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variatiile tehnice. De aceea este mult mai prac-
tic si eficient sd-ti dezvolti o constiintd treazi a
migcarii naturale, sa o intelegi ca bazd a folosirii
ulterioare si sa-ti “inveti corpul sa gindeascd”.

Prin antrenamente fdcute cu instructori
ai acestei arte se poate invata acest fascinant
stil de luptd si vedea personal de ce SYSTEMA
ruseasca se spune ca a deschis o noud pagind
i lumea artelor martiale. In Bucuresti se poate
practica SYSTEMA cu un instructor ce s-a
antrenat cativa ani in Canada chiar cu unul din
fondatorii moderni ai acestei arte, Vladimir Va-
siliev. Detalii gasiti la: www.systemaromania.ro
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Principii
Simplistic  vorbind ~ Systema are la
bazi un singur tel: scdparea din fata
oricarui  pericol prin  miscare naturala.
Patru principii sunt folositoare pentru asta:

Respiratia

Este primul lucru p'e care il facem cand ne
nastem si ultimul cand murim. Cu toate astea
nu ne fnvatd parintii cum sa respirdm, se pre-
supune ca din moment ce o facem stim cum.
Exista o gramada de discipline care pot ajuta cu
respiratia, dacd cautdm sa nvatam acest lucru.
Systema este si ea una dintre ele. In Systema
nu ne tinem niciodatd respiratia (decat sub apa
sau Intr-un mediu toxic), ea fiind un flux-reflux
de energie care asigura armonia functiondrii
corpului. Primul lucru care se intimpla atunci
cand suntem speriati de ceva sau cineva, se taie
respiratia de obicei cu o inhalare care scoate
un sunet de spaimd. Concomitent, muschii
se contractd §i rdmanem impietriti. Reactia
asta este una animald care, cred eu, dateaza
din vremurile cand incd puteam fi mancati de
animale. Daca stateai nemigcat puteai fi neob-
servat, daca o luai la fugd erai o cind copioasa.
Lucrul 3sta incd se aplicd in cazul Intalnirilor
cu fiare silbatice. Ce trebuie noi sd intelegem
este ca aceastd reactie nu si are locul in cazul
unei amenintari umane sau a unui obiect in a
cdrui traiectorie ne afldm. Dacd suntem pe
strada si o masind iese din senin si ne sperie,
nu trebuie si raimanem “inghetati” pe loc.

Trebuie sd trecem de momentul “Inghetului”
prin repornirea constientd si imediatd a
respiratiei si si ne miscam cat mai rapid din
calea pericolului. De la respiratie la migcare
nsd, mai ales In cazul in care mugchii sunt
incordati, mai este un pas si anume relaxarea.

Relaxarea

Asta este poate ceea ce face Systema
diferita de conceptia oamenilor despre artele
martiale, de obicei orientale. Avem grupe
de muschi flexori si extensori care au roluri
complementare, iar atunci cand ne incorddm,
améandoud grupele se incordeazd. Dacd facem
miscare incordati, o grupd de muschi o va
impiedica pe cealalta pentru cd amandoud
vor sé fsi faca treaba, una dintre ele primand
insa. Intr-un fel, una trage hiis si alt3 cea. De
aceea, o loviturd de pumn cu bratul incordat
va fi mai putin eficientd decat una cu bratul
relaxat, pentru cd este “trasa inapoi” de grupa
de muschi care nu ar trebui sa fie incordata.
Relaxarea de asemenea ajutd nu numaila liber-
tatea de migcare ci si la consumul de oxigen al
organismului, din moment ce numai o grupa
de mugchi cere mai mult oxigen, nu si cealaltd.
Relaxarea in Systema presupune numai incor-
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darea grupelor de muschi necesare pentru
scapare, prin economie de miscare ceea ce
ne aduce la urmdtorul principiu: miscarea.

Miscarea

In gerg*al cand spun migcare ma refer la
deplasarea pe terenul de luptd. O tintd migca-
toare este mai greu de atins decat una statica.
Mai tarziu, cand deja am Tnvatat si ne folosim
migcarea naturald, nu mai simgim nevoia de a
ne deplasa atat de mult pe teren, corpul stiind
cum sd se apere si stand pe loc, obtindnd astfel
economie de migcare si deci energie. Creste-
rea nivelului de cunoagtere al Systemei ne ajutd
pentru atunci cand inaintdmn varsta si devenim
din ce in ce mai limitati de conditia fizicd. Atunci
economia de migcare ne va scoate din pericol
fird a ne rani pe noi insine. In systema, mig-
carea are loc astfel incat nu numai cd scdpam
de atacul adversarului, dar putem sd ne folosim
si de energia acestuia pentru a-l dobori. Ceea
ce ne aduce la ultimul principiu al Systemeli.

Continuarea miscarii
adversarului.

In Systema, in general nu se folosesc
bardri sau blocdri ale miscarii oponentului
prin forta brutd. Astfel de practici sunt
distructive pentru oase gi mugchi atat cat gi
ineficiente in fata unui adversar considerabil
mai mare decdt noi. Aici Systema se asea-
mdnd cu Aikido sau Tai Qi, care folosesc
redirectionarea energiei adversarului. Stand
aproape de adversar, de obicei la o lungime
de antebrat, putem prin rotire (fie in jurul
axei noastre, fie in jurul axei adversarului)
sa continudam migcarea adversarului dincolo
de punctul in care trebuia sa se sfirseascd
evitand  finalizarea  loviturii  acestuia.

(Nota: Material realizat si cu

informatiile preluate de pe site-ul oficial al
SYSTEMA www.russianmartialart.com)

Va urma...

Mircea Danieliuc - SYSTEMA &

Laurentiu Fulga - 5 Dan Ninjutsu
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