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01 | VURUSLAR UZERINE

VURUSLAR UZERINE MANTIK

- Mucadele aninda vurus yapabilmek ve sogukkanlilik.

- Adrenalinin vurus anindaki etkisi Uzerine.

- Basit vuruslar nelerdir ?

- Her basit vurusun egzersizlerle gosterilmesi, anlatiimasi ve uygulama ani icin calisma yontemleri.
- Basit vuruglarin kombine hale gelmesi.

- Kombine ataklarin tekmelerle birlestiriimesi.

- Kombine ataklar sonrasi diz, dirsek ataklari.

- Koordinasyon ve nefes Uzerine.

- Dovus sistemlerinde yumusak 6grenme ve hiz tzerine bilgilendirme.
- Temas ve reflekslerin devreye girisi Uzerine bilgilendirme.

- Kondisyon ve spor performansi Uzerine.

- GUc¢ ve 6nemi.

- Dovis sporlari ve egzersizlerle gu¢ kazanimi.

- Dovus sporlarinda saygi ve gelenekler tGzerine bilgi.

- Kondisyon egitimi ile beraber temel vuruslarin kombine ediligi.

- Nefes ve atak Uzerindeki etkileri



02 | BASIT VURUSLAR

RAKIP UZERINDE EN FAZLA ETKI BIRAKABILMEK

Basit vuruslarda etkili vurus bolgelerinin anlatimi.

Basit vuruslarda esneklik ve eklemlerin kullanimi.

Basit vuruslarin etkisi ve mesafeler tGizerine bilgi.

Mesafelerin belirlenmesi ve basit vuruslar Uzerine aktif hareket kabiliyeti.
- Mucadele aninda tutulmak veya tutmak.

- Kombine saldirlarda rakip konumu ve etkili takip.

- Diz dirsek ataklari sonrasi tutus mantigu.

- Denge ve guc¢ dagilimi.

- Saglam durus ve hareket kabiliyetinin dévis Uzerindeki etkileri.

- Temas Uzerindeyken basit vuruslar yapabilmek.

- Mesafeleri ayarlayarak basit vuruslar yapabilmek.

- Gucld vuruslardan sonra hizli toparlanma.

- Darbe alma korkusu ve darbe etkisi ile olusan tedirginlik.

Legal ve illegal dovis mantiklari.

Kondisyon egitiminin hareket kabiliyeti Gzerindeki etkisi.

Hareketler ve nefes egzersizleri.



03 [ KARSI ATAKLAR

KARSI ATAKLARA YAPILAN ATAKLAR ILE CEVAP

- Dikey yumruklar ve basit bloklar.

- Yatay yumruklar ve basit bloklar.

- Ard arda gelen yumruk ataklarina kargi izlenebilecek yontem ve ataklar.
- Guard almis bir kisinin acigini yakalamak ve acik vermemek.

- En iyi mUcadele yontemleri ve rakibin taklidi.

- VUcut Uzerinde i¢sel ve digsal bolgelerin anlatimi.

- Bolge degisimleri ve pozisyon alma.

- Mesafeler Uzerinde gecisler ve nedenleri.

- Gecis geciktirmenin atak ve blok tzerindeki etkileri.

- Her seye yeniden baglayabilme kabiliyeti.

Mantik olarak zarar gérme, mucadele kazanimi ve kaybi Uzerine anlatim.



o

KAPALI OLMAK VE KACISLAR

- Tekmeden kacislar.

- 45 dereceleri kullanma ve gugten faydalanma.

- Yumruklarin bosa cikariimasi.

- Tekmelerin bosa cikariimasi.

- Tutuslarin bosa c¢ikariimasi.

- Savunma psikolojisi ile bosa ¢ikarmalar tzerine.

- Saldinya gecmek icin gudilenmek.

- Bir sonraki adimda zarar géormemek Uzerine anlatim.
- Hareket kabiliyetine gore kagmak Uzerine.

Bedensel farkhliklara gére en uygun bosa cikarma nasil olmalidir ?
- Kapali durmak veya genis durus sergilemek.

En iyi kacis ve ataklar icin adrenalini kullanmak.



05 [ GUGLER VE KiSILER

GUCLER VE HAREKAT YONTEMLERI

- Insan psikolojisi ve vurus aninda etki Uizerine.

Zayif hissetmekten kurtulma yontemileri.
- Fazla 6zguven ile ataklarda gecikme ve saldirlya maruz kalmak Gzerine.

Psikoloji ile yetkin olma ve hakimiyet saglamak Uzerine.
- Hangi mUcadele kaybedilmistir ?

Micadelede kazanmak nedir ?

Bacaklara basislar, basis yontemleri, kim nasil basmali ?

Sistemlerin sistematikligine hileler gelistirme Uzerine.

Ogrenilen bilginin kendi bedenine uyarlanmasi ve aktif uygulanabilmesi.

En iyi uygulamanin net ve bir sonraki adim dustnulmeden yapildigininin anlatimi.

Bacaklara basiglar sonrasi ¢ikan diz ve dirsekler.
- Bedenleri cekmek ve itmek Uzerine psikoloji,refleks ve fizik.



06 [ BASIT DUSURMELER UZERINE

DUSURMEK, PSIKOLOJISI VE ETKILERI

- Kemiklerin ¢carpismasi ve hissiyati Uzerine.

- Dairesel adim cekigler.

- Supdrmeler ve bosa cikmalar.

- Ozgivenin dustrmelerdeki énemi Uizerine anlatim.

- Dismek bir micadelenin sonu mudur ?

- Bacak cekisi ve denge bozarak disurmek.

- Cekis sonrasi basiglar ve iteklemelerle denge bozarak dustrmek.
- Ters guc¢ uygulama ve dugurmeler.

- Dusen kisiye karsi atak yapmak icin pozisyon secimi.
- Dusen kisiye atak icin plan ve yontemler.

- Yer d6viusu Uzerine kisaca mantik anlatimi.



DUSMEK VE KURTULMAK

DUSMEK, PSIKOLOJISI VE KURTULUS iCiN ATAKLAR

Dusurtlmek, digsme psikolojisi.
- Dlgerken zarar gormemek Uzerine.
- Yerdeyken rakibi gorme ve adrenalini kullanmak Uzerine.

Hizli hareket etmek ve 6nemi.

Ik firsatta toparlanmak, pozisyon diizeltmek ve ayaga kalkmak.

- Basin yerde mucadelede 6nemi ve hareket halinde korunmasi.

- Saglam kalkmanin énemi, toparlanma sonrasi savunma ve atak Uzerine.

- Agir olmayan bedensel acilar dUsinmemek, micadele bitene kadar yokmuscasina 6telemek.
- Yerde iken tekme ataklarina maruz kalmak ve karsi atak yapmak.

- Yerde iken yer dovisu bilmeyen kigiye karsi basit ataklar.

