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KISIM |

TEMELLER

Krav Maga, 0z savunma ve sokak gercekligi: teknikten
once bilinmesi gerekenler.



ON S0z

On Sbz

Yillardir insanlara kendilerini nasil koruyacaklarin 6gretiyorum.
Bu siire i¢inde salona her tiirden insan geldi: gece vardiyasindan
donerken takip edildigini fark etmis bir hemsire, okulda zorbaliga
ugrayan bir lise 6grencisi, bir tartismanin ortasinda elinin ayaginin
titredigini fark eden bir is insani, hi¢ spor yapmamis ama “bir daha
caresiz hissetmek istemiyorum” diyen bir anne. Hepsinin ortak bir
ciimlesi vardi: “Ne yapacagimi bilemedim.”

Insanlarin ¢ogu teknik bilmedigi igin degil, ne yapacagini bil-
medigi i¢cin donup kalir. Beyin beklenmedik bir tehditle karsilasti-
ginda birkag saniye “bu ne?” sorusuna takilir. O birkag saniye, bir
olaymn nasil sonuglanacagini belirleyebilir. Bu kitabin ve Black
Force Krav Maga Sistemi'nin asil amac1 o boslugu doldurmaktir.

Bu kitap 514 teknik anlatiyor, ama asil mesele teknik sayis1 de-
gil. Mesele; tehlikeyi erken fark etmek, miimkiinse hig¢ temas etme-
den uzaklasmak, uzaklasamiyorsaniz kisa ve etkili bicimde
savunmak ve ilk firsatta giivenli bir yere ulasmak. Bunu ancak
dogru bir bakis agis1 ve yeterli tekrarla basarabilirsiniz. Kitap hari-
tay1 gosterir; yolu siz, salonda, diise kalka ytiriirsiiniiz.

Her teknigin yanina nerede kullanildigini, nasil uygulandigini,
en sik yapilan hatay1 ve nasil ¢calisilacagini yazdim. Ciinkii bir ha-
reketi ezbere bilmek baska, ne zaman kullanacagini bilmek baska
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ON S0z

seydir. Ikisi bir arada olmazsa teknik, panik aninda hafizanizda
kaybolur.

Son olarak bir diirtistliik notu: higcbir egitim sizi ylizde ytiiz ko-
ruyamaz. Bunu sdyleyen herkese siipheyle yaklasin. Egitimin ya-
pabilecegi sey, sansinizi artirmak ve sizi daha sakin, daha farkinda
ve daha hazirlikli bir insan yapmaktir. Bu kitab1 o niyetle yazdim.

— Emre B. Argunsah



HEDIYENIZ

Bu Kitap Size Nasil Ulasti

Elinizdeki bu kitabi iki yoldan biriyle edinmis olabilirsiniz: Black
Force Krav Maga’ya kayit olurken hediye olarak, ya da dogrudan
satin alarak. Hangi yoldan geldiyse gelsin, i¢indeki 514 teknik ve
tek sistem aynidur.

514 teknik, 9 kademe ve tek bir sistem: salonda ¢alistiginiz her
hareketi burada yeniden bulabilir, nerede kullanilacagini ve en sik
yapilan hatay1 istediginiz zaman okuyabilirsiniz. Bu kitap salonun
yerine ge¢cmez; 6grendiklerinizi evde, yolda pekistirmeniz igindir.

HENUZ KAYITLI DEGIL MiSiNiz?

= Ilk ders iicretsiz.

= Kayit olan her 6grenciye bu kitap ve bir tisort hediyemizdir.
= Kitab1 hemen edinmek isterseniz satin alabilirsiniz.

= Hangi seviyeden baslayacaginizi deneme dersinde birlikte belirle-
riz.

= WhatsApp: 0555 200 5113 — “Ucretsiz deneme dersi hakkinda bilgi
almak istiyorum” ya da “Kitap satin almak istiyorum” yazmaniz
yeterli.



BU KiTAP SIiZE NASIL ULASTI

Bu kitabi bir arkadasinizdan 6diing aldiysaniz da sizi salonumuza
bekleriz: izmirkravmagaclub.com.tr — Black Force Krav Maga Sis-
temi



BASLARKEN

Bu Kitap Nasil Kullanthr

Bu kitap bastan sona okunabilecegi gibi bir bagvuru kaynag: ola-
rak da kullanilabilir. Dort kissmdan olusur.

Kisim I — Temeller, teknikten 6nce bilinmesi gerekenleri anla-
tir: Krav Maga'nin ne oldugu, Black Force sisteminin nasil kurul-
dugu, sokakta siddetin nasil basladig1, durumsal farkindalik, s6zlii
yatistirma, stres altinda beden ve zihnin nasil ¢alistigi, mesru mii-
dafaanin sinirlari, giivenli antrenman ve olay sonrasi yapilmasi ge-
rekenler. Bu boliimleri atlamayin; teknikler, ancak bu ¢ercevenin
icinde anlam kazanir.

Kisim II — Miifredat, sistemin dokuz kademesini ve 514 tekni-
gin tamamini sirayla anlatir. Her kademe bir agilis yazisi, hedefler
kutusu ve teknik gruplarim1 gosteren bir 6zet tabloyla baslar. Ar-
dindan her grup kisa bir girisle agilir ve teknikler tek tek anlatilir.
Her kademe, bir degerlendirme listesi, 6rnek 8 haftalik calisma
plan1 ve kisisel kontrol listesiyle biter.

Kisim III — Ozel Modiiller, kademe smavlarmimn disinda kalan
ama sokak gercekliginin tam i¢inde duran dort konuyu anlatir: vii-
cuttaki hassas noktalar1 ve bu noktalarin bilimsel ve hukuki boyu-
tunu (Modiil 1), kubotan ve metal kalemle baski tekniklerini
(Modiil 2), cevredeki giinliik nesnelerle savunmay1 (Modiil 3) ve
takip edildigini fark etmeyi, hedef olmamay ve dijital giivenligi
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BU KiTAP NASIL KULLANILIR

(Modiil 4 - Kars1 Gozetleme). Bu modiillerdeki uygulamalar 514
teknik bashigina dahil degildir; miifredat: tamamlayan ek ¢alisma-
lardir ve yalnizca mesru 6z savunma amaciyla, son ¢are olarak an-
latilir.

Kisim IV — Kapanis ve Ekler, kadinlara 6zel programi, egit-
men olma yolunu, seviye degerlendirme 6l¢iitlerini, terimler soz-
ligiinti, dril kitiiphanesini, kademe 0zetini, kaynaklari,
antrenman giinliigiinii ve biitiin teknikleri kodu ve sayfasiyla gos-
teren alfabetik teknik dizinini igerir.

Teknik Kodlari

Her teknigin bir kodu vardir: P1-:07, G2-15 gibi. Kodun ilk kismu
kademeyi, ikinci kismu o kademedeki siray1 gosterir. Kademeler
sunlardir: P1-P5 (Practitioner), G1-G2 (Graduate), YE (Yardimci
Egitmen) ve UE (Uzman Egitmen). Bu kodlar salonda, seviye bel-
gelerinde ve calisma planlarinda ortak bir dil saglar. Ozel modiil-
lerdeki uygulamalar ise kendi kodlarimi tasir: HN (Hassas
Noktalar), KB (Kubotan ve Metal Kalem) ve DS (Dogaglama Sa-
vunma: Cevredeki Nesnelerle Savunma); ornegin KB-05. Hassas
noktalar ayrica 1’den 30’a kadar numaralandirilmistir ve kitapta
“Nokta 20” bi¢iminde anilir.

Her Teknigin Bashklari

Kitaptaki her teknik ayrn1 yapryla anlatilir:
= Baslangic: Teknige hangi pozisyondan baslandigi: pasif du-
rus, savunma durusu, kling, yerde alttan gibi. Prensip, senaryo
ve dril bagliklarinda bulunmaz.

* Nerede kullanilir: Teknigin hangi tehdit ve hangi ortam icin
tasarlandig;.



BLACK FORCE KRAV MAGA

= Tehlike: Yalnizca silah tehditlerinde bulunur; o durumu 6zel-
likle tehlikeli kilan seyi soyler.

= Uygulama: Hareketin temel mekanigi ve dikkat edilecek nok-
talar. Teknik basliklarinda adimlar numaralidir; salonda ya da
tekrar ederken sirayi takip etmeniz kolaylasir.

= Varyasyon: Ayni tehdidin farkli bigimlerine kars: kitaptaki
kardes teknikler, kodlariyla.

= Sinir/ B plan1: Yalnizca yiiksek riskli tekniklerde bulunur (si-
lah savunmalari, bogma ve Kkilitler, yere indirme ve atiglar,
tutma ve kontrol, kafa vurusu, yiiksekten diisme). Teknigin
hangi kosullarda uygulanmayacagini ve teknik bozulursa bir
sonraki giivenli segenegi soyler.

= Sik hata: Salonda en sik gozlenen ve sokakta en pahaliya mal
olabilecek hata.

= Calisma notu: Teknigi partnerle ya da tek basimniza nasil ¢ali-
sacaginiz.

Teknik, Prensip, Senaryo ve Dril

Miifredattaki 514 basligin hepsi ayni tiirde bir beceri degildir. Bir
diiz yumruk ile “yere diistiikten sonraki ilk {i¢ saniye” ya da bir
hibrit senaryo ayni birim olarak sayilir ama farkl seyler 6gretir. Bu
farki gortiniir kilmak i¢in bazi baghklarin yaninda kiigiik bir etiket
bulunur:
= Etiketsiz basliklar tekniktir: belirli bir tehdide kars1 belirli bir
hareket.

» PRENSIP: Bir karar verme ya da davranis kurali. Tek bir hare-
ket degil, bir¢ok teknigin arkasindaki diistince.

= SENARYO: Birden fazla teknigin gercek¢i bir durum iginde
birlestirildigi egitim kurgusu. Senaryolar gercek olay1 birebir
kopyalamaz; karar verme becerisini ¢alistirir.



BU KiTAP NASIL KULLANILIR

DRIL: Belirli bir beceriyi stres, yorgunluk ya da zor kogullar
altinda tekrarlatan ¢alisma big¢imi.

EGITMENLIK: @gretme, diizeltme ve salon yonetimi becerisi.

Black Force’a Ozgii Terimler

Krav Maganin evrensel bir terminoloji standard: yoktur; farkh

okullar ayni hareketi farkli adlandirabilir ya da numaralandirabi-

lir. Asagidakiler Black Force sistemine 6zgiidiir ve bu kitapta bu

anlamda kullanilir:

Kademe yapist: P1-P5, G1-G2, Yardimc1 Egitmen ve Uzman
Egitmen. Kusak rengi kullanilmaz.

Black Force Dirsek Ag¢1 Sistemi: Silat ve Kali’"den uyarlanan
dirsek vuruslarinin 1’den 14’e kadar numaralandirilmasi (tam
tablo G2’de).

Peek-a-boo tabanli yumruk mekanigi: Yiiksek ve kapali gard,
siirekli bas hareketi ve kisa mesafeye patlayici girisle kurulan
yumruk sistemi (P1’den itibaren).

360° savunmasinin Black Force numaralandirmas:: Yedi aci-
nin sirasi ve adlari (sema P4’te).

Sopa saldirilarinin 5 temel acgisi: Sopaya 0zel a1 gercevesi
(sema P3'te).

Kalkan Durusu: Kollarin yiiz ve govde oniinde kapandigi, bu
pozisyondan vurus ve kling tiretilen yapi (P4).

Savun, etkisiz hale getir, uzaklas: Sistemin biitiin teknikleri-
nin arkasindaki karar zinciri.



BLACK FORCE KRAV MAGA

Kitabi Salonla Birlikte Kullanin

Bu kitaptaki hicbir teknik yalnizca okuyarak 6grenilemez. Kitap,
derste gordiigiiniiz teknigi evde hatirlamaniz, bir sonraki derse

hazirlanmaniz ve neden dyle yaptiginizi anlamaniz igin yazilda.
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BOLOM 1

Krav Maga Nedir

Insanlik tarihi boyunca kendini savunma ihtiyact hi¢ degismedi,
ama yontemler degisti. Krav Maga, bu ihtiyaca askeri diinyanin
verdigi modern cevaplardan biridir. Ad1 “yakin temas miicade-
lesi” anlamina gelir. Bugiin gesitli tilkelerde askeri, kolluk ve gii-
venlik egitim programlarinda yer aliyor; son yillarda ise siviller
arasinda da yayginlasan 0z savunma sistemlerinden biri haline
geldi. Sebebi basit: gosterisli degil, temel teknikleri gorece kisa sii-
rede ogrenilebiliyor [3] ve gercek tehdide gore kurulmus.

Spor ile Savunma Sistemi Arasindaki Fark

Bir doviis sporunda rakip belli, ortam belli, kurallar belli. Agirlik
kategorisi vardir, hakem vardir, siire vardir; yasak hareketler ve
giivenli bir zemin vardir. Krav Maga’da bunlarin higbiri yoktur.
Saldirgan kag kisidir, elinde ne vardir, ne zaman ve nereden gele-
cektir, bilinmez. Zemin beton, merdiven ya da kaygan bir otopark
olabilir. Uzerinizde mont, elinizde ¢anta, yaninizda ¢ocugunuz
olabilir.

n



BLACK FORCE KRAV MAGA

Bu ytizden sistem sportif degil pratik kurulmustur. G6z alic1 ha-
reketler yerine, panik aninda bile hatirlanabilecek kadar basit tep-
kiler ogretir. Bir teknik ne kadar basitse, stres altinda o kadar
guvenilirdir.

Bunu bir 6rnekle agiklayayim. Bir doviis sporunda yillarca gali-
s1p cok iyi bir kombinasyon 6grenebilirsiniz. Ama sokakta biri sizi
arkadan yakaladiginda o kombinasyonun hicbir faydasi olmaz,
ciinkii o senaryo i¢in hazirlanmamigsimizdir. Krav Maga tersinden
gider: once en sik karsilasilan tehditleri siralar, sonra her birine en
basit ve en hizl1 6grenilen tepkiyi kurar.

Temel ilkeler

Krav Maga'nin farkli okullar1 ve sistemleri olsa da ¢ogunun pay-
lastig1 birkag temel ilke vardir:
* Dogal reflekslerden yararlanmak. irkilme, ellerin yiize kalk-
masi, tehlikeden uzaklasma gibi dogustan gelen tepkiler basti-
rilmaz, egitilerek savunmanin ilk adimina dontistiiriiliir.

* Savunma ve karsilifin eszamanlili§i. Once savunup sonra
vurmak yerine, miimkiin oldugunca ikisi ayn1 anda yapailir.

= En kisa yol. Hedefe en kisa ve en dogrudan yoldan gidilir; ge-
reksiz hareketlerden kaginilir.

= Hassas hedefler. Giig farkini kapatmak icin goz, bogaz, kasik,
ense, sakak, diz gibi korunmasi zor bolgeler hedef alinir. Tutus
ve bogma kurtulmalarinin gogunda kurtulma ile bu hedeflere
vurus birlikte yapilir; tek vurusa giivenilmez, karsilik art arda
stirdiirtiliir.

= Cevre farkindaligi. Savunma yalnizca saldirgana kars1 degil,
ortamla birlikte diisiiniiliir: ¢ikislar, engeller, diger insanlar.

= Uzaklagsmak. Amag kazanmak degil, giivende kalmaktr.

12



KRAV MAGA NEDIR
Kimler gin

“Ben zayifim, giiclii degilim” diyen ¢ok insanla calistim. Krav
Maga'nin var olus sebebi tam olarak bu. Sistem, fiziksel giiclinii-
ziin az oldugu bir anda bile ise yarayacak bi¢cimde kurulmustur;
giicle degil dogru hedef, dogru zamanlama ve dogru kararla ilgi-
lidir. Bu yiizden kadinlar, gengler, yas ilerlemis kisiler ve daha
once hi¢ spor yapmamis olanlar icin de gergekgi bir segcenektir.

Daha 6nce boks, giires ya da bagka bir doviis sporuyla ugrasmis
olanlar i¢in de bir katkis1 vardir: o sporlardaki disiplin ve refleks-
lerin tizerine, gergek sokak senaryolaria o6zel bir katman ekler.
Askeri, kolluk ve 6zel giivenlik camiasindan gelenler igin ise daha
ileri ve kapsamli bir yakin miicadele egitimi sunar.

Diger Branslarla lliskisi

Boks, Muay Thai, giires, Brezilya jiu-jitsu, karate, judo — hepsi
kendi alaninda degerli, yillara dayanan ve iyi kurulmus sistemler-
dir. Bu kitapta ya da salonda higbirini kiiglimsemiyoruz; hatta
Black Force sistemi bu branslarin bir¢cogundan 6diing aldig bilgiyi
acikca kabul eder. Boksun ayak isi ve mesafe bilgisi, Muay
Thai'nin kling ve diz sistemi, giiresin denge ve yere indirme bilgisi,
jlu-jitsu'nun yer pozisyonlar: sistemin iginde yer alir. Black Force
bunlara ek olarak peek-a-boo boks stilinin gard ve yumruk meka-
nigini, Silat ve Kali'nin yakin mesafe dirsek ve diz ¢alismasini, Ja-
pon Jiujutsu ve judonun eklem kilidi, denge bozma ve firlatma
bilgisini de kendi yapisima uyarlamistir.

Fark sudur: bu branslar birer spordur ve kendi kurallari iginde
miikemmellesmislerdir. Krav Maga ise kuralsiz, ¢ok kisili ve silahli
olabilecek gercek bir tehdide kars: tasarlanmis bir savunma siste-
midir. Bir sporcunun becerileri sokakta ¢ok degerlidir; ama sporun

13



BLACK FORCE KRAV MAGA

kurallar (tek rakip, yasak hedefler, giivenli zemin) sokakta gegerli
degildir. Pek ¢ok sporcu, becerilerini sokak kosullarinda da giive-
nilir hale getirmek igin Krav Maga’ya yonelir.

14



BOLOM 2

Black Force Krav Maga Sistemi

Black Force Krav Maga (kisaca BFKM), Krav Maga'nin askeri ko-
kenli yaklagimini alip kendi bagimsiz egitim sistemimize doniis-
tirdiigiimiiz yapiun adidir. Yillar iginde salonda gordiigiim
ihtiyaglara gore sekillendi: hangi teknik gercekten ise yariyor, han-
gisi yalnizca gosteris igin var, hangi sirayla 6gretilirse 6grenci daha
hizli ve daha giivenli ilerliyor.

Black Force, Krav Maga olarak basladi. Salonumuza gelen as-
ker, kolluk ve 6zel giivenlik personeli 6grencilerimizin ihtiyaglari,
sistemi yillar i¢inde klasik Krav Maga miifredatindan ayrilan bir
yone tasidi: yere indirme (takedown), grappling, yer miicadelesi
ve dirsek teknikleri giderek daha biiytik bir agirhik kazandi; vurus
sistemi de kendine 6zgii bir yapiya kavustu. Bugiin Black Force,
Krav Maga’ya alternatif olarak Tiirkiye’de gelistirilen, askeri ya-
kin doviis ve savunma anlayisiyla tasarlanmis tam karma bir sis-
tem olarak yoluna devam etmektedir. Kokleri Krav Maga’dadir ve
bu kitap o kokii saklamaz; ama sistemin bugtinkii hali, kendi ter-

cihleriyle sekillenmis bagimsiz bir yapidir.
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BLACK FORCE KRAV MAGA

Neden Bu Sistem

Piyasada “Krav Maga” adi1 altinda ¢ok farkli igerikler gorebilirsi-
niz; kimi ¢ok sportif, kimi ¢ok teorik, kimi de gercekci olmayan va-
atlerle dolu. Black Force’u kurarken tek bir soruya odaklandim: bir
ogrenci gercek bir tehditle karsilastiginda, salonda 6grendigi sey
isine yarayacak mi1?

Bu soruya cevap verebilmek igin ii¢ seye dikkat ettim. Birincisi
siralama: her teknik, bir dnceki teknigin iizerine kurulur ve higbir
teknik boslukta 6gretilmez. Tkincisi yer miicadelesi: gergek saldiri-
larin 6nemli bir kism1 yakin temasla ya da yere diismekle sonugla-
nir; bu yiizden miifredatin biiyiik boliimii tutus, kling ve yer
miicadelesine ayrilmistir. Ugiinciisii karar verme: teknik bilgi, ne
zaman kullanilacag1 ve ne zaman durulacag: bilinmezse eksik ka-

lir.

Klasik Krav Maga'dan Aynildigi Noktalar

Black Force’u klasik Krav Maga miifredatlarindan ayiran baglica
noktalar sunlardir:

= Etkisiz hale getirme prensibi. Black Force askeri bir sistem an-

layistyla kuruldugu igin serttir. Amag yalnizca kurtulmak ya

da kagmak degil, tehdidi etkisiz hale getirmektir: oncelik sizin

zarar gormemenizdir; karsilik kararli, hizli ve kesintisiz verilir.

= Yer ve grappling agirligi. Miifredattaki 514 teknik bashigimin
259’u grappling, kling ve yer miicadelesine ayrilmistir. Yere in-
dirme, yere indirilmeye karsi savunma, alt ve iist kontrol, ka-
cislar ve teknik ayaga kalkma, sistemin her kademesinde yer
alir.

= Peek-a-boo tabanli yumruk mekanigi. Yumruk sistemi, peek-
a-boo boks stiline dayanir: yiiksek ve kapali gard, stirekli bas
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BLACK FORCE KRAV MAGA SISTEMI

hareketi (kayma, egilme ve dalma), kisa mesafeye patlayici gi-
risler ve govdeyle birlikte donen kisa, sert yumruklar. Bu yaps,
klasik Krav Maga’daki diiz ve ac¢ik gardli vurus anlayisindan
belirgin bigimde farklidur.

Silat ve Kali kokenli dirsek sistemi. Dirsek vuruslari, Silat ve
Kali'nin yakin mesafe dirsek ve diz ¢alismasindan uyarlanmis
ve Black Force’a 6zgii 14 agili Dirsek Aci Sistemi'ne doniistii-
rilmistir (P2 ve G2).

Tam karma yap1. Vurus, yakin mesafe miicadele (grappling)
ve yer doviisii alanlarinda Japon Jiujutsu, Silat, Kali, giires,
judo ve Brezilya jiu-jitsu’dan uyarlanan teknikler, sistemin ku-
rucusu tarafindan tek bir karar zinciri (savun, etkisiz hale getir,
uzaklas) etrafinda birlestirilmistir.

Asker ve kolluk ihtiyaglar1. Kontrol ve tutma teknikleri, takim
taktikleri, tiglincii kisiyi koruma ve hukuki biling, asker ve kol-
luk personeli 6grencilerin ihtiyaglariyla sekillenmis ve miifre-
datin ayrilmaz parcasi haline gelmistir.

Miifredatin Dagilim

Bu kitapta anlatilan 514 teknik ve dokuz kademe, sistemin miifre-

datinin tamamidir. Konularina gore dagilimi soyledir: vurus ve

hareket 86, grappling, kling ve kilit 108, yer miicadelesi 137, vurus-

lara karsi savunma 19, silah ve cisim savunmasi 74, ¢coklu saldirgan

ve takim taktikleri 35, senaryo, karar verme ve hukuki biling 22,

0zel durumlar ve dezavantajli kisiye 6zel teknikler 9. Her katego-

ride ayni kural gegerlidir: savunma ve karsi saldir1 ayni anda, teh-

dit bitene kadar kesintisiz; tehdit bittigi an durmak.
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BLACK FORCE KRAV MAGA

Dokuz Kademe

Sistem dokuz kademeden olusur ve kusak rengi kullanmaz:
= P1-P5 (Practitioner): Temel yol. Durus ve temel savunmalar-
dan atesli silah tehdidine ve stres altinda uygulamaya kadar.

= G1-G2 (Graduate): ileri yol. Gergek diinyanin karmasasi, silah
ve cisim savunmasinin tamami, takim taktikleri, hibrit senar-
yolar ve hukuki biling.
» Yardima Egitmen: Ogrencilikten egitmenlige gegis. Ogretme,
kontrol ve tiglincti kisiyi koruma.
= Uzman Egitmen: Sistemin en iist kademesi. Ustalik, zor kosul-
larda icra ve ileri kilit savunmalari.
Toplamda 514 teknik bashgr vardir. Bunlarm 259'u grappling,
kling ve yer miicadelesi basliklari, 74’11 silah ve cisim savunmasi-
dir. Bagliklarin ¢ogu tekniktir; bir kismi ise prensip, senaryo, dril
ya da egitmenlik becerisidir ve kitapta ayrica etiketlenmistir. Her
kademe bir seviye degerlendirmesiyle tamamlanir ve BEKM adina
kayit numarali bir belge verilir.

Sistemin Omurgasi: Savun, Etkisiz Hale Getir, Uzaklas

Her teknik, ne kadar farkli goriiniirse goriinsiin ayni ti¢ adimai iz-
ler.

Savun. Ilk isiniz tehdidi durdurmaktir. Bir yumrugu saptirin,
bir bigcag tutan kolu kontrol edin, bir tutustan ¢ikin. Savunmasiz
gecen her saniye saldirganin lehine isler.

Etkisiz hale getir. Cogu zaman savunma ve karsilik ayn1 hare-
ketin igindedir. Amag saldirgani bir an i¢in savusturmak degil, teh-
didi gercekten etkisiz hale getirmektir; yarim birakilan bir karsilik
saldirganin lehine isler. Tehdit etkisiz kalana kadar kesintisiz de-
vam edilir; tehdit bittigi an durulur.
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BLACK FORCE KRAV MAGA SISTEMI

Uzaklas. Tehdit etkisiz kaldiginda oradan ¢ikin: giivenli bir
yere ¢ekilin, yardim ¢agirin. Krav Maga bir spor degildir; puan ya
da kural yoktur, amag sizin sag salim ¢itkmanizdir.

Bir teknigi unutursaniz bile bu ii¢ adimi hatirlarsaniz dogru

yOne gidersiniz.

KARAR SEMASI - BLACK FORCE KARAR ZINCIRI

EVET — Mesafe a¢in ya da yolu-

Tehdidi erken fark ettiniz mi? N
nuzu degistirin; hedef olmayn.

HAYIR
Karsinizdaki kisi heniiz temas kurmadi EVET — Siur koyun, araniza bir
mi1? engel alin, hazir olun.

HAYIR

Saldir1 baslad1 ya da kaginilmaz: hemen savunun ve tehdit etkisiz hale ge-
lene kadar kesintisiz karsilik verin.

EVET — Israr etmeyin; mesafe
Teknik bozuldu ya da kontrol kayboldu yaratin, yeniden konumlanin
mu? ve tehdidi etkisiz hale getir-
meye devam edin.

HAYIR

Tehdit etkisiz kaldig1 an durun; giivenli yere ¢ekilin, kendinizi kontrol

edin, 112"yi arayin.

Nasil Ogretiyoruz

Krav Maga’da bir teknigi bir kez dogru yapmak yetmez. Beyin,
stres altinda ancak yeterince tekrarlanmis bir hareketi hatirlar. Bu
ylizden her teknik dort asamada ogretilir:
= Tanima: Teknik yavasga gosterilir, pargalara ayrilir ve neden
oyle yapildig agiklanir.



BLACK FORCE KRAV MAGA

= Tekrar: Teknik partnerle, direng olmadan, dogru mekanikle
tekrarlanir.
» Direng: Partner kademeli olarak diren¢ ve hiz ekler; zaman-
lama ve uyum calisilir.
= Senaryo: Teknik, sozlii gerilim, belirsiz baslangig, yorgunluk
ve ¢evre unsurlariyla gercekgi bir senaryonun iginde uygula-
nir.
Silah calismalari her zaman egitim ekipmarnyla, kontrolli or-
tamda ve egitmen gozetiminde yapilir. Agir temas ve sparring, 68-
rencinin seviyesine gore kademeli olarak ve koruyucu ekipmanla

eklenir.
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BOLOM 3

Sokakta Siddetin Dogasi

Salonda bir saldiri, egitmenin “bagla” komutuyla baslar. Sokakta
ise bir saldir1 nadiren “baslar”; ¢ogu zaman bir dizi kii¢iik adimla
gelisir. Bu adimlar1 tanimak, fiziksel bir teknikten ¢ok daha fazla
koruma saglayabilir. Bu boliim, sokakta siddetin nasil ortaya ¢ik-
tigin1 ve hangi isaretlerin énceden goriilebilecegini anlatiyor.

Iki Temel Siddet Tilrii

Sokakta karsilasilan siddeti kabaca iki gruba ayirabiliriz.

Sosyal siddet, genellikle bir anlasmazliktan, gururdan ya da al-
koliin etkisinden dogar: trafikte bir tartisma, bir barda omuz ¢arp-
masi, bir siraya kaynak yapilmasi. Bu tiir siddetin bir “seyircisi”
vardir ve saldirganin asil amaci ¢ogu zaman tistiinlitk gostermek-
tir. Iyi haber sudur: sosyal siddetin 6nemli bir kism1 sdzlii yatig-
tirma, Oziir, geri adim ya da ortami terk etmekle 6nlenebilir.

Bu iki tiirlii ayrim bir 6gretim aracidir; gergek olaylar her za-
man bu iki kutba tam oturmaz. Bir tartisma olarak baslayan olay
bir gaspa doniisebilir ya da tanidik biriyle yasanan bir anlasmazlik
beklenmedik bigimde sertlegebilir.
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Cikar amacli (yirtic1) siddet ise farklidir: gasp, kapkag, cinsel
saldir1, kagirma. Burada saldirgan bir kazang pesindedir ve kurba-
nini1 seger. Tartisma yoktur; saldirgan genellikle siirpriz, izolasyon
ve hiz kullanir. Bu tiir siddette sozlii yatistirmanin etkisi sinirhidir;
asil koruma, hedef olmamak ve erken fark etmektir.

Bir Saldirinin Asamalar

Cikar amagl saldirilarin 6nemli bir kisminda asagidakine benzer
bir akis goriiliir. Bu model bir 6gretim aracidir; her olay bu siray1
izlemez ve baz1 asamalar atlanabilir:
= Secim: Saldirgan dikkati daginik, yalniz, dalgin ya da savun-
masiz goriinen birini seger. Telefona gomiilmiis, kulaklig: ta-
kili, yoniinii arayan biri kolay hedeftir.
= Yaklasma ve sinama: Saldirgan yaklasir ve kurbanin tepkisini
sinar. Saat sormak, sigara ya da yol sormak, “bir saniye bakar
misin” demek tipik yaklasim bigimleridir. Bu asamada amag
mesafeyi kapatmak ve kurbanin ne kadar dikkatli oldugunu
gormektir.
= Konumlanma: Saldirgan kurbani bir duvara, araca ya da ko-
seye dogru yonlendirir; ikinci bir kisi varsa arkaya ya da yana
geger.
= Saldirr: Hizli ve genellikle siirpriz bicimde gerceklesir.
= Kagis: Saldirgan istedigini aldiktan sonra olay yerinden uzak-
lagir.
Bu asamalarin her birinde saldiriy1 bozmak miimkiindiir. Ne ka-
dar erken miidahale edilirse, o kadar az fiziksel teknik gerekir. Se-
¢im asamasinda farkindalik, yaklasma asamasinda simir koyma,
konumlanma asamasinda hareket etmek ¢ogu zaman saldiriy1 ta-
mamen Onler.
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SOKAKTA SIDDETIN DOGASI

Uyari Isaretleri

Asagidaki isaretler tek basma bir saldirmin gelecegini gostermez;

ama birkaci bir aradaysa dikkatinizi artirmaniz gerekir:

Size dogru 1srarla yaklasan ve mesafeyi kapatmaya ¢alisan biri.
Konusurken ellerini gizleyen, cebine ya da beline gotiiren biri.
Cevreyi tarayan, tanik olup olmadigimni kontrol eden bakislar.
Bir kisinin ontintizde oyalanirken bir bagkasinin arkaniza ya
da yaniniza ge¢mesi.

Konusmanin igerigiyle uyumsuz beden dili: sakin sozler ama
gergin omuzlar, sikilmis yumruklar.

Ani sessizlik, bakiglarin kilitlenmesi, agirligin bir ayaga veril-
mesi, ¢cenenin indirilmesi.

Mesafe, Zaman ve Engel

Tehdit karsisinda ii¢ sey sizin igin ¢alisir: mesafe, zaman ve engel.

Mesafe, saldirganin size ulagsmasini zorlastirir. Zaman, diistinme-

nizi, karar vermenizi ve yardim ¢agirmanizi saglar. Engel ise (bir

arag, bir masa, bir kap1) mesafeyi ve zamani artirir. Fiziksel teknik-

ler, bu tiglintin tiikendigi noktada devreye girer.
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AKILDA TUTUN

= Sosyal siddetin ¢ogu, egoyu bir kenara birakip ortami terk ederek
onlenebilir.

= Cikar amagcl siddette asil koruma, hedef olmamak ve erken fark
etmektir.

= Esya i¢in miicadele etmeyin; clizdan, telefon ya da arag yeniden
almabilir.

= Saldirgan sizi bagka bir yere gotiirmeye calisiyorsa, direnmek icin
en uygun an genellikle ilk andir.



BOLOM 4

Durumsal Farkindalik

Oz savunmanin en etkili teknigi, hi¢ kullanilmayan tekniktir. Teh-
likeyi erken fark eden biri gogu zaman yolunu degistirerek, bir ma-
gazaya girerek ya da yalnizca dikkatli goriinerek bir saldiriy1 daha
baslamadan oOnler. Durumsal farkindalik, bunun adidir: cevre-
nizde neler oldugunu bilmek ve olagan dis1 olanu fark etmek.

Dikkat Diizeyleri

Farkindalig1 anlatmak icin sik kullanilan basit bir model, dikkat
diizeylerini renklerle ifade eder:
= Beyaz — dalgin: Cevreden habersiz. Telefona gomiilmdiis, ku-
laklik takili, diistincelere dalmis. Saldirganlarin en ¢ok tercih
ettigi hal.
= Sar1 — rahat ama farkinda: Gevsek ama gevreyi goren. Kimin
nerede oldugunu, ¢ikislarin nerede oldugunu bilen. Giinliik
hayatta hedeflenen hal budur; yorucu degildir, bir aligkanlik-
tir.
* Turuncu — belirli bir siiphe: Dikkatinizi ¢eken bir kisi ya da
durum var. Planlamaya baslarsmiz: “Bu kisi yaklasirsa ne ya-
parim?”
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= Kirmizi — harekete hazir: Tehdit netlesmis. Kararimiz1 ver-
missiniz: uzaklasmak, smir koymak ya da savunmak.
Amag siirekli kirmizida yasamak degildir; bu hem yorucu hem de
gereksizdir. Amag, sarida yasamak ve gerektiginde hizla turun-
cuya ve kirmiziya gegebilmektir.

Giinliik Hayatta Farkindalk Aliskanliklari

= Bir mekana girdiginizde en az iki ¢ikigi fark edin.

= Otoparka ya da bos bir sokaga girmeden 6nce birkag saniye
durup gevreyi tarayn.

= Arabaniza yaklasirken anahtarmizi hazir tutun; binince hemen
kapilar kilitleyin.

= Yiiriirken telefonunuzu kullanmaniz gerekiyorsa durun ve sir-
tin1z1 bir duvara verin.

= Vitrin camlarini, ara¢ camlarin1 ve yansimalar: arkanizi gor-
mek i¢in kullanin.

* Gece ylriyiislerinde 1s1kl1 ve kalabalik gilizergahlar1 tercih
edin, kulakligin sesini agmayin.

