej. Spodaj Franjo lepo demonstrira na BoStjanu, kako je spravil Bostjana v
nenaravni poloZaj stoje in na tleh tako, da mu je veckrat prelomil telesno os.

Nacelo ustvarjanja in jemanja prostora

Ustvarjanje in jemanje prostora je zelo pomemben princip, tako pri borbi stoje kot pri
borbi na tleh. Stoje se ta princip kaze v hitrem prehajanju iz prve borbene faze v drugo,
tretjo, Cetrto, dokler se ponavadi ne konca v peti borbeni fazi, ko sta pogosto oba borca
na tleh. Na zacetku borbe imata oba borca precej prostora za gibanje, in tisti borec, ki
dominira, poskusa nasprotniku z nenehnim pritiskom naprej dobesedno jemati
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njegov prostor. Ta prostor poskusa ¢im bolj omejiti, saj omejen prostor pomeni, da
nasprotnik postaja manj gibljiv in s tem bistveno lazja tarca. V borbi stoje se ta princip
manifestira tako, da borec hitro preide iz faze udarcev v klin¢, kjer sicer lahko Se udarja,
vendar lahko tudi mece nasprotnika in ga po potrebi na tleh dokoncno premaga z
udarci.

Od slovenskih free fight borcev je Neil Jaka North izredno dober primer borca, ki
nenehno izvaja pritisk proti nasprotniku tako, da ves cas sili naprej in mu vsili svojo
voljo ze od vsega zacdetka. Kako to izgleda v praksi, si lahko ogledate na
www.youtube.com, ko se je Jaka boril proti Ivanu Godorju.

Neil Jaka North

Nekaj je ta posnetek videti, drugo pa je takSnega borca doZiveti kot nasprotnika v ringu
ali na blazini pri treningu. Ko sva z Jakom neko¢ skupaj v »laboratoriju« trenirala, sva se
borila po pravilih submission grapplinga, torej brez udarcev, ki so nedvomno Jakovo
zelo mocno oroZje. Pa vendar se njegov »buldoZer slog« kaZe tudi v grapplingu,
nenehno napada, pritiska naprej, ni bilo niti ene mirne sekunde. Butal me je v steno, da
je bilo veselje ©. Zanj, ne zame!

Da sem se lahko Se kljub vsemu dokaj solidno odrezal, se lahko zahvalim samo svoji
dolgoletni borbeni kilometrini, Se najbolj pa mojim igralskim sposobnostim. Pretvarjal
sem se, da mi ni¢ ni, v resnici pa sem bil tik pred tem, da prekinem borbo in letim od
iz€rpanosti ven bruhat. Pritisk v smeri naprej je eno najboljsih orozij nasploh, kdor tega
ne verjame, mu dam Jakovo telefonsko stevilko. Ce Zelite tudi sami razvijati ta pritisk v
smeri naprej, vam bom v ta namen zdaj zaupal precej nenavadno, vendar ucinkovito
vajo.
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Prakti¢na vaja za razvijanje tega pritiska v smeri naprej pri borbi stoje (ki nasprotnika
zelo moti in onemogoca, da razvija svojo igro) je recimo intervalno potiskanje
avtomobila, kjer poskusite stojeci avtomobil, ki je v »leru« v 10 do 20 sekundah
maksimalno pospesiti s pritiskanjem. Vajo veckrat ponovite. Najkasneje pri tej vaji
boste hitro ugotovili, da je najtezje zaceti s pritiskanjem, ko pa se vozilo zacne premikati
v Zeleni smeri, pa postaja vedno laZje. Zelo podobno je borbi, kjer pogosto zmaga tisti
borec, ki premore bolj prodoren in mocnejsi pritisk v smeri napre;j.

Se prijateljski nasvet: Priporo¢am vam, da se z avtom odpeljete v Cetrt, kjer vas ne
poznajo, Se boljSe pa tja, kjer ni ljudi, ker se zna zgoditi, da vas bodo med izvedbo vaje
ljudje malce ¢udno gledali. Seveda vajo izvajate v parih, eden sedi za volanom in
usmerja avto, drugi pa zadaj pritiska. Glede na to, da stane sodcek nafte zdaj, ko piSem
te vrstice, cez 100 $, ima ta vaja velik potencial tudi pri populaciji, ki se s free fightom in
z razvijanjem pritiska v smeri naprej ne ukvarja. Zelo izrazito se borbeni princip jemanja
in ustvarjanja prostora kaze tudi pri tehnikah ruvanja. Lep primer je, kadar sta oba
nasprotnika na parterju in je eden v mountu (sedi na njem). Kadar borec v mountu z
udarci nicesar ne doseZe, poskusi Se zadnji prostor med njim in nasprotnikom zmanjsati
tako, da se uleZe nanj, se ga oklene. S tem mu vzame njegov prostor (seveda gre lahko
tu tudi za druge borbene poloZaje). Zakaj?