- Yerde iken bacaklarin aktif kullanimi ve kapall konumda olmak.



08 [ ASAGI YUMRUK SALDIRILARI

ASAGI YAPILAN ATAKLAR, DiYAFRAM VE KARACIGERE ETKISi

- Karacigere atak yapmak Uzerine.

- Diyaframa atak yapmak Uzerine.

- Karaciger ve diyafram saldirisina maruz kalmak, aci ile micadele etmek ve toparlanmak Uzerine.
- Asagi gelen saldirllarda gticu kullanmak

- Asagi gelen saldinlarda kargi ataklar ve bloklar.

- Asagi gelen saldirlarda bosa ¢cikarma ve dusurme pozisyonlarina gelmek.

- Asagi gelen saldirilarda zamanlama hatalari ve direkt ataklarla yapilan bloklar.
- Asagi gelen saldirlarda blok yapan elin tekrar aktif hale gelmesi.

- Nefes, karin kasi ve darbe alirken yapilacak aktif kasiimalar.

- Yan durmak ve yan durana kargi atak yapmak.

- Yan durma ani ve psikolojisi hakkinda.

- Yan durmanin avantaj ve dezavantajlari.



m YUMRUKTA BAZI AYRINTILAR

RADIUS (DIRSEK VE BILEK ARASI UST KEMIiK) VE ULNA (DIRSEK VE BILEK ARASI ALT KEMIK) KULLANIMI

- Radiusa gelen baskilar tizerine.

- Ulnaya gelen baskilar tzerine.

- Radius ile vurus yapmak.

- Ulna ile vurus yapmak.

- Cekic yumruk vuruslan ve etkisi tzerine.

- Cekic yumruk vuruslarn ve boélgeleri.

- Atak olarak ceki¢c yumruklar.

- Dovls aninda c¢ekic yumruklarin stratejik dnemi.
- Radius ve ulna ile basit yumruk bloklari.

- Radius blogu sonrasi ayni kol ile atak.

- Ulna blogu sonrasi ayni kol ile atak.

- Radius ve ulna ataklarinda gug¢ kullanimi.

- Radius ve ulna kullanimi ile yapilan bosa ¢cikarmalarda kargi atak ve stratejiler.



10 [ KAFA TUTUSLARI YAPMAK

KAFA TUTUSLARI YAPMAK VE YAKALANMAMANIN ONEMI

Kafa tutuslar hakkinda.

Kafa tutuslarinin aktif kullanimi ve disarida micadele aninda etkisi ve kullanim yayginligu.

Kafa tutuslarinda omuz baskisi,radius ve ulna faktord.

Kafa tutuslarina karsi atak yapmak ve ulna faktor.

Burnun denge acgisindan énemi.

Kafa tutuslarindan yapilacak kurtuluslarda darbe etkisinin 6nemi.

Kafa tutuslarinda yapilacak kurtuluglarda,ylz,burun ve tokat etkisi.

Karotis yeri ve kafa tutusunda dnemi.

Kafa tutusuna maruz kalma etkisi ve hissiyati.

- Kafa tutusuna maruz kaldiginda basarisiz blok denemelerinde psikoloji.
- Kafa tutusuna maruz kalindiginda zaman kazanmak.

- Tutuslarda glc ve aktif olmanin dnemi.

- Tutuslara karsi etkili darbe vermek ve zamanlamanin 6nemi.



m YANDAN GELEN ALT SEVIYE TEKMELER UZERINE

ETKILI TEKMELER VE ETKILI DARBE ABZORBE ETME YONTEMLERI

- Low Kick Uzerine anlatim.

- Onden low kick’ler.

- Arkadan low kickler ve amag anlatimi.

- Yandan low kicklerde etki sonrasi pozisyonlar.

- Acik yansal tekmelere blok alimlar ve ataklar.

- Etkili low kicklerde darbe absorbe etme.

- Yansal tekmelere merkezi ataklar.

- Merkezi ataklar sonrasi yansal saldirilar.

- Bedenen alt kisim ve Ust kisim reflekslerini hissetmek ve atak yapabilmek.
- Yansal tekmelere taban vuruslari.

- Yansal tekmelerde denge ayagina taban vurusglari.

- Yansal tekmelerde ilerlemeler.

- Yansal tekmelerde ileri atagin zamanlama dnemi ve etkisi.



12 [ ASAGI YUMRUK SALDIRILARINDA GEKIG YUMRUK

ATAKLARA CEKIC YUMRUK ATAGI ILE CEVAP

- Asagi yapilan saldirilarda 6nlemeye ragmen, saldiran saldirdigi eli veya diger elle saldirmaya devam
ediyorsa ;

* Saldirdigi el ile saldiriyorsa dissal ¢cekic yumruk atagu.

* Diger eli ile saldirirsa i¢sel ¢ekic yumruk atagi.

* Zamanlamada gecikirse boyuna cekic yumruk atagi.
Uzerine ayrintili konu anlatimi.

- Duz gelen yatay ya da dikey yumruklara karsi blok aliminda, atilan yumrukta radium ya da ulna
kullanimina dair ayrintih anlatim.

- Direk yumruklara yapilan ¢eki¢ yumruk blogundan sonra olabilecek alternatif ikincil ataklar ve ikincil
bloklar Uzerine ayrinti.

- Asagidan yukariya, yukaridan asagiya yapilan tUm atak ve bloklarda nefes kontrollintn, dinamik
hareket etmenin mUcadele Uzerindeki 6nemi.

- VUcut eskivi, eskivli vuruglar.
- Cekic yumruk vuruslarinda glc¢ ve gucln transferi.



13 [ AGIK ELLER VE 6LU GUGC VURUSLARI

GUCUN TRANSFERI VE RAHATLIK UZERINE BILGI

- Basit direkt saldirilar veya mUcadele aninda acik ellerin kullanimi Gzerine bilgi.
- Esas darbeden 6nceki acik el vurusunda gug transferi ve aktiflik.

- Saldirilara kargi merkeze yaklasarak yapilan acik el ile yol acislar.

- Rakibe sok verircesine yapilan acik el vuruslari.

- Asag! yapilan saldirilara karsi ¢cekic yumruklar yerine acik ellerin kullanimi.
- Acik eller ve ¢gekic yumruklarin aktif kullanimi.

- Acik el ile yapilan temas ve takipler.

- Irtibat halindeyken temas kopartmamak ve yol bulmak lizerine egitimler.




14 [ KAFA CEKISLERI VE AKICILIK KAZANMA

MUCADELEYi SONLANDIRMADA KAFA CEKISLERININ ONEMI

Direkt basit saldirilara yapilan bloklardan kafa ¢cekisine gecis.

Cekiste etkili olma yontemi ve devamlilik.

Cekisle birlikte yumruk,diz ve dirsek kombinasyonlarinin anlatimi.

Kafa cekislerinden yere giden yol.