= Size dogru gelen birine kisa ama net bir gbz temasi kurun; bu,
“seni gordiim” mesaj1 verir.

|cgiidiiye Giivenmek

Pek ¢ok saldir1 kurbani olaydan sonra ayni seyi sdyler: “Bir seyin
ters gittigini hissetmistim.” Beyniniz, bilingli olarak fark etmedigi-
niz kii¢lik isaretleri isler ve bir rahatsizlik hissi tiretir. Bu hissi
“kaba gortinmemek” ya da “abartmamak” i¢in bastirmayn. Sezgi
tek basina bir saldirinin kamit1 degildir ve bazen yanilabilir; ama
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dikkatinizi artirmak ve kiiciik bir 6nlem almak igin yeterli bir se-
beptir. Asansore binmemek, yolun karsisina ge¢gmek, bir maga-
zaya girmek ya da bir yabancinin yardim teklifini reddetmek size
¢ok az sey kaybettirir.

Farkindalik Galismalari

Farkindalik da bir beceridir ve ¢alisilabilir. Salonda ve giinliik ha-
yatta su basit calismalar: yapabilirsiniz:
= Cikis oyunu: Girdiginiz her mekanda ¢ikislari sayin.
= Hafiza oyunu: Bir kafeden ¢iktiktan sonra igeride kag kisi ol-
dugunu ve en yakininizdaki kiginin ne giydigini hatirlamaya
calisin.
* Yansima oyunu: Yiiriirken arkanizdaki kisiyi donmeden, yal-
nizca yansimalarla takip edin.
* Plan oyunu: Bulundugunuz yerde bir tehdit ortaya giksa ne-
reye gideceginizi zihninizde planlayn.
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Sozlii Yatistirma ve Simir Koyma

Fiziksel bir ¢catisma ¢ogu zaman sozle baslar ve ¢ogu zaman sozle
onlenebilir. S6zlii yatistirma, bir tartismanin siddete dontismesini
engellemek igin kullanilan iletisim becerisidir. Sinir koyma ise kar-
sinizdakine net bir mesaj vermektir: “Buraya kadar.” Bu iki beceri
birbirini tamamlar ve her ikisi de fiziksel tekniklerden 6nce gelir.

Yatistirmanin [lkeleri

= Kendinizi sakinlestirin. Karsi tarafi sakinlestirmeden Once
kendi nefesinizi ve ses tonunuzu kontrol edin. Yavas ve derin
bir nefes, sesinizin titremesini azaltir.

= Sesinizi alcaltin, hiziniz1 yavaslatin. Ofkeli biri genellikle kar-
sisindakinin tonunu yansitir. Siz al¢aldikga o da al¢alma egili-
mindedir.

* Onurunu koruyun. Insanlar gogu zaman hakli ¢ikmak icin de-
gil, kiiclik diismemek icin kavga eder. Ona bir ¢ikis yolu verin:
“Hakl1 olabilirsin, ben de dikkat etmedim.”

= Tartismanin konusunu birakin. Kimin hakli oldugu oénemli
degildir; 6nemli olan durumun sakinlesmesidir.
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SOZL0 YATISTIRMA VE SINIR KOYMA

* Mesafeyi koruyun. Konusurken bir kol boyundan daha ya-
kina girmeyin; karsimizdaki yaklasirsa bir adim geri atin.

Git Durusu

Konusma sirasinda elleriniz agik ve gogsiiniiziin oniinde, sanki
konusurken el hareketi yapiyormus gibi durur. Bu durus saldirgan
goriinmez; ama ayni zamanda yiiziiniizii korur ve karsinizdaki ki-
sinin mesafeyi kapatmasini fark etmenizi saglar. Elleriniz, kendi-
nizle onun arasinda goriinmez bir ¢it olusturur. Bu c¢it ihlal
edildiginde, yani kisi ellerinize ragmen ilerlemeye devam etti-
ginde, niyeti netlesmis demektir.

Sinir Koyma Ciimleleri

Smir koyarken kisa, net ve emir kipinde ctimleler kullanilir. Uzun
agiklamalar ve sorular giiclinlizii azaltir.

* “Dur. Orada kal.”

= “Yaklagsma.”

= “Seninle konusmak istemiyorum. Git.”

= “Geri ¢ekil.”
Bu ciimleler yiiksek sesle ve goz temasi kurarak soylenir. Cevrede
insanlar varsa sesiniz ayn1 zamanda onlarin dikkatini ¢eker. Sinir

koymak bir kavga baslatmak degildir; aksine, ¢ikar amagl saldir-
ganlarin ¢cogu dikkat ¢eken ve kararl goriinen birinden vazgecer.
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Ne Zaman Yatistirma Ise Yaramaz

Sozli yatistirma her durumda ise yaramaz. Karsimmizdaki kisi bir
kazang pesindeyse (gasp, kagirma), madde etkisi altinda akli ba-
sinda degilse ya da zaten saldiriya gegmisse, konusmaya devam
etmek zaman kaybettirir. Bu durumlarda oncelik mesafe, kagis ve
gerekirse fiziksel savunmadir. Yatistirma bir strateji olarak her za-
man denenmeye deger, ama bir zorunluluk degildir.

YATISTIRMA KONTROL LISTESI

= Nefesimi kontrol ettim mi?

= Sesim algak ve yavas m1?

= Ellerim acik ve gogiis hizasinda mi1?

= Aramizda en az bir kol boyu mesafe var mi1?
= Karsi tarafa bir ¢ikis yolu biraktim mi?

= Cikislarimi biliyor muyum?
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Stres Altinda Beden ve Zihin

Salonda dogru yaptiginiz bir teknigi sokakta neden yapamayabi-
leceginizi anlamak igin stresin viicuda ne yaptigini bilmek gerekir.
Tehdit aninda viicut, binlerce yillik bir hayatta kalma programin
devreye sokar. Bu program sizi hizlandirir ve gii¢lendirir, ama
ayn1 zamanda bazi becerilerinizi gegici olarak elinizden alur.

Adrenalin Tepkisi

Tehdit algilandiginda viicut adrenalin basta olmak iizere stres hor-
monlari salgilar. Kalp atis1 hizlanir, kan biiytiik kas gruplarina yon-
lendirilir, agr1 hissi azalabilir. Arastirmalar akut stresin dikkati ve
gorsel-motor performansi bozabildigini gosterir; ama etkiler kisi-
den kisiye, gorevden goreve ve kisinin durumu nasil algiladigina
gore degisir [2]. Bir¢ok kiside goriilebilen sonuglar sunlardir:

« Ince motor becerilerin kayb1: Parmaklarin hassas hareketleri
zorlasir. Anahtari kilide sokmalk, telefonun kilidini agmak, kii-
¢iik bir diigmeye basmak giiclesir. Bu ytizden Krav Maga tek-
nikleri biiyiik kas gruplarina ve basit hareketlere dayanur.

= Tiinel goriisii: Goriis alan1 daralir ve yalnizca tehdide odakla-
nulir. Tkinci bir saldirgani ya da kagis yolunu gérmek zorlasir.
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Bu ytizden her teknikten sonra basi gevirerek tarama yapmak
ogretilir.
- Isitme degisiklikleri: Sesler bastirilmis ya da uzaktan geliyor-
mus gibi duyulabilir.
= Zaman algisinda bozulma: Olay yavas ¢ekimde ya da ¢ok hizli
geciyormus gibi hissedilebilir.
* Titreme ve bulanti: Olaydan sonra titremek, midenin bulan-
masl, bacaklarin gii¢siizlesmesi normaldir.
Bu tepkiler zayiflik degil, viicudun dogal ¢alisma bicimidir. Onlar
onceden tanimak, yasandiklarinda panige kapilmanizi onler.

Donma Tepkisi

Tehdit karsisinda ti¢ dogal tepki vardir: savasmak, kagmak ve don-
mak. Donma, 6zellikle beklenmedik ve tanidik olmayan durum-
larda stk gortliir. Beyin, karsilastig1 durumu
anlamlandiramadiginda ne yapacagina karar veremez. Egitimin
en onemli islevlerinden biri budur: beyne 6nceden “bu durumda
sunu yap” bilgisini vermek. Bir tehdidi daha 6nce salonda ytizlerce
kez gormiis biri, sokakta onunla karsilastiginda donmak yerine ta-
nidik bir tepki verir.

Nefes Kontrolii

Stres tepkisini tamamen durdurmak miimkiin degildir, ama ne-
fesle bir ol¢lide yonetilebilir. En basit yontem kutu nefesidir:
= 4 saniye boyunca burundan nefes alin.

= 4 saniye tutun.
= 4 saniye boyunca agizdan verin.

= 4 saniye bekleyin ve tekrarlayin.
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STRES ALTINDA BEDEN VE ZiHiN

Bu nefes, kalp atisin1 yavaslatmaya ve diisiinme kapasitesini bir
miktar geri kazanmaya yardimci olabilir; stres tepkisini tamamen
ortadan kaldirmaz. Olaydan once (bir tehdit fark edildiginde),
olaydan sonra (giivenli bir yere ulasildiginda) ve antrenmanda
(yogun bir blogun ardindan) kullanilabilir.

Stres Asilamasi

Egitimde stres, kademeli olarak ve kontrollii bigimde eklenir: gii-
riltii, 151k degisimi, sozlii baski, yorgunluk, belirsiz baslangiglar.
Buna stres agilamasi denir. Amag, 6grenciyi korkutmak degil, vii-
cudun stres tepkisini tanidik hale getirmek ve teknikleri o tepkiye
ragmen uygulayabilmektir. Bu yiizden P5 ve sonrasindaki kade-
melerde senaryo ¢alismalar1 agirlik kazanur.
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Mesru Miidafaa ve Orantihlik

Kendinizi ve baskalarin1 koruma hakkiniz vardir. Tiirk Ceza Ka-
nunu’'nun 25. maddesi bunu mesru savunma olarak diizenler: hak-
s1z bir saldiriy1, o anki kosullara gore saldiriyla orantili bigcimde
defetmek igin islenen fiillerden dolay1 faile ceza verilmez.

= Saldir1 haksiz olmal1 ve siiriiyor ya da yakin olmalidir. Geg-
miste kalmis bir saldirrya karsilik mesru savunma sayilmaz.

= Kagma yiikiimliiliigii yoktur. Yargitay'in yerlesik ictihadina
gore saldirtya ugrayan kisiye kagma yiiktimliligi yiiklene-
mez [14].

* Savunma orantili olmalidir. Degerlendirmede saldirganin sa-
yis1, tistiinliigii, silah1 ve ortam birlikte ele alinir; mahkemeler
saldiriy1 daha hafif bir yolla durdurma imkanina da bakabilir
[15].

= Tehdit bittigi an savunma da biter. Etkisiz hale gelmis birine
vurmaya devam etmek sinir1 asar.

Sistemin Yaklagimi

Black Force askeri bir sistem anlayisiyla kuruldugu igin serttir.
Amag yalnizca kurtulmak ya da kagmak degil, tehdidi etkisiz hale
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getirmektir: oncelik sizin zarar gormemenizdir; karsilik kararli,
hizli ve kesintisiz verilir. Tehdit etkisiz kaldig1 an durulur ve gii-
venli bir yere cekilinir.

Olaydan Sonra

Giivenli bir yere ulastiktan sonra 112 aranur, olay kisa ve dogru bi-
¢imde anlatilir, yaralanma varsa saglik raporu almir. Gergek bir
olay yasadiysaniz bir avukattan destek alin. Bu boliim genel bilgi-

dir, hukuki tavsiye degildir ve Tiirkiye hukukuna gore yazilmistir.
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Giivenli Antrenman ilkeleri

Krav Maga gercekgi bir sistemdir ama gergekgilik, yaralanmay1
goze almak anlamina gelmez. Sakatlanan bir 6grenci antrenman
yapamaz; antrenman yapamayan bir ogrenci gelisemez. Bu ytiz-
den giivenlik, egitimin bir parcas: degil, temelidir.

Salon Kurallari

= Antrenmandan Once ytliziik, kiipe, saat ve kolye ¢ikarilir; tir-
naklar kisa tutulur.

= Silah ¢alismalarinda yalnizca egitim ekipmani kullanilir; ger-
cek bicak ya da silah salona girmez.

= Teslim isareti (partnere ya da zemine iki kez vurmak ya da
s0zlii “dur”) her derste hatirlatilir ve aninda uyulur.

= Egitmenin “dur” komutu her seyin ontindedir.

= Partner eslesmesi kilo, deneyim ve giinlitk duruma gore yapi-
lr.

= Hasta, sakat ya da ¢ok yorgunsaniz bunu egitmene bildirin.

= 18 yasindan kiigiikler teknikleri yalnizca veli izniyle ve egit-
men gozetiminde ¢alisir.
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Ekipman

Temel ekipman sunlardir: agiz koruyucu, kasik koruyucu, eldiven
(hafif ve bol dolgulu), kaval koruyucu, egitim bicag: ve egitim si-
lahi, kopiik sopa, ped ve kum torbasi. Kadinlar igin gogiis koru-
yucu Onerilir. Stres drillerinde kask ve isaretleyici bigak
kullanilabilir.

Yogunluk Kademeleri

Salonda her galisma bir yogunluk kademesinde yapilir ve kademe
onceden agikga belirtilir:
* Kademe 1 — Teknik: Direng yok, yavas tempo, dogru meka-
nik.
= Kademe 2 — Akis: Hafif direng, orta tempo, gegisler.

= Kademe 3 — Direng: Gergekgi direng, kontrolli temas, koru-
yucu ekipman.
= Kademe 4 — Senaryo: Stres unsurlari, belirsiz baslangig, egit-
men gozetimi.
Bir ¢alismanin yogunlugunu yalnizca egitmen artirir. Partnerler-
den biri kademeyi kendi basina ytikseltirse ¢calisma durdurulur.

Bas, Boyun ve Solunum Giivenligi

Bazi teknik gruplar1 salonda da ciddi yaralanma riski tasir. Bu
gruplarda asagidaki kurallar pazarliga agik degildir:
= Bogma ve boyun teknikleri: Hicbir bogma tam giicle uygu-
lanmaz; teslim isaretine aninda uyulur. Boyna biikme ya da ani
baski uygulanmaz.
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« Ip, kemer ve bez ile bogma savunmalari: Yalnizca yumusak
bir bez kullanilir ve yalnizca elin boyun ile bez arasina yer-
lesme refleksi ¢alisilir; baski uygulanmaz.

* Yerde kontrol ve tutma: Gogiis, sirt ve boyun iizerine uzun
siireli agirlik verilmez; 6zellikle yiiziistii pozisyonda siire kisa
tutulur ve partnerin nefesi izlenir (bkz. P5, Solunum Giivenligi
Protokolii).

= Kafa vurusu: Yalnizca pede, diisiik hizda ve egitmen gozeti-
minde ¢alisilir; partnere asla uygulanmaz.

= Kulaga ve goze yonelik vuruslar: Partnere uygulanmaz; ku-
laga acik el vurusu kulak zarma zarar verebilir.

* Yere indirme ve atislar: Yalnizca kalin matta, diisme teknigini
bilen partnerle ve kontrollii inisle yapilir.

Isinma ve Soguma

Her ders, eklemleri hazirlayan ve kalp atisini kademeli olarak yiik-
selten bir 1sinmayla baslar: ayak isi, hafif golge calismasi, diisme
hareketleri ve dinamik esneme. Ders, nefesi ve kalp atisini normale
dondiiren bir soguma ile biter. Issnmay1 atlamak, 6zellikle diisme
ve yer ¢alismalarinda sakatlik riskini belirgin bicimde artirir.
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Krav Maga I¢in Kondisyon

Gergek bir olay genellikle kisa stirer; gogu zaman bir dakikanin al-
tinda. Ama o kisa siire, viicudun en yiiksek yogunlukta calistig:
andir. Bu ylizden Krav Maga kondisyonu maraton kosucusunun
dayanikliligindan ¢ok, kisa ve patlayici eforlar ile bu eforlarin ar-
dindan toparlanabilme becerisine dayanir. Black Force derslerinde
ayr1 bir fitness dersi yoktur; kondisyon, her dersin iginde teknikle
birlikte caligilir.

Kondisyonun Dort Bileseni

= Patlayia gii¢: Kisa ve hizli hareketler: bir itis, bir kalkis, bir
mesafe kapatma. Sigrama c¢alismalari, sprintler ve agirlik topu
atislariyla gelistirilir.

= Anaerobik dayaniklilik: 30-90 saniyelik yiiksek yogunluklu
eforlar: stirdiirebilmek. Aralikli calismalar (6rnegin 30 saniye
yliklenme, 30 saniye dinlenme) bu kapasiteyi artirir.

= Kas dayaniklilig1 ve kavrama giicii: Kling ve yer miicadele-
sinde kollarin ve kavramanin yorulmamasi. Cekme hareket-
leri, tasima ytiriiytisleri ve partner ¢alismalari.
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= Hareketlilik: Kalca, omuz ve omurganin rahat hareket etmesi;
diisme, kalkis ve yer hareketleri igin gereklidir.

Ornek Haftalik Kondisyon Blogu

Derslerin sonunda ya da ders dis1 giinlerde uygulanabilecek basit
bir yap1:
= Pazartesi: 10 dakika aralikli ¢alisma (30 saniye kum torbasi, 30
saniye dinlenme).
= Carsamba: Kuvvet devresi: sinav, squat, plank, cekme hare-
keti; 3 tur.
= Cuma: Hareketlilik ve yer hareketleri: shrimp, teknik kalkis,
koprii; 15 dakika.
= Hafta sonu: 20-30 dakika hafif tempolu yiiriiyiis, kosu ya da
bisiklet.

Kondisyon ile Teknik Birlikte

Yorgunken teknik yapmak ayr1 bir beceridir. Bu ylizden derslerde
sik sik “kondisyon + teknik” bloklar1 uygulanir: 30 saniye ytiiksek
yogunluklu efor ve hemen ardindan bir savunma teknigi. Bu yon-
tem gercek bir olay1 birebir kopyalamaz; ama adrenalin ve yorgun-
luk altinda teknik uygulamaya benzer kosullar yaratmaya calisir.
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Kadinlar ve Dezavantajh Kisiler
Icin Notlar

Bu kitaptaki tekniklerin tamami herkes igin gegerlidir. Ama bazi
insanlar baz1 tehditlerle daha sik karsilagir ve bazi durumlar 6zel
bir bakis acis1 gerektirir. Bu boliim, kadinlar, fiziksel olarak deza-
vantajli kisiler ve bir bagkasini korumakla sorumlu olanlar i¢in kisa
notlar igerir.

Tehdit Profili

Kadinlara yonelik siddette fail cogu zaman bir yabanci degil, tani-
dik biridir; Diinya Saglik Orgiitii verilerine gore kadinlara yénelik
siddetin en yaygn failleri esler, partnerler ya da eski partnerlerdir
[6]. Fiziksel saldirilarin bir kismi da tutma, stiriikleme, sa¢ cekme,
ag1z kapatma ya da bir yere gotiirme girisimi seklinde baslayabilir.
Bu ylizden miifredatta tutus kurtulmalari, yer savunmasi ve kagis
one cikar; P1’deki “Kiigiik Yapili / Dezavantajli Kisiye Ozel Tek-
nikler” grubu tam olarak bu senaryolar igin tasarlanmustir.
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Gii¢ Farkini Kapatmak

Giic farki biiyiik oldugunda tig sey fark yaratir: hedef, zamanlama
ve ses. GOz, bogaz, kasik ve diz; giice degil dogru hedefe dayanan
vuruslardir. Kadinlar ve kiigiik yapili kisiler i¢in bu hedefler ek bir
secenek degil, kurtulmanin ana yoludur: hamle kaba kuvvetle de-
gil, bu noktalara hizli ve gekinmeden vurularak kurulur. Tek vurus
yetmeyebilir; bu ylizden miimkiinse en az iki ayr1 hedefe art arda
vurulur (6rnegin kasik, ardindan yiiz). Zamanlama, saldirganin
dengesiz ya da dikkatinin daginik oldugu an1 yakalamaktir. Ses ise
hem saldirgani bir an i¢in duraksatir hem de gevrenin dikkatini ce-
ker. Amag her zaman aynidir: kazanmak degil, kagis firsat1 yarat-
mak.

Destek Hatlan

Siddete ugradiysaniz ya da ugrama riskiniz varsa yalniz degilsi-
niz. Acil durumlarda 112 aranabilir; kadina yonelik siddet igin
KADES uygulamasi, ALO 183 Sosyal Destek Hatt1 ve Siddet On-
leme ve Izleme Merkezleri (SONIM) basvurulabilecek kurumlar
arasindadir. Destek almak zayiflik degil, kendinizi korumanin bir

parcasidir.

HATIRLATMA

Higbir egitim yiizde yiiz koruma saglamaz. Oz savunma egitimi; far-
kindaliginizi, 6zgiiveninizi ve bir tehdit aninda dogru tepki verme
ihtimalinizi artirir. Bir saldiriya ugramanin sorumlulugu hicbir za-
man magdura ait degildir.
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BOLOM 11

Olay Sonrasi: Ik Saatler ve
Sonrasi

Fiziksel bir olay bittiginde sistemin son adimi baglar. “Uzaklas” il-
kesi yalnizca olay yerinden ayrilmay1 degil, sonrasinda ne yapila-
cagini da kapsar. Olay sonrasi1 dogru adimlar hem sagliginizi hem
de hukuki durumunuzu korur.

ilk Dakikalar

= Giivenli bir yere ulasin: Kalabalik ve 1s1kl1 bir alan, bir ma-
gaza, bir giivenlik noktasi.

* Kendinizi kontrol edin: Adrenalin agriy1 bastirir; bir kesigi ya
da darbeyi fark etmemis olabilirsiniz. Elleriniz, boynunuz,
govdeniz ve bacaklarinizi kontrol edin.

= 112’yi arayin: Nerede oldugunuzu, ne oldugunu, saldirganin
eskalini ve gittigi yonii kisa ve net bigimde aktarin.

= Taniklar1 not edin: Olay1 goren kisilerin isim ve telefon numa-

ralarini alin.
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ilk Saatler

* Yaralanma varsa saglik kurulusuna gidin ve rapor alin; gorii-
niir bir yaralanma olmasa bile kontrol yaptirmak iyi bir fikir-
dir.

= Olay1 hafizaniz tazeyken yazin: saat, yer, kisiler, sdylenenler,
yapilanlar.

= Kamera kayitlarinin bulunabilecegi yerleri (diikkanlar, oto-
parklar) not edin.

= Ifade vermeden 6nce sakinlesmeye calisin; gerekirse bir avu-
katla goriistin.

Psikolojik Etkiler

Bir saldiridan sonra uykusuzluk, olayim zihinde tekrar tekrar can-
lanmasi, irkilme, 6fke ya da sugluluk duygusu yasanabilir. Bunlar,
viicudun ve zihnin olagan disi bir olaya verdigi olagan tepkilerdir
ve ¢ogu zaman zamanla azalir. Bu tepkiler haftalarca siiriiyor ya
da gilinliik hayatiniz1 zorlastirtyorsa bir ruh saghigi uzmanindan
destek alin. Salona geri donmek de iyilesmenin bir pargas olabilir;
ama bunu kendi hizinizda yapin.

Salon Olarak Roliimiiz

Black Force 6grencilerinden biri bir olay yasadiginda, egitmenler
hem teknik hem de insani bir destek saglamakla sorumludur.
Olay1 yargilamadan dinlemek, gerekiyorsa yonlendirmek ve 6g-
rencinin kendini giivende hissedecegi bir ortam sunmak egitmen-
ligin gortinmeyen ama en onemli parcalarindandr.

44



KISIM 11

MUFREDAT

Dokuz kademe, 514 teknik: P1'den Uzman Egitmen’e
kadar Black Force Krav Maga Sistemi 'nin tamamu, tek-
nik teknik.



KADEME 1 / 9

P1- Temel Duruslar ve 1k
Savunmalar

60 teknik - 12’si yer miicadelesi - Practitioner yolunun ilk basamag:

Her sey burada baslar. P1, sistemin geri kalaninin tizerine kurul-
dugu zemindir; bu ylizden en “siradan” goriinen konular — nasil
durdugunuz, nasil adim attiginiz, nereye baktiginiz — burada en
ciddi sekilde ele alinir. Salona ilk kez gelen biri cogu zaman hemen
bicak savunmasi ya da yerde bogusma gormek ister. Oysa dene-
yimli her egitmen bilir ki bozuk bir durusun tizerine kurulan higbir
teknik stres altinda ayakta kalmaz.

PT’in ikinci biiyiik ekseni, sokakta en sik karsilasilan ti¢ tehdit-
tir: bir yumruk, bir tutus ve bir diisme. Istatistikler {ilkeden iilkeye
degisse de fiziksel saldirilarin biiyiik ¢ogunlugu bu tig basliktan
biriyle baglar. Saldirgan ya vurmaya ¢alisir, ya yakalayip ¢cekmeye
ya da itip yere diisiirmeye. P1’i bitiren bir 6grenci bu ti¢ durumun
her birinde ne yapacagmi bilir; mitkemmel degil ama donup kal-
madan.

Uciincii eksen ise bu kademeye 6zgiidiir: fiziksel olarak deza-
vantajli oldugunuz anlar. Giig fark: biiyiikse, elinizde ¢ocuk ya da
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canta varsa, dar bir kabinde sikistiysaniz klasik teknikler oldugu
gibi islemeyebilir. Bu grubu bilingli olarak en basa koyduk; ¢iinkii
sisteme ihtiyag¢ duyan insanlarin 6énemli bir kism1 tam da bu du-
rumlardaki insanlardir.

P1 boyunca galisma temposu yavastir. Amag hiz degil dogru-
luktur. Her teknik 6nce adim adim, sonra akici, en sonunda hafif
bir baski altinda tekrarlanir. Bu kademede agir temas, sert sparring
ya da silah ¢alismasi yoktur.

BU KADEMENIN HEDEFLERI

= Pasif durustan savunma durusuna refleks halinde gecebilmek ve
mesafeyi ayak isiyle yonetebilmek.

= Temel vuruslan (diiz yumruk, avug igi, ¢eki¢ yumruk, dirsek, diz,
on tekme) dogru mekanikle ve kisa serilerle uygulayabilmek.

= Diiz yumruga karsi i¢ ve dis savunmayi, karsilikla ayni1 anda yapa-
bilmek.

= Bilek, yaka, sa¢ ve bogma tutuslarinin temel kurtulmalarini bilmek.

= Givenli diismeyi, yerde savunma durusunu ve teknik ayaga kalk-
may1 otomatiklestirmek.

= Her teknik sonunda “savun, etkisiz hale getir, uzaklas” zincirini
tamamlamay1 aligkanlik haline getirmek.

TEKNiK GRUBU TEKNIK ALAN
Durus ve Hareket 6 Ayakta
Vuruslar 11 Ayakta
Yumruga Karsi Savunma 8 Ayakta
Tutus, Bogma ve Sarilma Kurtulmalari 7 Ayakta
Yer Miicadelesi 12 Yer

gD Vgt Drpetnetf [ ISy Ozel Tek- 8 Ayakta
nikler
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TEKNIK GRUBU TEKNIK ALAN

Tamamlayici Temel Teknikler 6 Ayakta
Black Force Girigleri (Temel) 2 Ayakta
TOPLAM 60 12 yer

GRUP 1 - 6 TEKNIK
Durus ve Hareket

Durus ve hareket, bir teknigin degil biitiin tekniklerin tasiyicisidir.
Dogru durus size iki sey kazandirir: dengeyi ve zamani. Dengede
olan kisi hem vurabilir hem geri ¢ekilebilir; zamani olan kisi ise
karar verebilir. Bu gruptaki alt1 bashik, P1’in geri kalaninda her giin
tekrar edilecek temel aliskanliklar: kurar.
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pP1-01 Pasif durU§ Ve savunma durU§u Passive Stance / Fighting Stance

BASLANGIC Dogal ayakta durus

NEREDE KULLANILIR Giinliik hayatin her aninda pasif durustasmiz; bir

tehdit sezdiginiz anda savunma durusuna gecersiniz. Otoparkta size

dogru yiiriiyen biri, tartismanin sertlestigi bir an ya da yolunuzu ke-

sen bir grup bu gecisin tipik anlaridir.

UYGULAMA 1 Pasif durusta eller asagida, viicut rahattir ama gozler gev-
reyi tarar.

2. Savunma durusunda giiglii ayak yarim adim geride,
ayaklar omuz genisliginde, dizler hafif kirik ve agirlik
iki ayaga esit dagilir.

3. Eller agik avuglarla gogiis—yiiz hizasina kalkar; bu hem
korur hem de kars: tarafa “sakin ol” mesaji verir.

4. Cene hafif igeride, omuzlar gevsek tutulur.

SIK HATA Elleri ¢ok ge¢ kaldirmak ya da yumruklar: sikip kavgaya
hazir bir boksér gibi goriinmek. ki savunmasiz birakar, ikincisi olay1
tirmandirir ve taniklarin géziinde sizi saldirgan gibi gosterebilir.

CALISMA NOTU Partnerinizin rastgele verdigi “simdi” komutuyla pasif
durustan savunma durusuna gegin; her tekrarda ellerinizin agik, ge-
nenizin igeride olup olmadigini aynada ya da video ile kontrol edin.
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p1-02 lIleri, geri, yan ve capraz ayak hareketleri rootwork

BASLANGIC Savunma durusu

NEREDE KULLANILIR Ayak isi; mesafeyi korumanin, bir saldirinin hattin-
dan ¢tkmanin ve kagis yolunu agik tutmanin temel aracidir. Dar bir
kaldirimda, kalabalik bir ¢ikista ya da size dogru hizla yaklasan birine
karsi ilk tepkiniz ¢ogu zaman kiiciik bir adim olur; s6zlii sinir, bir en-
gel ya da yakindaki bir kap1 bu adimla birlikte kullanilir.

UYGULAMA 1. Gitmek istediginiz yone en yakin ayak dnce hareket eder,
diger ayak onu kisa bir adimla takip eder.
2. Tleri giderken 6n ayak, geri giderken arka ayak, saga gi-
derken sag ayak onciiliik eder.
3. Adimlar kisa ve zemine yakin atilir; her adimin so-
nunda yeniden savunma durusundasiniz.
SIK HATA Ayaklar1 caprazlamak ya da birbirine yaklastirmak. Ayaklar
cakistig1 anda denge kaybolur ve hafif bir itme bile sizi yere diistire-
bilir.
CALISMA NOTU Yere dort yon isareti koyun; partneriniz yon soylesin,
siz tek adimla o yone kayip durusunuzu koruyun. Her set sonunda
ayak araliginizi kontrol edin.
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P1-03 m Mesafe kontrolii: agma ve kapatma Distance Management

NEREDE KULLANILIR Bazen uzaklagsmak, bazen de saldirganin vurusunu
bosa cikarmak icin yakinlagsmak gerekir. Bir tekme ya da sopa savur-
mas1 tam menzilde en tehlikelidir; menzilin disina ¢ikmak ya da igine
girmek o giicii kirar.

UYGULAMA Ug mesafe taniyin: tekme mesafesi, yumruk mesafesi ve
yakin temas (kling) mesafesi. Tehdit karsisinda ya bir adim geri atarak
bir {ist mesafeye ¢ikarsiniz ya da ileri atilip saldirganin giiciinii topla-
yamadig1 yakin mesafeye girersiniz. Hangisini sececeginiz; ortam, ka-
c1s yolu ve saldirganin elindeki seye gore belirlenir.

SIK HATA Saldirganin tam vurus mesafesinde, hareketsiz beklemek. En
kotii mesafe, “ne uzak ne yakin” olandir.

CALISMA NOTU Partneriniz pedle yaklasip uzaklasirken siz onunla sabit
mesafe korumaya ¢alisin; ardindan komutla ani mesafe kapatma gali-
sin.
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TEKME MESAFESI
YUMRUK MESAFESI

KLING / YAKIN TEMAS

SAVUNAN

Tekme mesafesinin digi: kagis ve sdzlii simir alani

Mesafe bantlar (iistten goriiniim). Tekme mesafesinin dist sozlii sinir ve kagis alani-
dir; mesafe kapandikca vurus secenekleri de degisir.
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P1-04 Doniiler ve yon degistirme pivoting
BASLANGIC Savunma durusu

NEREDE KULLANILIR Saldirgan sizi koseye sikistirmaya ya da arkaniza
gecmeye calistiginda, ¢oklu saldirgan durumlarinda ve kagis yolunun
yaninizda kaldig1 anlarda kullanilir.

UYGULAMA 1. On ayagin parmak ucu iizerinde, arka ayagi yay cizerek
dondiiriirsiiniiz; kalga ve omuzlar ayakla birlikte do-
ner.

2. Doniis sonunda ytiziiniiz yeniden tehdide doniiktiir ve
durusunuz bozulmamaistir.

3. Kugiik donitisler (45 derece) saldir1 hattindan ¢ikmalk,
biiylik dontisler (90-180 derece) arkadan gelen bir teh-
dide yonelmek igindir.

SIK HATA Bast ve gdzleri govdeden sonra gevirmek. Once bakin, sonra

doniin; goremediginiz bir yone donmek sizi yeni bir tehlikeye tasiya-

bilir.

CALISMA NOTU Kapali gozle bekleyin; partner omzunuza dokundu-

gunda gozlerinizi acip dokunulan yone doéniin ve durus alin.
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P1-05 Diigme temelleri: geri ve yan diisme, yuvarlanma Breaifails

BASLANGIC Avyakta, dizler hafif biikiik

NEREDE KULLANILIR Itildiginizde, celme takildiginda, kaygan zeminde
ya da merdivende dengenizi kaybettiginizde yaralanma riskini azal-
tarak yere inmenizi amaglar. Higbir diisme teknigi sert zeminde ya da
merdivende sonucu garanti edemez; amag hasar1 azaltmaktir. Basin
sert zemine carpmasi, sokak olaylarindaki en ciddi yaralanma riskle-
rinden biridir.

UYGULAMA 1. Geriye diiserken g¢eneyi gogse bastirin, dizleri biikerek
kalcay1 yere yaklastirin ve sirtimizi yuvarlayarak di-
siin; kollar yaklasik 45 derece agiyla zemine vurarak
darbeyi dagitir.

2. Yan diismede ayni prensip tek tarafa uygulanir.
3. Yuvarlanmada omuzdan kars1 kalgaya uzanan ¢apraz
bir hat tizerinden dondiliir.

VARYASYON Tleri yuvarlanarak diisme (P2-55), sirtiistii diisiip yana

donme (P2-61).

SIK HATA Refleksle elleri geriye uzatip avug icine diismek. Bilek ve

dirsek kiriklarinin en sik sebebi budur; teknik, bu refleksi yenisiyle

degistirmek igin vardir.

CALISMA NOTU Once ¢dmelmis pozisyondan, sonra ayakta durarak, en

sonunda partnerin hafif itisiyle diisme ¢alisin. Her diisiisten sonra he-

men yerde savunma durusuna gegin.

o4



Pl - TEMEL DURUSLAR VE iLK SAVUNMALAR

P1-06 m Hedef bolgeleri: gbz, bogaz, cene, kasik, ense, diz vital
Targets

NEREDE KULLANILIR Fiziksel olarak dezavantajli oldugunuz her du-
rumda. Kas giicli yetmediginde dogru hedef sansinizi artirir ve iri bir
saldirgan: bile kisa bir siire i¢in durdurabilir. Etki garanti degildir:
isabet, kiyafet, saldirganin agri toleransi, alkol ve adrenalin sonucu
degistirir.