1. manj prostora ima nasprotnik na razpolago, tezje ubezi iz prijema, vzvoda, kljuca.
Torej je dober prijem, dober poloZaj, ki tesno oklene nasprotnika, nuja za vse tiste, ki ne
bi radi trosili energije za nenehno popravljanje lastnih napak med trajanjem borbe.

2. da tezje diha in ga s tem pristopom postopoma premagamo. Na prvi pogled je to zelo
nedolzno, vendar je velika zmaga sestavljena prav iz mnozice majhnih zmag.

3. pomemben je tudi psiholoski udinek, saj resnicno dober prijem, kjer nasprotniku

vzamemo ves prostor, povsem demoralizira nasprotnika, ker enostavno cuti, da je v
brezupnem poloZaju, da ga popolnoma nadziramo in da nima na potek borbe prav
nobenega vpliva.

Kako jemljemo nasprotniku prostor?

- tako, da delamo s tezo in da z vsakim kilogramom svoje telesne teZe pritiskamo nanj.

Dalj ¢asa nasprotnik "nosi" naSo teZzo, slabSe zanj in boljSe za nas. Poleg tega s tem
pogosto direktno vplivamo na nasprotnikovo dihanje, kadar pritiskamo na njegov prsni
kos. Tezje dihanje pomeni manj kisika, ki ga telo nasprotnika sicer potrebuje, to pomeni,
da s tem nenehno in postopno vedno bolj utrujamo nasprotnika.

Odlicna vaja, s katero osvojimo spretnost pritiskanja z lastno telesno teZo na
nasprotnika, je naslednja: Partner se uleZe na tla, vi pa poskusite brez rok (!) s svojo
telesno tezo nenehno pritiskati partnerja navzdol in ga obdrzati na tleh. Pomembno je,
da se vaje lotite igrivo in na zacetku pocasi, saj gre za ucenje in ne za tekmovanje.
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S¢asoma postopno povecujete hitrost in intenzivnost izvedbe vaje tako, da se vas
partner vedno bolj upira in poskusa uiti vasim pritiskom tako, da se vas resi in ¢im prej
vstane. Vasa naloga pa je, da ga ¢im dlje in ¢im bolj ohranjate pri tleh tako, da nenehno
prilagajate va$ poloZaj njegovemu gibanju. Se pomemben nasvet: Izogibajte se
poloZajem, kjer kaZete nasprotniku hrbet. Spodaj je prikazana sekvenca slik, ki
prikazujejo izsek taksne vadbe.

Pomembno je, da na zacetku pri tej vaji ne uporabljate rok zato, da se naucite pritiskati s
telesom na nasprotnika, Sele kasneje, ko vajo obvladate tekoce, vkljucite Se delo rok
samo toliko, da nasprotnika »zajezite«, da vam ne uide. Obstaja Se cel kup taksnih in
podobnih vaj, s katerimi lahko borec ob¢utno izboljSa svoje borbene sposobnosti. S tezo
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lahko seveda delate tudi stoje, ko s svojo teZo pritiskate nasprotnika proti steni, proti
vrvem ringa ali stenam kletke.

- da uporabljamo princip "mokre cunje", kar pomeni, da poleg tega, da na nasprotnika
pritiskamo s tezo, poskusamo nasprotnika ¢im bolj "oviti". Zakaj kot "mokra cunja"? Gre

za pasivni pristop in smo kot mokra cunja, ki jo vrzemo na nek predmet in ga mokra
cunja obda. Bolj konkretno: med nami in nasprotnikom naj bo ¢im manj luknjic. Razlika
je, ali naredimo tesnega ,Svicarja” (kesa gatame) ali ohlapnega. Razlika je, ali je
sidemount slabo izveden ali se resni¢no ovijemo v celoti

okoli nasprotnika.

