SYSTEMA UPPSAIA

VAD SOM INGAR I SYSTEMA UPPSALA FOR NYBORJARE.

SYSTEMA » NYBORJARE » TERMIN 1

1 ELEVEN SKA KUNNA GORA GRUNDUPPVARMNING
OCH STRECHING.

2 ELEVEN SKA KLARA AV ATT GORA GRUND
FYSISK ANSTRANGNING SAMT HA FORSTATT
KROPPSMOJLIGHETER INOM RORLIGHET

3 ELEVEN SKA KUNNA GRUND AKROBATIK SOM
INGAR I SYSTEMA UPPSALA MED OCH UTAN VAPEN
( ALLA VAPEN)

4 ELEVEN SKA KUNNA ANDNINGSPRINCIPER SOM
INGAR I NYBORJARNIVA

5 ELEVEN SKA HA DELTAGIT I GENOMGANGEN OM
RADSLA INOM KONFLIKT OCH BRAK

6 ELEVEN SKA HA GOD KUNSKAP OM STRESS INOM
RADSLA

7 ELEVEN SKA HA FORSTAELSE OM GRUND
PSYKOLOGI INOM SLAGSMAL

8 ELEVEN SKA HA GOD FORSTAELSE OM
FORFLYTTNING INOM SLAGSMAL SA SOM LIGGANDE
OCH STAENDE

9 ELEVEN SKA KUNNA ALLA BASFORSVAR MOT
SLAG OCH SPARKAR

10 ELEVEN SKA KUNNA UTFORA, FORSTA OCH
FORKLARA ALLA GRUNDPRINCIPER

11 ELEVEN SKA KUNNA KOMMA UT UR OLIKA
BASALA GREPP SAMT KUNNA FORSVARA SIG MOT
DE

12 ELEVEN SKA KUNNA HANTERA SITUATIONEN
NAR MAN HAR HAMNAT NERE PA MARKEN

13 ELEVEN SKA HA BASKUNSKAPER INOM
AVVAPNING OCH HANTERING UTAV VAPEN SOM
INGAR I GRUNDKUNSKAPERNA

14 ELEVEN SKA KUNNA HANTERA SPARRING I EN
MINUT

GENOMGANG:

DEL 1
SJALVKANNEDOM 1-5
DEL 2

KUNSKAP OM STRESS
OCH PSYKOLOGI 6-7

DEL 3

HANTERING AV ETT
SLAGSMAL 8-14

VIKTIGT!

ELEVEN MASTE KLARA
ALLA DESSA KRAV FOR
ATT KUNNA TA
NYBORJARCERTIFIKAT.



GRUNDUPPVARMNING OCH STRECHING.
GRUNDUPPVARMNING:

UPPVARMING SKA INGA I VARENDA TRANINGSPASS

HAR LAR SIG ELEVEN HUR MAN KAN FORBEREDA SIN
KROPP, SINA LEDER OCH VIKTIGA DELAR FOR EN
ANSTRANGNING ELLER PAFRESTNING SOM ELEVEN KOMMER
ATT UTSATTAS FOR UNDER TRANINGSPASSET.

VALDIGT VIKTIGT ATT ELEVEN SKA KUNNA FORSTA VARFOR
VI GOR EN UPPVARMNING OCH HUR DEN GAR TILL.

ELEVEN MASTE FORSTA TANKEN BAKOM UPPVARMNINGEN
SOM INGAR I SYSTEMA UPPSALA.

STRECHING:

STRECHING AR VIKTIGT FOR ATT LEDER OCH MUSLKER
UNDER TRANINGEN INTE SKA BLI OVERANSTRANGDA OCH
SKADADE, SAMT SA UTVECKLAR MAN RORELSEFORMAGA OCH
FLEXIBILITET.

FYSISK ANSTRAGNING:

FYSIKT ANSTRAGNING AR VIKTIGT INOM SYSTEMA
EFTERSOM VI UTSATTS FOR DET DAGLIGEN.