UYGULAMA Hedefler {i¢ gruba ayrilir: viicudun st hatt1 (goz, sakak,
burun, ¢ene, bogaz), arka hatt1 (ense) ve alt hatt1 (kasik, diz, kaval,
ayak iistii). Ust hat hedefleri saldirgamn goriisiinii ve dengesini bo-
zar, alt hat hedefleri hareketini kisitlar; ense ise yalnizca saldirgan 6ne
egildiginde, dirsek ya da avug igiyle vurulur. Her vurus, o hedefe en
uygun silahla eglestirilir: goze parmaklar, bogaza avug ici ya da elin
dis kenari, ¢ceneye avug igi, kasiga avugici, diz ya da tekme, dize ezme
tekmesi. Tek vurusa giivenilmez: insanlar kasig1 refleksle korur ve ki-
yafet hedefi kapatabilir; bu yiizden miimkiinse ikinci bir hedefe gegi-
lir. Gii¢ farkinin biiyiik oldugu durumlarda, 6zellikle kadinlar ve
kiigiik yapili kisiler i¢in, kurtulmanin ana aract bu hedeflerdir.

SIK HATA  Giiglii ama korunakl bolgelere (alin, gogiis) vurmak ya da
hedef se¢gmeden rastgele savurmak.

CALISMA NOTU Partnerin tasidig kiiciik pedlere, egitmenin soyledigi
hedef adiyla eslesen vurusu yapin; hedef ile silahi eslestirmek bir ref-
leks haline gelmelidir.

GRUP 2 - 11 TEKNIK
Vuruslar

Krav Maga’da vurus, bir skor kazanmak icin degil, bir tehdidi dur-
durmak ve kacis i¢in zaman kazanmak i¢in yapilir. Bu yiizden vu-
ruslarimiz basit, kisa ve tekrarlanabilir olmalidir. Asagidaki on bir
baslik, sistemin geri kalaninda kullanilacak biitiin vurus kombi-
nasyonlarmnin yapi taslaridir. Black Force’ta yumruk mekanigi
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peek-a-boo boks stiline dayanur: eller yiiksek ve kapali bir gardda,
cene iceride tutulur; bas siirekli hareket eder ve yumruk, kisa bir
giris ile govdenin doniisiinden gii¢ alarak atilir. Bu gard, kademe-
ler ilerledik¢e Kalkan Durusu’na (P4) ve kling ¢alismasina dogal
bicimde baglanir.

P1-07 Diiz yumruk (sol ve sag) straight Punch

BASLANGIC Savunma durusu, hedef karsida

NEREDE KULLANILIR Mesafeli bir hedefe en hizli ulasan vurustur. Saldir-

gan ileri adim atti$1 anda onu durdurmak ya da bir savunmanin he-

men ardindan karsilik vermek i¢in kullanilir.

UYGULAMA 1 Yumruk ceneden c¢ikar ve diiz bir hat {izerinde hedefe
gider; atig sirasinda omuz yiikselip ¢eneyi korur, kars:
el ylizde kalir.

2. Glig, arka ayagin hafifce donmesi ve kalcanin hedefe
dogru gevrilmesiyle tiretilir.

3. Temas aninda bilek diiz, ilk iki parmak eklemi 6ndedir;
yumruk ayn1 hat {izerinden hizla geri cekilir.

SIK HATA Yumrugu atarken diger eli indirmek ya da omzu acik birak-

mak. Tek bir yumruk i¢in biitiin savunmanizi agmis olursunuz.

CALISMA NOTU Kum torbasinda 3 dakikalik turlarla, her yumruktan

sonra elin ¢eneye doniisiine odaklanin; hizi ancak teknik oturduktan

sonra artirin.
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P1-08 AVUG iGi VUrUSU Palim Heel Strike

BASLANGIC Savunma durusu ya da ¢it durusu

NEREDE KULLANILIR Yakin mesafede yiize, 6zellikle cene ve buruna yo-

nelik bir vurustur. El kemiklerini yumruga gore daha az riske attig

icin, yumruk egitimi olmayanlara 6gretimde 6ncelikli olarak 6nerilen

seceneklerden biridir.

UYGULAMA 1. El acik, parmaklar hafif biikiilii ve geriye dogru cekilidir;
vurus avucun alt kismidaki sert bolgeyle yapilir.

2. Hareket diiz yumrukla ayni hatta ilerler; tek farki el bi-
leginin geriye biikiilerek avug tabaninin 6ne ¢ikarilma-
sidir.

3. Ceneye asagidan yukariya, buruna diiz olarak, bogaza
ise elin dis kenar1 ya da parmak uglariyla kisa ve sert
bigimde uygulanir; ayni avug i¢i kasiga da vurabilir.

SIK HATA Parmaklar: gergin ve agik birakmak. Parmaklar hedefe taki-
labilir ve burkulabilir.

CALISMA NOTU Pede 6nce tek tek, sonra sol-sag ciftleri halinde vurun;
her vurusta bilegin geriye biikiildiigtinii kontrol edin.
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P1-:09 Power Slap

BASLANGIC Cit durusu, yakin mesafe
NEREDE KULLANILIR Cok yakin mesafede, saldirganin dikkatini dagit-
mak ve tepkisini bozmak igin kullamlir. Ozellikle bir tutustan kurtu-
lurken ya da bir sonraki harekete zaman agmak gerektiginde ise
yarar.
UYGULAMA 1. El agik, gevsek ve hafif ¢ukur tutulur; vurus kulak ve ya-
nak bolgesine yana dogru savrularak yapilir.
2. Gii¢ omuzdan ve kalganin doniisiinden gelir, el bir
kamg gibi hedefe carpar.
3. Kulaga gelen acik el vurusu kisa siireli bir sersemlik ve
denge bozuklugu yaratabilir.
SIK HATA Vurusu yalnizca kolla yapmak; govde donmezse etki tama-
men kaybolur.
CALISMA NOTU Agar torbada her iki elle, doniisle birlikte galigin; ardin-
dan bir tutus kurtulmasmin hemen arkasindan uygulayn.
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P1-10  Gekic yumruk (iist, yan, alt agl) Fammer Fist

BASLANGIC Savunma durusu, yakin mesafe

NEREDE KULLANILIR Yandan, arkadan ya da asagida kalan bir hedefe

kars1 kullanilir. Ellerinizi korumak istediginiz durumlarda yumruk-

tan daha giivenlidir; insanlarin dogal “vurma” refleksine en yakin ha-

rekettir.

UYGULAMA 1 Yumruk sikilir ama temas eden yer parmak eklemleri de-
gil yumrugun alt kismindaki etli bolgedir.

2. Ust acida yukaridan asag1 gekig gibi iner; yan agida do-
niisle birlikte yatay savrulur; alt agida asagidaki bir he-
defe (kasik, egilmis bir sirt) uygulanir.

3. Arkadaki bir hedefe donmeden de uygulanabilir.

SIK HATA Dirsegi kilitleyerek vurmak. Kol hafif biikiilii kalmali, aksi
halde dirsek zorlanir.

cALISMA NoTU Ug agiy1 sirayla pedde galisin; sonra partner arkanizdan
dokundugunda donmeden yan ¢eki¢ yumrukla tepki verin.
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P11 Dirsek vuruslar (yatay ve dikey, 1-4 agl) Eivow Strikes 14

BASLANGIC Savunma durusu, ¢ok yakin mesafe

NEREDE KULLANILIR Cok yakin mesafede, biri sizi tutmusken ya da eli-

nizi tam agamadiginiz anlarda en giiglii silahimizdir. Kling ve tutus

kurtulmalarinin biiyiik boliimiinde dirsek devreye girer.

UYGULAMA 1. Birinci ag1 yatay, one dogru; ikinci ag1 yatay, yana; tiglincii
ag1 asagidan yukariya; dordiincii ag1 yukaridan asagiya
uygulanir.

2. Her birinde el gevsek, kol tamamen biikiiliidiir ve vurus
dirsegin ucuna yakin sert bolgeyle yapilir.
3. Gii¢ kalganin ve omzun birlikte donmesinden gelir.

VARYASYON 5-7.acilar (P2-03), 8-14. acilar (G2-17-G2:23).

SIK HATA Dirsegi agip kolu uzatmak. Dirsek mesafesinde kol ne kadar

kapaliysa vurus o kadar sert ve korunakhidir.

CALISMA NOTU Duvar pedinde dort agiy: sirayla, sonra egitmenin soy-

ledigi numaraya gore rastgele uygulayin. A¢i numaralari Black Force

Dirsek A¢1 Sistemi'ne goredir; 1’den 14’e kadar tam tablo G2’dedir.

P1-12 Direkt dizvurusu straight Knee

BASLANGIC Yakin mesafe, saldirganin omuzlar1 ya da bagi kontrolde

NEREDE KULLANILIR Biri sizi yakaladiginda, sarildiginda ya da kling me-
safesindeyken kullanilir. Kasik ve uyluk en uygun hedeflerdir.
UYGULAMA 1. Eller saldirganin omuzlarini ya da ensesini kavrayip onu
size dogru geker; ayni anda arka bacagin dizi yukar1 ve
ileri stirtiliir.
2. Kalca one itilir, destek ayaginin topugu hafifce kalkar.
3. Diz vuruldukga eller cekmeye devam eder, boylece iki
kuvvet birbirine eklenir.
SIK HATA Dizi yukar1 kaldirip kalcay1 geride birakmak. Kalga 6ne git-
mezse diz yalnizca “dokunur”.
CALISMA NOTU Partner diz pedini govdesinin 6niinde tutsun; once tek
diz, sonra sol-sag seriler halinde ¢alisin.
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P1-13  Kasik tekmesi ve itme tekmesi rront Kick / Push Kick

BASLANGIC Savunma durusu, tekme mesafesi

NEREDE KULLANILIR Mesafeyi agmak, yaklasan birini durdurmak ya da
bir saldirgani geriye itip kagis zamani kazanmak igin kullanilir. Ayak-
lar ellerden uzun oldugu igin ilk temas ¢ogu zaman tekmeyle yapilir.
UYGULAMA 1. Bu baslik, mekanigi farkli iki tekmeyi birlikte 6gretir.

2. Kasik tekmesinde diz once kalkar, ardindan alt bacak
yukar1 dogru savrulur ve ayak iistii ya da kaval kasiga
carpar; amag vurmaktir.

3. Itme tekmesinde diz gogse cekilir, ardindan ayak taba-
niyla diiz ileri itilir; hedef karin ya da kalgadir ve amag
mesafe agmaktir.

4. Her iki tekmede de ayak hizla geri ¢ekilir ve durusa do-
niiliir.

SIK HATA Tekmeden sonra ayag yere diisiirlip dengeyi kaybetmek.
Tekme atilan ayak geldigi yoldan geri gelmelidir.

CALISMA NOTU Pedde 6nce denge odakli yavas tekrarlar, ardindan yak-
lasan bir partneri itme tekmesiyle durdurma calismas: yapm.
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p1-14  Iki ve iig vurusluk temel seriler Basic Combinations

BASLANGIC Savunma durusu
NEREDE KULLANILIR Tek bir vurusun saldirgani durduracagimni varsay-
mak risklidir. Seriler, saldirgan toparlanmadan ikinci ve tigtincii dar-
benin gelmesini saglar.
UYGULAMA 1 En temel seriler: sol-sag diiz yumruk; diiz yumruk ve
arka el avug ici; yumruk, yumruk ve kasik tekmesi.
2. Her vurus bir 6ncekinin dontisiinden giig alir; sag yum-
ruk atilirken kalga doner, sol yumruk icin geri doner.
3. Serinin sonunda durusa doniiliir ve ¢evre taranir.
SIK HATA Seriyi “saymak”: vuruslar arasinda durup bir sonrakini dii-
stinmek. Seri tek bir hareket gibi akmalidur.
CALISMA NOTU Egitmenin sOyledigi seriyi 10 saniye boyunca tekrarla-
yin, 10 saniye dinlenin; 6 tur.

P1-15  Yumruk sonrasi dirsek ve diz gecisi Punci—Elbow-Knee Transition

BASLANGIGC Savunma durusu, yumruk mesafesi

NEREDE KULLANILIR Mesafe kapandikga vurus tiirti degismelidir. Sal-

dirgan yumrugunuzun icine girdiginde elinizde dirsek, daha da yak-

lastiginda diz vardir.

UYGULAMA 1. Diiz yumrukla baslarsiniz; saldirgan yaklasirsa ayni ko-
lun dirsegini yatay agida kullanirsiniz; ardindan elleri
boynuna ya da omzuna yerlestirip diz vurursunuz.

2. Her geciste ayaklar kiigiik bir adimla mesafeyi ayarlar.

SIK HATA Yakin mesafede hala yumruk atmaya ¢alismak. Yakin mesa-

fede yumruk sikisir ve giiciinii kaybeder.

CALISMA NOTU Partner pedleileri yiiriirken siz sirasiyla yumruk, dirsek

ve diz vuruslariyla ona uyum saglaym.
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P1-16  Avug ici ve cekic yumrukla ard arda vurus (Burst)

BASLANGIC Savunma durusu ya da ¢it durusu, yakin mesafe
NEREDE KULLANILIR Panik aninda, kisa siirede ¢ok sayida vurusla sal-
dirgan1 bunaltmak ve inisiyatifi ele almak i¢in kullanilir. Ozellikle ha-
zirliksiz yakalandiginizda “durdurma” etkisi yaratir.
UYGULAMA 1.1ki el sirayla ve ¢ok hizli bi¢cimde ileri gider; avug ici ytlize,
¢ekic yumruk yan tarafa ya da basa iner.
2. Vuruslar kisa mesafeli ve dairesel olmayan hareketler-
dir.
3. Ayn1 anda kiiciik adimlarla ileri yiiriiniir; amag, saldir-
gan1 geri adim atmaya zorlamaktir.
SIK HATA Geri adim atarken burst yapmaya calismak. Burst ileri gider-
ken ise yarar.
CALISMA NOTU Pedi tutan partner geri yiiriirken 5 saniyelik yogun
burst setleri ¢alisin.

P1-17 Yer deistirerek vurus striking on the Move

BASLANGIC Savunma durusu, hareket halinde

NEREDE KULLANILIR Sabit durmak sizi kolay hedef yapar. Yana kayarak

vurmak hem saldirganin hattindan ¢ikmanizi hem de vurusunuza

gii¢ katmanizi saglar.

UYGULAMA 1. Yana ya da gapraz bir adimla saldirinin hattindan ¢ikar-
ken ayni anda vurursunuz; adimin sonu ile vurusun te-
mas1 ayni ana denk gelir.

2. Boylece saldirganin agirligi bosa giderken siz onun
acikta kalan yanina ulagirsimiz.

SIk HATA Once adim atip sonra vurmak. ki hareket ayr1 yapilirsa sal-
dirgan yeniden yonelmeye zaman bulur.

CALISMA NOTU Partner pedle diiz saldir1 yaparken, siz yana kayarak
ayni anda pede vurun; her iki yone esit tekrar yapin.
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GRUP 3 - 8 TEKNIK
Yumru@a Karsi Savunma

Sokak kavgalarinin biiyiik boliimii bir yumrukla baslar. Bu grup-
taki savunmalarin ortak noktas: sudur: énce yumrugu saptirir,
sonra degil ayn1 anda karsilik verirsiniz. Savunmayla karsiligin
arasinda gegen her yarim saniye, saldirgana ikinci yumrugu atma
firsatidur.

P1-18 Diiz yumruga i¢ savunma 1nside Defense

BASLANGIC Savunma durusu, saldirgan karsida

NEREDE KULLANILIR Karsmizdaki kisinin diiz yumrugu yiiziiniize gelir-

ken, ozellikle ellerinizin halihazirda yukarida oldugu anlarda kulla-

nilir.

UYGULAMA 1. Acik el, gelen yumrugu igeriden disariya dogru kisa bir
hareketle saptirir; ayni anda bas, yumrugun hattindan
hafifce yana kayar.

2. Saptirma bitmeden diger el karsilik vurur.
3. Saptirma el ile kiiglik, kisa ve yiize yakin yapilir; kol
uzatilip yumruk “aranmaz”.

VARYASYON Dis savunma (P1-19), govdeye gelen diiz yumruk (P2-69).

SIK HATA Saptirma hareketini biiyiik yapmak. Biiyiik hareket yavastir

ve sizi ikinci yumruga agik birakar.

CALISMA NOTU Partner yavas yumruklar atsin; saptirma ve karsilik aymn

anda gelene kadar tempo artirilmasin.
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P1-19  Diiz yumruga dig savunma Outside Defense

BASLANGIC Savunma durusu, saldirgan karsida

NEREDE KULLANILIR Saldirganin yumrugu disaridan geldiginde ya da

onun dis tarafina gecmek istediginizde kullanilir. D1 tarafa gecmek,

saldirganin ikinci eliyle size ulasmasini zorlastirir.

UYGULAMA 1. On kolun dis ylizii ya da agik el, yumrugu disaridan ige-
riye dogru saptirir; ayn1 anda viicut saldirganin dis ta-
rafina dogru kayar.

2. Karsilik, saldirganin agikta kalan kaburgasi ya da yii-
ziine yapilir.

3. Pozisyonun avantaji, saldirganin ikinci elinin arkada ve
uzakta kalmasidir.

VARYASYON I¢ savunma (P1-18).

SIK HATA  Saptirirken yumrugu tam Oniine itip onu yine kendi hatti-
nizda birakmak.

GALISMA NOTU Ic ve dis savunmay1 egitmenin sozlii komutuna gore
karisik ¢calisin; ardindan komutsuz, partnerin yumruk agisina gore se-
cin.

65



BLACK FORCE KRAV MAGA

P1-20 360° savunmanmn ilk iig agISI 360° Defernse (Angles 1-3)

BASLANGIC Pasif durus, saldirgan karsida

NEREDE KULLANILIR Yukaridan, yandan ya da ¢aprazdan gelen, diiz ol-

mayan saldirilara karsi temel bir refleks sistemidir. Hem kavisli vu-

ruslar hem de ileride kesici alet saldirilar1 igin altyapidir.

UYGULAMA 1. Kollar, saldirinin geldigi aciya dogru kisa bir blok hare-
keti yapar: birinci ag1 yukaridan, ikinci ve ligtincti agilar
tist yanlardan gelen saldirilar: karsilar.

2. Blok, onkolun kemik olmayan dis kas bolgesiyle yapilir
ve ayn1 anda govde ileri gider.

3. PI’de ilk ii¢ ag1 Ogretilir; sistemin tamami ve semasi
P4’tedir.

4. Aglarin numaralandirmasi Black Force’a 6zgudiir;
farkli Krav Maga okullari farkli numaralar kullanabilir.

SIK HATA Bloktan sonra yerinde kalmak. 360 savunmasinda blok, her

zaman ileri hareket ve karsilikla birlikte gelir.

CALISMA NOTU Egitmen a1 numarasi soylesin; siz blogu ileri adimla

birlikte yapm. Once yavas, sonra refleks hizinda.
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P1-21 m Savunma ve karsihgi eszamanli yapma  Sinuitancous
Defense and Attack

NEREDE KULLANILIR Bu bir teknikten ¢ok, biitiin savunma tekniklerinin
arkasindaki ilkedir. Savunup beklemek yerine savunurken vurmak,
saldirganin ikinci saldirisina zaman birakmaz.

UYGULAMA Bir el savunurken diger el ayn1 anda hedefe gider; ideal
olarak saptirma ile vurusun temasi ayni ana diiser. Baslangicta bu, iki
ayr1 hareketin birlestirilmesi gibi hissedilir; tekrarla tek bir hareket
haline gelir.

SIK HATA “Once savun, sonra vur” diisiincesini siirdiirmek. Bu yakla-
sim yavas ve dngoriilebilirdir.

CALISMA NOTU Metronom gibi sabit tempoda gelen yumruklara karsi
savunma-vurus eszamanlili$in ¢alisin; sonra tempoyu diizensizles-
tirin.

P1-22 m Etkisizlestirme sonrasi giivenle uzaklasma Diseiigage and
Escape

NEREDE KULLANILIR Her savunmanin son adimidir. Vurduktan sonra
orada kalmak, yeni bir saldiriya ya da ¢evredeki baska kisilerin mii-
dahalesine agik kap1 birakir.

UYGULAMA Karsiliktan sonra saldirgana doniik olarak iki—li¢ adim geri
cekilir, ardindan ¢evreyi hizla tarayip en yakin giivenli noktaya yone-
lirsiniz. Glivenli nokta; kalabalik, 1s1kl1 bir alan, bir diikkan ya da ara-
ciniz olabilir. Uzaklasirken saldirgana sirtinizi donmeden dnce onun
tekrar hamle yapip yapmayacagin goriin.

SIK HATA Saldirganin yere diistiigiinii goriince “igin bittigini” diisii-
niip yakinda beklemek.

CALISMA NOTU Her teknik tekrarinin sonunda bu ii¢ adimi (geri gekil,
tara, uzaklas) mutlaka yapm; bu alisgkanlik salonda kurulmazsa so-
kakta ortaya ¢ikmaz.
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P1-23  Sol ve sag diiz yumruga karsi savunma farklar .t/ Right Punch
Defense

BASLANGIC Savunma durusu, saldirgan karsida

NEREDE KULLANILIR Saldirganin hangi eliyle vurdugunu ayirt etmek,
dogru savunma tarafim1 se¢menizi saglar. Sokakta cogu saldirgan
gliclii eliyle ve arka elden vurur.

UYGULAMA 1. Saldirganin sag eliyle gelen yumruga kars: genellikle sol
elinizle saptirip disar1 kayarsiniz; sol ele kars ise tersini
yaparsiniz.

2. Durusunuza gore bazi durumlarda ayni taraf savunma
daha hizhdur.

3. Bu calisma, goziin yumrugu erken tanimasini ve dogru
eli otomatik se¢gmesini hedefler.

SIK HATA Her iki yumruga da ayni elle, ayn1 yonde savunma yapmak.

CALISMA NOTU Partner rastgele sol ya da sag el kullansin; siz dogru elle
saptirip karsilik verin. Hata oraninizi kaydedin.
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P1-24 Bas koruma durusu ve ilerleyerek karsilk ricad Cover and Advance
BASLANGIG Pasif durus, hazirliksiz

NEREDE KULLANILIR Hazirliksiz yakalandiginiz, tam savunma alacak za-
manmmizin olmadig anlarda kullanilir. Ani bir yumruk yagmuru, ka-
labalik iginde gelen bir saldir1 ya da goriisiiniiziin kisith oldugu
durumlar buna ornektir.

UYGULAMA 1. Iki kol bagin iki yanina kalkar, dirsekler 6ne bakar ve cene
gogse gomiiliir; bu pozisyonda vuruslarin cogu kollara
ve dirseklere iner.

2. Kapanmayla birlikte beklemek yerine saldirganin tize-
rine yiriirsiiniiz; mesafe kapandiginda kollar agilip
dirsek ve diz karsiliklarina gegilir.

SIK HATA Kapanip yerinde durmak. Kapanma bir siginak degil, ilerle-

mek i¢in bir kalkandir.

CALISMA NOTU Partner pedlerle kontrollii ve hafif vuruslar yaparken

kapanip ilerleyin, 3 saniye sonra karsilik serisine gecin.
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P1-25 Yakin mesafeden gelen ani yumruga tepki Ciose-Range Flinch

Response

BASLANGIC Pasif durus, ¢ok yakin mesafe

NEREDE KULLANILIR Mesafe hi¢ yokken, biri ¢cok yakinmizdayken ani-

den gelen bir yumruga karsi. Klasik saptirma igin zaman yoktur; an-

cak dogal irkilme refleksi egitilebilir.

UYGULAMA 1. Irkilme refleksiyle eller agik halde yiiziin 6niine firlar, bag
geri ve hafif yana kacar; bu refleks bastirilmaz, yénlen-
dirilir.

2. Eller ytlize dogru gelen tehdide temas ettigi anda kontrol
ya da karsiliga doniistir.

3. Bu calisma, refleks hareketinizi savunmanin ilk adimi
haline getirir.

SIK HATA Irkilmeyi bastirmaya caligmak. Beyin tehlikeye irkilerek

tepki verir; bunu yenmek degil kullanmak gerekir.

CALISMA NOTU Gozleriniz kapaliyken partner yliziiniiziin yakinina bir

ped yaklastirsin; gozlerinizi a¢tiginiz anda eller ve bas hareketiyle

tepki verin.

GRUP 4 - 7 TEKNIK
Tutus, Bogma ve Sarilma Kurtulmalari

Bircok saldir1 bir vurusla degil bir tutusla baslar: bileginizi kavra-
yan, yakanizi ¢eken ya da sizi arkadan saran biri. Tutusun amaci
genellikle sizi bir yere gotiirmek, kontrol etmek ya da vurmak igin
sabitlemektir. Bu gruptaki kurtulmalarin ortak ilkesi, tutusun en
zayif noktasmi bulmak ve kurtulmay1 hemen bir karsiliga bagla-
maktir.

10



Pl - TEMEL DURUSLAR VE iLK SAVUNMALAR

P1-26 Bilek yakalamalarindan kurtulma wrist Release

BASLANGIG Pasif durus, bilek tutulmus

NEREDE KULLANILIR Sokakta en sik karsilasilan yakalama bigimlerinden

biridir. Biri sizi ¢ekmek, bir araca ya da tenha bir yere siiriiklemek

istediginde ilk olarak bileginizi kavrar.

UYGULAMA 1. Tutusun en zayif noktasi, kars: tarafin bagparmag ile di-
ger parmaklarmin birlestigi acikliktir.

2. Bileginizi bu agikliga dogru dondiiriir ve dirseginizi sal-
dirganin dirsegine yaklastirarak kisa, sert bir hareketle
cekersiniz.

3. Tek el, cift el, ayn1 ve gapraz taraf tutuslarinda da ayni
prensip gegerlidir; yalnizca ag1 degisir.

VARYASYON  Parmak kilitleriyle (P4-31), hassas nokta baskisiyla
(HN-05), kubotan ya da kalemle (KB-05).

SIK HATA Kolu diiz geriye, dort parmagin kapali oldugu yone cekmek.
Giigli bir tutusa karsi kaba kuvvetle kazanilmaz.

CALISMA NOTU Partnerin tutusunu her tekrarda biraz daha giiglendirin;
kurtulmanin arkasindan mutlaka bir karsilik (avug igi, tekme) ve
uzaklasma ekleyin.
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P1-27 Yaka ve tisort yakalamalarindan kurtulma coiar Grab Release

BASLANGIC Pasif durus, yakadan tutulmus

NEREDE KULLANILIR Tartisma biiytiytip fiziksel temasa dondiigiinde ilk

goriilen hareketlerden biridir. Yakaniz1 kavrayan kisi genellikle diger

eliyle vurmaya hazirlanir.

UYGULAMA 1. Once tehdit eden eli (vuracak olan) kontrol altina alir ya
da hattindan ¢ikarsiniz.

2. Yakay1 tutan eli gogstiniize bastirirken bir adim yana ya
da geri atarsiniz; ayni anda karsilik verirsiniz: gekig
yumruk, elin dis kenar1 ya da dirsek, ardindan diz.

3. Tutus gevsediginde eli kavrayip disa cevirerek kur-
tulma tamamlanur.

VARYASYON Dirsek siniri baskisiyla (HN-06), kubotan ya da kalemle 6n
kola baski (KB-06).

SIK HATA Yakanin kendisini kurtarmaya odaklanip saldirganin bosta
kalan elini unutmak.

CALISMA NOTU Partner yakanizi kavrayip diger eliyle yavasca vurma
hareketi yapsin; once tehdidi karsilamayi, sonra tutusu ¢dzmeyi gali-
sin.
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P1-28 ijﬂdﬂﬂ bogmadan kurtulma Front Choke Release (Pluck & Strike)

BASLANGIC Pasif durus, saldirgan 6nden boguyor

NEREDE KULLANILIR Onden iki elle bogaz sikildiginda kullanilir. Bo-

gulma birkag saniye iginde bas donmesine ve biling kaybina yol aga-

bilecegi icin bu teknik 6ncelikli ve hizlidur.

UYGULAMA 1 Tki elinizi kanca gibi biikerek saldirganin bagparmaklari-
nin arkasindan bogazinizdan sert ve kisa bir hareketle
asag1 dogru koparirsiniz.

2. Ayn1 anda gene igeri gekilir ve bir adim yana atilabilir.
3. Eller bogazdan ayrildig1 anda karsilik gelir: diz, avug igi
ya da kasik tekmesi.

VARYASYON Yandan (P2-18), duvara sikistirilarak (P2-19), arkadan

(P1-29), yere yatirilarak (P3-24).

SIK HATA  Saldirganin bileklerini tutup ileri itmeye ¢alismak. Kollar

uzun kaldiragtir; bileklerden kazanmak neredeyse imkansizdir.

CALISMA NOTU Partner hafif ve kontrollii bir tutusla baslasin; kurtulma

ile karsilik arasindaki stireyi kisaltmaya odaklanin.
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P1-29 Arkadan bﬂgmadaﬂ kurtulma Rear Choke Release (Pluck & Turn)

BASLANGIC Pasif durus, saldirgan arkadan boguyor

NEREDE KULLANILIR Arkadan iki elle bogaz sikildiginda. Saldirgan: go-

remediginiz icin panik riski daha yiiksektir; bu yiizden hareket basit

ve tek yonlii olmalidir.

UYGULAMA 1. Elleri kanca yaparak saldirganin ellerini bogazinizdan ko-
parirken ceneyi igeri ¢ekersiniz.

2. Ardindan bir ayaginizi geri atip donerek saldirgana yo-
nelirsiniz; dontisle birlikte dirsek ya da ¢eki¢ yumruk
karsilig1 gelir.

3. Dontis, saldirgani yeniden goriis alaniniza getirir.

VARYASYON Onden (P1-28), cekerek arkadan bogmada Hook & Strip
(P3-22), sirta atlayarak (P2-27).

SIK HATA One dogru kagmaya calismak. Saldirgan sizi takip eder ve
bogmaya devam edebilir.

CALISMA NOTU Gozleriniz kapaliyken arkadan gelen tutusa karsi ¢ali-
sin; kurtulma—-doniis—karsilik zincirini tek harekette tamamlayin.
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P1-30  Sag cekmeden kurtulma (6nden ve arkadan) Fair Grab Release

BASLANGIC Pasif durus, sa¢ 6nden ya da arkadan tutulmus
NEREDE KULLANILIR Ogzellikle kadinlara yénelik saldirilarda sik goriiliir.
Sag¢ ¢ekme hem ac1 verir hem de basimizi ve dolayisiyla biitiin viicu-
dunuzu yonlendirmek igin kullanilir.
UYGULAMA 1. Iki elinizle saldirganin elini baginiza bastirarak sabitlersi-
niz; boylece ¢cekmenin acisi azalir.
2. Ardindan basinizi ve viicudunuzu gekilen yone dogru
hareket ettirerek saldirgana yaklasir, karsilik verirsiniz.
3. Onden saldirida kasiga tekme ya da avug igi vurusu,
yandan saldirida kasiga avugici ve ylize ya da govdeye
dirsek, arkadan saldirida dontip kasiga elle vurus uy-
gundur.
SIK HATA Cekilen yoniin tersine kagmaya galismak. Bu hem aciy1 arti-
rir hem de sag derisini yaralar.
CALISMA NOTU Partner kontrollii bigimde sa¢inizi ya da bir bere/sap-
kay1 kavrasim; bastirma ve ilerleme refleksini kurun.
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P1-31  Omuz ve kol yakalamalarindan kurtulma snouider and Arm Grab

Release

BASLANGIC Pasif durus, omuz ya da kol tutulmus

NEREDE KULLANILIR Biri sizi omzunuzdan ya da ist kolunuzdan kavra-

y1p cekmeye, dondiirmeye ya da bir yere gotiirmeye ¢alistiginda kul-

lanilir.

UYGULAMA 1. Tutulan tarafin kolunu bir daire cizerek saldirganin kolu-
nun iizerinden gecirir ve asag1 bastirirsiniz; bu hareket
tutusu kirar ve saldirgan1 6ne eger.

2. Ayn1 anda diger elinizle karsilik verirsiniz.
3. Tutus gevsemezse dirsekle kolun i¢ tarafina baski uygu-
lanabilir.

SIK HATA Tutulan omzu geriye cekip saldirganla gii¢ yarigina girmek.

CALISMA NOTU Partner sizi farkh agilardan ¢eksin; her yonde daire ha-
reketini ve karsilig1 otomatiklestirin.

P1-32 Sag gekme sonrasi vurusg ve uzakla§ma Post-Release Strike and Escape

BASLANGIC Sag tutusu yeni ¢0ziilmiis, saldirgan yakinda

NEREDE KULLANILIR Kurtulmanin tek basina yetmedigi durumlar igin.

Sag ¢eken bir saldirgan tutusunu kaybettiginde ¢ogu zaman yeniden

kavramaya calisir.

UYGULAMA 1. Kurtulma tamamlandig1 anda en az iki giiglii karsilik ve-
rirsiniz; ardindan saldirgana doniik olarak geri gekilir
ve giivenli bir alana yonelirsiniz.

2. Bu bir teknikten ¢ok bir zincirdir: kurtul, vur, vur, gekil,
tara, uzaklas.

SIK HATA Kurtulduktan sonra rahatlayip duraksamak.

CALISMA NOTU Tum P1 kurtulma tekniklerini bu zincirle bitirecek se-

kilde tekrar edin; zincir otomatiklesene kadar hicbir kurtulmay1 “ya-

rim” birakmayin.
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GRUP 5 - 12 TEKNIK - YER MUCADELESI
Yer Miicadelesi

Yere diismek kavganin sonu degildir; ama yerde ne yapacagini bil-
meyen biri i¢in gergekten son olabilir. P1’deki on iki yer teknigi sizi
bir yer doviisglisii yapmay1 degil, yerde hayatta kalip ayaga kalk-
may1 amaglar. Sistemin yer miicadelesine verdigi agirlik ilerleyen
kademelerde artacak; ama biitiin o teknikler buradaki temellerin

tizerine kurulur.

KARAR SEMASI - YERE DUSTUGUNUZDE

Saldirgan uzakta ya da size yonelmemis EVET — Teknik ayaga kalkin,
mi? gevreyi tarayimn ve uzaklagin.

HAYIR

EVET — Yerde savunma duru-
sunu alin, ayaklarinizi ona gevi-

i ?
Saldirgan ayakta ve size yaklasiyor mu? tin, tekmeyle mesafe acin ve ilk

boslukta kalkin.
HAYIR

Saldirgan iistiiniizde: basinizi koruyun, ¢erceve kurun ve koprii ya da kalca
kagisiyla alt pozisyondan ¢ikmaya baglayin.

EVET — Yerdeki miicadeleyi b1-
Cevrede ikinci bir kisi var m1? rakin; kalkis yoniinti ikinci kisi-
den uzaga segin.