Kadar je borec ,,spodaj” in sedi njegov nasprotnik na njem, zgornji spodnjemu jemlje
prostor. V tem primeru je taktika spodnjega ravno obratna, saj si mora on sam ustvariti
¢im ve¢ prostora.

Kako lahko borec pridobi ¢im ve¢ prostora?

...da aktivho uporablja ¢éim ve¢ (in ¢im veéje miSi¢ne skupine) misi¢nih skupin

hkrati, da "miga" z boki. To je tudi glavna razlika med zacetnikom in nekom, ki Ze dalj

¢asa trenira borilne Sporte. Zacetnik si pogosto ustvarja prostor samo z rokami in tudi
po nekaj poskusih obupa, ker potrosi vso energijo, ki jo ima na razpolago na povsem
neucinkovit nac¢in. Napredni borec uporablja celotno svoje telo, ko si ustvarja prostor.

Ce ste kdaj lovili ribe in ste v rokah drzali $e Zivo ribo, vam je gotovo Ze kdaj tudi usla,
pa Ceprav ste jo ¢vrsto drzali z obema rokama! Ali ste se kdaj vprasali, zakaj je to sploh
mozno, staj ste vi vendar veliko mocnejsi in vedji od ribe? Riba je uspesno uporabljala
princip ustvarjanja prostora. Tiste ribe, ki tega principa niso znale uporabljati, so
koncale na vasem krozniku. To so bile tiste ribe, ki so se hotele resiti tako, da so malce
zamigale z repom. To je bila riba zacetnica, ker ni uporabljala celega svojega telesal!

Za lazje razumevanje sem narisal to ribo z uteZjo na sebi. Kot vidite, premika samo svoj
rep, in s tem uteZ ostane tam Kkjer je, riba pa tudi. Isto se je dogajalo z ribo zacetnico v
vasi roki. Riba mojstrica se je v vasih rokah zvijala s celim svojim telesom v vse mogoce

smeri z »lomljenim ritmomy, o katerem je govoril Ze Bruce Lee. Zato vam je usla! To je
izgledalo tako:
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Poglejte, koliko ve¢ prostora si je riba mojstrica ustvarila med sabo in podlago s tem, ko
je zvila celo svoje telo in je bila sposobna celo dvigniti uteZ. Po istem principu si je
ustvarila prostor v prijemu vasih rok, kjer si je na ta nacin ustvarila ravno toliko
prostora, da je niste ve¢ mogli drzati. Cisto iste zakonitosti veljajo za ¢loveka, ki se Zeli
reSiti iz neugodnih polozajev na tleh, kadar se nahaja njegov nasprotnik na njem.

Pogosto sem opazal, da so borci, ki tega niso bili vesci »delali kar nekaj«. Vedeli so, da se
morajo braniti, da se morajo resiti iz neugodnega polozaja, niso pa vedeli, kako.

Te borce prepoznate po tem, da poskusajo s sebe potisniti nasprotnika samo z rokami.
To jim lahko med trajanjem borbe mogoce enkrat ali dvakrat uspe, nato pa jim izgine
vsa moc v rokah.

Borce, ki tehniko ustvarjanja prostora mojstrsko uporabljajo, prepoznate po tem, da obe
nogi pokrcijo, ¢vrsto postavijo na tla obe stopali, in potem s celim telesom oziroma z
boki eksplodirajo navzgor oziroma diagonalno navzgor na levo ali desno stran, odvisno
od tehnike.

Kadar se borci boriji v kletki, lahko isto tehniko uporabljajo tudi tako, da se z nogami
odrinejo od stene kletke. Gre za isti princip, le v drugi ravnini in v drugacno smer.

In kaj je Bruce Leejev lomljen ritem, ki sem ga omenil malo prej? Gre za neenakomeren
ritem, v bistvu to sploh ni ritem. Ce sligite valcek, si lahko zraven v taktu Stejete
1,2,3,1,2,3,12,3,... Ritem je predvidljiv in celoten valcek bo ostal isti. To je primer
enakomernega ritma. Zdaj si pa predstavljajte, da poloZi DJ na star gramofon plosco z
melodijo v ritmu valcka in med predvajanjem, kadar se mu zazdi, s prsti zaustavi ali
pospesi gibanje ploSce. Tako nastane lomljeni ritem, ki ga lahko v borbi uporabljate tako
pri udarcih kot tudi pri grapplingu.
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NACELO UNICEVANJA “STOJNIH NOG”