MEN UNDER ETT SLAG SA PAVERKAS VAR KROPP UTAV
ANDRA FYSISKA ANSTRANINGAR SOM LASER VAR KROPP OM
VI INTE AR LARDA ATT HANTERA DESSA.

GENOM GOD KUNSKAP KAN ELEVERNA HANTERA DESSA
PAFRESTNINGAR MED LATTA.

ELEVEN MASTE FORSTA KROPPSMOJLIGHETER INOM
RORLIGHET UNDER DESSA PAFRESTNINGAR.

INOM FYSISK ANSTRAGNING INGAR ARMHAVNINGAR 20 ST,
SITTUPS 20 ST OCH ANDRA SAKER SA SOM SKOTTSKARRA,
KROKODIL, KRAFTA, KRYPSKYTTSROLESLE, BARA
DODVIKTSTRANING MED PARTNER.

UPPVARMNING OCH
STRETCHING SKER I BORJAN
AV VARJE TRANINGSPASS.

STRECHING.

STRECHING AR VIKTIGT
FOR ATT INTE SKADA
LEDER OCH MUSLKER
UNDER TRANINGEN.

FYSISK ANSTRAGNING

FYSISK ANSTRAGNING AR
VIKTIGT INOM SYSTEMA
FOR ATT KROPPEN SKA
KLARA AV OLIKA
FYSISKA
PAFRESTNINGAR.
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GRUNDAKROBATIK MED OCH UTAN VAPEN

GRUNDAKROBATIK AR
EN VIKTIG DEL INOM
SYSTEMA UPPSAILA OCH

SKA INGA I VARENDA

AKROBATIK AR EN VIKTIG DEL INOM SYSTEMA TRANING.
UPPSALA. )

L . ALLA OVNINGAR INOM
GENOM ATT FORSTA HUR MAN KAN RORA SIG I AKROBATIK UTFORS
OLIKA SITUATIONER OCH HUR MAN GENOM SIN BADE MED OCH UTAN
KUNSKAP OM SIN KROPP UTFOR RORELSER VAPEN REDAN IFRAN
SOM OPPNAR NYA VAGAR SAMT FORHINDRAR BORJAN.

UPPSTAELSE UTAV SKADA.

ELEVEN SKA KUNNA FORSTA HUR AKROBATIK
SKA UTFORAS SAMT VARFOR VI GOR SOM VI
GOR OCH SJALV UTFOR OLIKA OVNINGAR UTAN
HANDLEDNING.

AKROBATIK MED VAPEN

AKROBATIK MED VAPEN GER 0SS FORSTAELSE
OM HUR MAN KAN ENKELT RORA SIG NAR MAN

HAR ETT FOREMAL I HANDEN. ‘
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ANDNINGSPRINCIPER SOM INGAR
I NYBORJARNIVA

ANDNING AR EN MYCKET VIKTIG DEL INOM VARA LIV.

VI TAR VARAT FORSTA ANDETAG NAR VI FODS OCH VI
TAR VART SISTA ANDETAG NAR VI DOR.

MEDANS VI LEVER SA ANDAS VI HELA TIDEN OCH VAR
KROPP KILARAR AV ATT JOBBA I LUGN OCH RO UTAN
NAGRA AVBROTT ELLER PAFRESTNINGAR.

MEN UNDER STRESSITUATIONER ELLER UNDER
PAFRESTNINGAR PA VARAN KROPP SA KAN ANDNINGEN
LATT BLI PAVERKAD OCH KROPPEN HAMNAR I ETT
CHOCKTILLSTAND.

DA FAR VARAN KROPP SVART ATT FUNGERA SOM DEN
SKA OCH VI UTSATTS FOR SVARIGHETER I DEN
SITUATION SOM VI BEFINNER 0SS 1.

ELEVEN SKA KUNNA FORSTA OCH FORKLARA
ANDNINGSPRINCIPER , HUR OCH VARFOR DE ANVANDS.

UNDER TRANINGEN INOM ANDNINGSPRINCIPER SKA
ELEVEN TRANA MED OLIKA PAFRESTNINGAR SA SOM
SLAG, SPARKAR, TRYCK MOT OLIKA DELAR PA KROPPEN
MED HANDER OCH VAPEN, BADE LIGGANDE SOM
STAENDE.