Kafa cekislerinden sonra mesafe yonetimi ve tekmeler.

Kafa cekislerinden sonra kafa tutuslarina giden yol ve darbe ydntemleri.
Geri cekisler ve etkili darbe ydntemleri ile micadele sonlandirma.

Geri cekiste darbe olarak dirsek yéntemleri

Kafa cekisi sonrasi dengesi sarsilan ama etkisiz hale gelmeyen guclu rakibe karsi micadele
yontemleri.



15 | iGSEL VE DISSAL AKICI GEGISLER

ICSEL VE DISSAL ATAKLARA KARSI AKICI GECISLER VE ESKIV.

Direkt gelen yatay ya da dikey yumruga direkt yumruk atak ile cevap verilip dista kalmak izerine
anlatim.

Direkt gelen yatay ya da dikey yumruga direkt yumruk atak ile cevap verilip icte kalmak Uzerine
anlatim.

Direkt gelen yatay ya da dikey yumruga direkt yumruk atak ile cevap verilip digta kalmak, degisen
guc dengeleriyle birlikte icsel ataga gecis yapmak.

Direkt gelen yatay ya da dikey yumruga direkt yumruk atak ile cevap verilip icte kalmak, degisen guc
dengeleriyle birlikte digsal ataga gecis yapmak.

Distan diga, icten ice, distan ice ve icten disa yapilan ataklarin kavranmasi Uzerine ayrintih anlatim.
Adimlar yerine normal ataklarda eski yontemleri.
Gecis sonralarinda yapilacak basit sonlandirici hareketler.



m ADIMLAR, HAREKETLER VE YON DEGiSTIRMELER

RAKIBIN ETKiSiZLiGi VE DARBE DEVAMLILIGI iCiN ADIM TAKIPLERI HAKKINDA BILGi.

Kendi i¢cseline donus yapmak Uzerine.
Kendi digsalina donus yapmak Uzerine.
Adimlarda ve duruglarda yengec takipler.
Takip ile beraber kullanilacak duz taban basislari.
DUz taban basiglar sonrasi ikincil saldir yontemileri;
* El ile yapilacak olanlar tzerine basit bilgilendirme.
* Ayak ile yapilacak olanlar Gzerine basit bilgilendirme.
Adimlar ve ddnigler sonrasi guc transferleri ve geri kacis mantigi.
Takip vuruslar ve yan donuUslere kargi basit takip ataklari.



ICSEL VE DISSAL AKICI GECISLER ADIMLAR, HAREKETLER VE YON DEGiSTIRMELER

HER GECISTE BACAKLARI AKTIF KULLANARAK AKICI HAREKET ETMEK UZERINE BILGi.

Direkt gelen yatay ya da dikey yumruga direkt yumruk atak ile cevap verilip dista kalmak izerine
anlatim ve i¢sel adim kullanimi tzerine bilgi.

Direkt gelen yatay ya da dikey yumruga direkt yumruk atak ile cevap verilip icte kalmak tzerine
anlatim ve i¢ce dogru ileri takip tzerine bilgi.

Direkt gelen yatay ya da dikey yumruga direkt yumruk atak ile cevap verilip dista kalmak, degisen
glic dengeleriyle birlikte icsel ataga gecis yapmak. Gecgis aninda digsal gecis ve yengec takip
Uzerine anlatim.

Direkt gelen yatay ya da dikey yumruga direkt yumruk atak ile cevap verilip icte kalmak, degisen guc
dengeleriyle birlikte dissal ataga gecis yapmak ve icsel adim kullanimi tGzerine bilgi.

Distan diga, icten ice, distan ice ve i¢cten disa yapilan ataklarin kavranmasi Uzerine ayak hareketleri
ve bacak takipleri GUzerine ayrintili anlatim.

Eskivler yerine kullanilan adim takiplerin olumlu olumsuz yonleri ve nedenleri Uzerine anlatim.
Adim takipler kullanilarak gecis sonralarinda yapilacak basit sonlandirici hareketler.



m ACIK ELLER VE OLU GUC VURUSLARINDA ADIM TAKIPLER

ACIK ELLER,ADIM TAKIPLER VE CEKISLER UZERINE BILGI.

Basit direkt saldirilar veya mucadele aninda acik ellerin kullaniminda adimlarin 6nemi ve aktif
kullanimi Gzerine bilgi.

Esas darbeden 6nceki acik el vurusunda gug transferi ve aktiflik aninda adimlar, hareket takipleri ve
yengecg gecisler.

Saldirilara karsi merkeze yaklasarak yapilan acik el ile yol acislar. ikinci bir hamle icin yén belirleme
ve yengec takibin onemi.

Rakibe sok verircesine yapilan acgik el vuruglarini donuglerle yapmak.

Asagl yapilan saldirilara karsi ¢cekic yumruklar yerine acik ellerin kullaniminda hareketlilik ve sabit
kalmamak Uzerine bilgi.

Acik eller ve cekic yumruklarin aktif kullaniminda bacaklarin 6nemi.
Acik el ile yapilan temas ve takiplerde hangi adimlar kullaniimah ? Takip mantigi Gzerine bilgi.
Irtibat halindeyken temas kopartmamak ve yol bulmak (izerine adim ve takip egitimleri.



m DISSAL YUMRUK ATAKLARINA KARSI KOL YERLESTIRME

DISSAL ATAKLAR, KOL YERLESTIRME, ICSEL DONUSLER UZERINE BILGI.

- Digsal atak yapmak tzerine.

- Kisa digsal atak yapma ve etkisi Uzerine.

- Genis digsal atak yapma ve etkisi Uzerine.

- Adimla genis digssal atak yapma ve etkisi tzerine.

- Digsal ataklarda blok mantigi ve yén kavrami tzerine bilgi.

- Kisa digsal ataklara ulna ile ¢eki¢ blok ve atak yapmak Uzerine bilgi.

- Genis digsal ataklara karsi kol dayama ve atak yapma Uzerine bilgi.

- Adimla genis dissal ataklara karsi adimla donUs yaparak kol dayama ve atak yapma tzerine bilgi.
- Karsilikh digsal saldir sezgilerini gelistirecek sezgisel calismalar Gzerine.

- Digsal ataklar sonrasi diz dirsek kullanimi.



m iITEKLEMELER, EL iLE MUDAHALE VE TEMAS iLE EL HiSSiYATI

ITEKLEMELER,BOSA CIKARTMAK ICIN EL HISSIYATI UZERINE BILGI.

lteklemelerde refleks ile engel olma gilidiisilyle ¢ikan, ellerin ikisinin disarida kalma ihtimali Gizerine.
lteklemelerde refleks ile engel olma giidiisiyle cikan, ellerin ikisinin iceride kalma ihtimali tizerine.

lteklemelerde refleks ile engel olma glidiisilyle ¢ikan, ellerin birinin iceride, birinin disarida kalma
ihtimali Gzerine.