HAYIR

Her durumda amag aynidir: yerde kalmamak, kalkmak, taramak ve uzak-
lasmak.
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P1-33 Yerde savunma durusu ve donerek yonelme Ground Stance

BASLANGIC Yerde, saldirgan ayakta
NEREDE KULLANILIR Sirtiistli ya da yan yatar halde yerdeyken ve saldir-
gan ayaktayken kullanilir. Saldirganin size yaklasmasini ve tekme at-
masini zorlagtirir.
UYGULAMA 1. Bir kalga ve bir dirsek yere dayanur, iistteki bacak dizden
biikiilii halde saldirgana yonelir; eller yiizii korur.
2. Saldirgan etrafinizda donerse kalcanizin tizerinde do-
nerek ayaklarinizi stirekli ona dogru tutarsiniz.
3. Basiniz zeminden yukaridadir ve gozleriniz saldirgan-
dan ayrilmaz.
SIK HATA Sirtiistli diimdiiz yatip bagi yere birakmak ya da saldirgan:
gozden kagirmak.
CALISMA NOTU Partner etrafinizda yavasca donerken siz ayaklarmiz
ona doniik tutun; ardindan tempoyu artirin.

P1-34 Teknik ayaga kalkma Tcchnical Stand-up

BASLANGIC Yerde oturur ya da sirtiisti

NEREDE KULLANILIR Yerdeyken saldirgan sizden biraz uzaklastiginda
ya da ayaga kalkmak icin bir firsat dogdugunda kullanilir. Siradan bir
kalkis sizi savunmasiz birakir; teknik kalkis birakmaz.

UYGULAMA 1 Yerde savunma durusundan, bir el ve kars1 ayak zemine
dayanir; kalga yerden kaldirilir ve serbest bacak geriye
dogru stipiiriilerek viicudun altindan gegirilir.

2. Kalktigimizda saldirgana doniik, savunma durusunda
ve bir adim geridesiniz.

3. Hareket boyunca serbest el yiizii korur, gozler saldir-
gandadir.

SIk HATA  Once dizlerin iizerine gelip sonra kalkmak. Bu sirada bas

asagida ve saldirganin dizine tam hizadadur.

CALISMA NOTU Her iki taraftan 10’ar tekrar, sonra partnerin yavasca

yaklastig1 ve sizin mesafe agip kalktiginiz senaryo.
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P1-35 Yerdeyken tekme ile mesafe kontrolii Ground Kicks for Distance

BASLANGIC Yerde sirtiistii, saldirgan ayakta

NEREDE KULLANILIR Ayaga kalkacak durumda olmadiginizda saldir-

gani uzak tutmanin tek yoludur.

UYGULAMA 1 Yerde savunma durusundan, iistteki bacakla yaklasmaya
¢alisan saldirganin dizine, kaval kemigine ya da kasi-
gina topukla tekme atarsiniz.

2. Tekmeden sonra bacak hizla geri ¢ekilir ve yeniden ha-
zir konuma gelir.

3. Amag saldirgan1 yenmek degil, ayaga kalkmak igin ge-
reken mesafeyi yaratmaktir.

SIK HATA Bacagiuzatip havada birakmak; saldirgan onu yakalayabilir.

CALISMA NOTU Partner ped tutarak farkh agilardan yaklassin; siz done-
rek ve tekmeyle mesafeyi korumaya caligin.

P1-36 Yere diiserken bas ve omurga korumasi Pprotecting Head and Spine

BASLANGIC Ayakta, dengesi bozulmus

NEREDE KULLANILIR Itilme, celme ya da siiriiklenme aninda. Bagin ze-
mine carpmasi, sokak olaylarindaki en agir yaralanma nedenlerinden
biridir.
UYGULAMA 1. Diistisiin ilk aninda ¢ene gogse bastirilir, sirt yuvarlanir
ve diisiis bir kalgaya ya da omza yonlendirilir.
2. Kollar ya basin iki yaninda koruma yapar ya da diisme
teknigiyle zemine vurarak darbeyi dagitir.
3. Merdiven gibi ylizeylerde kollar bas: sarar.
SIK HATA Diiserken bas1 geriye atmak; bu, basin zemine vurmasini ne-
redeyse garanti eder.
CALISMA NOTU Diisme galismalarinin her tekrarinda ¢enenin gogse bas-
tirildigini partnerinize kontrol ettirin.
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P1-37 Yerdeyken ilk yumruk ve tekme savunmalari Basic Ground Defense

BASLANGIC Yerde sirtiistii, saldirgan ayakta

NEREDE KULLANILIR Saldirgan istlintizdeyken ya da siz yerdeyken

ayaktan vurmaya ¢alistiginda kullanilir.

UYGULAMA 1. Ayaktaki saldirgana kars1 ayaklarimiz ve dizleriniz ilk kal-
kaninizdir; tekmeler bacaklarla karsilanir.

2. Ustiiniizdeki saldirgana kars1 kollar bagin iki yaninda
kapanir, dirsekler igeride tutulur ve saldirganin kollar1
kontrol edilmeye calisilir.

3. Her iki durumda da amag zarar gérmeden bir sonraki
adima (kagis ya da kalkis) gegmektir.

SIK HATA Kollar1 agip saldirganin gogsiinii itmeye calismak; bu ytizi
tamamen agik birakir.

CALISMA NOTU Partner kontrollii ped darbeleriyle iistten ve ayaktan
saldirsin; siz dogru kapanma ve bacak kullanimini ¢aligin.

P1-38 m Ayaga kalkarken cevre kontrolii ve kagis situational Scan
While Rising

NEREDE KULLANILIR Ayaga kalktigiiz an, olayin bittigi an degildir. Cev-
rede ikinci bir saldirgan, bir engel ya da bir kagis yolu olabilir.
UYGULAMA Teknik kalkisi tamamlar tamamlamaz basinizi gevirerek
once saldirgani, sonra sag ve solu, sonra arkanizi tararsimiz. Tarama,
g0z ve bas hareketiyle yapilir; sadece gozle bakmak stres altinda yet-
mez. Kagis yolunu belirleyip hemen harekete gegersiniz.

SIK HATA Kalktiktan sonra yalnizca ilk saldirgana odaklanmak.
CALISMA NOTU Kalkis sonrasi partner elinde 1 ile 5 arasi say1 gosteren
kartlarla bir yerde dursun; kalktiginizda kart1 goriip sdylemeniz ge-
rekir.

80



Pl - TEMEL DURUSLAR VE iLK SAVUNMALAR

P1-39 Yerde tekme ile savunma: kasik, diz, kaval Ground Kicks to Targets

BASLANGIC Yerde sirtiistii, saldirgan ayakta

NEREDE KULLANILIR Saldirgan ayaktayken, siz yerdeyseniz en etkili he-

defler bu tiglidiir. Bunlar, ayaktaki kisinin korumakta en zorlandig:

bolgelerdir.

UYGULAMA 1. Diz kapagina topukla diiz tekme, kaval kemigine ve ayak
bilegine ezme tekmesi, yaklasan saldirganin kasigina
yukari dogru tekme uygulanir.

2. Tekmeler kalgadan gii¢ alir; destek saglayan dirsek ve
kalga saglam kalir.

SIK HATA Hedefsiz, rastgele tekme savurmak.

CALISMA NOTU Yerde yatan konumdan, partnerin tuttugu algak pede

sirayla ti¢ hedefe tekme atin.

P1-40 Yerde yana donerek ayaga kalkma side stand-tp

BASLANGIC Yerde sirtiistii

NEREDE KULLANILIR Teknik ayaga kalkmanin bir varyasyonudur. Kay-

gan zemin, dar alan ya da kisitlayic1 kiyafet gibi durumlarda daha

uygun olabilir.

UYGULAMA 1 Yan yatar pozisyondan, alttaki dirsek ve el zemini iterken
tistteki ayak one basar; ardindan kalca yukar1 kalkar ve
viicut yana dogru donerek ayaga gelir.

2. Hareket boyunca serbest el yiizii korur.
SIK HATA Kalkis sirasinda basi 6ne egip saldirgan: gozden kagirmak.

CALISMA NOTU Her iki taraftan tekrar; ardindan farkli zeminlerde (mat,
¢im, beton benzeri sert ylizey — dikkatle) deneyin.
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P1-41 Yerde kalcayla geri kayarak mesafe agma  si.rimping (Hip Escape)

BASLANGIC Yerde sirtiistii, saldirgan yaklasiyor

NEREDE KULLANILIR Saldirgan tizerinize gelmeye ¢alisirken ya da yer-

deki pozisyonunuzu diizeltmeniz gerektiginde, araniza mesafe koy-

manin en hizli yoludur. Yer miicadelesinin en temel hareketlerinden
biridir.

UYGULAMA 1. Sirtiistii pozisyonda bir ayak zemine basar, kalca yerden
kalkar ve yana dogru kaydirilir; ayni anda omuzlar ters
yone gekilir ve viicut bir “C” sekli alir.

2. Eller saldirgani iter ya da gergeve kurar.
3. Hareket art arda tekrarlanarak yer boyunca ilerlenebilir.

SIK HATA Kalgay1 kaldirmadan sadece omuzla kaymaya ¢alismak.

CALISMA NOTU Mat boyunca ileri geri shrimp; ardindan partnerin bas-
kis1 altinda tek bir shrimp ile mesafe agma.

P1-42 Yerde tek elle denge alarak ayaga kalkma oOve-riand Stand-up

BASLANGIC Yerde oturur pozisyon

NEREDE KULLANILIR Bir eliniz meggulken (6rnegin saldirganin kolunu
tutarken ya da elinizde bir esya varken) kalkmaniz gerektiginde kul-
lanilir.
UYGULAMA 1 Teknik ayaga kalkmanin aynisidir, ancak destek yalnizca
bir el ve kars1 ayaktan alinir.
2. Serbest olmayan el viicuda yakin tutulur; denge kalca-
nin dogru konumlandirilmasiyla saglanir.
SIK HATA Dengesizlikten korkup serbest olmayan eli de yere koymak;
bu, tuttugunuz seyi birakmaniz demektir.

CALISMA NOTU Elinizde bir ped tutarak her iki taraftan kalkis ¢alisin.
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P1-43 Yerdeyken avu ici ve dirsekle savunma vuruslar Ground strikes

BASLANGIC Yerde, saldirgan egilmis ya da yakinda

NEREDE KULLANILIR Saldirgan iistiintizdeyken ya da ¢ok yakininizday-
ken, ayakta oldugu kadar giiglii vuramazsiniz; ama dogru vuruslarla
etkili olabilirsiniz.

UYGULAMA 1. Avug ici yukariya dogru ¢eneye, dirsek ise yakin mesa-
fede yiize ve kafanin yan tarafina uygulanir.
2. Giig, kalganin yerden hafifce kalkmasi1 ve omzun don-
mesiyle artirilir.

SIK HATA Yerde yumruk atmaya calismak; kisa mesafede yumruk gii-
ciinti ve el giivenligini kaybeder.

CALISMA NOTU Partner tistiintizde ped tutsun; kalca hareketiyle destek-
lenmis avug i¢i ve dirsek vuruslarmni ¢aligin.

P1-44 m Yere diistiikten sonra ilk ii¢ saniye 77 First Three Seconds
on the Ground

NEREDE KULLANILIR Bu bir teknik degil bir zihniyettir ve P1’in belki de
en 6nemli dersidir. Yere diistiigliniiz andan sonraki ii¢ saniye, olayin
nasil devam edecegini biiyiik dlciide belirler.

UYGULAMA Birinci saniye: yonel — basinizi kaldirip saldirgani bulun.
Ikinci saniye: korun — yerde savunma durusunu alin, ayaklarinizi
saldirgana cevirin. Ugiincii saniye: karar verin — kalkabilir misiniz,
yoksa once mesafe mi agmalisiniz? Bu ii¢ adim, panik yerine bir plan
koyar. “Ug saniye” bir fizyolojik esik degil, 5gretim igin kullanilan bir
zaman gergevesidir; gercek olayda bu adimlar daha hizli ya da daha
yavas gerceklesebilir.

SIK HATA Diistiikten sonra donup kalmak ya da korii koriine hemen
ayaga firlamak.

CALISMA NOTU Her diisme ve itilme ¢alismasinin sonuna “y&nel-ko-
run-karar ver” adimlarini sesli olarak ekleyin.
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GRUP 6 - 8 TEKNIK

Kiigiik Yapili / Dezavantajli Kisiye Ozel Teknikler

Bu grup, sistemin en diiriist boliimiidiir. Salonda esit kosullarda
calisiriz; sokakta ise kosullar hicbir zaman esit degildir. Saldirgan
sizden iri olabilir, elinizde bir ¢ocuk ya da agir bir ¢anta olabilir,
dar bir kabinde ya da arabanin i¢inde sikismis olabilirsiniz. Bu se-
kiz baslik, “kazanmak” yerine “kurtulmak” tizerine kuruludur.

P1-45 Ses kullanimi - vurug kombinasyonu Vvoice and Strike

BASLANGIC Pasif durus, saldirgan yaklagiyor
NEREDE KULLANILIR Giig farki biiyiik oldugunda, ¢evrede insanlar oldu-

gunda ya da saldirgani sagirtmaniz gerektiginde kullanilir. Ses hem
sizin nefesinizi diizenler hem de saldirganin odagini bozar.
UYGULAMA 1 Vurusla ayni anda, karindan gelen kisa ve sert bir sesle
“DUR!” ya da “GERI!” diye bagirirsimiz.
2. Ses; vurusa gii¢ katar, saldirgan1 bir an duraksatir ve
cevredekilerin dikkatini ¢eker.
3. Bagirma, panik ¢1iglig1 degil komut tonunda olmalidir.
SIK HATA  Sesi vurustan once kullanip saldirgana hazirlanma siiresi
vermek.
CALISMA NOTU Pede her vurusta kisa bir komutla vurun; sesin nefesle
birlikte karindan gelmesine dikkat edin.
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P1-46 Topuklu ayakkabiyla savunma Defending in Heels

BASLANGIC Topuklu ayakkabiyla ayakta
NEREDE KULLANILIR Gece gikisi, is yeri ya da 6zel bir davet gibi topuklu
ayakkabi giydiginiz her ortamda. Denge kisitlidir ama ayakkab1 aymn
zamanda bir aractir.
UYGULAMA 1. Durusta agirlik 6n ayaga daha az verilir, dizler biraz daha
biikiiliir.
2. Ezme tekmesi topukla ayak iistiine ya da kaval kemi-
gine uygulanir; ytliksek tekmelerden kaginilir.
3. Kagmak gerekiyorsa ve zaman varsa ayakkabilar ¢ikari-
labilir.
SIK HATA Normal ayakkabidaki gibi yiiksek ve genis tekmeler atmaya
calismak.
CALISMA NOTU Salonda (mat tizerinde, dikkatle) topuklu ayakkabiyla
durus, ayak isi ve algak tekme galismasi yapin.

P1-47 Elde canta varken savunma Defending with o Bag

BASLANGIG Pasif durus, elde canta

NEREDE KULLANILIR Aligveris dontisii, ise giderken ya da seyahatte eli-
nizde ¢anta varken saldiriya ugrarsaniz.

UYGULAMA 1. Canta elinizdeyse bir kalkan gibi yiiziin ve govdenin
ontine getirilebilir ya da saldirganla araniza mesafe
koymak i¢in kullanilabilir.

2. Degerli olan esya degil sizsiniz: saldirganin amaci ¢an-
taysa, gantay1 birakmak ya da uzaga atmak ¢cogu zaman
en glivenli segenektir.

SIK HATA  Cantay1 korumaya calisirken kendinizi savunmasiz birak-
mak.

CALISMA NOTU Farkli agirlikta cantalarla blok ve itme ¢alismasi yapin;
“cantay1 birak ve uzaklas” kararini da senaryolara ekleyin.
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P1-48  Oturur pozisyondan savunma (araba, sira) seated Defense

BASLANGIC Oturur pozisyon (arag, sira, sandalye)

NEREDE KULLANILIR Toplu tasimada, arabada, bir bankta ya da resto-

randa otururken saldiriya ugradiginizda.

UYGULAMA 1. Oturur halde ayaga kalkmaya calismak sizi en savunma-
S1z ana tasir.

2. Once elleri kaldirip korunursunuz; ardindan oturdugu-
nuz yerden tekme (kasik, diz), dirsek ya da avug i¢i kar-
silig1 verirsiniz.

3. Firsat dogdugunda, saldirgana doniik kalarak ayaga
kalkarsimiz.

SIK HATA  Tehdit karsisinda hemen ayaga firlamak; kalkis sirasinda
hem denge hem koruma kaybolur.

GALISMA NOTU Sandalyede oturur halde 6nden ve yandan gelen tutus-
lara kars1 ¢alisin; kalkist karsiliktan sonraya birakin.

P1-49 Yathii yerden savunma (yatak, kanepe) Defending from a Lying
Position
BASLANGIG Yatar pozisyon (yatak, kanepe)
NEREDE KULLANILIR Evde, otel odasinda ya da uyurken saldiriya ug-
rama gibi en savunmasiz hissedilen durumlar igin.
UYGULAMA 1 Temel Oncelik, saldirganla araniza bacaklarinizi sokmak-
tir.
2. Yumusak zemin tekmelerin giiclinii azaltir; bu yiizden
itme tekmeleri ve kalcayla kayma daha etkilidir.
3. Saldirgan {iistiintize gelmisse yer miicadelesinin temel
kagislar1 uygulanur.

SIK HATA Yumusak zeminde sert zemindeki gibi kalkmaya ¢alismak.

CALISMA NOTU Mat tizerine kalin bir minder koyarak yer savunmasini
bu yiizeyde tekrarlayin.
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P1-50 Dar bir tuvalet/kabin i¢inde savunma coxfined Space Defense
BASLANGIC Dar alanda ayakta

NEREDE KULLANILIR Umumi tuvaletler, soyunma kabinleri, asansorler

ve benzeri dar alanlarda.

UYGULAMA 1. Hareket alan1 neredeyse sifir oldugu icin mesafe almak
miimkiin degildir; yakin mesafe silahlari 6ne ¢gikar: dir-
sek, diz, avug ici ve kafa hareketleri.

2. Duvar, sizin igin bir destek ve saldirgan igin bir engel
olarak kullanilir.
3. Kap1 yoniinii her zaman bilin.

SIK HATA  Genis hareketler yapmaya ¢alismak; duvara carpan kol ya

da ayak size zarar verir.

GALISMA NOTU ki paravan ya da duvar arasinda dar bir koridor kurup

yakin mesafe tekniklerini orada ¢alisin.

P1-51 Bir eliniz bebegi/cocugu tutarken tek elle savunma Oye-Handed
Defense While Carrying a Child
BASLANGIC Pasif durus, bir kol mesgul
NEREDE KULLANILIR Kucagimizda bir ¢ocuk, elinizde bir bebek arabasi
ya da yaninizda korunmasi gereken biri varken.
UYGULAMA 1. Oncelik her zaman korunan kisidir: cocuk, saldirgandan
uzak taraftaki kolda ve viicudunuza yakin tutulur.
2. Serbest el ve bacaklar savunma yapar; tekmeler ve itme-
ler 6zellikle degerlidir.
3. Tk firsatta hedef, saldirgami durdurmak degil cocukla
birlikte uzaklagsmaktir.
SIK HATA Cocugu yere birakip iki elle savunmaya ge¢gmek.
CALISMA NOTU Kucaginizda agirlikli bir ped ya da oyuncak bebek tu-
tarak tek elle blok, itme ve tekme calisin.
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P1-52 m Giic farki cok fazlayken kacis firsati yaratma cieating an

Escape Window

NEREDE KULLANILIR Saldirgan sizden ¢ok daha iri ve giigliiyse, birden
fazla kisi varsa ya da yaraliysaniz. Bu durumda kazanmaya ¢alismak
gercekci degildir.

UYGULAMA Amag, bir anlik saskinlik yaratip o pencereden kagmaktir.
Goze parmak, kasiga tekme, bagirma ve ani bir hareket birlestirilir;
acgilan ilk firsatta durmadan uzaklasilir. Bu teknik, “savun, etkisiz
hale getir, uzaklas” zincirinin en kisa halidir.

SIK HATA Saldirgan sarsildiginda onu “bitirmeye” ¢alisip firsat1 kagir-
mak.

GALISMA NOTU Senaryoda egitmen size yalnizca 3 saniyelik bir firsat
versin; bu stirede kagis yoniine ulasmaniz gerekir.

GRUP 7 - 6 TEKNIK
Tamamlayici Temel Teknikler

Bu alt1 teknik, temel miifredatta bosluk kalmasin diye eklenmistir.
Hepsi basit, kolay 6grenilen ve sik ihtiya¢ duyulan hareketlerdir.
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P1-53 Ezme tekmesi, a§a§| yonlii Downeward Stomp

BASLANGIC Ayakta, saldirgan yerde ya da egilmis
NEREDE KULLANILIR Yerdeki ya da egilmis bir saldirganin ayagina, kaval
kemigine ya da dizine. Giiciiniiz az olsa bile viicut agirhiginizla etkili
bir darbe tiretir.
UYGULAMA 1. Diz yukari gekilir ve topuk, viicut agirligiyla birlikte asa-
giya bastirilir.
2. Hareket kisa ve dikeydir; darbeden sonra ayak hemen
yere oturur ve denge korunur.
SIK HATA Topuk yerine ayak parmaklariyla basmak.
CALISMA NOTU Yerdeki bir ped tizerinde her iki ayakla tekrar; ardindan
bir tutus kurtulmasinin i¢inde kullanin.

P1-54 Ezme tekmesi, geriye yonlii Rear stomp Kick

BASLANGIC Arkadan tutulmus
NEREDE KULLANILIR Arkanizdan yaklasan ya da sizi arkadan tutan bi-
rine karsi, gormeden bile uygulanabilir.
UYGULAMA 1. Diz yukar gekilir ve topuk geriye dogru, saldirganin di-
zine ya da kaval kemigine itilir.
2. Arkadan sarilmalarda ayak iistiine ezme ile birlikte kul-
lanilabilir.
SIK HATA Geriye tekme atarken One egilip dengeyi kaybetmek.
CALISMA NOTU Partner arkanizda ped tutsun; 6nce bakarak, sonra bak-
madan tekrar edin.
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P1-55 Kasiga avug igi vurusu paim Strike to the Groin

BASLANGIC Cok yakin mesafe, saldirgan 6nde

NEREDE KULLANILIR Cok yakin mesafede, elinizi yumruk yapmaya vak-
tiniz olmadiginda ya da saldirgan size sarilmigken.

UYGULAMA 1 Agik avug, asagidan yukariya kasiga vurur; vurus kiigiik
ve hizlidir, ¢linkii biiyiik hareketler refleksle korunur.
2. Kiyafet hedefi kapatiyorsa vurus i¢ uyluga ya da alt
karna yonlendirilir.
3. Ardindan hemen bagka bir karsilik ya da kurtulma gelir.
SIK HATA Vurusu gosterip geri cekmek; kisa ve kararli olmalidair.

CALISMA NOTU Partnerin koruma ekipmaniyla, sarilma senaryosunun
icinde kontrollii tekrar.

P1-56 Kasiga el sirtiyla savurma vurusu Back-Hand Strike to the Groin

BASLANGIC Cok yakin mesafe, saldirgan 6nde ya da arkada

NEREDE KULLANILIR Yandan gelen bir temasta ya da saldirgan yaniniz-
dayken kullanilan alternatif bir vurus.

UYGULAMA 1. Kol gevsek halde yana ve asagiya dogru savrulur; el sirt1
ya da yumrugun dis kismu hedefe garpar.
2. Hareket, kalganin kiigiik bir doniisiiyle giiglendirilir.
SIK HATA Kolu gergin tutmak; gevsek bir kol daha hizli ve etkilidir.

CALISMA NOTU Yan tarafta tutulan algak bir pede her iki elle savurma
vurusu.
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P1-57 Siki ve rahatsiz edici bir el stkismasindan kurtulma riostile
Handshake Release
BASLANGIC El sikisma
NEREDE KULLANILIR Biri elinizi sikip birakmadiginda, sizi kendine cek-
tiginde ya da el stkismasin bir kontrol aracina gevirdiginde.
UYGULAMA 1. Basparmagimizi ve bileginizi karsi tarafin bagparmagina
dogru dondiiriir, dirseginizi yaklastirarak elinizi ¢eker-
siniz.
2. Gerekirse bostaki elinizle onun bilegini iter ya da me-
safe koyarsiniz.
3. Cogu durumda net bir sozlii smir (“Birak.”) hareketle
birlikte kullanilir.
SIK HATA Elinizi diiz geri ¢ekmek; bu, kars1 tarafin kavramasimni giig-

lendirir.

CALISMA NOTU Partner el sikismasini giderek sertlestirsin; kurtulma ve
s0zlli sinir koymay birlikte ¢alisin.

P1-58 Kiigiik bir nesne firlatarak dikkat dagitma Distraction Trrow

BASLANGIG Pasif durus, elde kii¢lik bir nesne
NEREDE KULLANILIR Elinizin altindaki anahtar, bozuk para, telefon ya
daigecek, bir anlik sagkinlik yaratmak igin kullanilabilir.
UYGULAMA 1. Nesne saldirganin yiiziine dogru firlatilir; géz ve bas ref-
leksle hareket eder.
2. Bu kisa an, vurus ya da kagis igin kullanilir.
3. Firlatma ile bir sonraki hareketiniz arasinda hi¢ durak-
sama olmamalidir.
SIK HATA Firlatmanin etkisini izlemek i¢in beklemek.

CALISMA NOTU Partner yiiz korumasi takarken ona yumusak bir top
firlatip hemen ardindan kagis adimi atin.
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GRUP 8 - 2 TEKNIK
Black Force Girisleri (Temel)

Bu grup, yumruga karsi savunmayz ilerleyerek verilen karsilikla
birlestiren iki temel girisi igerir. Amag, saldirty1 karsilarken ayni
anda mesafeyi kapatmak, karsilik vermek ve ardindan uzaklas-
mak. Dalis girisi ince zamanlama gerektirmedigi icin los 1s1ikta ve
siirpriz saldirida da uygulanabilir.
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P1-59 Da||§ g|r|§| ve on kolla gﬁése VUIFUS Dive Entry with Forearm Strike

BASLANGIC Pasif durus, saldirgan tizerinize atiliyor

NEREDE KULLANILIR Saldirgan sallama yumrukla, dirsekle ya da elin-
deki sise veya sopa gibi bir cisimle {izerinize atildiginda; gelen vurusu
tam goremediginiz anlarda bile.

UYGULAMA 1. Cene gogse gekilir; iki kol, dirsekler hafif biikiik ve 6n
kollar ¢apraz yukar1 agida olacak sekilde basin oniine
uzatilir.

2. Ayni anda ileri kaldirag durusuyla (govde one egik,
agirlik 6n ayakta) saldirgana dogru patlayict bir adim
atilir; gelen vurus 6n kollardan kayarak gecer.

3. Temas aninda igteki kol biikiiliir ve 6n kol ya da dirsek
saldirganin gogiis kemigine vurulur.

4. Dirsekler asagida, saldirganin {ist gogsiine dayal kalir;
bu, onun ileri hareketini keser ve onu ontintizde tutar.

5. Buradan diz, kling ya da uzaklasmaya gecilir.

SINIR / B PLANI On kollar yatay tutulursa saldirganin omzunun iize-
rinden kayar ve saldirgan sizi govdenizden kavrayabilir. Giris tut-
mazsa geri g¢ekilmeye calismayin; Kalkan Durusu’'nda kalip kling
kurun ya da yana ¢ikin. Saldirganin elinde bigak varsa bu giris uygu-
lanmaz; kesici alet savunmalari (P3) gegerlidir.

SIK HATA Saldirgana bakmak igin basi kaldirip ¢eneyi agmak.

CALISMA NOTU Ped tutan partner kontrollii sallama vuruslar1 yapar;
ogrenci her vurusta dalis girisiyle pede girer. Kask ve eldivenle, 6nce
yavas tempoda.
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P1-60 Diizyumrugu savusturup ayni anda vurma siap and Strike

BASLANGIC Savunma durusu, saldirgan karsida
NEREDE KULLANILIR Karsidaki kisi diiz yumruk, itme ya da yakalama
girisimiyle ileri geldiginde.
UYGULAMA 1. Ondeki el, gelen diiz yumrugun dis yiiziine kisa ve sert
bir tokat hareketiyle vurarak onu hattan ¢ikarir.
2. Ayni anda diger el diiz yumruk ya da avug igiyle saldir-
ganin yliziine gonderilir.
3. Savusturma ve vurus tek bir zamanda yapilir; araya
bekleme girmez.
4. Vurustan sonra saldirganin diger kolu kontrol edilir ya
da capraz adimla yana cikilir.
SIK HATA Once savusturup sonra vurmak; iki zamanli hareket saldir-
gana ikinci yumrugu atma firsat1 verir.
CALISMA NOTU Partner yarim hizda diiz yumruk atar; hiz zamanla ar-
tirtlir. Bu teknik iyi zamanlama ister; siirpriz saldirida dalis girisi
daha giivenilirdir.

Kademe Degerlendirmesi

P1 seviye degerlendirmesi, teknik dogruluk ve karar verme tize-
rine kuruludur. Hiz ve gii¢ hentiz oncelik degildir. Egitmen, 6g-
renciden asagidaki basliklar: hem tek tek hem de kisa senaryolar
icinde gostermesini ister.
= Pasif durustan savunma durusuna gegis ve dort yonde ayak
isi.
= Temel vuruslarin (diiz yumruk, avug ici, ¢eki¢ yumruk, 14
dirsek, diz, on tekme) pedde dogru mekanikle uygulanmasi.

= Diiz yumruga kars1 i¢ ve dis savunma, karsilikla eszamanl.

= Bilek, yaka, onden ve arkadan bogma, sag cekme kurtulmalari.
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= Geri ve yan diisme, yerde savunma durusu, teknik ayaga
kalkma.

= Her teknigin “savun, etkisiz hale getir, uzaklas” zinciriyle ta-
mamlanmasi.

= Kisa bir senaryo: sozlii gerilim, ardindan gelen bir tutus ya da
yumruk, uygun tepki ve giivenli uzaklagsma.

Ornek 8 Haftalik Galisma Plani

Asagidaki plan haftada iki ders temposuna gore hazirlanmistir.
Her ders 1sinma, teknik ¢alisma, uygulama ve kisa kondisyonla bi-
ter.
= 1-2. hafta: Durus, ayak isi, mesafe; diiz yumruk ve avug ici;
geri ve yan diigsme.
= 3. hafta: Cekic¢ yumruk, dirsek 1-4, diz; i¢ ve dis savunma.
= 4. hafta: Tekmeler ve temel seriler; bilek ve yaka kurtulmalari.
= 5. hafta: Bogma ve sa¢ cekme kurtulmalari; yerde savunma du-
rusu.
= 6. hafta: Teknik ayaga kalkma, shrimp, yerde tekmeler; ilk iig
saniye.
= 7. hafta: Dezavantajli kisiye 6zel teknikler ve tamamlayici tek-
nikler.

= 8. hafta: Genel tekrar, kisa senaryolar ve seviye degerlendir-
mesi.
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KONTROL LISTESI

Savunma durusumu bir komutla ve acik ellerle alabiliyorum.
Dort yonde ayak isi yaparken ayaklarimi ¢aprazlamiyorum.
Temel vuruslar: pedde dogru mekanikle uygulayabiliyorum.

Diiz yumruga kars1 i¢ ve dis savunmayi karsilikla birlikte yapryo-
rum.

Bilek, yaka, bogma ve sa¢ gekme tutuslarindan kurtulabiliyorum.
Geri ve yan diismede basimi ve bileklerimi koruyorum.
Yerde savunma durusunu alip teknik ayaga kalkabiliyorum.

Her teknikten sonra geri cekilip gevreyi tarryorum.



KADEME 2 / 9

P2 - Kombinasyonlar, Tekme
Savunmasi ve Tutuslar

74 teknik - 17°si yer miicadelesi - Tek hareketten akisa gecis

P1’de her hareketi tek tek 6grendiniz. P2’de bu hareketler birbirine
baglanmaya baglar. Tek yumruk seriye, tek savunma bir savunma-—
karsilik akisina doniisiir. Bu kademenin temel sorusu sudur: sal-
dirgan ilk hareketinden sonra durmazsa ne yaparsimiz? Gergek bir
olayda saldirgan nadiren tek bir vurusla yetinir; bu yiizden P2, sii-
rekliligi ogretir.

Ikinci eksen, diiz olmayan saldirilardir. Sokakta diiz yumruk-
tan ¢ok savrulan, kavisli ve “temiz olmayan” vuruslar goriiliir; tek-
meler de hesaba katilmalidir. 2, P1’deki savunma reflekslerini bu
saldir1 bicimlerine genisletir.

Uclincii eksen yakin mesafedir. Sarilmalar, bas kilitleri, duvara
yaslanarak yapilan bogmalar ve kling bu kademede sisteme girer.
Yer miicadelesinde de artik yalnizca kalkmay: degil, alttayken
kontrolii korumay1 ve temel pozisyonlardan kagmay1 6grenirsiniz.
Kademe, ileri diisme teknikleri ve kafa vurusu gibi “son care” si-
lahlarla tamamlanair.
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Calisma temposu P1’e gore artar. Partner direnci hafiften orta
seviyeye c¢ikar, seriler zamanl turlar halinde yapilir ve kisa kon-
disyon bloklar1 derse eklenir.

BU KADEMENIN HEDEFLERI

= Yumruk, dirsek ve diz vuruslarini mesafeye gore degisen akici se-
rilerle baglayabilmek.

= Kavisli yumruk, uppercut ve tekmelere karsi savunma yapip kar-
silik verebilmek.

* Yan ve duvara dayali bogmalardan, ay1 sarilmalarindan ve bas ki-
litlerinden kurtulabilmek.

= Klinge girip klingten giivenle ¢ikabilmek; kafa vurusunu giivenli
bicimde kullanabilmek.

= Guard, mount ve side control pozisyonlarinin temel kagislarini bil-
mek.

= Tleri diisme tekniklerini ve diisme sonrast toparlanmay1 uygulaya-
bilmek.

TEKNiK GRUBU TEKNIK ALAN
Vurus Serileri 8 Ayakta
Kavis Vuruglara ve Tekmelere Kars1 Sa- 9 Ayakta
vunma

Bogma, Sarilma ve Bas Kilitleri 10 Ayakta
Kling ve Yakin Mesafe 4 Ayakta
Kafa Vurusu (Headbutt) Grubu 6 Ayakta
Yer Miicadelesi 17 Yer
[leri Diisme ve Toparlanma Teknikleri 10 Ayakta
Tamamlayici Teknikler 5 Ayakta
Black Force Girigleri ve Kling Ekleri 5 Ayakta
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TEKNiK GRUBU TEKNIK ALAN
TOPLAM 74 17 yer

GRUP 1 - 8 TEKNIK
Vurus Serileri

Seriler, vuruslarm bir “ciimle” gibi akmasini saglar. Iyi bir seride
her vurus bir sonrakini hazirlar: yumruk saldirganmn basmi geri
iter, diz i¢in mesafe acilir; diz onu 6ne eger, dirsek i¢in hedef ortaya
cikar. Bu gruptaki ¢alismalarin hepsi zamanl ve ritmik yapilir.

P2:01 Yiiksek frekansh vurus serileri Figh-Frequency Strikes
BASLANGIC Savunma durusu

NEREDE KULLANILIR Saldirganin inisiyatifi ele almak {izere oldugu, sizin
ise tek giiclii vurusa zaman bulamadiginiz anlarda. Panik aninda has-
sas hedef aramaktan daha kolay uygulanur.

UYGULAMA 1. Kisa mesafeli diiz yumruklar ya da avug igleri ¢ok hizl
ve kesintisiz bicimde atilir; her vurus tam giicte degil-
dir, ama toplam etki saldirgan1 savunmaya iter.

