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Enseignement des principes fondamentaux du systeme d'entrdinement au
combat des forces spéciales russes par Benjamin Liu, instructeur certifie.

Le SYSTEMA est une méthode d'entrainement basée sur les 4 principes suivants :
La Respiration, la Relaxation, la Mobilité et [a Posture. Cest un systéme intuitif,
spontané et versatile, extremement efficace, destiné a améliorer les conditions
de survie, résoudre les conflits et gérér la peur et le stress.

Le stage couvrira les théme suivants :
» Mobilité fonctionnelle

» Conditionnement physique et mental
» Application des principes dans le cas de confrontations a mains nues et armées
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