Elleri hissetme ice veya disa acgis yapmak uzerine bilgi.

Elleri hissetme ice veya disa acgis yapip atak yontemleri Gzerine bilgi.

Elleri hissetme ice veya disa acis yapip atak yapmak ve kafa tutusuna gegcmek Uzerine bilgi.

Elleri hissetme ice veya disa acis yapip atak yapmak ve rakibi yere dlsurme cesitleri Gzerine bilgi.
Hissiyat antrenmanlarinda rahatlik ve yay gibi olmak.

Temasi hissetmek ve kaybetmemek Uzerine bilgi.



m DIRSEKLER, ATAK YAPMAK,MESAFELER

DIRSEK CESITLERI, KULLANIM ALANLARI VE KULLANIM YONTEMLERI.

- 45 Dereceden gelen standart dirsek vurusu kullanimi tGzerine bilgi.
- Yuksek dirsek vurusu kullanimi tzerine bilgi.

- Kanat dirsek vurusu kullanimi Gzerine bilgi.

- Ulna dirsek vurusu kullanimi Gzerine bilgi.

- Aparkat dirsek vurusu kullanimi tzerine bilgi.

- Ters dirsek kullanimi tzerine bilgi.

- Yumruklardan dirseklere gecigler.

- Dirseklerden yumruklara gecigler.

- Dirsek vuruslar sonrasi radius ve uluna ataklari.

- Dirsek vuruslarinda yapilan ¢ekiglerde insan tepkileri.



E DIRSEK ATAKLARINA BLOKLAR VE MUCADELE

DIRSEK KULLANIMLARI VE ANTI ATAKLAR.

- 45 Dereceden gelen standart dirsek vurusu kullanimi Gzerine bloklar ve alternatifler.
- Yuksek dirsek vurusuna karsi atak, kacis ve bloklar.

- Kanat dirsek vurusu bloklari ve pozisyonlarin nedeni.

- Ulna dirsek vurusu engellemek, ve karsi atak yapmak.

- Aparkat dirsek vurusunu bosa c¢ikarmak ve anti atak yapmak.

- Ters dirsekte blok zorlugu nedeni ve engel yontemi.

- Yumruklardan dirseklere neden gecilir ?

- Dirseklerden yumruklara neden gegcilir ?

- Dirsek vuruglar sonrasi radius ve uluna ataklari ile kafa cekisleri ve dirsek ataklari.
- Dirsek vuruglarn icin yapilabilecek cekis alternatifleri.



E DISTAN ICE GECISLERDE BEDENIN DISARDA KALISI

DIRSEKLERE ACIK VURUSLAR, GECISLER VE KESISLER UZERINE.

- Duz gelen yumruklarin caprazdan karsilanmasi tzerine ayrinti.

- Hangi kosullarda atak sonrasi kol ile i¢csel atak yapilmali.

- I¢sel yumruk atak sonrasi kafa tutusu Uizerine bilgi.

- I¢sel yumruk atak sonrasi tutus ve dirsek ataklari.

- I¢sel yumruk sonrasi tutus ve aparkat egzersizleri.

- l¢sel yumruk sonrasi tutus ve yere atma.

- I¢sel yumruk sonrasi dairesel celme ve yere atma.

- I¢sel yumruk sonrasi birlikte yere diisme, kilitteme ve uzuvlarin aktif kullanimi (izerine.
- l¢sel yumruk sonrasi ikincil ataklar tizerine ve devamlilik.

- l¢sel yumruk ve ikincil ataklar sonrasi tekme ve basis kullanimi.



24 | DISTAN iGE GECiSLERDE BASARISIZLIK

iCE GECISLERDE BASARISIZLIK VE ATAKLARIN DEVAMLILIGI.

- Digsal ataklara yapilan icsel yumruklarin rakip tarafindan engeli Gzerine ;

* Kendi icine dogru atak yapip engel olan rakibe karsi, dirsekte bekleyen acik el ile yapilan atak ve
devamlihgr hakkinda ayrnintili bilgi.

* Kendi disina dogru atak yapip engel olan rakibe karsi, yapilan cekigler ve devamliligi olan vurus
ve ataklar Uzerine ayrintil bilgi.

* Kendi disina dogru atak yapip engel olan rakibe karsi, yapilan baskiyi dirsek dénustu ile
etkisizlestirmek karsi atak ve hamle yapmak Uzerine bilgi.

* Kendi disina dogru atak yapip engel olan rakibe karsi, yapilan baskiya tepki olarak rakibe tepki
donustnde bulunmak, ataksal faaliyet yapmak ve pozisyon almak tUzerine bilgi.

* Kendi disina dogru atak yapip engel olan rakibe karsi yapilan baskiyi bosa cikarip distan dénen el
ile kisa krose ile cevap vermek Uzerine bilgi.

* Kendi icine dogru atak yapip engel olan rakibe karsi, dirsekte bekleyen acik el ile yapilan atak
sonrasli kafaya gecisler ve dlsurme ataklari Gzerine bilgi.



25 [ AGIK EL VURUSLARIN ATAK iGiN KULLANIMI 1

ACIK ELLERIN ATAKLAR ICIN YOL ACMASI VE KONTROL YONTEMI

Gelen atagin dnce yumruk sonra acik el ile blogunun yapilmasi veya direkt acik el ile blok yapma
Uzerine ayrintili bilgi.

Disa yapilan acik el ataklari sonrasi atak yapmak Uzerine bilgi.
Disa yapilan acik el ataklari sonrasi rakibin i¢sel eli veya yumrugu ile atagin engellenmesi.

Disa yapilan acik el ataklari sonrasi rakibin engelde kullandigi uzuvuna acik el vurus yapmak ve
ataklara devam etmek.

Yapilacak ataklar ; yumruk kullanimi, diz dirsek kullanimi, radius ve uluna kullanimi Gzerine ayrintil
bilgi ve anlatim.




26 [ AGIK EL VURUSLARIN ATAK iGiN KULLANIMI 2

ATAKLARA ENGEL YAPAN RAKIBE YON VERMEK

- Disa yapilan acik el ataklari sonrasi rakibin engelde kullandigi uzvuna acik el vurus yapmak ve atak
yapan eli rakibin yumruk olan el ile engeline cevaplar;

* Engel olan ele ¢ekis yapmak ve yumruk atak yapmak.

* Engel olan ele ¢ekis yapmak ve ulna, radius vurusu yapmak.

* Engel olan ele kargi tepki olarak elin digina kayarak kargi atak ve hamle yapmak.

* Engel olan ele kargi tepki olarak elin ic kismina kayarak karsl atak ve hamle yapmak.

* Engel olan ele kargi tepki olarak guclu ¢cekic yumruk ve ulna,radius vuruglarinin karma atagi ile
ataklara devam edebilmek.



