Vinklar, lagar, regler och principer

som man maste kunna inom Systema
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De fysiska lagar, biomekaniska regler och
grundprinciper inom Systema.

® Allt vi gor inom Systema handlar helt enkelt om fysiska lagar och biomekaniska regler samt
grundprinciper.

® De fysiska lagar vi anvinder oss av dr: Hivarmlagen och Rotationslager.
® Vinklar vi anvinder oss av ar: 45° vinkel

® De principer vi anvinder oss utav dr: Saxprincipen, Spiralprincipen, Tre punktsprincipen
och Cirkelprincipen/Rotationsprincipen.

® Biomekaniska regler dr helt enkelt hur minniskans kropp fungerar, t.ex. balansbrytning
och lasningar i leder.

® Vi anvinder oss dven utav psykologi som kan paverka manniskans kropp och attakera den
biomekansika mekanismen.



Vinklar

® 45° vinkel ger oss mdojlighet att reflektera en kraft och dven anvinda som en balansbrytning
princip.
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® Det ar vildigt viktigt att se om man har hamnat i ritt vinkel. Storre eller mindre vilkel kan

leda att man inte far en odentlig reflektion av t.ex. ett slag fran en pinne, som kan leda till

risk av skador.




De fysiska lagarna

®* Om vi gir in pd hivarmslagen, sa dr hivarm den bista fysiska lagen som finns for att vinna
i kraft.

® P4 bilderna nedan sa kan vi se att en mindre person som viger 30kg kan klara av att
balancera en person som viger 80kg, pa grund av hivarm.
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Havarmslagen

® Vi kan anvinda hivarmslagen pa samma inom sjilvforsvar.

® Ett bra exempel dr nér vi avvdpnar en person sa anviander vi oss utav hivarmslagen for att

enkelt ta ut foremalet ur handen hos sin motstandare.




Principer vi anvinder oss utav

® Cirkelprincipen/Rotationsprincipen dr en princip som anvands ofta att éverfora kraften

vidare eller skicka den tillbaka till samma punkt kraften/rorelse borjade ifran.

® Inom Cirkelprincipen/Rotationsprincipen dr det rotationslagen som giller.

® Det viktiga inom denna princip ar att kunna vara en

mittpunkt dir motstindarens kraft roterar runt.

® Vi maste dven se att hdar anvander vi oss utav saxprincipen

for att fa en snurr.

® OBS! Tva krafter.




Cirkelprincipen/Rotationsprincipen

® Det viktiga inom denna princip ér att kunna vara en mittpunkt dir motstindarens kraft
roterar runt samt att det anvinds tva krafter.

® Inom sjilvforsvar anvinder vi denna princip for att 6verfora vidare motstandarens kraft

eller vikt i en rotationsrorelse.

g g i | PN | | N oy e || N

g =




Principer vi anvinder oss utav

® Saxprincipen dr da tva krafter gir emot varandra genom en mittpunkt och tillverkar en

rotation eller kapning.

® OBS! Att det ar tva krafter som anvinds for att utfora en saxprincip.
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Saxprincipen

® Saxprincipen anvinds ofta inom kampsport eller sjdlvforsvar, da de dr enkelt genom

saxprincipen att fa bort matstindarens balans.

® Det viktigaste hir dr att de anvinds tva krafter gar emot varandra genom en mittpunkt.




Principer vi anvinder oss utav

® Genom att forsta flera av fysiska lagarna sa som hur en cirkel fungerar osv. Kan man

ganska snabbt att hitta l6sningar pa sina problem.

® Ett bra exempel dr att man kan gora en cirkel till en kon som kan hjilpa oss att gora ett

forsvar mot en sidospark eller sidoslag med eller utan foremal.
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Konprincipen

®* Genom konprincipen kan vi reflektera bort en attack med eller utan foremal.

¢ Samt snabbt skapa en bra distans mellan handen/benet eller och foremalet och oss. Som gor

sa att vi minimerar risken att bli traffade.

® Viktigt har ar att kunna utnyttja 45 graders princip nir vi forsvarar oss via konprincipen.