2. Ayaklar kiigiik adimlarla ileri yiiriir, eller yiiz hattindan
ayrilmaz.

SIK HATA  Hiz ugruna ellerin geri doniisiinii ihmal edip ¢eneyi agik

birakmak.

CALISMA NOTU Pedde 10 saniyelik yiiksek frekans setleri, arada 20 sa-
niye dinlenme; 8 tur.
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P2-02 Yumruk, dirsek ve diz kombinasyonlart pusci-Eibow-Knee
Combinations
BASLANGIC Savunma durusu, yumruk mesafesi
NEREDE KULLANILIR Mesafenin siirekli degistigi gercek bir ¢atismada.
Saldirgan ileri geldikge ya da siz ona girdikge vurus tiirii de degisme-
lidir.
UYGULAMA 1 Uzakta yumruk, orta mesafede dirsek, yakinda diz.

2. Tipik bir akis: sol-sag diiz yumruk, sag yatay dirsek, iki

elle ense kontrolii ve diz.

3. Her geciste ayaklar mesafeyi ayarlar.
SIK HATA Kombinasyonu ezber gibi uygulayip saldirganin gercek me-
safesine bakmamak.
CALISMA NOTU Partner pedle rastgele yaklassin ya da uzaklassin; siz o
anki mesafeye uygun vurusu segin.

P2:03 Dirsek vuruslan: 1-1 agi serisi Fivow Strikes 1-7

BASLANGIC Savunma durusu, ¢ok yakin mesafe

NEREDE KULLANILIR Kling ve ¢ok yakin mesafede saldirgan hangi yon-

deyse ona uygun bir dirsek bulmak i¢in. P1’deki dort aginin tizerine

u¢ ac1 daha eklenir.

UYGULAMA 1. Besinci ag1 yana ve geriye, altinci ag1 arkaya diiz, yedinci
ac1 arkaya yukar1 dogru uygulanir; bu agilar 6zellikle
arkadan ve yandan gelen tehditler igindir.

2. Her dirsekte kalca ve omuz birlikte doner, bas hedefe
bakar.

VARYASYON 1-4. acilar (P1-11), 8-14. acilar (G2-17-G2-23).

SIK HATA Arkaya dirsek atarken bakmadan rastgele savurmak; once
bakis, sonra dirsek.

CALISMA NOTU Egitmen 1’den 7’ye rastgele numara soylesin; siz ilgili
acty1 pedde uygulaym. Numaralar Black Force Dirsek Agi Sistemi'ne
goredir (tam tablo G2'de).
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P2-04 Algak yuvarlak tekme ve ayak iistii tekme Low Roundnouse / Instep

Kick

BASLANGIC Savunma durusu, tekme mesafesi

NEREDE KULLANILIR Saldirganin bacagini hedef alarak onu dengesizles-

tirmek ve ilerlemesini yavaslatmak icin. Ozellikle uzun boylu ya da

hizli ilerleyen bir saldirgana karsi ise yarar.

UYGULAMA 1. Alcak yuvarlak tekmede kalga doner ve kaval kemigi uy-
lugun dis ya da i¢ kismina carpar.

2. Ayak iistii tekmede ayak tistiiyle kisa ve algak bir vurus

yapilir.
3. Her iki tekme de yiiksek atilmaz; hedef dizin {istii ya da
altidir.

SIK HATA Dizin kendisine yuvarlak tekme atmak; bu hem sizin hem
saldirganin kaval kemigi igin risklidir.

CALISMA NOTU Kalin bir bacak pedine yavas, doniis odakh tekrarlar;
ardindan seri sonuna ekleyin.

p2-05 Hareket halinde vurus: ilerleme ve geri ¢ikis striking While Moving

BASLANGIC Savunma durusu, hareket halinde

NEREDE KULLANILIR Sabit bir hedef olmamak icin. Ileri giderken vurmak
baski kurar; geri ¢ikarken vurmak takibi durdurur.

UYGULAMA 1.Tlerlerken 6n ayakla adim ve 6ndeki el ile vurus eszamanli

yapilir.
2. Geri ¢ikarken arka ayak once hareket eder ve vurus, sal-

dirganin ileri geldigi ana denk getirilir.
3. Her iki durumda da durus bozulmaz.

SIK HATA Adim ile vurusu ayr1 ayr1 yapmak.

CALISMA NOTU Salon boyunca ileri ve geri hareket ederek pede vurun;
her 10 adimda yo6n degistirin.
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P2:06 Yukaridanve a§a§|dan dirsek serileri Upward and Downward Elbows

BASLANGIC Savunma durusu, ¢ok yakin mesafe

NEREDE KULLANILIR Yakin mesafede saldirgan egildiginde (asag1 dirsek)

ya da bas1 yukaridayken (yukar: dirsek). Klingte sikga ihtiya¢ duyu-

lur.

UYGULAMA 1 Yukar dirsekte kol biikiilii halde ¢eneye dogru asagidan
yukari gelir; asag1 dirsekte dirsek, egilmis bir sirta ya
da enseye iner.

2. 1ki hareket art arda uygulanabilir: yukar dirsek saldir-
gani dogrultur, asag1 dirsek yeniden eger.

SIK HATA Asag1 dirsegi ense ve omurgaya kontrolsiiz uygulamak; sa-

londa bu hedefler yalnizca ped tizerinde galisilir.

CALISMA NOTU Egilmis partnerin sirtinda tutulan pede asag: dirsek, go-

giis pedine yukar: dirsek; yavas ve kontrollii.

P2:07 Diz+ dirsek - cekic yumruk biitiinlesik seri xce—Eivow-Hammer Fist
Flow
BASLANGIC Kling ya da ¢ok yakin mesafe

NEREDE KULLANILIR Catismanin kaotik temposuna en yakin ¢caligmadir.
Kling mesafesinden baslayip saldirganin konumu degistik¢e vurusu
degistirmeyi Ogretir.
UYGULAMA 1. Ense kontroliinden diz vurulur; saldirgan egilirse asag:
dirsek, donmeye calisirsa yan ¢eki¢ yumruk gelir.
2. Seri, saldirganin tepkisine gore sekillenir; sabit bir sira
yoktur.
SIK HATA Siray ezberleyip saldirganin tepkisini yok saymak.
CALISMA NOTU Partner koruma yelegiyle yavasca tepki versin (egilme,
donme, geri cekilme); siz tepkiye uygun vurusu segin.
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P2:08 Geri cekilirken karsi vurus Counter on Retreat

BASLANGIC Savunma durusu, saldirgan ilerliyor
NEREDE KULLANILIR Kagis yolunuz agiksa uzaklagsmak her zaman 6nce-
likli ve mesru bir segenektir. Bu teknik, geri ¢ekilirken saldirganin sizi
yakalamak iizere oldugu anlar icindir: geri gekilirken yapilan kisa bir
karsilik, takibi yavaslatip kagisa zaman kazandirabilir.
UYGULAMA 1. Geri adim atarken 6n el diiz yumruk ya da itme tekme-
siyle saldirganin ilerlemesini keser.
2. Adim ve vurus ayni anda yapilir; vurustan sonra bir
adim daha geri atilir.
SIK HATA Geri cekilirken ¢enenin yukar1 kalkmasi ve agirligin topuk-
lara binmesi.
CALISMA NOTU Partner pedle ileri ytiriirken, siz her {i¢c adimda bir kars1
vurus yaparak geri cekilin.

GRUP 2 - 9 TEKNIK
Kavis Vuruslara ve Tekmelere Karsi Savunma

Diiz yumruk 6gretilen, savrulan yumruk ise yasanan saldiridir.
Egitimsiz saldirganlarin biiyiik ¢cogunlugu genis, kavisli vuruslar
atar; bunlar yavastir ama gticliidiir ve genellikle ¢eneye ya da sa-
kaga yonelir. Tekmeler ise daha az goriiliir ama uzun menzilleri
nedeniyle tehlikelidir.
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P2-09 Kavisli yumruga (Hook) karsi savunma ook Defense

BASLANGIC Savunma durusu, saldirgan karsida

NEREDE KULLANILIR Yandan gelen, genis ya da kisa kavisli yumruklara

kars1. Diiz yumruga hazirlikli biri gogu zaman yandan gelen vurusu

geg gorur.

UYGULAMA 1. Yumrugun geldigi taraftaki kol, dirsek yukarida ve énkol
dikey olacak sekilde basin yanina kalkar; 6nkolun dis
kas bolgesi darbeyi karsilar.

2. Ayni anda govde ileri gider ve diger el diiz yumrukla
karsilik verir.

3. Kolu basa yapistirmak yerine hafifce 6ne uzatmak dar-
beyi erken keser.

VARYASYON I¢savunma ve karsilik (P2:17), 360° savunmasi (P1-20).

SIK HATA  Kolu yalnizca kulaga yapistirip yerinde beklemek; darbe

kolla birlikte basa iletilir.

CALISMA NOTU Partner yavas ve genis hook’lar atsin; blok ve karsilik

ayni anda gelene kadar tempo artirilmasin.
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P2-10 Alttan ve yandan gelen yumruklara karsi savunma  Defending Low and
Wild Punches

BASLANGIC Savunma durusu, saldirgan karsida

NEREDE KULLANILIR Sokak kavgalarinda sik goriilen, agis1 belirsiz ve
“temiz olmayan” vuruslara karsi.

UYGULAMA 1. Alttan gelen vuruslarda 6nkol asag: iner ve dirsek gov-

deyi korur; yandan gelenlerde hook savunmasi uygu-
lanir.
2. Belirsiz agilarda en giivenli segenek, iki kolla kapanip
ileri girerek vurusun giiciinii kirmaktir.
SIK HATA Her farkli aciya ayr1 bir teknik aramak; refleks basit kalma-
ladar.
CALISMA NOTU Partner agilar1 karistirarak yumusak eldivenle saldirsin;
siz yalnizca ti¢ tepkiden birini kullanin: i¢ savunma, hook blogu, ka-
panip girme.

p2-11 On tekmeye karsi savunma Front Kick Defense

BASLANGIC Savunma durusu, tekme mesafesi
NEREDE KULLANILIR Kasiga ya da karina yonelik 6n tekmelere karsi. On
tekme uzun menzilli oldugu igin genellikle ilk temas olur.
UYGULAMA 1. Govde tekmenin hattindan hafif¢e yana kayar; 6n el ya
da onkol tekmeyi yana siipiiriir.
2. Tekme bosa giderken saldirgan dengesizdir; bu an kar-
silik i¢in kullanilir.
3. Alternatif olarak mesafe kapatilip tekmenin giicii kirila-
bilir.
SIK HATA Tekmeyi elle yakalamaya calismak; 6n tekme hizhidir ve eller

ylizli agik birakir.

CALISMA NOTU Partner yavas on tekmeler atsin; siz kayma ve siipiir-
meyi, ardindan karsilik serisini ¢aligin.
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P2-12 Algak ve orta yuvarlak tekmeye karsi savunma Roundiouse Kick
Defense

BASLANGIC Savunma durusu, tekme mesafesi

NEREDE KULLANILIR Bacaga ya da govdeye yandan gelen tekmelere
karsi.

UYGULAMA 1. Alcak tekmede 6n bacak kaldirilarak kaval kemigiyle
bloke edilir ya da agirlik arka bacaga aktarilarak bacak
tekmenin yolundan gekilir.

2. Orta tekmede onkol ve dirsek govdeyi korur ve ayni
anda ileri girilerek tekmenin en giiclii noktasi kirilir.

SIK HATA Tekme gelirken geriye ve acik alana kagmak; bu tekmenin

en giiclii boliimiine girmek demektir.

CALISMA NOTU Kalin koruyucular ile yavas tempoda, 6nce yalnizca
blok, sonra blok ve karsilik.

P2-13 Yumruk serilerine kar§| Savnma Defending Combinations

BASLANGIC Savunma durusu
NEREDE KULLANILIR Saldirgan tek yumrukla degil art arda vuruslarla
geldiginde. Seri karsisinda tek tek savunmak ¢cogu zaman yetismez.
UYGULAMA 1. Ilk vurus karsilanir, ikinci vurustan énce ya mesafe agilir
ya da igeri girilir.
2. Iceri girmek cogu durumda daha giivenlidir: kapanma,
ileri adim ve kargsilik serisi.
3. Mesafe agmak ise yalnizca kagis yolu agikken tercih edi-
lir.
SIK HATA Her vurusu tek tek bloklamaya ¢alisip yerinde saymak.
CALISMA NOTU Partner 3'lii seriler atsin; siz ikinci vurustan once kara-
riniz1 (gir / ¢ik) uygulayin.
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: oni iMi  Choosing Counter or Escape
P2-14 m Karsilik ve kagis ydnii secimi g 7

NEREDE KULLANILIR Her savunmadan sonra iki secenek vardir: devam
etmek ya da uzaklasmak. Bu teknik, kararin hizin1 ve dogrulugunu
calisir.

UYGULAMA Savunma sonrasi saldirgan hala tehdit olusturuyorsa ve ka-
¢1s yolu kapaliysa karsiliga devam edilir; kagis yolu agiksa ve saldir-
gan sarsilmigsa uzaklasilir. Karar, ¢evreyi taramadan verilmez.

SIK HATA Her durumda ayni karar1 vermek — ya her zaman kagmak
ya da her zaman vurmak.

CALISMA NOTU Senaryoda egitmen savunmadan sonra kap:i yoniinii
acik ya da kapal1 gostersin; siz buna gore karar verin.

P215 Yukari vuruslu yumruga (Uppercut) karsi savunma  tippercut Defense

BASLANGIC Savunma durusu, yakin mesafe

NEREDE KULLANILIR Kisa mesafede asagidan gelen ve fark edilmesi zor
bir vurusa karsi. Genellikle kling ya da itisme sirasinda gortiliir.
UYGULAMA 1. On kol asag1 dogru inerek &nkolla yumrugu bastirir ya
da avug i¢i yumrugu asagy iter; ¢ene igeride tutulur.
2. Ayni anda diger el karsilik verir ya da mesafe agilir.
SIK HATA Uppercut’a karsi basi geriye atmak; dengeyi bozar ve ikinci
vurusa acik birakir.

CALISMA NOTU Kisa mesafede yavas uppercut’larla bastirma ve karsilik
calismasi.
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p2-16 Tekme sonrasi yumruk serilerine karsi savunma  Kick-to-Punch

Transition Defense
BASLANGIC Savunma durusu, tekme mesafesi

NEREDE KULLANILIR Saldirgan once tekmeyle mesafeyi kapatip ardin-
dan yumrukla devam ettiginde.

UYGULAMA 1. Tekme savunmasindan sonra eller hemen yiize doner;
saldirganin yumruk menziline girdigi an kapanma ya
da i¢ savunma uygulanur.

2. Tekme savunmasi sirasinda govdenin dengeli kalmasi,
ikinci tehdide hazir olmayi saglar.

SIK HATA Tekmeyi savunduktan sonra elleri asagida birakmak.

CALISMA NOTU Partner tekme ve ardindan iki yumruk kombinasyonu
uygulasin; siz her asamay1 karsilaymn.

P2-17 Kavis vurusa karsi ic savunma ve karsilk 1:side Defense Against Hooks

BASLANGIC Savunma durusu, saldirgan karsida

NEREDE KULLANILIR Hook’a kars: ikinci bir segenek. Saldirganin genis
savurdugu, igeri girmenin miimkiin oldugu durumlarda tercih edilir.

UYGULAMA 1 Savrulan kolun igine girilir; dnkol saldirganin kolunun
icinden bloke ederken diger el ayni1 anda yiize vurur.

2. Kavis ne kadar genisse igeri girmek o kadar kolaydir.

SIK HATA Kisa ve siki bir hook’a kars igeri girmeye ¢alismak; bu sege-
nek genis savurmalar icindir.

CALISMA NOTU Partner genis ve kisa hook’lar1 karistirsin; siz hangisine
hangi savunmay1 segeceginizi galisin.

GRUP 3 - 10 TEKNIiK
Bogma, Sarilma ve Bas Kilitleri

Bu grup, saldirganin bedeninizi kontrol altina almaya ¢alistig1 du-
rumlari kapsar. Ortak prensip: 6nce hayati tehdidi (nefes yolu, bas)
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giivenceye alin, sonra dengeyi bozun, sonra karsilik verin. Giig ya-
risina girmek yerine kaldirag ve agi1 kullanilir.

p2-18 Yandan bogmadan kurtulma side Croke Release

BASLANGIC Pasif durus, saldirgan yandan boguyor

NEREDE KULLANILIR Saldirgan yaninizdan iki elle bogazinizi siktiginda.

UYGULAMA 1. Saldirgandan uzak taraftaki eliniz kanca yaparak onun
ellerini bogazinizdan koparir; ayni anda hafifce one
egilip yakin taraftaki elinizle saldirganin kasigina vu-
rursunuz (avug ici ya da geki¢ yumruk), ardindan ayni
kolun dirsegi ceneye yiikselir.

2. Ardindan donerek saldirgana yonelir ve seriyi gekig

yumruk ve diz ile tamamlarsiniz.

VARYASYON  Onden (P1-28), arkadan (P1-29), duvara sikistirilarak

(P2-19).

SIK HATA Saldirgana dénmeden 6nce ellerini koparmaya ugrasip za-

man kaybetmek; kopar ve vur ayn1 anda gelmelidir.

CALISMA NOTU Her iki taraftan, 6nce yavas sonra refleks hizinda tekrar.
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P2:19 Duvara sikistinlarak bogulmadan kurtulma croke Against a wal

BASLANGIC Sirt duvarda, saldirgan 6nden boguyor
NEREDE KULLANILIR Sirtiniz duvara, bir araca ya da bir kapiya yaslan-
migken boguldugunuzda. Geri ¢ekilme imkani olmadig: icin klasik
kurtulmalar yetersiz kalir.
UYGULAMA 1 Once eller kanca yaparak bogazi kurtarir; aym anda bir
omuz ileri donerek viicut duvar boyunca yana kayar.
2. Bu hareket saldirganin itisini bosa ¢ikarir ve sizi duvar-
dan ayirir.
3. Ardindan karsilik ve uzaklasma gelir.
VARYASYON Duvarsiz 6nden bogma (P1-28).
SIK HATA Duvara daha ¢ok yaslanip saldirgani itmeye ¢alismak.
CALISMA NOTU Partner yumusak bir duvar pedine sizi hafif¢e bastirsin;
donme ve kayma hareketini ¢alisin.
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P2-20 Ay sarilmasi: kollar serbest, onden ve arkadan Bear Fug, Arms Free

BASLANGIC Pasif durus, kollar serbest, onden ya da arkadan sarilmis

NEREDE KULLANILIR Saldirgan sizi govdenizden sardi ama kollarmiz
serbest kaldiysa. Bu, kurtulmanin en kolay oldugu sarilma tiirtidiir
¢linkii vurabilirsiniz.

UYGULAMA 1. Onden sarilmada kalca geri cekilerek denge korunur ve
eller ytiizii, 6zellikle kulaklar1 ve gozleri hedef alir (bu-
run ya da bagparmakla itme, sa¢ cekme, ¢enede kaldi-
rag); ardindan kasiga diz gelir.

2. Saldirgan algaktan sarilmigsa dirsek ense hattina, diz
kasiga iner.

3. Arkadan sarilmada kalga algalir, gévde one egilir, dir-
sekler ytiize savrulur, ayak ezmesi eklenir; ardindan do-
niiliip kasiga tekme verilir.

4. Sarilma gevsediginde doniip karsilik verilir.

VARYASYON Kollar yakali sarilma (P2-21), yerden kaldiran sarilma

(P2-26), hassas nokta baskistyla (HN-01).

SIK HATA Kollar serbestken sarilmay kollarla agmaya ¢alismak; 6nce

vurun, sonra acilir.

CALISMA NOTU Partner kontrollii sarilsin; siz ilk {i¢ saniyede en az iki
karsilik verip donmeyi hedefleyin.
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P2-21 Ayisarilmasi: kollar yakali, dnden ve arkadan Bear g, Arms Pinned

BASLANGIC Pasif durus, kollar yakali, onden ya da arkadan sarilmis

NEREDE KULLANILIR Saldirgan kollarmnizla birlikte sizi sardiginda. Bu

durumda eller vuramadig; icin alt govde ve bas devreye girer.

UYGULAMA 1 Tlk hareket kalgay algaltip agirhg: diisiirmektir; bu, sizi
kaldirmay1 zorlagtirir.

2. Onden sarilmada kasiga diz ya da el ile vurus, arkadan
sarllmada ayak ezmesi, kasiga el vurusu ve kalgay1
yana kaydirarak alan agma kullanilir.

3. Alan agildiginda kollar serbest kalir ve dirsekler dev-
reye girer.

VARYASYON Kollar serbest sarilma (P2-20), yerden kaldiran sarilma
(P2-26), alt hat vuruslariyla (HN-12).

SIK HATA Dik durup kollarla kaba kuvvet uygulamak.

CALISMA NOTU Kademeli direng: 6nce hafif, sonra orta glicte sarilmaya
kars1 kalgay1 diislirme ve alan agma.
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p2-22 Bas kilitlerinden kurtulma (yandan ve arkadan) ricadiock Escape

BASLANGIC Basyandan ya da arkadan kilitli

NEREDE KULLANILIR Sokak kavgalarinda sik goriilen bir pozisyon; basi-

niz saldirganin kolunun altina sikistirilmistir.

UYGULAMA 1. Once gene saldirgamin koluna dogru cevrilerek nefes yolu
korunur.

2. Yakin eliniz saldirganin kasigina avug igiyle vurur; uzak
eliniz sirtindan dolasarak yiiziine ulasir, hassas bir
noktay1 (goz, burun, sag, sakal) tutup bask1 yaparak ba-
sin1 geriye iter.

3. Bag geriye gittikce sizinki serbest kalir.

VARYASYON Hassas nokta baskisiyla (P3-60), yerde yandan bas kilidi
(P3-48).

SIK HATA Kafay1 cekip kurtarmaya calismak; kilit daralir.

CALISMA NOTU Partner yavasca kilit kursun; 6nce ¢ene korumasi, sonra
karsilik ve geriye itme sirasini ¢aligin.
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P2-23 Guillotine bogmasindan kurtulma (ayakta) standing Guillotine

Defense

BASLANGIC Avyakta, bas one egilmis, boyun saldirganin kolunun al-

tinda

NEREDE KULLANILIR Boyun 6nden, saldirganin kolunun altinda kilitlen-

diginde. Saniyeler icinde biling kaybi riski oldugu icin tepki hizli ve

kesin olmalidir.

UYGULAMA 1. Eller hemen saldirganin bogan koluna kanca yapip asag1
ceker ve nefes yolu igin alan agar.

2. Ayn1 anda omuz saldirganin gogsiine yaslanir ve kasiga
avug ici vurusu yapilir; gozlere ulagilabiliyorsa par-
makla vurulur.

3. Alan agildikca bas saldirganin kolunun digma dogru ge-
kilir.

VARYASYON Yerde guillotine (I’4-39).

SIK HATA Basi dik tutup geri ¢cekmeye calismak; kilit sikilasir.

CALISMA NOTU Cok yavas ve kontrollii, partnerin kilidi hi¢bir zaman
tam sikmadig1 tempo ile; tap (vurarak teslim) isareti onceden belirle-
nir.
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P2-24 Sag ve yaka yakalamasi sonrasi siiriikleme savunmasi Axti-Drag
Defense
BASLANGIC Sag ya da yaka tutulmus, stiriikleniyor
NEREDE KULLANILIR Biri sizi saginizdan ya da yakanizdan tutup bir
araca, bir koseye ya da tenha bir yere stiriiklemeye ¢alistiginda.
UYGULAMA 1. Stiriiklenme yOniine karsi direnmek yerine o yone dogru
gidip saldirgana yaklasirsiniz; ayni anda tutan eli basi-
niza ya da gogsiiniize bastirarak sabitlersiniz.
2. Yaklagtiginizda kasiga diz ve ytize vurus gelir.
SIK HATA  Geriye yaslanip cekismek; saldirgan sizi dengesiz halde is-
tedigi yone gotiiriir.
CALISMA NOTU Partner sizi yavasca geksin; siz yonti degistirip yaklas-
may1 ve karsilig1 calisin.

P2-25 Arkadan kol kilidi ve ense tutusundan kurtulma Rear Arm Lock and
Neck Grab Escape

BASLANGIC Kol arkada kilitli ya da ense tutulmusg

NEREDE KULLANILIR Kontrol altina alinmaya ¢alisildiginiz, cogu zaman
bir gasp ya da kagirma girisiminin baslangici olabilecek bir durum-
dur.

UYGULAMA 1. Kilitlenen kolu govdeye yaklastirip saldirganin yoniine
dogru donerek kaldiraci kirarsiniz; doniisle birlikte ser-
best kolunuzla dirsek atarsiniz.

2. Ense tutusunda bas 6ne egilmeden dik tutulur ve doniis
ayni prensiple yapilir.

SIK HATA Kilitli kolu kilidin tersine ¢ekmek; bu, eklemi zorlayarak ya-

ralanmaya yol acar.

CALISMA NOTU Partnerle yavas, kilidin asla zorlanmadig1 tempoda do-
niis ¢alismast.
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P2:26 Yerden kaldirmaya galisan sarilmalardan kurtulma A»ti-Lift Defense

BASLANGIC Sarilmis, ayaklar yerden kesilmek iizere

NEREDE KULLANILIR Biri sizi yerden kaldirip tasimaya, bir araca gotiir-

meye calistiginda. Kagirilma senaryolarinda kritik bir tekniktir.

UYGULAMA 1. Kalga hizla algalir, agirlik diistiriiliir ve bir bacak saldir-
ganin bacagma dolanir; bu, kaldirmay: zorlastirir.

2. Eller serbestse bas ve yiize, degilse onden sarilmada
dizle, arkadan sarilmada geriye dogru yukar: tekmeyle
kasiga vurus yapilir.

3. Yere inildiginde hemen doniip mesafe agilir.

SIK HATA Havadayken bacaklar sallayip agirhig: dagitmak.
CALISMA NOTU Partner sizi hafif¢e kaldirmaya galissin; siz agirlik dii-
siirme ve dolama hareketini ¢alisin.

p2-21 Saldirganin sirtiniza atlayip bogmasina karsi savunma  Baci-Mount
Standing Choke Defense
BASLANGIG Saldirgan sirtinizda, kolu boynunuzda
NEREDE KULLANILIR Beklenmedik bigimde arkadan ve yukaridan gelen
bir saldiry; saldirgan sirtiniza tirmanip bogmaya ¢alisir.
UYGULAMA 1. Once cene asag1 bastirilir ve eller bogan kolu asag1 ceker.
2. Ardindan geriye diismek yerine one egilip yana done-
rek saldirganin agirlig1 kaydirilir ya da bir duvar veya
zemine dogru kontrollii bicimde yonelinir.
3. Saldirgan diistiigtinde hemen uzaklasilir.
SIK HATA Geriye dogru diisiip saldirganin altinda kalmak.
CALISMA NOTU Yumusak mat tizerinde, partnerin kontrollii tirmanma-
styla ¢ok yavas tempoda.
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GRUP 4 - 4 TEKNIK
Kling ve Yakin Mesafe

Kling, iki kisinin birbirini yakin mesafede tuttugu, itisip ¢ekistigi
pozisyondur. Sokak olaylarinin énemli bir kism1 bu mesafede ge-
cer. Kling kalic1 bir pozisyon degildir; oradan ya vurarak ¢ikarsiniz
ya da mesafe agarsiniz.

p2-28 Klinge giris: bas ve kol kontrolii crinch Entry

BASLANGIC Yakin mesafe, kars: karsiya

NEREDE KULLANILIR Mesafe tamamen kapandiginda, itisme ve tutusma

basladiginda kontrolii elinize almak igin.

UYGULAMA 1. Bir el saldirganin ensesine, diger el ayni taraftaki dirse-
gine yerlesir; bas, saldirganin basinin yanina yaslanur.

2. Bu pozisyon, onun vurma alanini daraltir ve sizin diz

ve dirsek kullanmaniza izin verir.

SIK HATA Klingte bag1 saldirganin gogsiine gommek; bu, ensenizi ve

yuziiniizii agik birakir.

CALISMA NOTU Hafif direngle kling girisi ve pozisyon koruma; 30 sani-

yelik turlar.
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P2:29 QOver-under kavrama oOver-Under Grip

BASLANGIC Kling
NEREDE KULLANILIR Klingte saldirganin kollarmi kontrol etmek ve den-
gesini bozmak igin.
UYGULAMA 1. Bir kolunuz saldirganin kolunun tizerinden, digeri altin-
dan geger; alttaki kol onun sirtina yerlesir.
2. Bu kavrama onun iki kolunu da notrler ve sizin yon de-
gistirip onu ¢ekmenize imkan verir.
SIK HATA Iki kolu da saldirganin kollarmnin iizerinden gegirip onun

alttan kalganiza girmesine izin vermek.

CALISMA NOTU Partnerle over-under’dan baslayip yon degistirme ve
itme caligmasi.

P2-30 KIin(;ten diz Vlll'll§|a|'| Knees from the Clinch

BASLANGIC Kling, saldirganin basi kontrolde
NEREDE KULLANILIR Klingteyken elleriniz meggul olsa da dizleriniz ser-
besttir; en glivenilir vurus kaynagmizdir.
UYGULAMA 1. Ense kontroliiyle saldirgan hafifce one gekilir ve diz uy-
luga ya da govdeye siirtiliir.
2. Dizler art arda ve iki bacak doniistimlii kullanilabilir.
3. Her dizden sonra denge yeniden kurulur.
SIK HATA Diz atarken ense kontroliinii birakmak.
CALISMA NOTU Partner gogiis pedi takarak klingte kalsin; siz kontrollii
diz serileri ¢alisin.
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P2-:31 Klingten giivenle gikis ciinch Exit

BASLANGIC Kling
NEREDE KULLANILIR Klingte kalmak istemediginizde, zellikle ¢evrede
baska tehditler varsa.

UYGULAMA 1. Tki elle saldirganin gdgsiinii ya da yiiziinii iterken bir
adim geri atilir; itisle birlikte bir vurus (itme tekmesi ya
da diiz yumruk) eklenir.

2. Cikis sonunda eller hemen ytiize doner.

SIK HATA Klingten cikarken elleri asagida birakmak; ¢ikis ani, karsi

vurusun en kolay geldigi andir.

CALISMA NOTU Klingte 10 saniye kalip komutla gikis; her ¢ikista karsilik
ekleyin.

GRUP 5 - 6 TEKNIK

Kafa Vurusu (Headbutt) Grubu

Kafa vurusu, ¢cok yakin mesafede ve elleriniz mesgulken elinizde
kalan son silahtir. Basit ve 6grenmesi kolaydir; ama yanlis uygula-
nirsa size de zarar verebilecek tek teknik grubudur. Bu yiizden
dogru temas bolgesi (almin iist kismi) ve dogru hedef (burun ve
yliziin orta hatti) tizerinde 6zellikle durulur. Salonda kafa vurusu

yalnizca pede ve kontrollii olarak ¢alisilir.
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p2-32 Onden kafa vurusu (burun hattina) Forward Headbut

BASLANGIC Cok yakin mesafe, saldirgan 6nde
NEREDE KULLANILIR Saldirgan tam oniiniizde, ¢ok yakininizda ve elleri-
niz tutulmusgken.
UYGULAMA 1. Temas alnin iist ve sert bolgesiyle yapilir; hedef saldirga-
nin burnu ya da yiiziin orta hattidir.
2. Gli¢ boyundan degil, bacaklarin ve gévdenin One itil-
mesinden gelir.
3. Cene igeride, boyun kaslar1 gergindir.
SINIR / B PLANI Yalnizca pede calisilir; partnere asla gercek temasla
uygulanmaz.
SIK HATA  Alnin 6n kismiyla ya da yiiziiniizle temas etmek; kendinizi

yaralarsiniz.

CALISMA NOTU Duvara tutturulmus yumusak pede ¢ok hafif ve kont-
rollii temasla, yalnizca dogru bolgeyi 6grenmek igin.

P2-33 KIingten kafa VUrUSU Headbutt from the Clinch

BASLANGIC Kling

NEREDE KULLANILIR Klingte bas zaten yakin mesafededir; diz ve dirsege
ek bir segenek olarak.

UYGULAMA 1. Ense kontroliiyle saldirganin bas: hafifce asag: ¢ekilir ve
alin, onun ytiziine dogru kisa bir hareketle gider.
2. Hemen ardindan diz ya da dirsek gelir.
SINIR / B PLANI Klingte kafa vurusu yalnizca egitmen gozetiminde ve
kontrollii temasla ¢aligilir.

SIK HATA Kafa vurusunu tek basina birakmak; bir serinin pargasi ol-
malidir.

CALISMA NOTU Pedle kling iginde yavas seri: diz, kafa, dirsek.
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P2-34 Arkadan tutulmusken geriye kafa vurusu Rear Headbutt

BASLANGIC Arkadan tutulmus

NEREDE KULLANILIR Arkadan sarildiginizda ya da kollarmiz arkadan tu-
tuldugunda, arkamizdaki saldirgana ulasabilecek tek silahiniz basi-
nizdir.

UYGULAMA 1 Basin arka kismiyla, saldirganin yiiziine dogru kisa ve
giiclii bir hareket yapilir; boyun gergin tutulur.
2. Genellikle ayak ezmesi ya da kasiga el vurusuyla bir-
likte kullanilir.

SINIR / B PLANI Arkaya kafa vurusu gli¢ yerine dogru nokta ve agiyla
calisilir; partnere uygulanmaz.

SIK HATA Boynu gevsek birakip kafay1 savurmak.

CALISMA NOTU Arkanizda tutulan yumusak pede kontrollii temas; ar-
dindan doniis ve karsilik.

P2-35 BoZulurken dne kafa vurusu rHeadbutt During a Choke

BASLANGIC Onden boguluyor
NEREDE KULLANILIR Onden bogulurken ellerinizle bogazinizi kurtarir-
ken ek bir karsilik olarak.
UYGULAMA 1. Eller kanca yaparak bogan elleri koparirken, gévde 6ne
gider ve alin saldirganin yiiziine yonelir.

2. Bu, kurtulma ile karsiligin ayni anda gelmesini saglar.
SINIR / B PLANI Bogulurken kafa vurusu yalnizca pede yapilir; oncelik
hep elin bogazdan kurtulmasidir.
SIK HATA Bogaz kurtarilmadan kafa vurusuna odaklanmak; 6nce nefes
yolu.

CALISMA NOoTU Onden bogma kurtulmasinin igine kontrollii kafa vu-
rusu ekleyerek tekrar.
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P2-36 Kafa vurusuna karsl savunma readbutt Defense

BASLANGIC Kling ya da ¢ok yakin mesafe

NEREDE KULLANILIR Saldirgan klingte, yaka tutusunda ya da ¢ok yakin
mesafede basini geri cekip 6ne savurmaya hazirlandiginda. Kafa vu-
rusu ¢ogu zaman bir tutusla birlikte gelir ve fark edilmesi zordur.
UYGULAMA 1. Basin geriye gekilmesi en 6nemli uyar isaretidir.

2. Cene igeri gekilir, bas hafifce yana doner ve 6nkol ya da
avug i¢i saldirganin yiizii ile araniza girer; ayn1 anda
mesafe agilir ya da saldirganin basi yana itilerek hattan
cikarilir.