BASIT ATAKLARDA YUMRUGU KULLANMA VE YON

GUC TRANSFERLERI VE HAMLE MANTIGI

Direkt gelen saldirilara kargi direkt yumruk ile capraz atak sonrasi baskiyl kullanmak ice ve disa
donus yapabilmek Uzerine ayrintili bilgi.

Direkt gelen saldirilara kargi direkt yumruk ile paralel icsel atak sonrasi baskiyl kullanmak ice ve disa
donuUs yapabilmek tzerine ayrintili bilgi.

Direkt gelen ataklara kargi capraz atak sonrasi baskiyl kullanarak disa donts yapmak ve rakibin
Ikincil saldirnlarina kargi mantik ve stratejiler.

Direkt gelen ataklara karsi capraz atak sonrasi baskiyi kullanarak ice dénts yapmak ve rakibin ikincil
saldirilarina kargi mantik ve stratejiler.

Direkt gelen ataklara karsi direkt yumruk ile paralel igcsel atak sonrasi baskiyi kullanarak digsa donus
ve rakibin ikincil saldinlarina kargi mantik ve stratejiler.

Direkt gelen ataklara kargi direkt yumruk ile paralel icsel atak sonrasi baskiyi kullanarak ice donus ve
rakibin ikincil saldirilarina karsi mantik ve stratejiler.



E KOL ALTI YUMRUKLAR VE BLOK

APARKATLARIN CIKIS MANTIGI

Aparkat Uzerine bilgi.
Basit yumruk ataklarina aparkat ile cevaplar;
* Basit direkt yumruga caprazdan aparkat.
* Basit direkt yumruga paralelden icsel aparkat.
* Kroseye karsi icsel blok ve aparkat.
* Asagl gelen saldirilara karsi kesis ve basiglarla beraber aparkat kullanimi.
Bazi aparkatlara pratik bloklar
Temas halindeyken kisa aparkat cikiglari.
Temas halindeyken gelen aparkatlara basit cevaplar.
Aparkat bloklarinda kasilma, kapanma ve tekrar aktiflesmek Utzerine bilgi.




E TRANSFER iLE DIRSEK DONUSLER VE TERS YUMRUKLAR

ATAKLARIN TRANSFER EDILMESI iCIN DIRSEK DONUSLER VE TERS YUMRUKLAR

Ters yumruk vurusunun anlatimi.

Ters yumruklarda guc¢ aktarimi ve vur cek.

Ters yumruklarin tercihinde zaman faktorda.

Paralel pozisyonda yumrugun karsi yumruk glcu ile dirsek ddnlUs pozisyonuna gecmesi.

Capraz pozisyonda yumrugun karsi yumruk guctu ile dirsek dénis pozisyonuna gegcmesi.
Dirsek donls pozisyonunda rakibin yumrugunun dirsegin altindan ve Ustinden cekilmesi.

Dirsek donug posizyonlarinda rakibin hamle ihtimalleri ve diger ataklarina karsi anti hamle ve atak
versiyonlari Uzerine ayrintih bilgi.

Dirsek donus pozisyonunda donudgsu yapan elin direkt atak yapmasi Uzerine ayrinti.




m DiZLER UZERINE

DiZ ATMAK VE ATILAN HER DiziN NEDENI

- On ayak ile diiz diz atma.

- Arka ayak ile diz diz atma.

- On ayak ile kaburgaya dis dairesel diz atma.

- Arka ayak ile kaburgaya ve rakibin bacak sinir noktalarina diz atma.

- On ayak ile icsel diz atma, etkisi ve dezavantaji.

- On ayak ile diz atmak, sonrasinda taban vurusu yapmak.

- Arka ayak ile diz ve arka ayak ile low kick.

- On ayak ile kaburgaya dis dairsel diz ve dairesel adim ile duisirUs.

- Arka ayak ile kaburgaya diz atmak sonrasinda diger ayakla rakibin denge bacagina vurus yapmak.
- Ard arda diz vuruslarn yapabilmek Uzerine bilgi.



31 | DiZLERE KARSI BLOKLAR

DIZ SALDIRILARININ BOSA CIKARILMASI VE BLOK ATAKLAR

On ayakla yapilan diiz diz vuruslarini én diz veya icsel bacak vurusu ile bloke etmek.

On ayakla yapilan dis dairesel dize karsi sadece ileri gitmek, &énemi zamanlamasi, ve daha sonra
Uzerine yapilacak ikincil ataklar hakkinda bilgi.

Arka ayak ile yapilan duz diz saldirilarinda;
* lce kagcmak.
* |csel bacak vurusu ile bloke almak.
* EQilerek dirsek ile blok almak.
* EQilerek dirsek blok sonrasi bacak yakalanirsa atis yapmak.
* EQilerek dirsek blok sonrasi aparkat atmak.

Yapilan icsel ve digsal diz ataklarinda merkezi yakalamak ve merkeze atak yapmanin 6nemi
hakkinda ayrintili anlatim.



32 [ KAFA TUTUSLARI VE YERE DUSURMEK

KAFA SIKISLARI, ETKI YONTEMLERI, YERE DUSMEK VE AKTIFLIK.

- Arkadan kafa tutusu, etkisi, yapilacak ataklar ve yere disme.

- Onden kafa tutusu, etkisi, yapilacak ataklar ve diusme.

- DusuUs sonrasi etkili vuruglar ve saldiri psikolojisi.

- Yerde yasanan aciliyet ve sogukkanlilikla bedeni kullanmak.

- Yerde mucadele aninda kollarin etkisinin ancak vicutla olacaginin mantiginin anlatilisi.

- Kilitlenmeden 6nce darbe vermek, kilittenmeden 6nce yere saglam basmak ve atak yapmanin
onemi.

- Kafa tutuslarindan cikiglar ve aktif dévis modu.
- Yerde diz dirsek kullanimi ve pes etmeme stratejisi.
- Bacak daliglarina karsi bloklar ve anti ataklar.



E YUKSEK SEVIYE TEKMELER VE BLOKLARI

YUKSEK SEVIYE TEKME ATMA MANTIKSIZLIGI

- YUksek seviye tekme atmak.

- Yengec ataklarin kullaniimasi.

- Tekmeleri Iki el ile ve tek el ile absorbe mantigi.

- Tekmelerde tutuglar ve atiglar.

- Tekme bloklarinda tutup atmada bacagi yukar kaldirmanin dnemi.

- Digsal yuksel seviye tekmelere kargi icsel dluz tekme basiglar.

- YUksek seviye tekmelere karsi basiglar

- Yuksek seviye tekmelere karsi sUpurme ve ataklar.

- Digsal yuksek seviye tekmeler icin ileri atak yapma mantiginin hayati 6nemi tGzerine bilgi.