ANDNINGSPRINCIPER
SOM INGAR I
GRUNDNIVAN AR EN
MYCKET VIKTIG DEL
OCH ELEVEN SKA HA
GOD KUNSKAP OM SIN
ANDNING.

VIKTIGT!

ELEVEN MASTE KLARA
ALLA DESSA KRAV FOR
ATT KUNNA TA
NYBORJARCERTIFIKAT.
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RADSLA INOM KONFLIKT OCH BRAK

DET SOM PAVERKAR 0SS MEST INOM SLAGSMAL OCH
VARA GARNINGAR AR RADSIA SOM KAN LEDA TILL
MASSOR UTAV ANDRA PAFRESTNINGAR SA SOM
STRESS, ANGEST, ORO, OSV.

RADSLA INOM KONFLIKT
OCH BRAK AR EN MYCKET
MEN GENOM ATT FORSTA DETTA FENOMEN KAN VI VIKTIG DEL INOM
ENKELT TA KONTROLL. SYSTEMA OCH AR ETT

. o MASTE ATT VARA MED PA.
RADSLA INOM KONFLIKT OCH BRAK AR EN MYCKET
VIKTIG DEL INOM SYSTEMA OCH AR ETT MASTE ATT

VARA MED PA.

HAR LAR MAN SIG MYCKET OM SIG SJALV OCH HUR MAN VIKTIGT!

U N b JIN RADS a
HANTERAR SIN RADSLA. ELEVEN MASTE VARA MED
DETTA AR EN POWERPOINT LEKTION DAR ELEVEN FAR PA DENNA LEKTION FOR
MYCKET GOD INFOMATION INOM KONFLIKT OCH BRAK ATT KUNNA TA

OCH RADSLANS PAVERKAN PA VARAN KROPP. NYBORJARECERTIFIKAT.

DA HAR VI NU AVKLARAT DEL 1 AV 3

OCH ELEVERNA HAR NU EN BATTRE
FORSTAELSE I DEL 1

SJALVKANNEDOM
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HANTERING UTAV STRESS

ATT KUNNA HANTERA STRESS AR EN MYCKET VIKTIG DEL
INOM SYSTEMA

STRESS GOR 0SS SNABBT FORVIRRADE OCH
OORIENTERADE, PA GRUND AV DETTA TAR VI HASTIGA OCH
IBLAND DUMMA BESLUT.

ATT HANTERA STRESS AR INTE LATT, MEN GENOM ATT
UTSATTAS FOR DET INOM SJALVFORSVAR SA LAR MAN SIG
AV SINA MISSTAG.

1 SYSTEMA UPPSALA SA KOLLAR VI PA STRESS IFRAN
SLAGSMAL DA DU SKA TA SNABBA BESLUT PA EN KORT TID.

INOM TRANINGEN KALLAS DETTA FOR STRESSTEST OCH
HASTIGHETSNIVAN AR HOG. UNDER STRESSTESTET
FORSOKER MAN SIMULERA SA MYCKET VERKLIGHET SOM
MOJLIGT.

STRESSTESTET GAR UT PA ATT ELEVEN AR I UNDERLAGE,
EXEMPELVIS TVA MOT EN, ELLER ATT FLERA ATTAKERAR
ELEVEN NAR DENNE AR BLIND, SNURRIG ELLER BORJAR
FRAN UNDERLAGE.

HELA TRANINGEN UTGAR PA ATT ELEVEN SKA KUNNA
TANKA KLART UNDER STRESS OCH INTE KASTA SIG PA DET
FORSTA SOM KOMMER I HANS/HENNES HUVUD.

ADRENALIN NIVAN HOJS UNDER STRESSTEST OCH GOR SA
ATT ELEVEN HAMNAR I SA KALLAT TUNNELSEENDE.