3. Karsilik ve uzaklasma hemen ardindan gelir.

SIK HATA Basi diiz ve dik tutup darbeyi yiiziin ortasiyla karsilamak.
CALISMA NOTU Partner yumusak koruyucu kask takarak yalnizca “basi
geri cekme” hareketini yavasca gostersin; siz uyar1 isaretini goriip 6n-
kolla araya girin. Gergek kafa vurusu yapilmaz.

p2-37 Kafa vurusu sonrasi aninda uzaklasma Headbutt and Disengage

BASLANGIC Kafa vurusu yeni yapilmis, yakin mesafe

NEREDE KULLANILIR Kafa vurusu cogu zaman saldirgani bir anligina ser-
semletir; bu an, uzaklasmak icin en iyi firsattir.

UYGULAMA Vurustan sonra saldirganin kollari itilerek mesafe agilir, iki
adim geri atilir, cevre taranir ve giivenli yone gidilir.

SINIR / B PLANI Vurustan sonra kendi basiniz1 da kontrol edin; sert
temas sizi de sersemletebilir.

SIK HATA Kendi basiniz da darbe aldiysa bunu fark etmeden olay ye-
rinde kalmak; bas darbesinden sonra kendinizi de kontrol edin.

CALISMA NOTU Kafa vurusu iceren her serinin sonuna uzaklagsma adim-
larmi ekleyin.
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GRUP 6 - 17 TEKNIK - YER MUCADELESI
Yer Miicadelesi

P2’de yer miicadelesi ciddi bigcimde genisler. Artik alttayken yal-
nizca kalkmaya ¢alismiyor, pozisyonlar1 taniyor ve her birinden
¢ikis yolunu biliyorsunuz. Bu gruptaki teknikler giires ve yer mii-
cadelesi disiplinlerinden gelen pozisyon bilgisini, sokagin gercek-
leriyle (vuruslar, ikinci saldirgan, sert zemin) birlestirir.

P2-38 Guard icinden savunma: saldirgan iistteyken Guard Defense

BASLANGIG Yerde alttan, saldirgan guard iginde

NEREDE KULLANILIR Sirtlistii yerdeyken saldirgan bacaklarmizin arasimn-

dayken (guard pozisyonu) ve vurmaya calisirken.

UYGULAMA 1 Bacaklar saldirganin beline sarilir ya da kalgasina daya-
nir; eller onun kollarini ya da basini kontrol eder ve onu
size yaklagtirarak vurus mesafesini kapatir.

2. Yakin tutulan saldirgan giiglii vuramaz.
3. Bir kol ve bas kontrol edilirken gozlere parmak, yum-
ruk, avug igi, dirsek ya da topukla vurulur.

SIK HATA Saldirgani itip uzaklastirmaya ¢alismak; tam vurus mesafe-

sini ona hediye edersiniz.

CALISMA NOTU Partner ped tagiyarak guard icinden vurmaya caligsin;

siz mesafeyi kapatip kollar1 kontrol edin.
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P2:39 Guard'dan vuruslar ve mesafe agma Strikes and Space from Guard

BASLANGIC Yerde alttan, saldirgan guard iginde
NEREDE KULLANILIR Alttaki pozisyonun garesizlik olmadigini goster-
mek i¢in. Guard i¢inden vurabilir ve kalkis i¢in alan yaratabilirsiniz.
UYGULAMA 1. Topuk saldirganin kalgasmna ya da kasigima, avug ici ve
dirsek ytiziine uygulanir.
2. Bir ayak kalgaya dayanip itilerek mesafe agilir ve teknik
ayaga kalkmaya gecilir.
SIK HATA Mesafe agildiktan sonra kalkmadan beklemek.

CALISMA NOTU Guard’dan vurus, mesafe agma ve teknik kalkis zinci-
rini araliksiz tekrar edin.

P2-40 Mount pozisyonundan kacis: kbprii-yuvarlanma riount Escape: Bridge
and Roll
BASLANGIC Yerde alttan, saldirgan mount’ta
NEREDE KULLANILIR Saldirgan tam istiintizde, gogsiiniize oturmusken.
Bu, yerdeki en koétii pozisyonlardan biridir.
UYGULAMA 1 Saldirganin bir kolunu ve ayn taraftaki ayagini kilitlersi-
niz; ardindan kalganizi sert ve yiiksek bigimde kaldirip
(koprii) kilitlediginiz tarafa dogru donersiniz.
2. Saldirgan o tarafa desteksiz kaldig1 i¢in yuvarlamr ve
siz uiste gecgersiniz.
VARYASYON Dirsek kagisi (P2-41), kol kontroliiyle koprii (P2-51), vurus
baskisi altinda (P3-31), kollar kilitliyken (P4-37).
SIK HATA Kolu ya da ayagi kilitlemeden koprii yapmak; saldirgan den-
gesini korur.
GALISMA NOTU Once yavas, sonra partnerin hafif direnciyle her iki ta-
rafa tekrar.
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P2-41 Mount pozisyonundan kagis: dirsek kagist Aount Escape: Elbow
Escape

BASLANGIC Yerde alttan, saldirgan mount’ta

NEREDE KULLANILIR Koprii-yuvarlanmanin miimkiin olmadig1 durum-
larda (saldirgan agirligini geri vermis ya da kollarini genis tutuyorsa).

UYGULAMA 1. Kalga yana kaydirilir (shrimp) ve dirsek, saldirganin di-
zine dogru itilerek arada bosluk acilir; bu bosluga
kendi dizinizi sokarak bir bacaginizi kurtarirsiniz.

2. Ardindan diger taraf icin hareket tekrarlanir ve guard’a
gecilir.
VARYASYON Koprii-yuvarlanma (P2-40), kollar kilitliyken (P4-37).
SIK HATA Elleri saldirganin gogsiine uzatip itmek; kollar agikta kalir
ve kilitlenebilir.

CALISMA NOTU Iki taraf doniistimlii, partnerin agirhg: artirilarak.

p2-42 Side control kagisi (temel) side Control Escape

BASLANGIC Yerde alttan, saldirgan side control’de
NEREDE KULLANILIR Saldirgan yaninizda, gogsiiniiziin tizerinde agirlik

vererek sizi sabitlediginde.

UYGULAMA 1. Onkollar saldirganin boynuna ve kalgasina gergeve yapar;
kalga ters yone kaydirilir (shrimp) ve acilan bosluga diz
sokulur.

2. Diz igeri girdiginde guard’a doniiliir ya da dizlerin tize-
rine gelinir.

VARYASYON Dirsek-diz kagis1 (P2-50), yon degistirme ve koprii (P3-30),

kagis zincirleri (P4-36).

SIK HATA Saldirgana sarilip onu {izerinizde tutmak.

CALISMA NOTU Partner side control’de dursun; siz gergeve—shrimp—diz

zincirini tekrarlayin.
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P2-43 Yerdeyken iistten bogmadan kurtulma Ground Choke Escape

BASLANGIC Yerde alttan, saldirgan iistten boguyor
NEREDE KULLANILIR Saldirgan iistiiniizdeyken iki elle bogazinizi sikti-
ginda.
UYGULAMA 1. Eller kanca yapip bogan elleri koparir; ayn1 anda kalga
kopriiye kalkar ve saldirgan 6ne dengesizlenir.
2. Alternatif olarak bogan ellerden biri koparilip diger elin
parmaklariyla gozlere vurulur.
3. Ardindan koprii-yuvarlanmaya ya da karsiliga gecilir.
SIK HATA Yalnizca kollarla kurtulmaya ¢alismak; kalga hareketi olma-

dan saldirganin agirhig sizi ezer.

CALISMA NOTU Mount pozisyonunda kontrollii bogma ile kurtulma ve
yuvarlanma.

p2-44 Yerdeyken sac cekme ve bilek yakalamadan kurtulma Ground Grav

Releases
BASLANGIC Yerde alttan, sa¢ ya da bilek tutulmus

NEREDE KULLANILIR Ayaktaki tutuslarin yerdeki karsiligidir; denge du-
rumu farklidir.

UYGULAMA 1. Sag cekmede el basa bastirilir ve bas ¢ekilen yone dogru
hareket ettirilir; bilek tutusunda basparmak yoniine
doniiliir.

2. Yerde viicut agirhigmi kullanmak miimkiin olmadig:
icin kalca hareketi kurtulmay1 destekler.

SIK HATA Ayakta oldugu gibi kolla gekmeye calismak.
CALISMA NOTU Sirtiistii ve yan pozisyonlardan tutuslara kars: tekrar.
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P2-45 Yerdeyken yumruk savunmasl Ground Punch Defense

BASLANGIC Yerde alttan, saldirgan yumruk atiyor

NEREDE KULLANILIR Saldirgan iistiiniizdeyken yiiziinlize vurmaya ga-

listiginda.

UYGULAMA 1. Kollar basin iki yaninda kapanir ve dirsekler igeride tu-
tulur; ayn1 anda saldirgan gogsiiniize dogru cekilir ya
da kalga kopriisiiyle 6ne diigtiriiliir.

2. Saldirganin vurmak igin geriye kaldirdig: kol, kagis igin
bir firsattir.

SIK HATA Kollar1 uzatip yumruklar: yakalamaya ¢alismak.

CALISMA NOTU Partner koruyuculu eldivenle yavas vuruslar yapsin; siz

kapanma ve koprii ile dengesini bozun.

P2-46 Ayaga kalkarken saldirgana karsi korunma protected Stand-Up

BASLANGIC Yerden kalkarken, saldirgan yakinda

NEREDE KULLANILIR Kalkis ani, yerdeki en savunmasiz andir; saldirgan

tam bu anda vurabilir ya da itebilir.

UYGULAMA 1. Teknik kalkis sirasinda serbest el yiiziin oniinde, destek
eli ise saldirgana yakin tarafta degil uzak tarafta olur.

2. Saldirgan yaklasirsa kalkis durdurulur ve tekme ile me-

safe agilir.

SIK HATA Kalkarken iki eli de yere koymak.

CALISMA NOTU Partner kalkis sirasinda pedle hafifge itsin; siz koruna-

rak kalkmay1 galisin.
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p2-41 Kapal guard'dan ¢gikis: bacaklar agma ve mesafe yaratma operning

a Closed Guard

BASLANGIC Yerde, saldirganin kapali guard’i iginde

NEREDE KULLANILIR Saldirgan alttayken bacaklariyla sizi kilitlediginde.

Sokakta bu pozisyonda kalmak ikinci bir saldirgana kars: sizi savun-

masiz birakir.

UYGULAMA 1. Durus diklestirilir, eller saldirganin kalcasina ya da gog-
siine yerlesir; bir diz saldirganin kuyruk sokumuna
dogru ilerlerken kalga geri itilir ve bacak kilidi agilir.

2. Acilan kilitten kalkilarak uzaklasilir.

SIK HATA One egilip saldirgamin boynunuza ya da kolunuza ulagma-

smna izin vermek.

CALISMA NOTU Partner kapali guard kursun; siz dik durus ve kilit agma

zincirini ¢alisin.

p2-48 Guard icinde yaka ve sag kavrayislarina karsi savunma Defending
Grabs in Guard
BASLANGIG Yerde alttan, saldirgan guard icinde yaka ya da sag tutuyor

NEREDE KULLANILIR Alttayken bile tistteki kisi saginizi ya da yakanizi
tutarak basinizi yere vurmaya galisabilir.

UYGULAMA 1. Tutan el baga ya da gogse bastirilarak sabitlenir; bacaklar
saldirgani kontrol eder ve kalga hareketiyle onun den-
gesi bozulur.

2. Bas zeminden kaldirilir ve ¢ene igeride tutulur.

SIK HATA Basi zeminde gevsek birakmak.

CALISMA NOTU Guard iginde tutuslara karsi sabitleme ve denge bozma.
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P2-49 Guard icinden bogmaya kargi savunma Crioke Defense from Guard

BASLANGIC Yerde alttan, saldirgan guard i¢cinde boguyor

NEREDE KULLANILIR Alttaki pozisyondayken saldirgan bogmaya calisti-
ginda.

UYGULAMA 1. Eller bogan elleri koparirken bacaklar saldirganin kalga-
s iterek onu uzaklastirir; boylece kollar1 gerilir ve
kavrama zayiflar.

2. Ardindan guard’dan vurus ya da kalkis gelir.

SIK HATA Bacaklar1 kullanmadan yalnizca ellerle kurtulmaya galis-
mak.

CALISMA NOTU Guard iginde kontrollii bogma ile bacak itisi ve kur-
tulma.

p2:50 Side control: dirsek-diz kagi§l Kice and Elbow Escape

BASLANGIC Yerde alttan, saldirgan side control’de

NEREDE KULLANILIR Side control’den bir diger cikis yolu; saldirganin
agirligi basimiza dogru kaydiginda daha etkilidir.

UYGULAMA 1 Yakin taraftaki dirsek saldirganin kalgasmin altina soku-
lur, uzak taraftaki kol ¢erceve kurar; kalga kaydirilir ve
diz, dirsekle agilan bosluga girer.

2. Buradan guard ya da dizler iistiine gegilir.

SIK HATA Dirsegi viicuttan uzakta birakmak; kaldirag kaybolur.
CALISMA NOTU Temel side control kagisi ile dontisiimlii tekrarlaym.
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P2-51 Mount pozisyonunda kolu kontrol ederek kdprii yapma 77ap and

Bridge Under Strikes

BASLANGIC Yerde alttan, saldirgan mount’ta

NEREDE KULLANILIR Saldirgan mount’tan vurmaya ¢alisirken koprii-yu-

varlanmanin uygulanmasi.

UYGULAMA 1. Saldirgan vurmak i¢in kolunu uzattiginda kol yakalanir
ve gogse cekilir; aymu taraftaki ayag: da kilitlenir ve
koprii yapilir.

2. Vurus hareketi saldirganin dengesini zaten bozdugu
icin yuvarlanma kolaylasr.

SIK HATA Vurus gelmeden, rastgele koprii yapmaya calismak.

CALISMA NOTU Partner yavas vuruslar yapsin; siz kolu yakalama anini

caligin.

P2:52 Yerde gerceveleme ile mesafe yonetimi rranming

BASLANGIG Yerde alttan, saldirgan iizerinize geliyor

NEREDE KULLANILIR Saldirganin agirligini tizerinizden uzak tutmak igin.

Pek ¢ok yer tekniginin temeli bu gergevedir.

UYGULAMA 1. Onkollar kemik gibi sert bir ¢ergeve olusturur: biri saldir-
ganin boynuna ya da omzuna, digeri kalgasina dayanir.

2. Cergeve itmek icin degil, yer tutmak i¢indir; asil hareket

kalcayla yapilir.

SIK HATA Kollar1 itmek igin kullanip yorulmak; cerceve kas giiciiyle

degil yapisiyla galisir.

CALISMA NOTU Partner agirhigimi size vermeye calisirken cerceve ve

kalca kaydirmay1 ¢aligin.
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P2:53 Yerde saldirganin yumruklarin kontrol ederek kagls Escaping white
Controlling Strikes

BASLANGIC Yerde alttan, saldirgan yumruk atiyor
NEREDE KULLANILIR Vurulurken ayni anda kagis yolunu ilerletmek igin.
UYGULAMA Bir kol vuruslar karsilarken diger kol ve kalca kacis hare-

ketine devam eder; vuruslar: tamamen durdurmay1 beklemek yerine
her vurus arasinda bir adim ilerlenir.

SIK HATA Once vuruslar: tamamen durdurmaya galisip kagisa hig bas-
lamamak.

CALISMA NOTU Partner diizenli araliklarla hafif vuruslar yaparken kagis
zincirini tamamlayn.

p2-54 Yerdeyken ikinci saldirganin tekmesine karsi yon degistirme

Reorienting Against a Second Attacker

BASLANGIC Yerde, ikinci saldirgan ayakta

NEREDE KULLANILIR Yerde bir saldirganla ugrasirken bir ikinci kisi

tekme atmak i¢in yaklastiginda.

UYGULAMA 1. Kalca tizerinde doniilerek ayaklar yeni tehdide cevrilir ve
iki saldirgan ayn1 anda goriis alaninda tutulmaya cali-
silir.

2. Miimkiin olan ilk anda kalkis hedeflenir; yerde kalmak
iki saldirgana kars1 en tehlikeli durumdur.

SIk HATA Ilk saldirganla bogusmaya devam edip ikinciyi fark etme-

mek.

GALISMA NOTU Iki partnerle: biri yerde baski yaparken digeri ped ile

yaklassin; siz yonelip kalkmaya calisin.
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GRUP 7 - 10 TEKNIK
|leri Diisme ve Toparlanma Teknikleri

P1’deki diisme temelleri tizerine daha zorlu ve gergekgi diisme se-
naryolar1 eklenir. Bu teknikler sert zeminde yaralanma riskini
azaltmak ve diisiisten hemen sonra savunmaya donebilmek igin-
dir. Tiim galismalar kalin mat iizerinde ve kademeli olarak yapilir.

p2-55 lleri yuvarlanarak diisme Forward Rol

BASLANGIC Ayakta, dengesi one bozulmus

NEREDE KULLANILIR One dogru itildiginizde ya da tokezlediginizde, yiiz
tisti diismek yerine.

UYGULAMA 1. Bir kol yay gibi kivrilarak zemine yaklasir; yuvarlanma

omuzdan kargs1 kalgaya uzanan ¢apraz hat tizerinden

yapilir.
2. Bas igeride tutulur ve doniis sonunda ayaga ya da yerde

savunma durusuna gelinir.
VARYASYON Geri ve yan diisme (P1-05), donerek diisme (P2-57).
SIK HATA Basin lizerinden diiz yuvarlanmak; boyun zorlanr.

CALISMA NOTU Diz ¢6kmiis pozisyondan baglayip ayakta yuvarlan-
maya kademeli gecis.
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p2-56 Yiiksekten atilarak diisme (ileri seviye) g Breakfull

BASLANGIC Avyakta, hizla ileri atilirken
NEREDE KULLANILIR Bir merdivenden, kaldirimdan ya da yiiksek bir

yerden zorunlu diisliste yaralanma riskini azaltmaya ¢alismak igin.

Yiikseklik arttikca sonug ongoriilemez hale gelir; bu teknik bir gii-

vence degil, hasari sinirlama girisimidir.

UYGULAMA 1. Diisme tekniginin prensipleri aynidir ama darbe daha bii-
yuktiir; bu ytizden viicudun daha genis bir ytiizeyi ze-
mine ayni anda temas eder ve kollar darbeyi dagitir.

2. Yalnizca kalin matta ve egitmen gozetiminde ¢alisilir.

SINIR / B PLANI Yiikseklik arttikca sonug ongoriilemez; yalnizca kalin

matta ve kademeli olarak ¢aligilir.

SIK HATA Temel diismeleri oturtmadan ytiiksek diismeye gecmek.

CALISMA NOTU Kademeli yiikseklik: 6nce ¢omelme, sonra ayakta, en

son hafif bir platformdan.

p2:57 Donerek diisme ve aninda ayaga kalkma Roi and Recover

BASLANGIC Ayakta, donerek diiserken

NEREDE KULLANILIR Diismenin kendisi kadar, diistiikten hemen sonra
tekrar ayaga gecebilmek de onemlidir.

UYGULAMA Yuvarlanma hareketinin sonunda momentum kullanilarak
dogrudan ayaga ya da dizlerin tizerine gelinir; eller yiizii korur ve
gozler tehdidi arar.

SIK HATA  Yuvarlanmadan sonra sirtiistii kalip momentumu kaybet-
mek.

CALISMA NOTU Yuvarlanma sonras: ayaga gelme ve durus alma; her
tekrarda farkli yone bakarak.
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p2:58 Merdivenden diiserken kendini koruma stair Full Protection

BASLANGIC Merdivende

NEREDE KULLANILIR Basamakl bir yilizeyde itildiginizde ya da denge-
nizi kaybettiginizde. Merdiven diisiisleri ciddi yaralanmalara yol aga-
bilir.

UYGULAMA 1 Oncelik bas ve omurgadir: kollar basi sarar, cene gogse
bastirilir ve viicut yana donerek diistisii bir kalca ve
omuza yonlendirir.

2. Miimkiinse korkuluk ya da duvar yakalanur.

SINIR / B PLANI Merdivende diisme kontrolsiizse korkuluga tutunmay:

onceleyin; teknik bir garanti degildir.

SIK HATA Disiisii elleriyle durdurmaya calisip bilegi basamaga carp-

tirmak.

CALISMA NOTU Yumusak basamak seklindeki bloklar tizerinde, ¢ok ya-
vas ve kontrollii.

p2-59 Kayarak diiserken doniip yonelme siip and Orient

BASLANGIC Kaygan zeminde ayakta

NEREDE KULLANILIR Kaygan bir zeminde dengeyi kaybettiginizde, dii-
serken bile saldirgana doniik kalmak icin.

UYGULAMA Diislisiin basinda viicut tehdide dogru dondirtiliir ve
diisme teknigiyle yere inilir; iner inmez yerde savunma durusu almuir.

SIK HATA Diisiis boyunca tehdide sirt donmek.

CALISMA NOTU Partner ped tasiyarak yanda dursun; siz her diisiiste
ona dogru yonelin.
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P2-60 |t|||p havada dengeyi toparlama Recovering Balance from a Push

BASLANGIC Avyakta, itilmis

NEREDE KULLANILIR Her itilme diisiisle sonuglanmak zorunda degildir;

bu teknik, diismeden 6nce dengeyi geri kazanmay1 dener.

UYGULAMA 1. Itildiginiz anda kiiciik ve hizli adimlarla ayaklar yeniden
viicudun altina getirilir; dizler biikiiliir ve kollar den-
geye yardim eder.

2. Denge kurulur kurulmaz savunma durusuna gegilir.

SIK HATA Tek biliylik adimla dengeyi kurtarmaya ¢alismak.

CALISMA NOTU Partner farkli yonlerden kontrollii itisler yapsin; siz diis-
meden toparlanmayi ¢alisin.

p2-61 Sirt iistil diisiip aminda yana donme rui1 and Turn to Side
BASLANGIC Ayakta, geriye diiserken

NEREDE KULLANILIR Sirt Gistii kalmak en savunmasiz pozisyondur; he-
men yana donmek saldirgana karsi daha iyi bir ag1 verir.

UYGULAMA Geriye diislisiin sonunda viicut hemen bir yana doner ve
yerde savunma durusu alinir; tist bacak saldirgana yonelir.

SIK HATA Distlisten sonra sirtiistii uzun siire kalmak.
CALISMA NOTU Her geri diisiisii bir yana doniisle bitirin; yonii egitmen
belirlesin.

p2-62 Bir eli mesgulken tek elle diisme karsilama  Oy.c-Arm Breakfall

BASLANGIC Ayakta, bir el mesgul
NEREDE KULLANILIR Elinizde bir esya ya da bir bagka kisi varken diistii-
glintizde.
UYGULAMA 1. Mesgul el viicuda yakin tutulur ve diisiis diger kol ve
viicudun yaniyla karsilanir.
2. Bag korumasi aynidir.
SIK HATA Mesgul eli birakmak icin refleksle agmak.
CALISMA NOTU Elinizde bir ped tutarak geri ve yan diisme.
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P2:63 Kalabalkta diiserken cevreyi koruma Faiiing in a Crowd

BASLANGIC Kalabalikta ayakta

NEREDE KULLANILIR Bir kalabalikta diismek ezilme riski tasir; konser,

stadyum ve toplu ¢ikislar bu agidan tehlikelidir.

UYGULAMA 1. Diiser diismez viicut toplanir: dizler karna gekilir, kollar
bas1 korur ve miimkiin olan ilk anda bir yone yuvarla-
narak ayaga kalkilir.

2. Kalabaligin akis yontiyle birlikte hareket edilir, karsi-
sima durulmaz.

SINIR / B PLANI Kalabalikta diiserseniz toplanip kalkisa odaklanin; et-

rafi kontrol etmeye calismayin.

SIK HATA Yerde uzanik halde kalmak.

CALISMA NOTU Birkag partnerin yavasca etrafinizda ytirtidiigi bir or-

tamda diisme ve kalkma.

p2-64 Diisme sonrasi nefes toparlama refleksi Breat Recovery After a Fall

BASLANGIC Diismeden hemen sonra yerde
NEREDE KULLANILIR Sert bir diisiis nefesinizi kesebilir; panikle debelen-
mek hem enerjinizi hem zamaninizi alir.

UYGULAMA 1. Diististen sonra kisa bir nefes verme ve ardindan burun-
dan kontrollii nefes alma yapilir; bu, diyaframin kasil-
masini hafifletir.

2. Nefes toparlanirken viicut yerde savunma durusunda
kalir.

SIK HATA Nefes kesildiginde agz1 acip art arda hizli nefes almaya ¢a-

lismak.

CALISMA NOTU Kondisyon ¢alismasinin igine diisme ve nefes toparlama

ekleyin.
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GRUP 8 - 5 TEKNIK
Tamamlayici Teknikler

Bu bes teknik, P2'nin vurus ve savunma repertuvarindaki bosluk-
lar1 doldurur.

P2-65 Yukari vuruslu yumruk (Uppercut) atisi

BASLANGIC Savunma durusu, yakin mesafe

NEREDE KULLANILIR Kisa mesafede, saldirganin 6ne egildigi ya da basimni
indirdigi anlarda. Klingten ¢ikista da etkilidir.
UYGULAMA 1. Dizler hafifce biikiiliir, kalca doner ve yumruk asagidan
yukariya, ceneye dogru kisa bir yay cizer.
2. Dirsek viicuda yakin kalir; yumruk hedefe ulastiktan
sonra hemen ytize doner.
SIK HATA Yumrugu asag indirip genis bir hazirlik yapmak; niyetinizi
saldirgana gosterirsiniz.

CALISMA NOTU Pedde yakin mesafe uppercut ve ardindan diz ile seri.

131



BLACK FORCE KRAV MAGA

p2-66 Parmaklarla gdze/bogaza diiz vurus Fringer jav

BASLANGIC Savunma durusu ya da ¢it durusu, yakin mesafe
NEREDE KULLANILIR Giig gerektirmeyen, hassas ve hata pay1 diistik bir
hedef vurusudur; giig farki biiyiik oldugunda bir kagis firsat1 yarata-
bilir. Isabet etmezse etkisi yok denecek kadar azdir.
UYGULAMA 1. Parmaklar hafif biikiilii ve birbirine yakin tutulur; el hizla
goze dogru ileri gider.
2. Temas kisa siirer ve hemen ardindan kagis ya da baska
bir karsilik gelir.
3. Bogaza yapilan vurus ise avugici ya da parmaklarin yan
kismiyla kisa bigimde uygulanir.
SIK HATA Parmaklar1 gergin ve diiz tutmak; sert bir yiizeye carparsa
parmaklar yaralanir.
CALISMA NOTU Yumusak hedef pede yalnizca hiz ve dogruluk calis-
masi; partnerle asla gercek temas yok.

P2-67 Vurus altindan egilerek kagma ve aynmi anda karsihk szip and Counter

BASLANGIC Savunma durusu, saldirgan yumruk atiyor

NEREDE KULLANILIR Gelen bir yumrugun ya da kavisli vurusun altindan

gecip ayn1 anda kargilik vermek igin.

UYGULAMA 1. Dizler biikiilerek bas vurus hattinin altina iner; egilme
sirasinda govdeye kisa bir karsilik yapilir ve hemen du-
rusa donuliir.

2. Gozler saldirgandan ayrilmaz.

SIK HATA Belden egilip basi asag1 bakmak; bu, dizle karsilanmaniza

yol agar.

CALISMA NOTU Partner yavas hook’lar atsin; siz egilip govdeye karsilik

verin.
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P2-68 Yan tekme (topukla), mesafe agmak igin side Kick

BASLANGIC Savunma durusu, saldirgan ilerliyor

NEREDE KULLANILIR Saldirgani dogrudan geriye iterek araniza giivenli
bir mesafe koymak i¢in; 6zellikle yandan yaklasan birine karsi.

UYGULAMA 1. Diz gogse cekilir, kalga doner ve topuk saldirganin kar-
nina, kalgasina ya da dizine dogru diiz itilir.
2. Tekmeden sonra ayak hizla geri gekilir ve durus almar.
SIK HATA Tekmeyi yukariya, gogiis ve bas hizasina atmaya calismak.

CALISMA NOTU Duvar pedine yan tekme; sonra yaklasan partneri dur-
durma.

P2-69 Govdeye (kaburgaya) gelen diiz yumruga karsi savunma Body Punch
Defense
BASLANGIC Savunma durusu, saldirgan karsida

NEREDE KULLANILIR Yiize degil govdeye yonelen yumruklara karsi; bu
yumruklar nefesi keserek sonraki saldirilara zemin hazirlar.

UYGULAMA 1. Dirsek asag1 inerek kaburgay1 korur ve govde hafifce do-
ner; on kol yumrugu disa siipiirebilir.
2. Ardindan ytiz hattina kargilik verilir.
SIK HATA Govdeyi korumak icin elleri indirip ytizii agik birakmak.

CALISMA NOTU Partner yiiz ve govde yumruklarini karistirsin; siz her
birine uygun savunmay1 segin.

GRUP 9 - 5 TEKNIK

Black Force Girisleri ve Kling Ekleri

Bu grupta, yumruk serilerine ve sallama vuruslara karsi1 kapana-
rak ya da bloklayarak igeri girme, yakalanan tekmeyi yere indir-
meye gevirme ve iri bir saldirgana kars1 kling kontrolii yer alir.
Hepsi P1'deki dalis girisinin devamudir.
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P2:70 Kog boynuzu kapanmasiyla girip kling ya da kafa vurusu Ram's Horn

Entry

BASLANGIC Savunma durusu, saldirgan seri vuruyor

NEREDE KULLANILIR Saldirgan art arda yumruk serisine bagladiginda ve

geri ¢ekilecek alaniniz olmadiginda.

UYGULAMA 1. Tki el bagin iki yanina, dirsekler dne gelecek sekilde basi
kapatir; gene igeride tutulur.

2. Hafif egilerek ileri kaldira¢ durusuyla saldirgana girilir;
dirsekler saldirganin gogsiine, basiniz onun genesinin
altina gelir.

3. Vuruslar kapanmanin iizerinde bogulur.

4. Buradan kling kurulur, 6nden kafa vurusu (P2-32) yapi-
lir ya da yere indirmeye gegcilir.

SINIR / B PLANI Kapanma yalnizca igeri girerken koruma saglar; ye-
rinde durup kapanmak sizi hedef haline getirir. Kafa vurusu yalnizca
siiren bir saldirida uygulanir.

SIK HATA Kaparnup geri ¢ekilmek.

CALISMA NOTU Eldivenli partner hafif seriler atar; 6grenci kapanarak
girip kling kurar.
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p2-71 Tay kapanmasi ve dizle karsilik 77.i Cover to Knee

BASLANGIC Savunma durusu, yumruk mesafesi

NEREDE KULLANILIR Sallama yumruk ya da dirsek basiniza gelirken, me-

safeyi tamamen kapatamadiginiz anlarda.

UYGULAMA 1 Ondeki el ensenin arkasina konur; 6n kol kulaga yapisik
ve dirsek yiiziin 6niinde olacak sekilde basin yan tarafi
kapatilir.

2. Diger kol avug agik ve parmaklar yukarida olacak se-
kilde uzatilarak saldirganin gogsiine mesafe ¢ubugu
yapar.

3. Vurus kapanmadan sekerken uzattigimiz el saldirgan:
sabitler ve arka dizle govdeye ya da uyluga vurulur.

4. Ardindan mesafe acilir.

SIK HATA Kapatan kolun dirsegini disar1 agmak; diiz yumruk bu bos-

luktan girer.

CALISMA NOTU Partner iki pedle iki yandan sallama vurusu yapar; 6g-

renci kapanip diger pede diz vurur.

p2-72 Kavisli yumruga aymi anda blok ve avug igi riower Entry

BASLANGIC Savunma durusu, saldirgan karsida

NEREDE KULLANILIR Sallama (kavisli) bir yumruk bagmiza dogru gelir-

ken.

UYGULAMA 1 Gelen kolun tarafindaki 6n kol yukari ve disa agilarak
yumrugu karsilar; temas aninda 6n kol hafif¢e disa
dondiiriiliir, bu blokun giictinii artirir.

2. Ayn1 anda diger el avug igiyle saldirganin genesine ya
da yiiziine gonderilir.

3. Blok ve vurus ayn1 anda biter.

4. Ardindan kling kurulur ya da uzaklagsilir.

SIK HATA Blogu viicuttan uzakta, kol diiz uzatilmis halde yapmak.

CALISMA NOTU Partner eldivenle yavas sallama yumruk atar; 6grenci

blogu ve avug icini pede birlikte yapar.
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P2:73 Yakalanan tekmeden sonra destek bacagini siipiirme xick catcn to

Sweep

BASLANGIC Savunma durusu, tekme mesafesi

NEREDE KULLANILIR Saldirganin govdenize gelen tekmesini yakaladigi-

nizda.

UYGULAMA 1. Orta seviye yuvarlak tekme kol {istten sarilarak, diiz
tekme iki elle ayak bileginden tutularak yakalanir.

2. Saldirgan tek ayak tizerinde kaldig1 anda destek bacag:
arkadan, baldir hizasindan stiptiriiliir; saldirgan sir-
tlistii diiger.

3. Stiptirme miimkiin degilse yakalanan bacak yukar1 kal-
dirilip ileri yiiriiniir ve saldirgan dengesini kaybeder.

4. Diistisiin ardindan hemen mesafe agilir.

SINIR / B PLANI Yakalama birkag saniyeden uzun siirmemeli; saldirgan
dengesini bulup vurabilir ya da size sarilabilir. Birden fazla saldirgan
varsa bacagi kaldirip kagis yoniiniize dogru ilerleyin.

SIK HATA Tekmeyi yakalay1p beklemek.

CALISMA NOTU Partner yavas tekme atar; yakalama ve siipiirme yumu-
sak minderde, partnerin diisiisti kontrol edilerek ¢alisilir.
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p2.74 Gift pazi kavrama ve dizle karsilik Doubie-Biceps Grip

BASLANGIC Yakin mesafe ya da kling

NEREDE KULLANILIR Sizden iri biriyle yakin mesafeye girdiginizde ya da

klinge diistiigiiniizde.

UYGULAMA 1.1ki el saldirganin iki pazisini dirsege yakin yerden kavrar;
basparmaklar kolun ig tarafina bastirir.

2. Govde ileri kaldirag durusundadir ve basimiz saldirga-

nin list gogsiine dayalidir; bu hem kafa vurusundan
korur hem de iki kolu kontrol altinda tutar.

3. Agirliginizi saldirganin kollarina verirken dizle gov-
deye ya da uyluga vurulur.

4. Saldirgan kollarin1 kurtarmaya ¢alistiginda yana ¢ikilir
ya da uzaklasilir.

SIK HATA Kollar1 omza yakin kavramak; saldirgan giiclii kalir ve sizi
kavrayabilir.

CALISMA NOTU Kling ¢calismasi icinde once yalnizca kavrama ve pozis-
yonu koruma, ardindan diz pedine vurus.

Kademe Degerlendirmesi

P2 degerlendirmesinde teknik dogrulugun yaninda akicilik ve sii-
reklilik de degerlendirilir. Ogrencinin hareketler arasinda durak-
samadan gegis yapmasi beklenir.
= 30 saniyelik vurus serisi: yumruk, dirsek ve diz gegisleri, me-
safeye uygun secimle.
= Hook, uppercut, 6n tekme ve yuvarlak tekmeye karsi savunma
ve karsilik.
* Yan ve duvara dayali bogma, ay1 sarilmas (iki tiir), bas kilidi
ve guillotine kurtulmalari.
= Klinge giris, klingten diz ve gilivenli ¢ikis.