34 [ GUCE KARSI KOYAN HIZLI ATAKLAR

DONEN KOLLAR VE GUC KULLANAN ATAKLAR

- Sag ve sol ele digsal baski yapilmasi ellerin glc ile kroseye dénmesi.
- Kisa baskilarda ellerin kisa kroseye donmesi.
- Yumrukta ice yapilan baskilarda i¢sel donuUslerle atak ve vurus yapiimasi.

- Yumrukta ice yapilan baskilarda i¢csel déntslerde atak ve vurus yapilirken diger elin rakipten gelecek
saldirilara karsi acik el ile blok yapmasi.

- |ki elin ayni anda basilmasi ve kafa tutusu, géz baskisi.

- |ki elin ayni anda basmasi ile rakibin ellerine baski yapip yumruklarla atak yapma.
- Digsal donen kol ile ¢cekigler.

- Igsel dénen kol ile cekisler.



35 [ AGIK EL VURUSLARI VE BASISLAR

ACIK EL VURUSU VE BASISLARINDA AYRINTILAR

- Digsal acik el vurusu.

- Icsel acik el vurusu.

- Digsal acik el vurusu ve ulna ile atak.

- Icsel acik el vurusu ve ulna ile atak.

- Digsal acik el ile vurug ters yumruk ile atak ve cekis.

- Icsel acik el vurusu, diger el atak, atak olan el ve acik olan el ile cekis yéntemleri.
- Bazi acik el vurug calismalar tGzerinde hiz kazanma ve dnemi.

- Acik el vuruslarinda refleks ve hissiyat.



E GOGUS GOGUSE MUCADELE

GUCUN KULLANIMI, TUTUS VE DUSUSLER

- Sarilma yapmak ve rakibi havaya kaldirmak.
- Sarilma yapmaya gelen rakibi yumruk atak ile durdurmak.
- Sarilma yapmaya gelen rakibe karsi asagi blok ve Ust cekic yumruk ile cevap verme.

- Sarilma yapmaya gelen rakibe karsi asagi blok, cekic yumruk ile cevap verme ve yumruk atak ile
devam Uzerine bilgi ve dnemi.

- Sarilma yapmaya gelen rakibe karsi asagi blok, cekic yumruk ve aparkat ataklari.
- Sarilma yapmaya gelen rakibe karsi asagi blok, cekic yumruk ve aparkat sonrasi;
* Kolundan yakalama, bikme ve kirma.
* Kolundan yakalayip direk ters yumruk vuruglar ile atak.
* Guclt rakibe karsi ters yumruk ve ylze diz atma yéntemleri.
* Kolluk glcu isen kol bukus sonrasi rakibi tagima yontemi.



YERDE MUCADELE ANINDA BACAK YAKALAMAK

BACAK KIRIS VE BUKUSLERI

- Yer mUlcadelesi aninda rakibin bacak arasinda olmak bacagi yakalama calismalari.
- Bacak yakalandiginda tarak kisminin kirig yonteminin égretilmesi.
- Tutus yonteminde koltuk altinin aktif kullanimi.

- Yerde dusUs ve tutus ile king yapabilmek icin diger bacagin kasma ya da rakibin diger bacak
basenine basis yapmasi.

- ki bacagin birden tutulmasi kaldirnimasi ve tutup kaldirmalara karsi ayak bilekleri cekilerek miicadele
edilmesi.

- Tek bacagi yakaladiktan sonra yerde olan rakibi ters cevirip etkisiz hale getirme.

- Yakalanmig bacakta ters cevrilen rakibin sakat kalma ve etkisiz hale gelisinde siki tutusg, kaldirigin
onemi hakkinda bilgi.



E SOPA KULLANIMI UZERINE

AKTIF SOPA KULLANIMI VE VURUSLAR

Sopa ile yapilacak vuruslar ve yontemler.

Yukaridan capraz i¢sel vurus yapmak uUzerine ve guc kullanimi.
Yukaridan capraz digsal vurus yapmak uzerine ve guc¢ kullanimi.
Yukaridan dikey vurus yapmak hiz ve kisa vurusun dnemi

Icsel ve dissal yatay eksenli vuruslar gegisleri ya da geri gidisleri.
DUz iterek vurug yontemileri.

Kola carpacak sopa vuruslarinin absorbe edilis yontemileri.

Kisa sopa saldirilarindan kacislar ve ataklar.

Sopa saldirilarinda yén almanin ve iceri girmenin énemi tzerine.



E SOPA iLE YUKARIDAN CAPRAZ iCSEL VURUS YAPILMASI

ADIMLAR, KACISLAR VE ATAKLAR UZERINE

- Yukaridan capraz i¢csel vurus yapan rakibe karsi ileri adim atak yapmak.

- Yukaridan capraz i¢sel vurug yapan rakibe karsl ileri adim atak yapmak ve saldiran ele acik el vurus
lle rakibe acik el vurus ya da yumruk vurus yapmak.

- Yukaridan capraz i¢sel vurug yapan rakibe karsi ileri adim atak yapmak ve saldiran ele acik el vurus
ile rakibe acik el vurus ya da yumruk vurus sonrasi dirsek atak yapmak ve ulna saldirisi ile rakibi
etkisiz hale getirmek Uzere akicilik ve bilgi.

- Yukaridan capraz i¢sel vurus yapan rakibe karsi ileri adim atak yapmak ve saldiran ele acik el vurus
ile rakibe acik el vurug sonrasi alttan tutulup sopanin rakipten alinigi.

- Yukaridan capraz i¢sel vurug yapan rakibe karsi ileri adim atak yapmak ve saldiran ele acik el vurus
lle rakibe acik el vurug sonrasi Ustten tutulup sopanin rakipten alinigi.

- Yukaridan capraz i¢sel vurug yapan rakibe karsi ileri adim atak yapmak ve saldiran ele acik el vurus
ile rakibe acik el vurus sonrasi dairesel adim celme ile rakibe dirsek vurus ve dusurus.

- Yukaridan capraz i¢csel vurus yapan rakibe karsi ileri adim atak yapmak ve saldiran ele acik el vurus
ile rakibe acik el vurus sonrasi rakibin kasiklarina denge bacagi ile vurus.

- Yukaridan capraz i¢sel vurug yapan rakibe karsi ileri adim atak yapmak, saldiran ele acik el vurus ile
rakibe acik el vurus sonrasi vuran elin enseden ¢cekmesi ve dirsek atak yapmasi tzerine.



m SOPA iLE YUKARIDAN CAPRAZ DISSAL VURUS YAPILMASI

ADIMLAR, KACISLAR VE ATAKLAR UZERINE.

- Yukaridan capraz digsal vurus yapan rakibe kargi ileri adim atak yapmak.

- Yukaridan capraz digsal vurus yapan rakibe kargi ileri adim atak yapmak ve saldiran ele cekic
yumruk vurus ile rakibe kargi ileri hamle ve atak yapmak.