Kako deluje princip stojnih nog v borbi? Najbolj stabilen je borec, ki ima v borbi stoje
obe nogi na tleh. Pri parterju je pogosto najbolj stabilen tisti borec, ki s sticnimi tockami
na tleh tvori ¢im vedjo povrsino mnogokotnika. Nasprotnika si lahko predstavljamo kot
mizo; bolj so noge mize narazen, bolj je le-ta stabilna. Vsaka noga mize se dotika tal in
predstavlja en kot mnogokotnika. Ko se te tocke med seboj poveZejo, nastane Stirikotnik
ABCD, ki ga vidimo na spodnji sliki. Vecja je ta ploskev, bolj je miza stabilna.

Miza, ki s sticnimi tockami na tleh tvori stirikotnik ABCD

Ce mizi odlomimo nogo z oznako C, se Stevilo kotov zmanjsa, ker iz stirikotnika nastane
trikotnik. Miza postaja Ze bolj nestabilna.

Miza, ki s sticnimi tockami s tlemi tvori trikotnik ABD

Ce zdaj potisnemo mizo z neko silo F v smeri, kjer zaradi zlomljene noge ni stabilna, se

bo le-ta prevrnila.

Miza, ki jo je mozZno z malo sile prevrniti
Spodaj je prikazana tehnika, ki ta princip najbolj nazorno prikazuje.
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Na tem principu pri borbi stoje delujejo vsi meti, saj borec svojega partnerja vedno mece
v smeri, v kateri ni stabilen, vseeno, ali gre tukaj za rokoborske mete, judo mete ali klin¢
tajskega boksa.

Pri borbi stoje je mozno to taktiko uresnicevati poleg metov tudi z low-kicki, torej
nizkimi kroznimi brcami. Takoj ko borcu zaradi bolecin odpove ena noga, se njegov
polozaj zelo poslabsa. Postane zelo nestabilen, hkrati zelo staticen, in s tem lahka tarca.
Za vsako nogo, ki jo odlomimo mizi, postaja ta bolj nestabilna, z vsako “stojno nogo”, ki
ji vzamemo mobilnost, in s tem funkcionalnost, postaja nasprotnik Sibkejsi in s tem laZje
obvladljiv.

NACELO »POTEGNI GA K SEBI«

V klinc¢u je nasprotnika lazje premikati in s tem tudi kontrolirati, kadar ga potegnemo
¢im bliZje k sebi. V resnici se lahko pribliZamo nasprotniku na dva nacina. Prvi nacin je
ta, da ga dejansko potegnemo k sebi, drugi pa je ta, da se mi pomaknemo k njemu in ga
tesno objamemao.

Spodaj sem poskusil prikazati s prvo sliko na levi strani, da je nasprotnika, v tem
primeru BoStjana, zelo tezko premikati na tako veliki razdalji. Tudi sami lahko poskusite
premikati nasprotnika po prostoru v tisto smer, kot si vi Zelite, nasprotnik se vam pa pri
tem upira. Hitro boste ugotovili, da razen v smeri naprej in nazaj pri tej nalogi niste
ravno ucinkoviti.

Situacija se zelo hitro spremeni, ¢e nasprotnika potegnete k sebi kolikor je le mogoce, in
potem izvedete kaksno tehniko. Ko ga tako drZite, kot ga jaz na sliki desno, lahko z njim
naredite karkoli Zelite: met v smeri levo ali desno, naprej ali nazaj, ali po vseh moznih
diagonalah.
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Ta princip je mogoce uporabljati tudi na parterju in sicer tako: Kadar se pri parterju
borimo tako, da smo spodaj in je nasprotnik zgoraj, je pogosta napaka, ko Zelimo
»prekucniti« nasprotnika, ta, da je od nas prevec oddaljen in ga je zato skoraj nemogoce
premakniti. To situacijo vidite spodaj na levi sliki. Nasprotnika je treba potegniti ¢im
bolj k sebi, se ga ¢im bolj okleniti in ga $ele potem »prekucniti«. Ce ne verjamete,
poskusite prekucniti nasprotnika »od daleé«, ne da bi ga prej potegnili k sebi. Ce se
nasprotnik vsaj malo upre, tako da razsiri svojo »bazo, je to skoraj ogoce narediti. Nato
potegnite nasprotnika cisto k sebi, in verjamem, da boste cutili ZELO VELIKO razliko!

