Za nami Puchar Polski NOGIi Gl w
Dzierzoniowie
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Osrodek Sportu i Rekreacji w Dzierzoniowie ponownie byt arena sportéw
walki. W miniona sobote w Pucharze Polski NO Gl i Gl rywalizowato
ponad 100 zawodnikdéw.

Najlepiej z zawodnikéw naszego powiatu zaprezentowat sie Mateusz Smagiet
(IRON BULLS Bielawa), ktéry wywalczyt ztoty medal. Srebrny krgzek zdobyt
Tymoteusz Wondraszek (Bebson Bielawa). Brgzowy medal wywalczyt Patryk
Wierzbicki (Bebson Bielawa). W walkach eliminaycjnych odpadt Kacper Foltyn
JUNIOR Dzierzoniéw.

To juz 15 lat jak klub JUNIOR Dzierzoniéow organizuje w miescie zawody
brazylijskiego jiu jitsu. Cieszymy sie, ze nasi podopieczni maja
mozliwos¢ rywalizacji w réznych formutach walki. Podczas
rozpoczynajgcych sie ferii podopieczni naszego klubu bedg przebywac
w Swieradowie Zdrdj, Biatogardzie. Bedziemy réwniez trenowac na
swoich obiektach oraz w Gérach Sowich - Norbert Warchot.
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Brazylijskie jiu jitsu

No-Gi i Gi to dwie formy brazylijskiego jiu-jitsu. Cho¢ podobne do siebie, pozwalajg
na rozwiniecie nowych umiejetnosci, a takze doskonalenie juz posiadanych.
Klasycznym strojem zawodniczym jest gi, ktére znane jest potocznie pod nazwa
kimona. Jak sama nazwa wskazuje No-Gl BJJ to forma brazylijskiego jiu-jitsu, w
ktérej ramach zawodnicy nie zaktadajg gi, a zamiast niego w walce biorg udziat
ubrani w rashguardy oraz spodenki.

e Zalety No-GlI BJJ - szybkos¢ i dynamika starcia, ktéra wynika z poslizgu
zwigzanego z mniejszym tarciem podczas starcia z przeciwnikiem,
wzrost kondycji wynikajacy z dynamiki walk, zeby dotrzymac tempa
przeciwnikowi, zawodnik musi szybciej reagowa¢, a jego organizm zuzywa
wiecej energii, przez co réwniez szybciej ulega zmeczeniu, lepsze dzwignie
na nogi i zwiekszenie skutecznosci obrony przed atakami, co przektada sie
na wiekszg skutecznos¢ réwniez w walkach w gi - walczac w gi zawodnikom
tatwiej jest sie obroni¢ przed zaktadanymi dzwigniami, poniewaz zachodzi
mozliwosc¢ ztapania przeciwnika za rekaw lub kotnierz w celu odwrécenia
szali zwyciestwa na swojg korzys¢.

o Zalety walk w gi - wzrost sity w gérnych partiach ciata, co jest wynikiem
doktadniejszych chwytéw zaktadanych przeciwnikowi, a takze koniecznosci
utrzymania go w bezruchu, co angazuje sciegna i miesnie, poprawa
technicznych aspektéw B)J, co jest zastugg tarcia pomiedzy kimonami i w
jego efekcie spowolnienia tempa walki, dzieki czemu obydwaj zawodnicy z
wiekszg doktadnoscia stosujg poszczegdlne techniki, co przydaje sie kolejno
w walkach No-Gi.