ALLA STRESSTESTER UTFORS MED ELLER UTAN VAPEN OCH
ELEVEN HAR DET SKYDD HAN BEHOVER UNDER
STRESSTESTET SA SOM HJALM, TANDSKYDD, HANDSKAR,
PUNGSKYDD OCH BENSKYDD OM DET BEHOVS.

PA GRUND AV AIT STRESSTESTET AR MERA
VERKLIGHETSBASERAT SA AR HASTIGHETEN MYCKET
HOGRE OCH DET AR DARFOR INSTRUKTOREN SKA SE TILL
ATT ALLA DELTAGARE HAR DEN SKYDDSUTRUSTNING DE
BEHOVER.

ATT KUNNA HANTERA
STRESS AR EN MYCKET
VIKTIG DEL INOM
SYSTEMA

VIKTIGT!

ELEVEN MASTE KLARA
ALLA DESSA KRAV FOR
ATT KUNNA TA
NYBORJARECERTIFIKAT.
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PSYKOLOGI INOM SLAGSMAL

ATT HA KUNSKAP BAKOM SITT SLAG AR BRA ATT HA MEN
DET AR ALLTID BRA ATT HA KUNSKAP OM SIN
MOTSTANDARE.

ATT VETA HUR EN MANNISKA KOMMER ATT REAGERA I EN
SITUATION AR SVART MEN GENOM UNDERSOKNINGAR
KOM MAN FRAM TILL ATT VI FAKTIGST REAGERAR ALIA
PA SAMMA SATT OM MAN TAR BORT FORKUNSKAPER.

OM ETT FOREMAL FLYGER FRAM SA BLUNDAR VI UNDER
EN SEKUND. VI GOR DET UNDERMEDVETET FOR ATT DE AR
SA VI AR INLARDA AV NATUREN.

NAR VI HAR ETT VASST FOREMAL RIKTAD MOT 0SS
SPANNER SIG KROPPEN.

NAR VI HOR ETT HOGT LJUD SJUNKER KROPPEN IHOP
LITE UNDER DEN TIDEN.

DET FINNS MASSOR AV EXEMPEL PA VAD VI ALLA GOR
LIKADANT VID OLIKA SITUATIONER OCH DETTA
FORSOKER VI ANVANDA I VAR SYSTEMA.

ATT VETA HUR EN KOMMER ATT REAGERA NAR DU
TAPPAR NYCKLARNA ELLER PLANBOKEN UNDER ETT RAN
GOR SA ATT VI KAN AGERA PA ET1T SATT SOM GER 0SS
OVERTAGET.

ATT KUNNA FORUTSE EN REAKTION AR EN MYCKET BRA
KUNSKAP SOM BEHOVS INOM SJALVFORSVAR.

INOM TRANINGEN SA FORSOKER VI ATT LARA ELEVEN
OLIKA BRA KNEP. SA ATT NAR ETT SLAGSMAL AR PAVAG
KAN HAN/HON SNABBT FA SIN MOTSTANDARE I
UNDERLAGE. VI ANVANDER 0SS UTAV ALLA VERTIG VI HAR
1 NARHETEN ELLER MED 0SS SA SOM KEPS, BOK,
NYCKLAR, FICKLAMPA OSV. ELEVEN FAR AVEN LARA SIG
HUR KROPPSPRAPKET AR VIKTIGT OCH HUR LJUD KAN
VARA ETT STORT HJALPMEDEL.

ATT HA KUNSKAP BAKOM
SIIT SLAG AR BRA ATT HA
MEN DET AR ALLTID BRA
ATT HA KUNSKAP OM SIN
MOTSTANDARE.

VIKTIGT!

ELEVEN MASTE KLARA
ALLA DESSA KRAV FOR
ATT KUNNA TA
NYBORJARECERTIFIKAT.

DETTA VAR DEL 2

KUNSKAP OM STRESS
OCH PSYKOLOGI
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FORFLYTTNING INOM SLAGSMAL
LIGGANDE OCH STAENDE

ATT KUNNA RORA SIG INOM ETT SLAGSMAL AR ANNU
EN MYCKET VIKTIG DEL INOM SYSTEMA UPPSAILA.