- Yukaridan capraz digsal vurus yapan rakibe kargi ileri adim atak yapmak ve saldiran ele cekic
yumruk vurus gerekirse alttan kesen el ile kontrol saglayip rakibe karsi ¢cekis ve ulna vurus ile hamle
ve atak yapmak.

- Yukaridan capraz digsal vurus yapan rakibe kargsi ileri adim atak yapmak ve saldiran ele cekic
yumruk vurus gerekirse alttan kesen el ile kontrol saglayip rakibe karsi ¢ekis ve ulna vurus ile hamle
ve atak yapmak. Atak aninda ise bacaklarla rakibi celme pozisyonuna getirmek.

- Yukaridan capraz digsal vurus yapan rakibe kargi ileri adim atak yapmak ve saldiran ele cekic
yumruk vurug gerekirse alttan kesen el ile kontrol saglayip rakibe karsi cekis ve ulna vurus ile hamle
ve atak yapmada radius vurus, kafa tutusu ve dusus.

- Yukaridan capraz digsal vurus yapan rakibe kargi ileri adim atak yapmak ve saldiran ele cekic
yumruk vurus ile rakibe kargsi ileri hamle ve atak yapmak. Ardindan sopa olan kola cekis ve dirsek
baskisi yapmak Uzerine bilgi.

- Yukaridan capraz digsal vurus yapan rakibe kargsi ileri adim atak yapmak ve saldiran ele cekic
yumruk vurus ile rakibe karsi ileri hamle ve atak yapmak.Sopa tutan elden sopayi dustrmek.

- Yukaridan capraz digsal vurus yapan rakibe kargi ileri adim atak yapmak ve saldiran ele cekic
yumruk vurus ile rakibe karsi ileri hamle ve atak yapmak.Sopa tutan elden sopayi almak yerine kolu
yakalamak, kilitlemek, ve kilitten ¢cikmayi basaran rakibe kargi hamle ve ataklar yapmak.



41| SOPA ILE YUKARIDAN DIREK VURUS YAPMAK VE BLOK

YUKARIDAN DIKEY VURUS YAPMAK, BOSA CIKARMAK UZERINE

- Yukaridan diklemesine gelen sopa vuruslarina koldan ve sopadan blok alma yontemi
- Yukaridan diklemesine gelen sopa vuruslarina kargi capraz kol ile yukar blok alma.
- Yukaridan diklemesine gelen sopa vurugslarina karsi i¢csel kol ile yukari blok alma.

- Yukaridan diklemesine gelen sopa vuruslarina karsi capraz kol ile yukari blok alma sonrasinda i¢sel
kol ile yukari blok alma pozisyonuna gecis.

- Yukaridan diklemesine gelen sopa vuruslarina kargi igcsel kol ile yukari blok alma sonrasinda ¢apraz
kol ile yukari blok alma posizyonuna gecis.

- Yukaridan diklemesine gelen sopa vuruslarina kargi capraz kol ile yukari blok alma sonrasinda i¢sel
kol ile yukarn blok alma pozisyonuna gecis. Cekic yumruk ile karsi hamle ve atak yapma.

- Yukaridan diklemesine gelen sopa vuruslarina karsi igcsel kol ile yukari blok alma sonrasinda ¢apraz
kol ile yukari blok alma posizyonuna gecis. Cekis yapma ve ulna vurusu ile devam etme.

- Yukaridan diklemesine gelen sopa vuruslarina kargi igcsel kol ile yukari blok alma sonrasinda ¢apraz
kol ile yukar blok alma posizyonuna gecis. Sopanin dénen el ile alinmasi.

- Yukaridan diklemesine gelen sopa vuruglarina kargi capraz kol ile yukari blok alma sonrasinda i¢sel
kol ile yukari blok alma pozisyonuna gecis. Sopanin dénen el ile alinmasi.

- Yukaridan diklemesine gelen sopa vuruslarina karsi capraz kol ile yukari blok alma sonrasinda i¢csel
kol ile yukar blok alma pozisyonuna gecis. Iceri girerek rakibin dirsegini kirmak icin kol bUkus.

- Yukaridan diklemesine gelen sopa vuruslarina kargi igcsel kol ile yukari blok alma sonrasinda ¢apraz
kol ile yukari blok alma posizyonuna gecis. Cekigler ve asagi vuruslar.



42 | IGSEL VE DISSAL YATAY SOPA VURUSLARI VE BLOK

ICSEL VE DISSAL YATAY SOPA VURUSLARI, DONUSLER ILE VURUSLAR.

- Icsel ve yatay sopa vuruslarinda adim, blok.

- Icsel ve yatay sopa vuruslarinda adim, ¢ekic yumruk ile atak.

- Icsel ve yatay sopa vuruslarinda adim, cekic yumruk ile atak. Ense cekisi ve dirsek saldirisi.
- Digsal ve yatay sopa vuruslarinda adim, blok.

- Digsal ve yatay sopa vuruslarinda adim, direk yumruk veya ylze kaburgaya saldiri.

- Digsal ve yatay sopa vuruglarinda adim, blok ve iceri gecen el ile vurus yapmak.

- Digsal ve yatay sopa vuruslarinda adim, blok ve iceri gecen el ile vurus ile kafa tutusu yapmak ve
yere duslrmek.



43| SOPA ILE DUZ VE ITEKLEME VURUSLARI

SOPA iLE DUZ VE iTEKLEME VURUSLARINDA KACIS VE YON VERMELER

Karna gelen itekleme vurusu yapma.

Asagidan ceneye dogru gelen itekleme vurusu yapma.

Yukaridan asagiya dogru ¢ene hizasinda yapilan itekleme vurusu.
Karna gelen itekleme vurugsuna acik el veya kolla blok alma.

Karna gelen itekleme vurusuna acik el veya kolla blok alma. Blok sonrasi ice ve disa kesen el ile
gecis ve atak yapma.

Asagidan ceneye dogru gelen itekleme vurusu yapma.icsel ve dissal cekic yumruklarla cevap verme
ve donen kol ile atak yapma.

Yukaridan asagiya dogru ¢cene hizasinda yapilan itekleme vurusu.Yukari cikan el ya da acik el ile blok
yapma. Karsi hamle ve ataklar tzerine bilgi.



44 | SOPA ILE KAFAYA GEKIS VE TUTUS

SOPA ILE ANI CEKIS VE VURUSLAR

Sopa ile yukaridan i¢sel capraz saldiri sonrasi kemik kesisi ve sopa alimi sonrasi kafaya cekis
yapmak.

Sopa ile yukaridan i¢sel capraz saldin sonrasi kemik kesisi ve sopa alimi sonrasi kafaya cekis
yapmak.Koltuk altina kilitlemek.

Sopa ile yukaridan i¢sel capraz saldiri sonrasi kemik kesisi ve sopa alimi sonrasi kafaya cekis
yapmak.Dirsek baskisi ile kilitlemek.