3 4

Ideja, zaradi katere ta princip funkcionira, je ista kot pri umetnostnih drsalcih, ki se
zacenjajo na mestu vrteti.
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Pocasi se vrtijo, ko imajo roke razsirjene in hitreje, ko jih imajo ob sebi.
Podobno je z nasprotnikom; kadar je prevec¢ oddaljen od nas, ga je tezje obracati kot
takrat, ko ga potegnemo ¢isto k sebi. Tudi ko se borite stoje, je zelo podobno; najlazje je
spraviti nasprotnika iz ravnoteZja, ko ga drZimo tako, da ga imamo cisto pri sebi,
najtezje pa takrat, ko je od nas bolj oddaljen .

NACELO NENEHNEGA MOTENJA
NASPROTNIKA

Princip nenehnega motenja nasprotnika naj bi spravil nasprotnika tako iz psihi¢nega kot
tudi iz fizicnega ravnoteZja, mogoce pa ga je uporabljati v vseh borbenih fazah. Gre za
nacelo, da poskuSamo nasprotnika nenehno motiti, da je nenehno zaposlen z
»registriranjem« nasih motenj. Kaj s tem pridobimo?

e nasprotnika psiholosko in tudi fizi¢no utrudimo,

e zaradi te utrujenosti bo prej ali slej naredil vecjo napako,

e tako je zaposlen z nenehnimi motnjami, da ne more sproti razvijati nekega
pametnega koncepta bojevanja, ali mu ga pa prav na ta nacin nenehno
rusimo,

e s tem pocetjem motimo nasprotnikovo koncentracijo.

Na psiholoski ravni je to krasno pocel Mohamed Ali, ki je med samo borbo pogosto
»komentiral« nasprotnikove tehnike, se delal norca iz nasprotnika in se je naslanjal v
ringu na vrvi tako, kot da Zeli pocivati. Gre za navidezno majhne motnje, ki so tako
neobicajne, da nasprotnika zaposlijo z razmisljanjem v smislu: »Zakaj se nasprotnik dela
norca iz mene?« To pomeni, da se nasprotnik zacenja ukvarjati s psiholoskimi problemi
ob popolnoma neprimernem casu. Na fizicni ravni obstaja na tisoce nacinov, da
nenehno motimo nasprotnika. Pri borbi stoje mu lahko kot primer vedno znova stopimo
na nogo (foot-trapping). Drugi primer je pritiskanje s komolci na vse nasprotnikove
povrsine, ki se nahajajo v bliZzini komolca. S tem Spicastim in trdim oroZjem se splaca
pritiskati v prsni koS, prepono, stegna...To pocnite na treningih zelo previdno, ker gre
za zelo silovito in boleco tehniko za nasprotnika. Z nenehnim motenjem se nasprotnika
prisili, da prej ali slej naredi vecjo napako.
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NACELO POSTOPNOSTI

Na prvi pogled to morda ni najbolj spektakularno nacelo, so pa zelo spektakularni
rezultati tistih, ki se ga posluzujejo. Mnogi borci razmisljajo o tem, da je treba neko
tehniko narediti v celoti in to takoj. »Udarjaci« bi radi imeli knock out takoj, »ruvaci« pa
takojsnjo predajo. Pomembno je na tem mestu, kako se to doseZe. Nacelo postopnosti
izvira iz taoizma, Se najbolj pa to miselnost ponazarja taoisticni rek, ki pravi:

Potovanje, dolgo tiso¢ milj, se zacne s prvim korakom (Lao Ce, 500 let p.n.s.)

Tisti, ki bi v borbi rad dosegel knock out kar takoj, je kot nekdo, ki bi rad tiso¢ milj
prehodil z enim samim korakom. Z idejo nacela postopnosti se je borcu mnogo lazje
boriti, ker ga ve¢ manjsSih korakov vodi do uspeha. Kadar recimo leZi nasprotnik na
borcu, ga ta, sploh kadar je nasprotnik mnogo teZzji od njega, borec ne more suniti kar
dol s sebe, ampak gre recimo najprej po njegovo nogo s svojimi nogami, da ga spravi v
svoj pol gard, nato se oklene njegove noge (da mu vzame eno stojno nogo), nato mu
poskusi kontrolirati Se roko, da ga lahko kon¢no prekucne na stran. Za eno borbeno
akcijo je bilo torej potrebno postoriti ve¢ manjsih korakov, preden je borec dosegel svoj
cilj. Podobno taktiko ubirajo vsi uspesni free fight borci, ¢eprav se navzven nekaterim
dozdeva, da doseZejo predajo nasprotnika ali K.O. kar takoj. V resnici pa to ne drzi, saj
do borbenega uspeha prihajajo postopno.