ATT KUNNA KOMMA IN UNDER EN SADAN VINKEL SA
ATT DIN MOTSTANDARE SKA HA SVART ATT ANPASSA
SIG OCH HAMNA I UNDERLAGE.

ATT KUNNA RORA SIG FRITT MEDANS MAN HALLER
SIN BALANS OCH GER SLAG OCH SPARKAR
SAMTIDIGT, AR MYCKET FOR EN OKUNNING ELEV.

SA DENNA DELEN SPLITTAR VI UPP I OLIKA DELAR
SA SOM FORFLYTTNING I STALLNING, FORFLYTTNING
UTAN STALLNING, FORFLYI'TNING NAR MAN HAMNAT
PA RYGG OCH PA MAGE.

ATT KUNNA HAMNA FORT NARA DIN MOTSTANDARE
OCH HINNA UNDVIKA HANS SLAG KRAVER GOD
KUNSKAP OM SKYDD FRAN HANDER OCH FOTTER.

UNDER TRANINGEN SKA ELEVEN FORSOKA ATT LARA
SIG VILKEN DEN ENKLASTE VAGEN AR FOR ATT
KOMMA SNABBT FRAM TILL SIN MOTSTANDARE MEN
FOTFARANDE UNDVIKA SLAG ELLER SPARKAR.

ATT KUNNA RORA SIG
INOM ETT SLAGSMAL AR
ANNU EN MYCKET
VIKTIG DEL.

VIKTIGT!

ELEVEN MASTE KLARA
ALLA DESSA KRAV FOR
ATT KUNNA TA
NYBORJARECERTIFIKAT.
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BASFORSVAR MOT SLAG OCH SPARKAR

FOR ATT KUNNA FORSVARA SIG MOT SLAG OCH
SPARKAR MASTE VI FORST FORSTA VAD SOM LIGGER
BAKOM ETT SIAG ELLER EN SPARK.

INOM VAR SYSTEMA FORSOKER VI ATT SE PA
MANNISKAN SOM EN MEKANISM DAR MANNISKAN
BESTAR AV OLIKA DELAR SOM AR KOPPLADE TILL
VARANDRA. TILL DET ANPASSAR VI FYSIK SA SOM
FYSISKA LAGAR OCH REGLER, VILKET GER 0SS I SIN
TUR EN MYCKET GOD KUNSKAP INOM SLAGSMAL.

A

/4l

— — Pic. 4.

GENOM ATT FORSTA HUR EN MANNISKA FUNGERAR
OCH VAD SOM LIGGER BAKOM SLAGET KAN VI GENOM
FYSISKA LAGAR VINNA OVER VARAN MOTSTANDARE.
ELEVEN FAR UNDER TRANINGEN LARA SIG ATT
ANVANDA OLIKA VINKLAR OCH OLIKA FORSVAR.

FOR ATT KUNNA
FORSVARA SIG MOT
SLAG OCH SPARKAR
MASTE VI FORST
FORSTA VAD SOM
LIGGER BAKOM ETT
SLAG ELLER EN SPARK.

VIKTIGT!

ELEVEN MASTE KLARA
ALLA DESSA KRAV FOR
ATT KUNNA TA
NYBORJARECERTIFIKAT.

Page 9 of 14




GRUNDPRINCIPER

FORSTAELSE OM HUR MANNISKANS KROPP
FUNGERAR INOM SYSTEMA KALLAS KUNSKAPEN OM
BIOMEKANISM.

FOR ATT FORENKLA OCH TA BORT ONODIGA
BERAKNINGAR SA HAR VI I SYSTEMA UPPSALA
DELAT UPP DE I GRUNDPRINCIPER FOR
BALANSBRYTNING.

HUR VAR KROPP
FUNGERAR INOM
SYSTEMA KALIAS
BIOMEKANISM

45grader Sax prinsipen

DE FYRA
Cirkularrorelse GRUNDPRINCIPERNA
FOR BALANSBRYTNING.

VIKTIGT!

