SYSTEMA UPPSAIA

VAD SOM INGAR I
SYSTEMA » EXPERT NIVA 1 » TERMIN 3

1 Hard fysiskt traning och anstrangning.

(Utmattning pa hog niva for att testa muskelminnet nar man
har svart att tanka och koncentrera sig.) Armhavningar och
sit ups 50 — 100 inom 10 min.” (OBS! Detta ir inget riktigt
krav.)

2 Andningsprinciper

Eleven ska kunna alla andningsprinciper samt klara
Systema Punch Testet. Eleven ska klara av
andningsovningar med och utan péafrestningar pa
kroppen.

3 Akrobatik

Eleven ska kunna all akrobatik som ingar i Systema
Uppsala med alla vapen och utan vapen. Mycket hogre krav
pa stridsrorelse.

OBS! krav pa leopard hopp, komma upp fran liggande
position sd som pa mage, sidorna, rygg. Eleven ska klara

av att gora detta med och utan vapen, ingen hjalp med
hander eller vapen far forekomma, samt eleven ska

kunna utféra 360-rorelse for att komma upp utan

problem.

4 Grundprinciper pa expert niva.

Eleven ska kunna utfora, forsta och forklara alla
grundprinciper med expert niva samt ska kunna utfora
de pa egen hand, i stress moment med hog hastighet och
variation, samt anvandning av dessa i olika situationer.

5 Greppforsvar

Eleven ska kunna komma ut ur olika grepp samt kunna
forsvara sig mot de. (Detta innebar ocksa pa marken.)

GENOMGANG:
DEL 1

SJALVKANNEDOM INOM
SJALVFORSVAR 1-3

DEL 2

SJALVFORSVAR MED
OCH UTAN VAPEN 5-6

DEL 3

HANTERING AV
SLAGSMAL 7-10

VIKTIGT!

ELEVEN MASTE KLARA

ALLA DESSA KRAV FOR
ATT KUNNA TA EXPERT
NIVA 1 CERTIFIKAT.



6 Forsvar mot vapen och vapenkunskap pa expert niva.

Eleven ska kunna alla kunskaper inom avvapning och vapenhantering som
ingar i expertniva vapenkunskap, samt ha god forstaelse inom improviserade
vapen.

7 Psykologi inom sjalvforsvar samt strategi pa expert niva.

Eleven ska ha utmarkt kunskap som ingar inom radsla, psykologi inom sjalvforsvar samt distans,
strategi, och sjalvkannedom samt han/hon ska kunna allt om stresspaverkan inom slagsmal och
ska klara av att hantera hog niva inom stresstest i en minut - plus konfliktlésning med alla vapen.

8 Forflyttning inom slagsmal.

Eleven ska ha hog forstaelse om forflyttning inom slagsmal sa som liggande och staende samt
stridrorelse plus kroppsforsvar. (Krav pa att jobba utan seende och med yrsel.)

9 Forsvar i hastighet mot allt.

Eleven ska kunna utfora all férsvar i hastighet fran alla slag, sparkar och vapen som ingar i
Systema Uppsala. Eleven ska sjalv kunna alla sparkar och slag som ingar i Systema Uppsala.

(OBS: Eleven ska kunna utfdra Systema Punch, Whip-Striker och han/hon ska kunna
anvanda de i ratt tilfalle och forklara formaner med dessaslag.)

Eleven ska kunna férsvara sig med bundna héander samt utan seende och med yrsel.
10 Sparring i hastighet pa expert niva.
Eleven ska kunna hanterera sparring i hastighet i hdgst tre minuter.
Forst ska eleven kunna utfora Systema Sparring (OBS! Detta ar ingen vanlig
sparring.) Darefter ska eleven kunna hantera situations sparring (som har ett

tidskrav pa ca 1 min) och sist ska eleven hantera vanlig sparring fast med tre
motstandare i hogst 3 minuter.

(OBS! Krav pa att anvanda alla skydd sa som tandkydd, pungskydd, hjalm, handskar och
kroppskydd. (Benskydd ar frivilligt.)
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