SYSTEMA UPPSAIA

VAD SOM INGAR I

SYSTEMA » AVANCERAD NIVA » TERMIN 2 ‘;;'fh {ARTIAT,

1 Eleven ska kunna géra uppvarmning och streching pa
egen hand darefter han/hon ska klara av att gora
grundlig fysisk anstrangning samt ha forstatt
kroppsmojligheter inom rorlighet med vapen.

2 Eleven ska kunna avancerad akrobatik som ingar i
Systema Uppsala med alla vapen och utan vapen med
mycket hogre krav samt avancerande rorelser.

3 Eleven ska kunna andningsprinciper som ingar i
avanceradniva samt klara Systema Punch Testet.

4 Eleven ska ha hog kunskap om stress inom radsla och
han/hon ska ha forstaelse om psykologi inom slagsmal,
samt ska klara av hantera stresstesterna.

5 Eleven ska ha hog forstaelse om forflyttning inom
slagsmal sa som liggande och staende.

6 Eleven ska kunna alla avancerande férsvar mot slag och

GENOMGANG:

sparkar. DEL 1
7 Eleven ska kunna utfora, forsta och forklaraalla -
grundprinciper utan svarigheter samt ska kunna utfora SJALVEKANNEDOM INOM

de pa egen hand i stressmoment.
8 Eleven ska kunna komma ut ur olika avancerade grepp

SJALVFORSVAR 1-4

samt kunna forsvara sig mot de. DEL 2

9 Eleven ska kunna hantera situationen nar man har

hamnat nere pa marken. HANTERING AV

10 Eleven ska kunna hantera sparring i minst tre minuter SLAGSMAL 5-10

med tva motstandare.

11 Eleven ska ha avancerade kunskaper inom avvapning DEL 3

och hantering utav vapen som ingari de avancerade

vapenkunskaperna. VAPENKUNSKAP 11-12

12 Hantera stresstest i en minut med vapen.

VIKTIGT!

ELEVEN MASTE KLARA
ALLA DESSA KRAV FOR
ATT KUNNA TA
AVANCERAD NIVA

CERTIFIKAT.