Sopa ile yukaridan digsal capraz saldiri sonrasi kemik kesisi ve sopa alimi sonrasi kafaya cekis
yapmak.

Sopa ile yukaridan i¢sel capraz saldin sonrasi kemik kesisi ve sopa alimi sonrasi kafaya cekis
yapmak.Dirsek baskisi ile kilitlemek.

Tutus ve cekisler yapilirken yapilmasi gerekenler, akicilik, darbe yontemleri ve psikoloii.



45 [ BIGAK ATAKLARI VE KESIKLER

HAYATI BOLGELER VE BIGCAK ATAKLARI

- Olumcil kesik bélgeleri.
- Icsel ve digsal kesi ve sokus ataklari.
- Asagidan yukariya ve yukaridan asagi kesi,sokus ataklari.
- Tutus hatalari Gzerine.
- Bicakla mucadelede gercek tehlike ve psikoloji.
- Bicakla micadelede darbe verme 6nemi ve hareket kabiliyeti.
- Bicakla yapilan saldinlarda
* Gecisler.
* Kilitler.
* Tutuglar.



m BICAK ILE ICSEL VE DISSAL KESI VE SOKUS ATAKLARI

KISA BICAK BLOKLARI VE VURUSLAR

- Icsel kesi atagina karsi ice giris cekic yumruk ve kol kilit yapmak,kirmak.

- Icsel sokus atagina karsi ice giris dirsek vurus ve kol kilit yapmak, kirmak.

- Icsel kesi atagina karsi ice giris cekic yumruk, geri kacmak ve tekme atagi yapmak.

- Icsel sokus atagina karsi ice giris dirsek vurus, geri kagcmak ve tekme atagi yapmak.

- Dissal kesi atagina karsi ulna vurug ve alt kesis ile ulna ve radium ataklar yaparak kacmak.

- Digsal kesi atagina karsi ulna vurug ve alt kesis ve omuz destekle kol Kkiris.

- Dissal sokus atagina karsi ulna vurus ve alt kesis ile tutus,dirsek baski ve ylze yumruk ataklar.



BICAK iLE ASAGIDAN YUKARI ATAK & BLOK

BICAK iLE ASAGIDAN YUKARI ATAKLAR VE BLOK NEDENLERI.

- Bicak ile asagidan yukar yapilan kesi ve sokus atagina karsi kol veye el ile baski yapmak.

- Bigak ile asagidan yukari yapilan kesi ve sokus atagina karsi kol veye el ile baski yapmak.Baski
sonrasl gegisle ;

* lce gecmek. Vurus ve kol kilidi ile kiris.

* Digsa gecmek. Tutus, dirsek baskisi ve omuz Kiris.

* Disa gecmek. Igsel saldiri, enseye vurus, kilit ve yiize darbeler.
- Gecis yontemleri, hiz, transfer tarzi ve egzersizleri.



48 | BIGAK iLE YUKARIDAN ASAGI ATAK & BLOK

BICAK iLE YUKARIDAN ASAGI ATAKLAR VE BLOK NEDENLERI.

Bicak ile yukaridan asagi yapilacak olan kesi ya da sokus atagina karsi i¢csel ve digsal kol bloklari
almak.

Bicak ile yukaridan asagi yapilacak olan kesi ya da sokus atagina karsi icsel ve digsal kol bloklari
almak, blok sonrasi distan ice gecmek.

Bicak ile yukaridan agsagi yapilacak olan kesi ya da sokus atagina kargsi i¢csel ve digsal kol bloklari
almak, blok sonrasi icten disa gecmek.

Distan ice gecislerde kol kirigi yapmak Uzerine ¢alisma yapmak.

Icten disa gecislerde omuz destek kol kirisi Gizerine ¢alisma yapmak.

Gevsek rakibin bicak elinin kullaniimasi ve kendine darbe vermesinin saglanmasi
Silahl mUcadelede nasil yon almaliyim ?
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BICAK SALDIRISINA KARSI SOPA iLE UZUV DOVME.

Bicak saldirilarinda asagi sokuslara karsi bicaga engel amaciyla kola darbe vermek.

Bicak saldirilarinda asagi sokuslara karsi bicaga engel olmak yerine direkt kafaya ataklar.
Bicak saldirilarina karsi i¢sel ve dissal kola bacaga ve kafaya olan vurug kombinasyonlarinin
ogretilmesi.

Yapilan tum bicak saldirlarina karsi alt capraz cekisin anlatimi ve merkeze vurusun kaginilmaz
basarisi.

Bicaga karsi sopa ile verilen micadelede tekmenin dnemi.
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SOPA SALDIRISINA KARSI BICAKLA ILE UZUV KESME.

- Yukaridan gelen icsel sopa ataklarina karsi bicagin diz tutularak kolun kesilmesi ve yeni bir kesi icin
karna yonlenilmesi.

- Yukaridan gelen i¢csel sopa ataklarina karsi bicagin ters tutularak kolun kesilmesi ve tekrar yukari
cikarak yeni kesi yaratiimasi.

- Bigakla kol yonlendirmesi yapabilmek.
- YoOnlendirme sonrasi kesi ve sokuglar.
- Yukaridan gelen digsal ataklara kacigsla kesi atmak. Yukari atak yenilemek kesi yada sokus yapmak.

- Acik el ile emniyetli bicak kullaniminda i¢sel ve digsal kesi atiimasinda acik elin silah yontnde
bulunmasinin mantiginin anlatiimasi.



m SILAHLI VE SiLAHSIZ MUCADELEDE HUKUK

HUKUKiI DURUMLAR VE BILINMESI GEREKEN BAZI DURUMLAR.

Do6vlus aninda rakibe verilen zarar ve zarar oraninca artan ceza hakkinda bilgi
D6vis aninda silahli micadele ve miUcadelede rakibin durumu ve cezai durumlar.
Basit savunma mantigi ve zamani iyi kullanma.

Arkanda masumiyet delili birakma veya tehdit.

Kaybetmek nedir ? Doviste kazanma veya kaybetme mantigi.




E BASIT YONTEMLERLE RAKIBI ETKISIZ HALE GETIRMEK

RAKIBE ZARAR VERMEDEN ETKISIZ HALE GETIRMEK

- Direk yumruklarda dissal blok, gecis ve dlsurme ile etkisiz hale getirmek.

- Direk yumruklarda digsal blok, gecis ve kafa tutusu ile etkisiz hale getirmek.

- Direk yumruklarda digsal ¢cekis ve dirsekten omza Kilitle etkisiz hale getirmek.

- Saldinlara karsi rakibin arkasina gecmek, kilitlemek ve bacak sikigi ile etkisiz hale getirmek.
- Direk ataklara i¢csel cevaplar vermek i¢sel atak sonrasi kafa yakalamak.

- Direk ataklara karsi icsel cevaplar vermek ve i¢csel atak sonrasi kafa yakalamasi ve disturme
yontemleri.
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