ELEVEN MASTE KLARA
ALLA DESSA KRAV FOR
ATT KUNNA TA
NYBORJARECERTIFIKAT.
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FORSVAR MOT OLIKA BASALA GREPP

1 DENNA DEL SA KOMMER VI BARA GA IGENOM
GRUNDFORSVAR INOM GREPP.

I NASTAN 80% AV ALLA SLAGSMAL HAMNAR MAN I
GREPP DAR DIN MOTSTANDARE FORSOKER ATT
SNABBT TA DIG NER PA MARKEN ELLER FA DIG ATT
HAMNA I EN POSITION DAR DU AR MAKTLOS OCH
SNABBT BLIR ETT ENKELT OFFER.

ATT HA EN GOD KUNSKAP OM FORSVAR FRAN GREPP
GER 0SS MOJLIGHET ATT FORTSATTA INOM ETT
SLAGSMAL OCH GENOM ATT APPLICERA OLIKA
FYSISKA LAGAR KAN VI AVEN TA ETT OVERTAG OVER
VAR MOSTANDARE OCH FA HONOM SJALV ATT HAMNA
1 UNDERLAGE.

I DENNA DELEN KOMMER ELEVEN ATT TA DEL UTAV
HUR MAN KAN TA SIG LOS FRAN OLIKA GREPP GENOM
APPLICERA OLIKA FYSISKA LAGAR.

AR

1 NASTAN 80% AV ALLA
SLAGSMAIL HAMNAR
MAN I GREPP

VIKTIGT!

ELEVEN MASTE KLARA
ALLA DESSA KRAV FOR
ATT KUNNA TA
NYBORJARECERTIFIKAT.
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ARBETE NERE PA MARKEN

ATT MAN HAMNAR NERE PA MARKEN AR DET
VANLIGASTE INOM SLAGSMAL.

DIN MOTSTANDARE KOMMER ATT FORSOKA SA FORT
SOM MOJLIGT ATT FA DIG ATT HAMNA PIATT PA
MARKEN. DETTA GOR SA ATT HANS VIKT KOMMER
ATT KUNNA HJALPA HONOM EMOT DIG DA HAN KAN
NU SATTA SIG PA DIG OCH FA DIG ATT HA SVARARE
ATT KOMMA LOSS ELLER KOMMA UNDAN.

DU SKA KANNA DIG BEKVAM PA ALLA TYPER UTAV
MARK SA SOM GRUS, GRAS, GOLV, ASFALT OCH AVEN
LERA ELLER IS.

DU SKA VARA SOM EN HAJ I HAVET NAR DU AR PA
MARKEN OCH HA KUNSKAP ATT RORA DIG FRITT
MED ALLA PAFRESTNINGAR SOM KOMMER EMOT DIG
SA SOM SLAG, SPARKAR, SLAG FRAN OLIKA VAPEN,
GREPP MM.

ELEVENS UPPGIFT HAR AR ATT LARA SIG ATT KUNNA
RORA SIG FRITT NERE PA MARKEN/GOLVET UTAN
NAGRA STORRE ANSTRANGNINGAR, MEDANS
MOTSTANDARE JOBBAR EMOT HONOM.

ELEVEN SKA KUNNA ENKELT KOMMA OVER OLIKA
FOREMAL, KANTER, HINDER OCH SKA KUNNA LATT
ANPASSA SIG TILL SIN MILJO HAN BEFINNER SIG 1.

DU SKA VARA SOM EN
HAJ I HAVET NAR DU AR
PA MARKEN OCH HA
KUNSKAP ATT RORA SIG
FRITT MED ALLA
PAFRESTNINGAR

VIKTIGT!

ELEVEN MASTE KLARA
ALLA DESSA KRAV FOR
ATT KUNNATA
NYBORJARECERTIFIKAT.
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GRUNDKUNSKAPERNA I AVVAPNING
OCH HANTERING UTAV VAPEN

VAPEN HAR ALLTID VARIT MED DAR VALDET FINNS OCH VI
FAR ALDRIG UTESLUTA VAPEN.

1 DAGENS SAMHALLE DA LAGEN HAR FORBJUDIT ATT HA
VAPEN PA SIG UTAN LICENS HAR ETT MYCKET STOR
PROCENT SLUTAT ATT BARA VAPEN.