NACELO PREVENTIVNEGA RAVNANJA

Ze taoisti so v svojih delih poudarjali, da se je treba problemov lotevati, ko so ti Se
majhni in obvladljivi, ker s tem pristopom pri reSevanju le-teh porabijo bistveno manj
energije in casa kot ostali, ki se zanaSajo na to, da se bo problem resil sam.

Clovek, ki se zaveda vrednosti preventivnega ravnanja, nadzira in usmerja dogodke in
okoliscine, ko so Se v zacetni fazi razvoja, ko so Se majhni in obvladljivi. Zelo podobno
ravna free fight borec, ¢e ima le moZnost. V sami borbi poskusa Ze v kali zatreti
nasprotnikovo borbeno taktiko, s tem pa mu onemogoci, da bi le-ta razvil svoj celotni
borbeni potencial. Zakaj?

Bistveno lazje je plaz zaustaviti ¢isto na zacetku njegove poti
nekje pri vrhu, kot kasneje, ko razvije vecjo hitrost, silo in maso.

Zato dobri free fight borci proucujejo svoje nasprotnike, Se preden le-ti stopijo v ring,
oktagon ali v kletko, z namenom, da ugotovijo, kje in kako bo nasprotnik po vsej
verjetnosti sproZil ,plaz” tehnik. S tem pristopom poskusijo izslediti izhodiSc¢no tocko
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,nasprotnikovega plazu”, in ko jim je ta znana, lahko nasprotnika bistveno lazje
zaustavijo, onemogocijo in premagajo. Ta pristop je Se posebej pomemben, kadar ima
borec vec borb v toku enega dneva in si ne more privosciti prekomernega troSenja
energije, ki jo nujno potrebuje Se za borbe, ki sledijo.

NACELO: NAPADAJ NAJSIBKEJSI CLEN

Free fight je zelo kompleksen Sport, ki ga lahko primerjamo glede zahtevnosti s
triatlonom, kjer je treba plavati, teci in kolesariti. Tako bi lahko trdili, da obstajajo tudi
pri free fightu, grobo receno, tri discipline, namre¢ : udarjanje, klin¢ in borba na tleh.

Tako kot ima vsak triatlonec svojo najsibkejso disciplino, recimo plavanje, tako ima tudi
free fighter neko "borbeno disciplino”, kjer je Sibkejsi, recimo borba na tleh. Le redki so
borci, ki bi lahko trdili, da so v vseh treh "disciplinah" enako mocni, izurjeni in uspesni.
Zato inteligenten borec svojo borbeno strategijo razvija tako, da namerno napada
najsibkejsi ¢len v nasprotnikovi verigi, ki je sestavljena iz treh clenov : Udarjanje — kliné
—borba na tleh.

NACELO MINIMALNEGA VLOZKA
ENERGIJE ZA MAKSIMALNI UCINEK

Ce bi bilo potrebno zdruziti vsa borbena nacela v eno samo, potem je nacelo
minimalnega vloZka energije za maksimalni ucinek tisto, ki zajema vsa ostala nacela.
Hkrati povzema tehnicno bistvo vseh borilnih vescin in Sportov, tudi free fighta.

Zacetnika prepoznamo po tem, da vlaga maksimalno kolic¢ino energije v borbeno akcijo
in pri tem iztrZi minimalni ucinek, kadar ima sreco. Prav to nacelo hitro razodeva, kdo je
res vrhunski borec in kdo je Sele na poti do svoje vrhunskosti.

Vrhunskega free fight borca prepoznamo po tem, kako se z nasprotniki dobesedno igra,
po elegantnem in sproscenem, a hkrati ucinkovitem gibanju in nenehnem prilagajanju
novonastalim situacijam.

Vrhunski free fight borec je torej nekdo, ki z minimalnim vloZkom energije doseZe
povzroci v borbi maksimalni ucinek, zaradi katerega posledi¢no tudi zmaga.

