ALTRUSSISCHE KAMPFKUNST SYSTEMA

Grundlagen

der Altrussischen Kampfkunst SYSTEMA

Seminar

Die Altrussische Kampfkunst SYSTEMA vereint die Selbstverteidigung mit und ohne
Waffen, die Kérperbeherrschung, das psychische Training, sowie Gesundheitsférderung
in sich. Sie zeichnet sich durch Einfachheit, Direktheit und Effizienz aus und basiert auf
folgenden drei Grundsaulen: Ununterbrochene Atmung, optimale Koérperhaltung und
Bewegungsotkonomie, sowie stabile Psyche. All dies flhrt zur Fahigkeit, emotionslos
und adaquat in Stresssituationen zu handeln. Die Erarbeitung dieser Fahigkeit, sowie
Grundlagen des Faust-, Ring- und Waffenkampfes sind der Gegenstand des Seminars.

Referent: Andreas Weitzel AUGSBURG

Wo: Systema Akademie

Augsburg, Frauentorstr. 25 DEUTSCHLAND

(2.Stock), 86152 Augsburg

!I/I./aTZﬁ:- Samstag, den 03. Juli 03 und 04 JUII 201 0

2010,

Beginn 13.00 Uhr - Ende gegen 18.00 Uhr Tag 1
2. Teil - Sonntag, den 04. Juli 2010, Grundsaulen des Systema
Beginn 10.00 Uhr - Ende gegen 15.00 Uhr Atmung, Form, Zustand
Seminargebiihr: 50,- Euro (bar vor Ort) Tag 2

Atmung, Form, Zustand
Themenbereiche: im Ring-, Faust- und Waffenkampf

- Atmung, Form (Kérperhaltung und Bewegung)
und psychischer Zustand als Grundsaulen des Systema
- Bewegungsschule im Stand- und Bodenkampf:
Schrittarbeit, Fallen und Rollen, Ausweichen,
angewandte Akrobatik

- Koérperschulung: Starkung von Atmungs-, Blutkreislauf-, Voraussetzungen: Keine.
zentralem Nervensystem, Stiitz- und Bewegungsapparat  Alle Interessenten
- Grundlagen des waffenlosen Kampfes: sind willkommen!

- Greifen und Werfen
- Griffbefreiung und Gegenwirfe
- Schlagen und Treten
- Schlag- und Trittabwehr
- Grundlagen des Waffenkampfes und der Waffenabwehr und viel mehr...

Stil- und verbandsoffen!

Ausriistung: Sportkleidung (z.B. T-Shirt und Sporthose) , Hallenschuhe
und Trainingswaffen (Stock, Ubungsmesser aus Alu oder Holz, Kette)

Ubernachtung: In der Trainingshalle auf den Matten méglich. Schlafsack bitte nicht
vergessen! Duschmdglichkeiten sind vorhanden. Unkosten: 5,- Euro pro Person.

Haftung: Der Veranstalter/Ausrichter/Referent ibernimmt keine Haftung!

Um Voranmeldungen wird gebeten! Kontakttelefon: (+49) 0177 45 48 379
Online-Anmeldung auf WWW, rma'systemade

FUr Mitglieder der Systema Akademie Augsburg 10% Nachlass!