= Guard, mount ve side control kagislari; guard’dan kalkis.
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Ileri yuvarlanma ve diisme sonrasi toparlanma.

Kisa senaryo: sozlii gerilim, seri halinde gelen saldiri, uygun
tepki ve uzaklagsma.

Ornek 8 Haftalik Calisma Plani

1. hafta: Vurus serileri, dirsek 5-7, hareket halinde vurus.

2. hafta: Hook ve alttan vurus savunmalari; uppercut atisi ve
savunmasl.

3. hafta: On ve yuvarlak tekme savunmalari; seri savunmalari.

4. hafta: Bogma ve sarilma kurtulmalari; bas kilidi ve guillo-
tine.

5. hafta: Kling ve kafa vurusu grubu.
6. hafta: Guard ve mount kagislari; cerceveleme.

7. hafta: Side control kagislari, ikinci saldirgan farkindaligs;
ileri diismeler.

8. hafta: Genel tekrar, akis senaryolar: ve seviye degerlendir-
mesi.

P2 KONTROL LiSTESI

[0 Vuruglarimi mesafeye gore yumruk, dirsek ve diz arasinda degis-

tirebiliyorum.

[0 Hook ve uppercut’a kars: savunmay1 kargilikla birlikte yapiyo-

rum.

O On ve yuvarlak tekmeye karst savunma biliyorum.

L] Sarilma, bas kilidi ve guillotine’dan kurtulabiliyorum.

[ Klinge girip giivenle ¢ikabiliyorum.

L1 Mount ve side control’den en az iki yolla kagabiliyorum.

O Tleri yuvarlanma ve diisme sonrasi kalkisi yapabiliyorum.

[0 Kafa vurusunda dogru temas bolgesini biliyorum.
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P3 - Sopa, Bigak ve Goklu
Saldirgana Giris

75 teknik - 31'i yer miicadelesi - Silahli tehdidin basladig kademe

P3, sistemin ciddiyet esigidir. Bu kademeden itibaren tehdidin
elinde bir sey olabilir: bir bigak, bir sopa, bir sise. Ayn1 zamanda
karsinizda artik tek kisi olmayabilir. Bu iki degisken, 6nceki kade-
melerde 6grendiginiz her seyin oncelik sirasmi degistirir.

Silahli bir tehdit karsisinda ilk kural degismez: miimkiinse hig
temas etmeden uzaklasin. Bigaga kars: “kusursuz savunma” yok-
tur; kesici alet ¢alismalarinin amaci sizi bigak doviisglisti yapmak
degil, kacamadiginiz bir anda hayatta kalma sansiniz1 artirmaktir.
Bu yiizden P3’teki her silah teknigi, mesafe alma ve kagis secene-
giyle birlikte 6gretilir.

Coklu saldirgan ise zihniyeti degistirir. Tek kisiye kars1 iyi ¢ali-
san pek ¢ok sey — yere inmek, uzun siire klingte kalmak, bir kisiye
odaklanmak — iki kisiye kars: tehlikelidir. P3, konumlanma ve ha-
reketle bu riski yonetmenin ilk adimlarin atar.
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Yer miicadelesi bu kademede biiyiik bir sigrama yapar. Temel

kagislarin {izerine giires ve yer miicadelesi kokenli alt kontrol tek-

nikleri eklenir; yere indirilmeye karsi savunma da ilk kez miifre-
data girer. Tiim silah ¢alismalar1 egitim bicagi ve yumusak

sopayla, koruyucu gozliikle ve egitmen gozetiminde yapilir.

BU KADEMENIN HEDEFLERI

= Dort temel bigak saldiri agisini tanimak ve her birine karsi ilk sa-

vunmay1 uygulayabilmek.

= Bigak ve sopa karsisinda mesafe alma ve gevreyi kullanma segene-

gini her zaman ilk sirada tutmak.

= ki saldirgana karst konumlanma ve hizaya sokma (funneling)

prensibini uygulayabilmek.

= Sprawl ile tek ve cift bacak yere indirme girisimlerine kars: ayakta

kalabilmek.

= Alttayken turtle, half guard, scarf hold ve benzeri pozisyonlardan

kacabilmek.

TEKNiK GRUBU

Kesici Alet Savunmast (Temel)

Sopa ve Sert Cisimlere Kars1 Savunma
Coklu Saldirgan (Giris)

[leri Tutus ve Bogma Savunmast

Yere Indirilmeye Kars1 Savunma

Yer Miicadelesi (Temel)

Yer Miicadelesi — Alt Kontrol ve Kagiglar
Tamamlayici Teknikler

Yakin Mesafe Tuzaklama ve Siipiirmeler
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9

6

17
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ALAN
Ayakta
Ayakta
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Yer
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TEKNIK GRUBU TEKNIK ALAN
Black Force Tuzaklama, Siipiirme ve Yakin
6 Ayakta
Mesafe
TOPLAM 75 31 yer
GRUP 1 - 9 TEKNIK

Kesici Alet Savunmasi (Temel)

Bicak, sokakta en sik karsilasilan silahlardan biridir ¢linkii kolay
tasinuir ve gizlenir. Bigak cogu zaman saldir1 basladiktan sonra fark
edilir ve kisa mesafeden gelen bir bigak hareketi insanin tepki sii-
resinden daha kisa siirede tamamlanabilir [1]. Bu yiizden egitim,
once mesafeyi ve kagisi, ardindan gelen hareketi tanimay1 ve silah
kolunu kontrol etmeyi 6gretir. Bu gruptaki hicbir teknik, gercek
bir bicakla ¢alisilmaz.

KARAR NOTU - KESICI ALET

= Kagis, mesafe, engel ya da istenen esyay1 vermek miimkiinse bunlar
onceliklidir; fiziksel miidahale istisnai bir son ¢aredir.

= Bicaga kars1 kusursuz savunma yoktur. Bu teknikler, kagamadigi-
niz bir anda hayatta kalma sansini artirmak igindir.

Silah kolu kontrolii kurulamazsa ya da kaybedilirse yeniden yaka-
lamaya ugrasilmaz; mesafe yaratilir ve ¢ikis hattina yonelinir.

= Olaydan sonra kendi viicudunuzu mutlaka kontrol edin; adrenalin
bir kesigi fark etmenizi engelleyebilir.

= On kosul: P1-P2 savunmalari ve 360 savunmasinin ilk {i¢ acisi.
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CANLI TARAF VE OL0U TARAF

= Olii taraf: Saldirganin silah tutan kolunun dis tarafi; sirtina ve silah
kolunun dirsegine yakin olan taraf. Buradayken saldirganin diger
eli ve silah1 size donmekte zorlanir. Silah savunmalarinda miim-
kiin oldugunca hedeflenen yon burasidir.

= Canli taraf: Saldirganin gogiis ve yiiz tarafi, silah kolunun ig tarafi.
Buradayken saldirgan iki elini de kullanabilir, silah1 geri ¢ekip ye-
niden saldirabilir ve diz ya da diger eliyle karsilik verebilir.

= Her zaman 0lii tarafa gecemezsiniz; saldiriin gelis yonii ve mesafe
bazen canli tarafta kalmay1 zorunlu kilar. Bu durumda silah kolu-
nun kontrolii ve karsilik cok daha hizli olmalidir.

= Aym ilke sopa savunmalarinda (P3-P4) ve atesli silah tehdidinde

(P5) de gegerlidir.
USTTEN SAPLAMA
YATAY KESME :
DUZ SAPLAMA
>

ALTTAN SAPLAMA

Bigak saldirisinin dort temel 6gretim kalibi. Gergek saldirilar cogu zaman bu kalipla-

rin karisinudir.

148



P3 - SOPA, BIGAK VE GOKLU SALDIRGANA GiRiS$

KARAR SEMASI - BIGAKLI TEHDIT

Kag1s yolu acik m1?

HAYIR

Saldirgan yalnizca bir esya mu istiyor?

HAYIR

Araniza bir engel koyabilir misiniz?

HAYIR

Kontrol bozuldu mu?

HAYIR

EVET — Hig temas etmeden
uzaklasin, yardim ¢agirin.

EVET — Esyayi verin ya da
uzaga atin; mesafe agip uzakla-
Sin.

EVET — Masa, arag, kap1 ya da
sandalyeyi araniza alin; engeli
koruyarak ¢ikisa ilerleyin.

Temas kaginilmaz: hattan ¢ikin, silah kolunu kontrol edin, karsilik verin.

EVET — Yeniden yakalamaya
ugrasmayin; mesafe yaratin ve
¢ikis hattina yonelin.

Firsat dogdugu an uzaklasin, 112"yi arayin ve kendi viicudunuzu kontrol

edin.
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P3-01 m Bicak saldin acilari: diiz, iistten, alttan, yatay kesme «uire

Attack Angles

NEREDE KULLANILIR Savunma 0grenmeden 6nce saldirty1 tanimak gere-
kir. Bu dort kalip 6gretim igin kullanilan temel gergevedir; gercek sal-
dirilar ¢ogu zaman bunlarin karisimidir ve aldatma hareketleri, art
arda saplamalar, el degistirme ya da beklenmedik yon degisimleri ige-
rebilir.

UYGULAMA Diiz saplama govdeye ileri dogru gelir; {istten saplama (ice-
pick) yukaridan asag iner; alttan saplama asagidan yukar: yiikselir;
yatay kesme yana dogru savrulur. Egitimde bu agilar egitim bigagiyla
yavasca gosterilir ve 6grenci her aciy1 adiyla tanimay1 6grenir.

SINIR / B PLANI Bu dort kalip 6gretim gergevesidir; saldir1 karisik ge-
lirse en yakin kaliba gore mesafe alip silah koluna odaklanin.

SIK HATA Yalnizca en bilinen agiya (listten) hazirlanip digerlerini ih-
mal etmek.

CALISMA NOTU Egitmen acilar rastgele gostersin; siz her aginin admi
sOyleyip geri adim atmn.
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P3-02 Diiz saplamaya karsi savunma ve kontrol straight stab Defense

BASLANGIC Savunma durusu, bigakli saldirgan karsida

NEREDE KULLANILIR Govdeye ileri dogru yapilan saplama, en sik gorii-

len bigak saldirisi bigimidir.

UYGULAMA 1. Viicut saldir1 hattindan yana kayarken 6nkol ya da el bi-
¢ag1 tutan kolu disa saptirir; saptiran el hemen bilek ve
onkolu kavrar.

2. Diger el ayn1 anda ytize karsilik verir.
3. Kontrol kurulduktan sonra ya silah kolu sabitlenir ya da
mesafe agilip kagilir.

VARYASYON Karma saplama ve kesmeler (P5-10), yerde bigak saldiris

(P5-24, G1-25).

SINIR / B PLANI Silah kolu kontrol edilemezse karsilig1 zorlamayin; geri

cekilip bir engel arayin.

SIK HATA Bigagin kendisine ya da agzina bakip kolu takip etmemek.

Goz, bigag tutan kolu izler.

CALISMA NOTU Egitim bicagiyla, cok yavas tempoda kayma—saptirma—

kavrama zinciri.
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p3.03 Ustten saplamaya karsl savunma Overhiead Stab Defense

BASLANGIC Savunma durusu, bigakli saldirgan karsida

NEREDE KULLANILIR Yukaridan asag1 inen, genellikle gogse, boyna ya

da omza yonelen saplamalara karsi.

UYGULAMA 1. Onkol dikey halde yukari kalkar ve saldirganin bilegi ya
da onkoluyla temas eder; bu blok, 360 savunmasinin
ust acisidir.

2. Ayni anda ileri girilir ve karsilik verilir, ardindan silah
kolu kontrol edilir.

VARYASYON Alttan saplama (P4-02).

SINIR / B PLANI Blok geg¢ kalirsa kolu yakalamaya galismayin; yana

kay1p mesafe agin.

SIK HATA Blogu geg yapip bicagin kola kadar inmesine izin vermek;

blok, kol yolun basindayken yapilmalidur.

CALISMA NOTU Partner yavasca iistten gelsin; siz blogu ileri adimla bir-

likte yapin.
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P3-04 Yatay kesmeye karsi savunma siasi: Defense

BASLANGIC Savunma durusu, bigakli saldirgan karsida

NEREDE KULLANILIR Bicagin govdenizi yandan kesmek icin savruldugu

saldirilara karsi.

UYGULAMA 1. Kesme hareketi yay cizer; en giivenli secenek geriye
dogru kisa bir adimla yayin digma ¢ikmaktir.

2. Igeri girmek gerekiyorsa, yay heniiz baglarken iki &n-
kolla saldirganin kolu durdurulur ve hemen kontrol
kurulur.

3. Yayin ortasinda igeri girmek en riskli secenektir.

SINIR / B PLANI Kesmenin ortasinda iceri giremediyseniz geriye cekilip
yeni bir firsat bekleyin.

SIK HATA Kesmenin ortasinda elleri uzatip bicag1 yakalamaya calis-
mak.

CALISMA NOTU Partner yavas yaylar ¢izsin; siz 6nce geri ¢ekilme, sonra
erken igeri girme zamanlamasini galisin.

P3-05 m Mesafe alarak kacis ve geri cekilme Distance and Retreat
from a Knife

NEREDE KULLANILIR Bigak karsisinda en giivenli segenek ¢ogu zaman
hi¢ temas etmeden uzaklagmaktir. Bu teknik bunu bir tercih degil, ilk
secenek olarak ogretir.

UYGULAMA Bigak goriildiigli anda geriye ve ¢apraz adimlarla mesafe
acilir, eller yiiz ve govde Oniinde tutulur, goz saldirgandan ayrilma-
dan kagis yolu aranir. Kagis miimkiinse durmadan uzaklasilir ve yar-
dim cagrilir.

SINIR 7/ B PLANI Kagis yolu kapanirsa bu teknik yerini engel kullan-
maya ya da sozlii talebi karsilamaya birakir.

SIK HATA Bigag goriince kahramanlik duygusuyla ileri gitmek.

CALISMA NOTU Senaryoda egitim bigag: gosterildiginde ilk tepki olarak
geri ¢ekilme ve kagis yolunu bulma.
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P3-06 m Cevredeki engelleri kullanarak mesafe yaratma using
Obstacles

NEREDE KULLANILIR Kagis yolunun uzak ya da kapali oldugu durum-
larda; bir masa, bir araba, bir kap1 ya da bir sandalye saldirganla ara-
niza girebilir.

UYGULAMA Engel ile saldirgan arasinda kalmak yerine engeli araniza
koyacak sekilde hareket edilir. Sandalye ya da ¢anta gibi tasiabilir
bir esya, bigaga kars1 kalkan olarak one tutulabilir. Amag, saldirganin
size ulasmak i¢in dolasmak zorunda kalmasidir.

SIK HATA Engelin arkasina saklanip duvarla arasinda sikigmak.

GALISMA NOTU Salon ekipmanlariyla basit bir engel parkuru kurup
partnerle “etrafinda donme” ¢aligmasi.

P3-07 m Sabit duran bigak tehdidine karst ilk tepki  response to o

Static Knife Threat

NEREDE KULLANILIR Saldirgan heniiz hareket etmemis, sadece bicagi
gostermis ve bir sey talep ediyorsa (6rnegin clizdan).

TEHLIKE Bicak heniiz hareket etmiyor ama mesafe ¢ok kisa; ani ve ha-
zirliksiz bir hareket saldiriy: tetikleyebilir.

UYGULAMA Ani bir hareket yerine sakin bir ses tonu ve agik eller gos-
terilir; talep maddi bir seyse ve kagis yolu yoksa talebi yerine getir-
mek en giivenli secenek olabilir. Esyay1 saldirgana uzatmak yerine
yana ya da ileri atmak, dikkatini dagitip mesafe yaratir. Fiziksel mii-
dahale yalnizca tehdidin eyleme doniisecegi agiksa diistintiliir.

SINIR / B PLANI Saldirgan ani hareket ederse dogrudan hattan ¢ikip
silah kolu kontroliine gegin.

SIK HATA Bir ciizdan ugruna fiziksel miicadeleye girmek.

CALISMA NOTU Senaryo: sozlii talep, esyay1 atma ve uzaklagsma. Karar
noktalarini egitmenle konusun.
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P3-08 m Kesici aletin ydn tespiti: sag ve sol elli saldirgan reading
the Knife Hand

NEREDE KULLANILIR Savunmaniz saldirganin hangi elini kullandigina
gore degisir; bunu erken fark etmek hayati 6nem tagir.

UYGULAMA Bigak hangi eldeyse o kolun dis tarafi genellikle daha gii-
venli bolgedir; savunma kaymasi o yone yapilir. Gorsel ipuclar: sun-
lardur: bir elin siirekli gizlenmesi ya da viicudun arkasinda tutulmasi,
o tarafin omzunun geride kalmasi, elin tekrar tekrar cebe ya da bele
gidip gelmesi, bir metal pariltisi. Egitimde saldirgan bicag: rastgele
eline alir ve 6grenci ilk bakista hangi el oldugunu soyler.

SINIR / B PLANI Eli dogru okuyamadiysaniz her iki tarafa da hazir ola-
cak sekilde ortada konumlanin.

SIK HATA Bigag: gordiikten sonra eli degil yiizii izlemek.

CALISMA NOTU Partner arkasmi dontip bicagi bir eline alsin ve donsiin;
siz hemen eli ve kayma yoniinii soyleyin.

P3-09 m Bicak savunmasi sonrasi karsilik ve uzaklagma protokolii
Post-Knife Defense Protocol

NEREDE KULLANILIR Savunmadan sonra asla orada durup “durumu de-
gerlendirmeyin”. Bu protokol otomatik bir ¢ikis1 6gretir.

UYGULAMA Silah kolu kontrolii sonras: giiglii karsiliklar verilir; firsat
dogdugunda mesafe acilir, cevre taranir ve uzaklasilir. Uzaklastiktan
sonra kendi viicudunuzu kontrol edin: adrenalin nedeniyle bir kesigi
fark etmemis olabilirsiniz.

SINIR / B PLANI Karsilik sonrasi saldirgan hala ayaktaysa tekrar temas
aramayin; mesafe agip uzaklasin.

SIK HATA Olay bittigini diistiniip kendi yaralarini kontrol etmemek.
CALISMA NOTU Her bigak senaryosunun sonuna “kendini kontrol et”
adimini ekleyin: eller, boyun, gévde, bacaklar.
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GRUP 2 - 6 TEKNIK
Sopa ve Sert Cisimlere Karsi Savunma

Sopa, levye, sise ve benzeri sert cisimler, bigaktan farkli bir tehlike
tasir: uzun menzillidir ve darbenin en gii¢lii noktas1 ucudur. Bu
ylizden sopa savunmasinda temel prensip, ya menzilin tamamen
disina gikmak ya da sopanin giiciinii toplayamadig: sapa yakin
bolgeye girmektir. Hangisinin segilecegi sopanin uzunluguna, tek
ya da iki elle tutulmasina, saldirganin ikinci elinin ne yaptigina ve
kacis yolunun agik olup olmadigina baghdir.

KARAR NOTU - SOPA VE SERT CiSiM

= Menzilin disina ¢ikip uzaklasabiliyorsaniz bu her zaman ilk sece-
nektir.

= Iceri giris, sopa kaldirildig1 an ve kararli bigimde yapilir; yari yolda
durmak en tehlikeli secenektir.

= Giris zamanlamasi kagarsa ikinci girisi zorlamayin; menzilin disina
cikin ve engel arayn.

= Ele gecirilen sopa bir engel olarak tutulur ya da uzaga birakilir;
saldiriya devam etmek igin kullanilmaz.
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SAVUNANIN SAGI SAVUNANIN SOLU

!
.

R

-/
o L5

Sopa saldirilarimin bes temel agist (Black Force numaralandirmasi). Sag ve sol, savu-
nanm kendi sag1 ve soludur.
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p3-10 Ustten sopa saldirisina karsi savunma  Overtiead Stick Defense

BASLANGIC Savunma durusu, sopali saldirgan karsida
NEREDE KULLANILIR Sopanin yukaridan asag: indirildigi, basa ya da
omza yOnelen saldirilara kars:.

UYGULAMA 1. Sopa havaya kaldirildig1 anda ileri atilinir; 6nkollar sal-
dirganin sopayi tutan koluna, sapa yakin bolgeye car-

par.

2. Boylece sopa ucu arkanizda kalir ve darbe giiciinii kay-
beder.

3. Hemen ardindan karsilik ve sopa kontrolii gelir.
VARYASYON Yatay sopa (P3-11), capraz ve algak sopa (P4-12).
SINIR / B PLANI Giriginiz geg kalirsa sopa iniginin ortasinda kalmaymn;
geriye ¢ekilip menzil dismna ¢ikin.
SIK HATA Geriye kagip sopanin tam ucu ile karsilasmak ya da sopanin
ucuna blok yapmak.

CALISMA NOTU Koptlik sopayla ¢ok yavas, once yalnizca ileri giris za-
manlamasi.
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P3-11 Yatay sopa saldirisina karsi savunma Horizontal Stick Defense

BASLANGIC Savunma durusu, sopali saldirgan karsida

NEREDE KULLANILIR Sopanin yana savrularak govdeye ya da basa yo-
neldigi saldirilara karsi.

UYGULAMA 1 Savrulma basladiginda ya yaym tamamen disina geri ge-
kilinir ya da sopa tutan kolun igine girilir.
2. Igeri giris, iki dnkolun saldirganin koluna birlikte carp-
mastyla yapilir; ardindan sarilma, kol kontrolii ve kar-
silik gelir.

VARVASYON Ustten sopa (P3-10), capraz ve algak sopa (P4-12).

SINIR / B PLANI Iceri giremediyseniz yayin disina ¢ikmay1 deneyin;
yar1 mesafede kalmak en riskli secenektir.

SIK HATA Yayin ortasinda yerinde durmak.

CALISMA NOTU Kopiik sopayla yavas savurmalara kars: giris ve cikis
seceneklerini karisik ¢aligin.

P3-12  Yakin mesafeye girerek etkisizle§tirme Closing the Distance on a Stick

BASLANGIGC Savunma durusu, sopali saldirgan kol mesafesine giriyor

NEREDE KULLANILIR Sopa uzun bir silahtir; en etkili savunma ¢ogu za-
man sopanin giiciinii kiran yakinliga girmektir.

UYGULAMA Saldirgan sopay1 hazirlarken (geriye kaldirirken) mesafe
patlayic bir adimla kapatilir; eller silah kolunu kontrol eder, bas sal-
dirganin gogsiine yakin tutulur ve diz karsiliklar: baslar.

SINIR / B PLANI Giris zamanlamasi kagarsa ikinci kez zorlamayin; me-
safe agip yeniden degerlendirin.

SIK HATA Mesafeyi kapatirken yavaslamak ya da yar1 yolda durmak.

CALISMA NOTU Zamanlama ¢alismasi: partner sopay1 kaldirdiginda
sesli isaret verin ve girin.
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P3-13 Sopanin kontrolii ve giivenle uzaklasma controlling and Retaining the
Stick
BASLANGIC Sopa savunmasi sonrasi, yakin mesafe
NEREDE KULLANILIR Sopay1 aldiktan ya da kontrol ettikten sonra riski
nasil sifira indireceginiz.
UYGULAMA 1. Sopanin sap1 ve saldirganin bilegi birlikte kavranir, sopa
biikiilerek elinden cekilir.
2. Sopa alindiktan sonra mesafe acilir; sopa gerekirse si-

zinle saldirgan arasinda bir engel olarak tutulur, gerek-
miyorsa uzaga birakilir.

3. Ele gecirilen silahla saldiriya devam etmek hukuki ola-
rak ciddi sonuglar dogurabilir.

SINIR / B PLANI Sopa kontrolden ¢ikarsa almaya calismayin; birakip
mesafe agin.

SIK HATA Sopay1 aldiktan sonra saldirgani cezalandirmaya kalkmak.

CALISMA NOTU Kontrol-alma-mesafe agma zinciri; her tekrarda “birak
mi, tut mu” kararini soyleyin.
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P3-14 Sise ve benzeri sert cisimle iistten vurusa karsi savunma po:te

Strike Defense

BASLANGIC Savunma durusu, elinde sise olan saldirgan karsida

NEREDE KULLANILIR Bar kavgalar1 ve kalabalik ortamlarda sik goriilen

bir senaryo.

UYGULAMA 1. Ustten sopa savunmastyla aymi prensip uygulanir; ancak
sise daha kisadir ve daha hizli iner.

2. Onkol blogu saldirganin bilegine yapilir, hemen ardin-
dan kol kontrolii ve karsilik gelir.

3. Sisenin kirilma ihtimaline kars: yiiz korunur.

SINIR / B PLANI Kirik cam ya da sise riski artirir; temas yerine mesafe
ve engel Onceliklidir.

SIK HATA Kirik siseye karst yakin mesafede uzun siire kalmak; kirik
sise bir kesici alettir.

CALISMA NOTU Plastik siseyle yavas tempoda blok ve kontrol.

P315 Sopa saldirisinda geri cekilerek mesafe yonetimi  Retreating from a
Stick

BASLANGIG Savunma durusu, sopali saldirgan ilerliyor

NEREDE KULLANILIR Yakimlagmanin riskli oldugu durumlarda (saldir-
gan ¢ok yakin degilse, sopa ¢cok uzunsa ya da kagis yolu agiksa).

UYGULAMA 1. Savrulmanin menzilinden geriye ve ¢apraz adimlarla ¢i-
kilir; saldirgan bosa savurdugunda ya uzaklasilir ya da
o bosluk aninda igeri girilir.

2. Menzilin disinda kalmak, sopanin uzunlugunu dogru
tahmin etmeyi gerektirir.

SINIR / B PLANI Geri gekilme menzili yetmezse mesafe yerine bir engel
arayn.

SIK HATA Tam menzil sinirinda durmak.

CALISMA NOTU Partner farkli uzunlukta kopiik sopalarla savursun; siz
mesafeyi okuyarak cikin.
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GRUP 3 - 6 TEKNIK

Goklu Saldirgan (Girig)

Iki saldirgan, bir saldirganin iki katindan ¢ok daha fazla risk tasr.
Birine odaklandiginiz her an digeri serbesttir. Bu gruptaki teknik-
ler saldirganlar1 “kontrol etmeyi” degil, hareket ve konumlan-
mayla maruz kaldigimiz riski azaltmayi ve bir kacgis hatt
olusturmay1 amaglar. Temel kural: hareket edin, arada kalmaymn,

yere diismeyin.

KARAR SEMASI - BIRDEN FAZLA SALDIRGAN

EVET — Temas kurmadan
Kag1s yolu acik m1? uzaklasin; kalabalik ve 1s1kl1 bir
alana yonelin.

HAYIR |

EVET — Sozlii sinir koyun, kagis

Saldirganlar hala konusuyor ve mesafede . 3 o
yoniine dogru yer degistirin,

mi?
arada kalmayin.

HAYIR |

Temas basladi: dis kenarda kalin, saldirganlar: hizaya sokmaya calisin, te-
maslari kisa tutun.

!
EVET — Yerdeki miicadeleye
girmeyin; ilk boslukta kalkin ve
kalkis yoniinii saldirganlardan
uzaga secin.

Yere diistiiniiz mii?

HAYIR |

Agilan ilk boslukta durmadan uzaklasin ve yardim ¢agirin.
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P3-16 m Iki saldirgana karst konumlanma positioning Against Two
Attackers

NEREDE KULLANILIR Iki kisi size ayn1 anda yaklagtiginda ya da biri énii-
niizde digeri yanmizdayken.

UYGULAMA Tkisini de ayni anda gorebileceginiz bir agida durulur; ideal
olarak ikisi de sizin ayni1 tarafinizda ve birbirinin arkasindadir. Arada
kalmak (biri 6nde biri arkada) en tehlikeli konumdur; hemen yana
hareket ederek bu konumdan ¢ikilir.

SIK HATA Iki kisinin arasinda kalip birine dénmek.

CALISMA NOTU Iki partner yavasca yaklagsin; siz siirekli hareket ederek
ikisini ayn1 goriis alaninda tutun.

p3-17 Saldirganlan hizaya sokma (funneling)

BASLANGIC Savunma durusu, iki saldirgan karsida

NEREDE KULLANILIR Iki ya da daha fazla saldirgan varken, onlarla ayni

anda degil sirayla ugrasmak igin.

UYGULAMA 1. Hareketle saldirganlardan birini dierinin 6niine getir-
meye calisirsimiz; ondeki kisi arkadakinin yolunu kis-
men kapatir.

2. Amag, ayn1 anda temas ettiginiz kisi sayisin1 azaltmak
ve bir kagis hatti agmaktir; saldirganlarin hareketi her
zaman yonlendirilemez.

3. Hareket, en distaki saldirganin dis tarafina dogru yapi-
lnr.

SIK HATA Saldirganlarin ortasina dogru hareket etmek.

GALISMA NOTU Tki partner farkli yonlerden yaklassin; siz siirekli disa
dogru hareket ederek hizay1 koruyun.
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p3-18 Yonlendirerek ka(;|§ Redirecting to Escape

BASLANGIC Savunma durusu, iki saldirgan

NEREDE KULLANILIR Saldirganlardan birini itip ya da gevirip digerinin
ontine atarak agilan bogluktan ¢ikmak igin.

UYGULAMA Yakindaki saldirgan omzundan ya da kolundan kavranip
digerine dogru itilir; ikisi birbirine takildig1 anda agik kalan yonden
cikilir.

SIK HATA Ittikten sonra ikisinin durumunu izlemek icin beklemek.
cALISMA NoTU Ug kisilik caligma: bir it, bir kag; kacis yoniinii nceden
belirlemeyin.

P3-19 m Kalabalik ortamda hareket Aioving Through a Crowd

NEREDE KULLANILIR Kalabalik bir ortamda saldirtya ugradigiizda ya
da tehdit iginde hareket etmeniz gerektiginde; kalabalik hem giz-
lenme hem de yardim isteme firsat1 sunar.

UYGULAMA Kalabalik icinde omuzlar hafifce 6ne, eller gogiis hizasinda
tutulur ve insanlarm arasindan yan donerek gegcilir. Tehdit sizi takip
ediyorsa kalabali$1 araniza koymak onu yavaslatir. Yardim isterken
belirli bir kisiye seslenmek genel bagirmaktan daha etkilidir.

SINIR / B PLANI Kalabalik goriisii kapatirsa hareketi durdurup cevreyi
yeniden tarayin.

SIK HATA Kalabaligin akisina karsi itiserek ilerlemek.

CALISMA NOTU Partnerlerle olusturulmus bir kalabalik iginden yan do-
nerek ge¢cme ve takipgiden uzaklasma.
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P3-20 m Tek saldirgana odaklanirken ikincisini izleme peripneral

Awareness
NEREDE KULLANILIR Biriyle ugrasirken digerini tamamen gozden kay-
betmemek, ¢coklu saldirganin en kritik prensibidir.

UYGULAMA GOz birinci saldirganda olsa da bas diizenli araliklarla ¢ev-
rilir ve ikincinin konumu kontrol edilir. Birinci saldirganla temas kisa
tutulur; uzun kling ya da yere inmekten kagmuilir.

SIK HATA Birinci saldirganla uzun siire bogusmak.

CALISMA NOTU Bir partnerle ped calismasi yaparken, ikinci partner ses-
sizce yer degistirsin; siz her 5 saniyede onun yerini soyleyin.

p3-21 Ikinci saldirganin araya girmesine tepki Reacting to a Second Attacker

BASLANGIC Tek saldirganla temas halinde, ikincisi yaklasiyor
NEREDE KULLANILIR Beklenmedik anda ikinci kisi devreye girdiginde.
UYGULAMA 1. Birinci saldirganla temas hemen kesilir: itme ya da karsi-
likla mesafe agilir.
2. Ardindan ikisini ayn1 gortis alanina alacak sekilde yana
hareket edilir.
3. Oncelik, kagis yolunu yeniden bulmaktir.
SIK HATA Ikinci saldirgan fark ettikten sonra da birinciyle ugrasmaya

devam etmek.

CALISMA NOTU Senaryo: tek saldirganla baslayan calismaya habersiz
ikinci kisi katilsin.

GRUP 4 - 3 TEKNIK
|leri Tutus ve Bogma Savunmasi

P1 ve P2'deki temel bogma kurtulmalar1 daha giiglii ve daha di-
rengli bir saldirgana kars: yetersiz kalabilir. Bu grup, kurtulmanin
ilk denemede basarisiz oldugu durumlar icin ikinci katmani olus-

turur.
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P3-22 Arkadan bogmadan kurtulma: Hook & Strip Rear Choke Release: Hook
and Strip
BASLANGIC Pasif durus, saldirgan arkadan boguyor
NEREDE KULLANILIR Arkadan giiglii bir kolla boguldugunuzda ya da te-
mel kurtulma ise yaramadiginda.
UYGULAMA 1. Cene bogan kolun dirsek i¢ine dogru cevrilir ve nefes yolu
korunur.
2. Iki el bogan kolun énkoluna kanca yapip asagi ceker;
ayni anda kalga yana kayar ve doniis igin alan agilir.
3. Kurtulan tarafa doniilerek kasiga el vurusu, ceneye dir-
sek ve alcak tekme ya da diz karsiliklar verilir.
SINIR / B PLANI Kurtulma oturmazsa giicli artirmak yerine kalga ve
dontis acisini degistirin.
SIK HATA Kolu yukariya itmeye ¢alismak; asag1 cekmek ¢ok daha etki-
lidir.
CALISMA NOTU Kontrollii baskiyla, tap isareti nceden belirlenerek.

P3-23 Kol ve boyun kavramalarindan kurtulma Ar-and-Neck Control Escape

BASLANGIC Kol ya da boyun kavranmis

NEREDE KULLANILIR Saldirgan hem boynunuzu hem bir kolunuzu aym

anda kontrol etmeye calistiginda; genellikle sizi bir yere yonlendir-

mek igindir.

UYGULAMA 1. Once boyun iizerindeki baski gene ve serbest el ile azalti-
lir; ardindan tutulan kol viicuda gekilerek kaldirag kiri-
lir ve saldirgana dogru doniliir.

2. Dontisle birlikte karsilik gelir.

SINIR / B PLANI Kilit sikilasiyorsa direnmeyin; kilit yoniinde kiigiik bir

hareketle baskiy1 azaltin.

SIK HATA Kolu kurtarmaya odaklanip boyundaki baskiy1 ihmal etmek.

CALISMA NOTU Partnerle yavas, kilidin zorlanmadig1 tempoda.
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p3-24 Yere yatirilarak yapilan bogmalardan kurtulma croke Escape After a
Takedown
BASLANGIC Yerde alttan, saldirgan boguyor
NEREDE KULLANILIR Saldirgan sizi yere yatirip bogmaya devam etti-
ginde; ayaktaki teknik yetmez, yerde devam eden bir ¢6ziim gerekir.
UYGULAMA 1. Eller bogan elleri koparir; miimkiinse serbest elin par-
maklariyla gozlere vurulur; kalca kopriiye kalkarak
saldirganin dengesini bozar ve doniis ya da kagis hare-
keti baslar.
2. Yerde agirlik saldirganda oldugu icin kalca hareketi ol-
madan kurtulmak neredeyse imkansizdir.
SINIR / B PLANI Yerde kurtulma yavassa enerjinizi harcamayin; dogru
an1 bekleyip tek seferde hareket edin.
SIK HATA Yalnizca kollarla cabalamak.
CALISMA NOTU Ayakta baslayan bogmanin kontrollii bigcimde yere ta-
sindig1 senaryo.