Poskusite opazovati svoje soborce na treningih, in seveda tudi sebe, skozi prizmo tega
nacela. To je zelo zanimivo pocetje! Opazovali boste borce, ki glasno sopihajo, se ves cas

trudijo, izvajajo tehnike v prazno in neucinkovito, medtem ko bolj izkuSeni samo cakajo
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na pravi trenutek, da z nekaj preciznimi gibi »povozijo« zacetnika, s katerim se borijo in
se pri tem niti ne zadihajo kaj dosti.

BORBENA NAéELvA JE MOGOCE UPORABLJATI TUDI
V VSAKDANJEM ZIVLIENJU

Kdor se je ze kdaj udelezil treninga ali kaksnega seminarja pri meni, ve, da vedno
poudarjam, da je mozno borbene principe uporabljati tudi v vsakdanjem Zivljenju.
Mnogi, ki so z mano trenirali, Se nikoli niso slisali za ta nacela, kaj Sele da bi jih
uporabljali na treningu, oziroma med borbo.

Preprican sem, da zaradi tega niso izkoristili celotnega potenciala, ki bi ga sicer lahko,
pa to drzi tako v borbi kot tudi v vsakdanjiku, ko se je treba na drugih ravneh boriti za
vsakdanji kruh, za svoje pravice, za svoje sanje in cilje.

Kje boste dobili .
FREE FIGHT - ULTIMATIVNI BORILNI SPORT 2?

Ce vam je bil vSe¢ prvi del knjige, vam bo drugi del FREE FIGHT — ULTIMATIVNI
BORILNI SPORT 2 $e bolj, saj vsebuje $e ve¢ prakti¢nih napotkov kot prvi del, zelo
konkretne opise osnovnih tehnik free fighta.

V drugem delu bo govora tudi o tem, ali je free fight sploh primeren za vsakega
cloveka? Ali je free fight res nasilje, kot mnogi Sportni strokovnjaki klasificirajo ta borilni
Sport?

Gre za obcutljivo tematiko, o kateri mora biti informiran vsak clovek, ki se s tem
Sportom ukvarja, da lahko sogovorniku, ki se s tem Sportom ne ukvarja, jasno in
natancno razlozi, zakaj in pod katerimi pogoji free fight ni nasilje, temvec¢ Sola za
zivljenje, in s tem nacin zivljenja, ki plemeniti ¢loveka.

Poleg tega boste seveda izvedeli e mnogo ve¢ kot to, kar sem nanizal tukaj. Ce ste zdaj

postali radovedni, katere tematike bodo obravnavane v drugi knjigi, si spodaj oglejte
naslove poglavij:
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FREE FIGHT - ULTIMATIVNI BORILNI SPORT 2

Osnovne tehnike proste borbe

Gard - zascita glave in zgornjega dela telesa
Gibanje — pogosto spregledana in pozabljena umetnost
Brca v smeri naprej

Nizka krozna brca — boleca izkusnja za nasprotnika
Udarec s kolenom — orozje za knockout

Jab — eksplozija s sprednjo roko

Cross — Se vedja eksplozija z zadnjo roko

Obojerocni zajemajoci met — double leg takedown
Met nazaj preko ramen, in Ze so zvezdice na vidiku
Krizni prijem — hitra in ucinkovita resitev na tleh
Vzvod na golenici — nenavadna in ucinkovita tehnika
Golo davljenje od zadaj — sigurna pot do hitre predaje
Giljotina, zacetek konca borbe

Fizi¢na priprava borca

Prava regeneracija borca — kljuc¢ do vedjega uspeha
Za borce je vazen tudi odklop!

Razli¢ni vidiki proste borbe

Borci proste borbe — samozavestni oportunisti

Eti¢ni vidik proste borbe

Kaksno mesto ima etika v prosti borbi?
Kdo sploh lahko trenira prosto borbo v Sloveniji?

Kdo sme poucevati prosto borbo?

Je prosta borba primerna za vsakega ¢loveka?

Kaksno osebnost mora imeti ¢lovek, da se lahko ukvarja s prosto borbo?

Kaksne so lahko posledice, ¢e prosto borbo poucuje neeticen clovek?

Ali se Sportnik v resnici zaveda, kaksne so lahko posledice uporabe tehnik proste borbe?
Kaksno vlogo igra denar glede dostopnosti znanja proste borbe?