Principer vi anvinder oss utav

® Spiralprincipen dr dd man anvander en roterande rirelse som ror sig framat eller bakat,

men kommer aldrig till samma punkt den startade ifran.
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Spiralprincipen

® Spiralprincipen anvinds som en balansbrytning princip och dr en av de svarare principer

att anvanda da man behover fa sin motstandare framatlutad eller bakatlutad.

® Det viktigaste hir dr att anvinder en roterande rérelse som ror sig framat eller bakat, men

kommer aldrig till samma punkt den startade ifran.




Gravitation och balans

Under hela vérat liv drar gravitationen ner oss mot marken, men med

hjilp av vara ben kan vi enkelt sta upp och inte falla till marken.

Dock sa anvander sig var kropp dven utav balans for att kunna halla sig

rak och fungera.

Nair vi tappar varan balans sa har vi ganska svart att inte hamna pa

marken.

Denna kunskapen anvinder vi oss utav nir vi gor balansbrytning.




Biomekaniska regler

® Nu nar vi har forstatt vilka vinklar, lagar och principer vi anviander, kan vi nu anpassa dessa

till den biomekaniska mekanismen som &r, med andra ord, mianniskokroppen.
® Om vi vet att en frisk manniska har 244 rorliga delar i kroppen som har frihet 7=
a3

att rora sig at vissa hall. Denna kunskap gor sa att vi har storre forstiaelse om

vara mojligheter inom forflyttning och rorelse.

® Dit var kropp kan inte rora sig brukar vi kalla for lasningsmoment,

t.ex. en finger kan bara bdja sig framat men inte bakat.
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Balansbrytning

® Nar vi pratar om balansbrytning sa pratar vi bdde om fysiska lagar, principer och vinklar da

de gir hand i hand med varandra.

® Genom att analysera t.ex. En av vara balansbrytningar Spiralprincipen genom 45° vinkel,

kan vi enkelt se fysikens grundlagar som gor principen mdojlig att utfora.

Balansbrytning - spiralprincipen genom 45° vinkel.

Hair anvinder vi oss av rotationslagen




Biomekaniska regler

Allt inom biomekaniska regler handlar inte bara om lasningar och balansbrytningar.
Mycket handlar ocksa om den psykiska delen och dess paverkan pa var kropp.

Om ni tinker er att var hjirna fungerar som en dator dar vi viljer en uppgift den ska gora och den
utfor denna uppgift. Ibland kan man fa ett meddelande som brukar heta ’ERROR”. Samma sak
kan dven hinda hos oss och detta hinder faktiskt mer dn vad vi tror.

Nir ett ’JERROR” héander i vara kroppar kan det vara flera orsaker till det, t.ex: stress, press, radsla,
osv. Detta kan leda till att dven den enklaste uppgiften, sa som att hitta nycklarna som ligger under
nasan eller glasogon som man har pa pannan, blir omaojligt att 16sa. Detta kallar vi for ’ERROR”
inom de biomekaniskasystemet.

Inom Systema sa forsoker vi att anvinda och utnyttja de sa kallade ’JERROR” momenten i en
annan person for att komma ut som vinnare. Genom att ha en hogre kunskap om den minskliga
kroppen ger det oss en storre mojlighet att 16sa problem och skapa problem till vaira motstandare.



Regler inom forsvaret

® Inom systema har vi dven regler som man ska kunna och félja oberoende om man blir attackerad av ett vapen eller med bara
hidnder. Vi har samlat dessa regler ihop och gjort om den till sa kallad ramsa som gor det enkelt for oss att se vart man befinner
sig och vilket som ir nista steg.

® OBS: Att hoppa runt i ramsan ar helt tillitet, da det kan hinda att man inom en situation hoppat dver nagra steg och for
tillfillet befinner sig t.ex. i mitten av ramsan eller kanske dven i slutet pa den.

® Viran sjalvforsvarsramsa;

1. Distansen ir viktig!

3. Om du kan na den, sa slar du ut den.

4, Om du inte slog ut den, sa tar du ut den.
6. Sen tar du ut den eller slar ut den.

MOBSN! Vi far aldrig brottas inom avvipningen eller helt enkelt inom sjalvforsvar.

* Alla typer utav vapen/foremal i handen.