MEN FORTFARANDE HOR VI OM MORD DAR KNIVAR ELLER
PISTOLER VARIT INBLANDADE OCH STATISTIKEN SAGER
ATT DE FLESTA SOM DOR INOM ETT SLAGSMAL AR DODADE
AV EN BEVAPNAD MOTSTANDARE.

DE VANLIGASTE VAPEN VI HAR TILLGANG TILL AR KNIV,
DET AR BARA ATT GA UT I KOKET SA HAR DU KNIVAR
FRAMFOR DIG.

ATT KUNNA FORSVARA SIG MOT VAPEN AR EN MYCKET
SVAR OCH ALLVARLIG DEL DAR RISKEN FOR SKADA ELLER
DOD AR HOG. VAPEN HAR ALLTID
VARIT MED DAR VALDET

NAR MAN HANTERAR EN BEVAPNAD MOTSTANDARE MASTE g
FINNS OCH VI FAR

MAN FORSTA EN MASSA VIKTIGA DELAR SA SOM ATT

KNIVEN AR BARA EN FORLANGD DEL UTAV ARMEN OCH ALDRIG UTESLUTA
ATT DEN KAN TAS ELLER SLAS UT FRAN MOTSTANDAREN. VAPEN.

DETTA GALLER AVEN ANDRA VAPEN SA SOM PISTOL,

AUTOMATVAPEN, PINNE, SPADE, YXA OSV. e carey
VIKTIGT!

ELEVEN MASTE KLARA
ALLA DESSA KRAV FOR
ATT KUNNA TA
NYBORJARECERTIFIKAT.

UNDER DENNA DELEN FAR ELEVEN LARA SIG HUR MAN
HANDSKAS MED EN PERSON SOM AR BEVAPNAD OCH HUR
MAN KAN AVVAPNA SIN MOTSTANDARE OBEROENDE
VILKET VAPEN HAN HAR MED SIG.




SPARRING OCH SYSTEMA SPARRING

SPARRING:

ATT KUNNA GE OCH TA EMOT SLAG OCH SPARKAR SAMT
KUNNA LEDA ETT SLAGSMAL DAR DIN MOTSTANDARE
FORSOKER ATT GORA DETSAMMA AR INTE LATT.

VANLIG SPARRING AR INTE VERKLIGHETSBASERAD.

1 SYSTEMA UPPSALA SA HAR VI TVA TYPER AV SPARRING,
ENA DAR ELEVERNA SKA KUNNA TRANA PA ATT GE OCH TA
EMOT SLAG OCH SPARKAR SAMT TRANA SIN KONDITION,
OCH DEN ANDRA TYPEN HETER SYSTEMA SPARRING.

HASTIGHETEN I SPARRING AR HOG OCH INSTRUKTORER
HALLER KOLL OCH LEDER SINA ELEVER.

VAD AR SYSTEMA SPARRING?

SYSTEMA SPARRING AR MYCKET ANNORLUNDA OCH MERA
VERKLIGHETSBASERAD DA ELEVEN IBLAND HAR FLERA
MOTSTANDARE MOT SIG. MAN HAR RATT ATT ANVANDA DE
MESTA MAN HAR LART SIG OCH MAN HAR AVEN TILLGANG
TILL VAPEN.

1 EN SADAN SPARRING AR HASTIGHETEN FORTFARANDE
HOG OCH DET AR MYCKET VIKTIGT ATT INSTRUKTORER
HALLER KOLL SA ATT INGEN FAR ALLVARLIGA SKADOR.

ATT KUNNA GE OCH TA
EMOT SLAG O0CH
SPARKAR SAMT KUNNA
LEDA ETT SLAGSMAL DAR
DIN MOTSTANDARE
FORSOKER ATT GORA
DETSAMMA AR INTE
LATT.

VIKTIGT!

ELEVEN MASTE KLARA
ALLA DESSA KRAV FOR
ATT KUNNA TA
NYBORJARECERTIFIKAT.
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