Kaksni so konkretni mehanizmi, da se zmanj$a moznost zlorabe tehnik proste borbe?
Ali je prosta borba nasilje?

Koristna plat bolecine pri prosti borbi

Prednosti »Zive« vadbe

Prosta borba z vidika osebne rasti

Skupni pogled v prihodnost

In kje boste dobili elektronsko knjigo FREE FIGHT — ULTIMATIVNI BORILNI SPORT
2 ? E-knjigo si boste lahko sneli na www.robertlisac.com..

Na isti spletni strani se lahko prijavite na e-novice, kjer boste lahko prebirali prispevke o
zdravem in naravnem nacinu Zzivljenja, o medsebojnih odnosih in o alternativnih
oblikah Zivljenja. Ce imate kak$na vprasanja, predloge ali pripombe, me lahko brez

oklevanja kadarkoli kontaktirate:

info@robertlisac.com
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O AVTORIU

Prve korake v svet borilnih ves¢in in Sportov sem naredil 1983 leta, ko sem kot
desetletni decek pod vodstvom Roberta Danisa v Svici zacel trenirati judo. V tem
$portu sem dosegel kar lepe uspehe. Ceprav sem v judu poloZil tudi érni pas, mi to ni
preprecilo, da se ne bi poglobil Se v karate. Po »judo-fazi« sem se velikim
navduSenjem ukvarjal tudi z wing chun kung fujem. Ko je bilo tudi te faze konec, sem
se posvetil free fightu. Na fakulteti za Sport sem z odliko diplomiral s podrocja free
tfighta. Vedno me je navduseval svet samurajev, ki so veliko dali, poleg spretnosti
bojevanja, tudi na druga znanja, ki so segla od poezije, kaligrafije, glasbe..., pa tja do
Cisto praktic¢nih in uporabnih Zivljenjskih vescin. Izhajajoc iz tega SirSega bojevniskega
pogleda, sem se zacel ukvarjati tudi s tacizmom, in vzporedno tudi z osebno rastjo.
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KORISTNE SPLETNE STRANI

www.fcl.si

www.dnobm.com

www.sud.si

www.rksi.net

www.ultimmate.si

www.t-topolsica.si

www.psihoretorika.com

FIGHT CLUB LJUBLIANA — kjer lahko v dobri in sprosceni druzbi naucite
free fight-a / MMA-ja, Savata in boksa. Boks poucuje izkusen trener Saso
(Galetova stara Sola boksa!). Savate - francoski boks poucuejo Saso,
MisSel in Vladimir. Edino v tem drustvu, sem Se aktiven kot trener na
podrodju free fighta in MMA-ja.

Aljosa Gorup, ki poucuje STREET SURVIVING SYSTEMS (izhajajoc¢ iz Bruce
Leejevih konceptov bojevanja) na Primorskem zame spada v sam vrh
slovenske scene borilnih ves$¢in. Njegovo drustvo priporoam vsem
prijateljem realisticne samoobrambe.

SUD-_Silovit _udarec je prva Slovenska blagovna znamka za borilno
opremo. Pri njih dobite najkakovostnejSe pripomocke za vse vrste
borilnih Sportov. S SUD-ovo opremo bodo vasi treningi kakovostnejsi,
zanimivejSi in varnejSi. Vse o opremi za borilne Sporte izveste na tej
spletni strani.

Borut Kincl je najbolj netradicionalen tradicionalist na podrocju borilnih
Sportov. Je vrhunski strokovnjak, ki ga v tujini (Izrael, Italija, Azija) Zal se
vedno bolj cenijo kot v Sloveniji. Trenira in poucuje Ryukyu Kempo in
Moder Arnis doma in v tujini, in je Ziva enciklopedija znanja. Slovenci,
izkoristite Ze enkrat SVOJE zaklade!

Peter Cakic je glavni mentor in vodja ULTIMMATE AKADEMLJE za borilne
vescine in Sporte.

Za vsakega Cloveka je pomembna regeneracija in sprostitev, zato hodim
na kopanje, v savno in na masazo v terme v TopolSici. Tu bodo na svoj
racun prisli vsi prijatelji wellnessa, toplo priporo¢am!

Roy Goreya vas bo popeljal v svet retorike in osebne rasti. Kdor bi se rad
naucil retorike, bo z njegovim tec¢ajem PSIHORETORIKA zelo zadovoljen.
Vec o Royu izveste tudi na www.osebna-rast.com.
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