GRUP 5 - 4 TEKNIK
Yere Indirilmeye Karsi Savunma

Yere diismek her zaman kotii degildir; ama bir saldirganin sizi
kendi sectigi anda ve bigcimde yere indirmesi ¢cogu zaman kottidiir.
Bu gruptaki teknikler, belinize ya da bacaklariniza yonelen yere
indirme girisimlerine kars1 ayakta kalmay1 ogretir.
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P3-25 Sprawl ve denge koruma

BASLANGIC Savunma durusu, saldirgan bacaklara daliyor
NEREDE KULLANILIR Biri belinize sarilarak ya da bacaklariniza atlayarak
sizi yere yikmaya ¢alistiginda ayakta kalmanin ilk savunmasidir.

UYGULAMA 1. Bacaklar hizla geriye firlatilir, kalga yere dogru bastirilir
ve gogiis saldirganin sirtina ya da omuzlarina agirlik
verir.

2. Eller saldirganin basini ve omuzlarin agag; iter.

3. Saldirgan durduruldugunda hemen ayaga kalkilir ve
mesafe agilir.

VARYASYON Tek bacak savunmasi (P3-26), ¢ift bacak savunmasi (P3-27).
SIK HATA Kalgay1 yukarida birakip yalnizca elleri kullanmak.

CALISMA NOTU Partner yavas dalislar yapsin; siz sprawl ve kalkis zin-
cirini ¢aligin.

P3-26 Tek bacak savunmasi single-Leg Defense

BASLANGIG Savunma durusu, tek bacaginiz kavraniyor
NEREDE KULLANILIR Saldirgan tek bacaginizi kavrayip kaldirmaya galis-
tiginda.
UYGULAMA 1. Tutulan bacak saldirganin bacaklarmin arasma dogru in-
dirilir ve kalga one itilir; bu, kaldirmay1 zorlastirir.
2. Eller saldirganin bagini asagi bastirir, serbest bacak den-
geyi korur.
3. Firsat dogdugunda basa ve sirta kargilik verilir.
VARYASYON Clift bacak savunmasi (PP3-27), sprawl (P3-25).
SIK HATA Tek ayak iizerinde ziplayarak dengeyi korumaya ¢alismak.

CALISMA NOTU Partner bacaginizi tutsun; siz kalga ve bas kontroliiyle
kurtulmay ¢alisin.
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p3-21 Gift bacak savunmasi Double-Leg Defense

BASLANGIC Savunma durusu, iki bacagimiz kavraniyor

NEREDE KULLANILIR Daha giiglii bir yere indirme girisimi; giiresci tarzi
bir saldirtya karsi.

UYGULAMA 1. Sprawl ile birlikte 6nkollar saldirganin omuzlarina ya da
boynuna yerlesir ve onu asag1 iter; kalga tamamen ge-
riye kagirilir.

2. Saldirgan yere indiginde onun yanina doniiliir ve kalki-
lr.

VARYASYON Tek bacak savunmasi (P3-26), sprawl (P3:25).
SIK HATA Dik durup saldirganin darbesini gogiisle karsilamak.
CALISMA NOTU Kademeli hiz: yavas dalislardan orta hiza.

p3-28 Yere diiserken saldirganla birlikte pozisyon kontrolii controling the
Fall

BASLANGIC Ayakta, saldirganla birlikte diiserken

NEREDE KULLANILIR Diismek kagiilmazsa bile hangi pozisyonda diige-
ceginizi kontrol edebilirsiniz; {istte mi altta m1 kalacaginmiz biiytik fark
yaratuir.

UYGULAMA 1. Diisiis sirasinda saldirganin kolu ya da boynu kavranir
ve viicut dondiiriilerek onun iizerine ya da yanina dii-
suliir.

2. Alta diistilityorsa hemen guard ya da gergeve kurulur.

SIK HATA Dfisiis sirasinda kontrolii birakip tamamen pasif diismek.

CALISMA NOTU Yumusak matta kontrollii diistislerde donme ¢alismas.
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GRUP 6 - 17 TEKNIK - YER MUCADELESI
Yer Miicadelesi (Temel)

Bu 17 teknik, P2’deki kagislarin daha direngli saldirganlara kars:
uyarlanmig hallerini ve sirt kontrolii gibi yeni tehlikeli pozisyon-
lar1 kapsar.

P3-29 Guard'dan ayaga kalkma varyasyonlari standing Up from Guard

BASLANGIG Yerde alttan, saldirgan guard iginde

NEREDE KULLANILIR P2’deki temel cikisin, saldirganin farkl tepkilerine
gore uyarlanmis halleri.

UYGULAMA 1. Saldirgan sizi kendine ¢ekiyorsa gergeveyle mesafe koru-
nur; itiyorsa bu itme kalkis igin kullanilir; geri gekili-
yorsa tekmeyle mesafe agilir.

2. Her varyasyonun sonu teknik ayaga kalkmadir.
SIK HATA Tek bir kalkis bigimini her duruma zorlamak.

CALISMA NOTU Partner rastgele tepki versin; siz uygun varyasyonu se-
¢gin.

P3-30 Side control kagisi: yon degistirme ve kdpril side Control: Bridge and
Turn
BASLANGIC Yerde alttan, saldirgan side control’de

NEREDE KULLANILIR Temel kagisin ise yaramadigr durumda ikinci bir
secenek.

UYGULAMA 1. Saldirganin agirligia kars1 koprii yapilir; kopriiniin tepe
noktasinda viicut saldirgana dogru doniiliir ve dizler
tizerine gelinir.

2. Buradan kalkis ya da kacis yapilir.

SIK HATA Kopriiyli yarim yapmak; kalca tam yiikselmezse saldirgan
dengesini kaybetmez.

GALISMA NOTU Iki side control kacisini zincir halinde calisin.
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P3-31 Mount pozisyonunda vurug baskisi altinda kagig Aiount Escape Under
Strikes
BASLANGIC Yerde alttan, saldirgan mount’ta vuruyor

NEREDE KULLANILIR Saldirgan iistiiniizde hem sizi tutuyor hem vuru-
yorsa; Oonce vurusu durdurmak, sonra kagmak gerekir.

UYGULAMA Kollar kapanarak basi korur, saldirgan gogse ¢ekilerek vu-
rus mesafesi daraltilir; ardindan koprii-yuvarlanma ya da dirsek ka-
¢is1 uygulanir.

SIK HATA Vuruslar devam ederken kagmaya calismak.

CALISMA NOTU Partner koruyuculu eldivenle yavas vuruslar yapsin; siz
once kapanma, sonra kagis.

P3-32 Yerdeyken iistten gelen tekmelere karsi savunma Defending Stomps

and Kicks on the Ground

BASLANGIC Yerde sirtiistii, saldirgan ayakta

NEREDE KULLANILIR Ayaktaki bir saldirgan yerdeki size tekme ya da

ezme atmaya ¢alistiginda.

UYGULAMA 1. Ayaklar ve dizler kalkan gibi saldirgana yonelir; kollar
basi korur.

2. Saldirgan yaklastifinda dizine ya da kaval kemigine
tekme atilir.

3. Bag ve karin, saldirgandan uzak tarafta tutulur.
SIK HATA Kollarla tekmeleri yakalamaya c¢alismak.

CALISMA NOTU Partner yumusak bir ped ile yukaridan yaklassin; siz
yerde yonelip tekmeyle karsilayin.

m



BLACK FORCE KRAV MAGA

P3-33 Saldirgamin bacaklarini kontrol ederek ayaga kalkma controlting the
Legs to Stand

BASLANGIC Yerde, saldirgan ayakta ve yakinda

NEREDE KULLANILIR Kalkarken saldirganin sizi tekrar yere cekmesini
onlemek igin.

UYGULAMA Yerdeyken saldirganin bir bacag: ya da dizi elle kontrol
edilir; kalkis bu kontrol siirerken yapilir ve ayaga gelince bacak itile-
rek mesafe agilir.

SIK HATA Kontrolii kalkistan 6nce birakmak.

CALISMA NOTU Partner yerde oturur pozisyonda sizi cekmeye caligsin;
siz bacak kontroliiyle kalkin.

p3-34 Sirttan (back) pozisyondan kagis: temel Back Control Escape

BASLANGIC Yerde, saldirgan sirtinizda

NEREDE KULLANILIR Saldirgan arkaniza gegip sirtiizi kontrol ettiginde;
en tehlikeli pozisyonlardan biridir ¢linkii bogma tehdidi her an var-
dur.

UYGULAMA 1. TIk 6ncelik boynu korumaktir: cene igeri, eller boyna ya-
k.
2. Ardindan sirt yere dogru kaydirilir ve saldirganin ba-
caklarindan biri itilerek o yone dondiliir.

3. Amag, sirtinizi yere, yiiziiniizii saldirgana getirmektir.

VARYASYON Kol korumasi ve donerek kagis (P3-42), sirt bogmasina
kars1 savunma (P4-45).

SIK HATA Boyun korumasini birakip 6nce kalkmaya calismak.

CALISMA NOTU Sirt kontrolii pozisyonundan yavas tempoda kagis.
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P3-35 MYerdeyken ikinci saldirganin farkindalig Grouna

Awareness of a Second Attacker
NEREDE KULLANILIR Yerdeyken bile etrafi takip etmeyi birakmama alis-
kanlig.

UYGULAMA Her pozisyon degisikliginde bas kaldirilir ve ¢evre kontrol
edilir. Tkinci bir saldirgan fark edildiginde yerdeki miicadele birakilir
ve kalkis onceliklendirilir.

SIK HATA Yerde “tiinele” girip ¢evreyi unutmak.

GALISMA NOTU Yer calismasinda egitmen ara sira ped ile yaklagsin; fark
ettiginizde bildirin.

P3-36 Yerde ayakta duran saldirgana karsi mesafe yonetimi Ground os.
Standing Distance Management

BASLANGIC Yerde sirtiistii, saldirgan ayakta

NEREDE KULLANILIR Siz yerdeyken, ayaktaki kisiyle aranizdaki mesafeyi
yonetmek igin.

UYGULAMA Yerde savunma durusunda kalcanizin tizerinde donerek
ayaklar saldirgana gevrilir; yaklastiginda tekme, uzaklastiginda tek-
nik kalkis yapilir.

SIK HATA Saldirgan uzaklagtiginda kalkmay: ertelemek.
CALISMA NOTU Partner uzaklagip yaklagarak sizi test etsin.
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P3-37 Guard'a girmeye ¢alisan saldirgana karsi savunma preoenting Guard
Entry

BASLANGIC Yerde sirtiistii, saldirgan bacaklarinizin arasina girmeye
calisiyor

NEREDE KULLANILIR Saldirgan ayaktayken ya da diz iistiindeyken sizin
bacaklariniz1 gegip tistiiniize gelmeye ¢alistiginda.

UYGULAMA Ayaklar saldirganin kalcasma ve dizlerine dayanir, onu
uzak tutar; kalga stirekli hareket ederek ayaklari ona doniik tutar.

SIK HATA Ayaklar1 yere birakmak.

CALISMA NOTU Partner bacaklarinizi gegmeye ¢alissin; siz ayak kontro-
liinti koruyun.

P3-38 Bacak gecislerine (guard passing) karsi savunma Guard Pass Defense

BASLANGIG Yerde alttan, saldirgan bacaklarinizi gegmeye calisiyor

NEREDE KULLANILIR Saldirgan bacaklarinizin arasindan gegip daha bas-
kin bir pozisyona (side control, mount) ge¢meye ¢alistiginda.

UYGULAMA Kalga saldirganin gectigi yone dogru kaydirilir, diz igeri
sokulur ve gergeve kurulur; boylece guard yeniden olusturulur.

SIK HATA Gegis sirasinda sirtiistii diiz yatmak.

CALISMA NOTU Partner yavas gecisler yapsin; siz her birinde guard’
yeniden kurun.
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P3-39 Half guard benzeri pozisyondan kagls riaif Guard Escape

BASLANGIC Yerde alttan, saldirgan bir bacaginizi kontrol ediyor
NEREDE KULLANILIR Saldirganin bir bacaginizi kontrol ettigi, diger ba-
cagmizin serbest oldugu pozisyonda.

UYGULAMA 1. Serbest bacakla saldirganin kalgasina dayanip kalga kay-
dirilir; kontrol edilen bacak geri ¢ekilerek tam guard’a
ya da kalkisa gegilir.

2. Yan yatmak diiz yatmaktan daha giivenlidir.

SIK HATA Sirtiistii diiz kalmak.

CALISMA NOTU Half guard’dan her iki yone kagis ¢alismasi.

P3-40 Side control'de boyun ve kol kilidi girisimlerine kargi savunma
Defending Locks in Side Control

BASLANGIC Yerde alttan, saldirgan side control’de

NEREDE KULLANILIR Side control yalnizca baski degil, kilit riski de tasr;
saldirgan kolunuzu ya da boynunuzu hedefleyebilir.

UYGULAMA 1. Kollar viicuda yakin tutulur, dirsekler igeride kalir; kol
hedef alinirsa el kendi yakaniza ya da gogstintize kilit-
lenir.

2. Boyun baskisinda gene igeri gekilir ve kalga hareketiyle
kacis baglatilir.

SIK HATA Kolu saldirganin boynuna uzatmak; bu, kilide davetiyedir.

CALISMA NOTU Partner yavasca kilit girisimi yapsin; siz erken fark edip

kolunuzu saklayn.
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P3-41 Mount'ta kollar iceri alarak yuvarlanma (Trap & Roll) 7+4p and Rl

BASLANGIC Yerde alttan, saldirgan mount’ta

NEREDE KULLANILIR Mount'tan ¢ikmanin P2’dekinden daha ileri bir var-

yasyonu.

UYGULAMA 1. Saldirganin kolu gogse sikica cekilir ve ayru taraftaki
ayag kilitlenir; koprii tek yone degil capraz olarak ya-
pilir ve doniis tamamlanir.

2. Kolun igeri alinmasi saldirganin elini yere koymasini
engeller.

SIK HATA Kolu gevsek tutmak.
CALISMA NOTU Artan direngle her iki yone.

p3-42 Sirt kontroliinde kol korumasi ve donerek kagls Back Control: Arm
Defense and Turn
BASLANGIC Yerde, saldirgan sirtinizda

NEREDE KULLANILIR Sirtiniz kontrol edilirken bogulma riskine kars: ilk
savunma. P3-34’teki temel sirt kagisinin, bogma girisimi basladig: an-
daki halidir; aktif bogmaya kars1 direngli partnerle ¢alisilan ileri sa-
vunmalar P4’tedir (P4-34 ve P4-41).

UYGULAMA Saldirganin bogmaya ¢alisan kolu iki elle asag: gekilir; aym
anda omuzlar yere dogru kaydirilir ve saldirganin bogan kolunun ta-
rafina dontiliir.

SIK HATA Yanls tarafa doniip bogmayi sikilagtirmak.

CALISMA NOTU Yavas tempoda dogru doniis yoniinii 6grenmek igin
tekrar.

176



P3 - SOPA, BIGAK VE GOKLU SALDIRGANA GiRiS$

P3-43 Yerdeyken sag cekilerek siiriiklenmeye karsi savunma Ground Drag
Defense

BASLANGIC Yerde, sag tutulmus, siirtikleniyor

NEREDE KULLANILIR Saldirgan sizi yerdeyken sacinizdan cekip siiriikle-
meye calistiginda.

UYGULAMA Tutan el basa bastirilir, viicut siiriikleme yoniine dondiirti-

liir ve ayaklar saldirganin bacaklarina yonelir; tekme ile tutus kirilir
ve kalkilir.

SIK HATA Sirtiistii stirtiklenmeye izin vermek.

CALISMA NOTU Partner kontrollii bi¢imde sizi ¢eksin; siz doniip tek-
meyle karsilik verin.

P3-44 Ayakta duran saldirganin tekmesini yakalayarak ayaga kalkma
Catching a Kick to Stand

BASLANGIC Yerde sirtiistii, saldirgan ayakta tekme atryor

NEREDE KULLANILIR Gelen bir tekmeyi durdurup ayni zamanda kalkis
firsatina ¢evirmek igin.

UYGULAMA Tekme bacaklar ve kollarla karsilanir ve ayak bilegi viicuda
sarilir; ardindan saldirganin destek bacagina tekme atilarak dengesi
bozulur ve ayaga kalkilir.

SIK HATA Tekmeyi yakaladiktan sonra yerde kalmaya devam etmek.

CALISMA NOTU Partner yavas tekmeler atsin; siz yakalayip kalkmay1
calisin.
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p3-45 Yerde saldirganin ayak bilegini kontrol ederek mesafe yaratma
Ankle Control for Distance
BASLANGIC Yerde sirtiistii, saldirgan ayakta

NEREDE KULLANILIR Yerdeyken ayaktaki saldirgani uzak tutmanin bir
bagka yolu.

UYGULAMA Saldirganin ayak bilegi bir elle kavranir, diger ayak dizine
ya da kalgasma dayanir ve itilir; saldirgan geriye dengesiz diiserken
kalkis yapilir.

SIK HATA Ayak bilegini kavrayip itmeden tutmaya devam etmek.

CALISMA NOTU Partner yaklasirken bilek kontrolii ve itme zamanla-

masi.

GRUP 7 - 14 TEKNIK - YER MUCADELESI

Yer Miicadelesi - Alt Kontrol ve Kacislar

Giires ve yer miicadelesi disiplinlerinden gelen pozisyon bilgi-
siyle, alttayken kacis segenekleriniz burada genisler. Bu teknikler
Black Force'un yer miicadelesine verdigi agirligin en belirgin or-

negidir.
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P3-46 Turtle pozisyonundan kagls 7.rtic Escape
BASLANGIC Yerde turtle pozisyonunda

NEREDE KULLANILIR Kendinizi korumak icin dizler ve dirsekler iizerine
topaklandiginiz (turtle) pozisyonda saldirgan tistiiniize ya da yani-
niza geldiginde.

UYGULAMA 1. Basin ve boynun korunmasi 6ncelikle stirdiiriiliir; ardin-
dan ya bir omuz tizerinden yuvarlanarak guard’a do-
niiliir ya da bir ayak 6ne basilip kalkilir.

2. Uzun stire turtle’da kalmak sirt1 saldirgana acar.

VARYASYON Sit-out ile kagis (P3-47), turtle’dan stipiirme (G1-68).

SIK HATA Turtle’da hareketsiz beklemek.

CALISMA NOTU Partner yaninizdan baski yapsin; siz yuvarlanma ya da
kalkisla ¢ikin.

p3-47 Sit-out ile arkadan kacis

BASLANGIG Yerde turtle pozisyonunda, saldirgan arkada

NEREDE KULLANILIR Saldirgan arkamizdayken, dizler tizerindeyken ya
da turtle pozisyonunda.

UYGULAMA 1 Bir ayak one uzatilir ve kal¢a donerek oturma pozisyo-
nuna gegilir; bu doniis saldirgan: sizin yaniniza ya da
ontintize getirir.

2. Ardindan kalkis ya da yiizlesme yapilir.

SIK HATA Dontisi yavas yapip saldirganin sirtiniza tirmanmasina izin
vermek.

GALISMA NOTU Turtle ve dizler tistiinden sit-out tekrarlari.
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p3-48 Scarf hold (yandan bas kilidi) kurtulmasi scarf Hold Escape

BASLANGIC Yerde alttan, saldirgan yanda basimizi kilitlemis

NEREDE KULLANILIR Saldirgan yanimizda oturup bagmizi ve bir kolu-
nuzu yandan kilitlediginde.

UYGULAMA 1. Serbest el saldirganin yiiziine ya da ¢enesine itilir, kalca
saldirgandan uzaga kaydirilir ve kilitli kol cekilerek ba-
sin arkasindan ¢ikarilir.

2. Ardindan saldirganin sirtina dontiliir ya da kalkalir.

SIK HATA Basi saldirgana dogru cekmek.
CALISMA NOTU Scarf hold’dan her iki yone yavas kagis.

P3-49 Knee-on-belly pozisyonundan temel kagls Kice-on-Beily Escape (Basic)
BASLANGIC Yerde alttan, saldirganin dizi karnimizda

NEREDE KULLANILIR Karn tlizerine binen diz baskisindan kurtulmanin
temel yolu. Baski nefes almay1 zorlastirdig: icin huzli tepki gerekir; bu
kagisin ise yaramadig1 durumlar igin ikinci yol P4’te 6gretilir.
UYGULAMA Diz iki elle kalcaya dogru itilirken kalga ters yone kaydiri-
lir; agilan bosluga diz sokulur ya da saldirganin diz baskisindan yana
yuvarlanilir.

SIK HATA Dizi yukar1 itmeye ¢alismak; yana itmek daha kolaydir.
CALISMA NOTU Partner hafif diz baskis: versin; iki kagis yontemini do-
niistimlii galigin.
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P3-50 North-South pozisyonundan kurtulma North-South Escape

BASLANGIC Yerde alttan, saldirgan basinizin {izerinde ters yonde

NEREDE KULLANILIR Saldirganin basinizin {izerinde, ters yonde dur-
dugu nadir ama tehlikeli bir pozisyon.

UYGULAMA Onkollar saldirganin kalgasina gergeve kurar, kalga yana
kaydirilir ve viicut donerek saldirganin bacaklarina yonelir; ardindan
dizler tizerine gelinir.

SIK HATA Saldirgana sarilip pozisyonu sabitlemek.
CALISMA NOTU North-south pozisyonundan yavas doniis ve kalkis.

P3-51 Half guard'dan tam guard'a doniis Faif Guard to Full Guard

BASLANGIC Yerde alttan, half guard

NEREDE KULLANILIR Bacaklardan biri kontrol edilirken tekrar tam kont-
rolii saglamak igin.

UYGULAMA Serbest bacak saldirganin kalgasina dayanir, kalga kaydiri-
larak kontrol edilen bacak geri ¢ekilir ve iki bacak saldirganin beline
sarilir.

SIK HATA Serbest bacag pasif birakmak.
CALISMA NOTU Half guard’dan tam guard’a art arda gegisler.

P3-52 Bacak drgiisiinden kurtulma e Entanglement Escape

BASLANGIGC Yerde, bacaklar dolanmig

NEREDE KULLANILIR Bacaklariniz saldirganinkilerle karisip kilitlendi-
ginde; bu pozisyon bacak kilitlerine zemin hazirlayabilir.

UYGULAMA 1. Once diz ve ayak bilegi saldirganin kalgasindan uzaklas-
tirilir; ardindan bacak doniilerek ve geri gekilerek kari-
sikliktan ¢ikilir.

2. Tutulan ayak kalgaya dogru degil, disa dogru cekilir.

SIK HATA Bacagi panikle rastgele ¢ekip eklemi zorlamak.

CALISMA NOTU Cok yavas, egitmen gozetiminde pozisyon tanima ve

cikis.
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P3-53 Yerde omuz sikistirmasindan kurtulma  sioulder Pressure Escape

BASLANGIC Yerde alttan, saldirganin omzu yiiziiniizde

NEREDE KULLANILIR Saldirgan omzuyla yiiziiniize ya da boynunuza
bask1 yaparak sizi sabitlediginde.

UYGULAMA Bas baskinin tersine dondiiriiliir ve nefes yolu korunur; 6n-
kol gergeve kurar ve kalga kaydirilarak bask: agis1 kirilir.

SIK HATA Baskiya kars1 basi dik tutmaya ¢alismak.
CALISMA NOTU Partnerin kontrollii omuz baskisiyla kagis.

p3-54 Yerde iki elin de tutuldugu durumdan kurtulma Botn wrists Pinned
Escape
BASLANGIGC Yerde alttan, iki bilek tutulmus

NEREDE KULLANILIR Elleriniz tamamen kontrol altindayken; ¢6ziim ba-
caklarda ve kalgcadadur.

UYGULAMA 1. Kalca kopriiye kalkarak saldirgani 6ne dengesizler; eller
viicuda dogru gekilerek serbest birakilir.

2. Kopriiyle saldirgan yeterince dengesizlesirse yuvar-
lanma yapilir.

SIK HATA Elleri yukar: itmeye caligmak.
CALISMA NOTU Mount'ta bilek kontroliinden koprii ve kurtulma.
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P3-55 Yerde ayak bilegi kilidine karsi erken savunma Eariy Ankle Lock
Defense

BASLANGIC Yerde, ayak bileginiz kavranmis

NEREDE KULLANILIR Kilit oturmadan 6nce fark edip engellemek igin.

UYGULAMA 1. Ayak bilegi hedef alindiginda ayak parmaklar: yukari ge-
kilir (bilek esnetilir) ve ayak saldirganin koltuk altin-
dan disar1 doniilerek gekilir.

2. Erken fark edilirse kilit hi¢ olusmaz.

SINIR / B PLANI Kilit oturmaya basladiysa ge¢ kalmigsiizdir; ayak bi-
legini zorlamadan bacag: disa gevirip ¢ekin.

SIK HATA Kilidi fark ettikten sonra ayag iceri dogru ¢ekmek.
CALISMA NOTU Cok yavas ve kontrollii, tap isareti onceden belirlenerek.

P3-56 Yerde boyun sikistirmasina karsi gene kilitleme cr.in Tuck Against

Neck Compression
BASLANGIGC Yerde, boyna baski baghyor
NEREDE KULLANILIR Bogulma girisimine kars1 en erken savunma.
UYGULAMA 1. Cene gogse bastirilir, omuzlar yukar: kaldirilir ve boyun
kaslar1 gerilir; bu, saldirganin kolunun boyna yerles-
mesini zorlastirir.
2. Ayni anda eller bogan kolu kontrol etmeye ¢alisir.
SINIR / B PLANI Baski azalmiyorsa gene kilidini birakmayin; kalca ha-
reketiyle destek arayin.
SIK HATA Ceneyi yukar1 kaldirip boynu agmak.
CALISMA NOTU Her yer calismasinda ¢ene pozisyonunu aliskanlik
haline getirin.
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P3-57 Crucifix pozisyonundan kurtulma crucifix Escape

BASLANGIC Yerde, kollariniz saldirganin bacagi ve kolu arasinda kilitli

NEREDE KULLANILIR Her iki kolunuzun da kontrol altina alindig1, 6zel-
likle kisitlayici bir pozisyon.

UYGULAMA Once en serbest olan kol viicuda dogru gekilir; ardindan
kalca ve bacaklarla saldirganin agirlig1 kaydirilarak doniiliir.

SINIR / B PLANI Bir kol kurtulmadan digerini zorlamayin; sirayla ve
kalca destegiyle galismn.
SIK HATA Hareketsiz kalip saldirganin vurmasini beklemek.

CALISMA NOTU Egitmen gozetiminde yavas pozisyon ¢alismast.

p3-58 Yerde sirt iistii ift bacak kontroliinden kurtulma Douvle 1eg Pin
Escape

BASLANGIC Yerde sirtiistii, iki bacaginiz kontrol ediliyor

NEREDE KULLANILIR Bacaklariniz tutulup hareketiniz kisitlandiginda.

UYGULAMA Oturur pozisyona gelerek saldirganin basma ve omuzla-
ria baski yapilir; bir bacak kurtarildiktan sonra digeri ¢ekilir ve kal-
kalir.

SIK HATA Sirtiistii kalip bacaklar1 cekmeye calismak.

CALISMA NOTU Partner bacaklarmizi tutsun; siz oturup kurtulmayz ¢a-
lisin.
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P3-59 m Yerde uzun siire kalan baskiya karsi enerji yonetimi

Energy Management Under Pressure
NEREDE KULLANILIR Bir miicadele uzadikga asil mesele teknik degil,
enerjinizi dogru ana saklamaktir.

UYGULAMA Stirekli ve panik i¢inde itmek yerine, pozisyon korunur,
nefes kontrol edilir ve saldirganin hata yaptig1 an (agirhigini kaydir-
dig1, vurmak igin kalktig1 an) beklenir. O anda tiim enerji tek bir kagis
hareketine verilir.

SIK HATA Tlk 30 saniyede tiim enerjiyi harcamak.

GALISMA NOTU 2 dakikalik baski turlar:: yalnizca dogru an1 yakaladig-
nizda kagmaya caligin.

GRUP 8 - 3 TEKNIiK
Tamamlayici Teknikler

P3-60 Bas kilidinde hassas noktaya baski yaparak kurtulma pressure Point
Headlock Escape

BASLANGIC Bas kilitli

NEREDE KULLANILIR P2’deki temel bag kilidi kurtulmasina, gii¢ yetme-

diginde kullanilacak bir alternatif.

UYGULAMA 1. Serbest el saldirganin yiiziine ulasir; parmaklar goze, bur-
nun altina ya da kulak arkasindaki yumusak bdlgeye
baski uygular, diger el kasiga vurur ve bag geriye itilir.

2. Baski kilidi gevsettigi anda bas gekilir ve karsilik verilir.

SIK HATA Baskiyi kisa siireli ve kararsiz uygulamak.

CALISMA NOTU Partnerle ¢ok hafif baskiyla yalnizca nokta ve yon calis-

masl.
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P3-61 Arkadan elle agzin kapatilmasina karsi kurtulma A1out:-Cover
Release
BASLANGIC Arkadan agiz kapatilmis

NEREDE KULLANILIR Kagirilma girisiminin ilk isareti olabilecek bir te-
mas; hizli ve sessiz olmayan bir tepki gerekir.

UYGULAMA 1. Iki el agz1 kapatan eli asag1 cekerken bas yana cevrilir;
ayni anda kalca alcalir ve geriye dirsek ile ayak ezmesi
karsilig1 verilir.

2. Ag1z serbest kaldiginda hemen bagirilir.

SIK HATA Yalnizca eli gekmeye ¢alisip karsilik vermemek.

CALISMA NOTU Partner kontrollii bicimde elini agziniza koysun; siz

kurtulma, karsilik ve bagirma zincirini tamamlayin.

P3-62 m Sopa saldirilarinin 5 temel agisi  Fice Stick Attack Angles
NEREDE KULLANILIR Bigaktaki ag1 sistemine benzer, sopaya 6zel bir ger-
ceve; hangi agidan gelirse gelsin tutarh bir tanima ve tepki saglar.
UYGULAMA Agilar: iistten, sagdan yatay, soldan yatay, sag alttan capraz
ve sol alttan ¢apraz. Her ag1 i¢in ya menzilden ¢ikma ya da sapa yakin
giris secenegi vardir; 6grenci her aciy1 adiyla ve tepkisiyle eslestirir.
SIK HATA Yalnizca istten gelen saldiriya hazirlanmak.

CALISMA NOTU Kopiik sopayla egitmen acilar rastgele gostersin; siz
aciy1 soyleyip tepki verin.

GRUP 9 - 7 TEKNIK
Yakin Mesafe Tuzaklama ve Siipiirmeler

Bu grup, saldirganin kolunu gecici olarak kontrol altina alip (tu-
zaklama) ya da dengesini bozup (siiplirme) araya a¢ilan ani karsi-
liga ¢evirmeyi Ogretir. Tuzaklama tek basina bir ¢éziim degildir;
amag, kisa bir an igin saldirganin miidahale kapasitesini diistiriip
dogrudan bir karsilik ya da uzaklasma firsat1 yaratmaktur.
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P3-63 Kol tuzaklama ile vVurug agma Arm Trap to Open a Strike

BASLANGIC Savunma durusu, yakin mesafe

NEREDE KULLANILIR Saldirganin onde tuttugu kol, karsilik vurusunun

oniindeki en biiyiik engeldir; bu engeli kisa siireligine sabitlemek net

bir hedef acar.

UYGULAMA 1. Bir el saldirganin 6nkolunu bilege yakin yerden bastirip
govdeye dogru sabitlerken, diger el ayni anda agilan
hatta vurur.

2. Tuzak yalnizca vurusun stiresi kadar tutulur, ardindan
birakilip mesafe ya da karsilik devam eder.

SIK HATA Tuzag: gereginden uzun tutup iki elin de mesgul kalmasi;

bu, saldirganin diger eline veya ayagina kars1 savunmasiz birakar.

CALISMA NOTU Partner 6nde bir kolunu tutsun; siz kisa tuzak-vurus-

birak zincirini tekrar edin.

P3-64 Gapraz kol kilitleme ve dirsek vurusu cross-Arm Trap and Elbow
Strike

BASLANGIC Yakin mesafe, saldirganin kolu uzanmis

NEREDE KULLANILIR Saldirgan iki koluyla da 6ne geldiginde tek kol tu-
zag1 yetmez; capraz kilitleme her iki kolu ayni anda gecici olarak
devre dig1 birakr.

UYGULAMA Iki kol capraz bi¢imde saldirganin iki énkolunun iizerinden
gecirilip asagi-ice bastirilir; kollar sabitlenir sabitlenmez bas ya da
govdeye dirsek vurusu yapilir.

SIK HATA Bastirmay1 govdeden degil yalnizca kollardan yapmaya ca-
lismak; gli¢ yetersiz kalir ve kilit ¢oziiliir.

CALISMA NOTU Partner iki koluyla dnde dursun; siz ¢apraz kilitleme ve
dirsek vurusunu yavas tempoda ¢aligin.
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p3-.65 On ayak siipiirmesiyle dengesizlestirme Leud-Leg Sweep to O

Balance
BASLANGIC Yakin mesafe, saldirgan agirhigini 6n ayaga vermis

NEREDE KULLANILIR Yakin mesafede bir vurus bazen yetmez; saldirga-
nin dengesini ayagindan bozmak, karsiligin etkisini katlar.

UYGULAMA 1. Karsilik vurusuyla ayni1 anda 6n ayak, saldirganin 6n aya-
ginin digina dogru stipiiriiliir; iist beden hafifce iterken
alt beden siipiirmeyi tamamlar.

2. Denge bozulur bozulmaz mesafe agilir.

SIK HATA Stptirmeyi tek basina, iist beden destegi olmadan denemek;
bu, kendi dengenizi de bozar.

CALISMA NOTU Pedle karsilik vurusu ve hafif ayak siiptirmesini birlikte,
yavas tempoda tekrar edin.

P3-66 Donerek arka ayak siipiirmesi Spinning Rear-Leg Sweep
BASLANGIC Yakin mesafe

NEREDE KULLANILIR Saldirgan ileri girip agirligini 6ne aktardiginda, ar-
kadan gelen bir siipiirme onu tamamen yere indirebilir.

UYGULAMA 1. Govde saldirganin yanina donerken arka ayak, saldirga-
nin arka ayaginin arkasindan stipiiriiliir; ayn1 anda st
beden asagi-6ne dogru iter.

2. Saldirgan diistiigiinde hemen uzaklasilir.

SIK HATA Dontisti yarim birakip stipiirmeyi zayif bir agidan denemek.

CALISMA NOTU Egitmen gozetiminde, yumusak zeminde ve ¢ok yavas

tempoda calisilir.
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p3-67 Bilek kancalamaile kol kontrolii 1v/ist Hook Control

BASLANGIC Yakin mesafe, saldirganin kolu uzanmis

NEREDE KULLANILIR Saldirganin bilegini diiz kavramak yerine kancala-

mak, daha az gii¢le daha fazla kontrol saglar.

UYGULAMA 1 Parmaklar saldirganin bileginin i¢ kismindan kancalanip
asagi-disa dogru ¢ekilir; bu, kolu dogal olarak govde-
den uzaklastirir ve karsi tarafi agar.

2. Kontrol kurulunca karsilik ya da tuzaklama zincirine
gecilir.

SIK HATA Kancalamayi yalnizca parmak giicliyle yapmaya calismak;

hareket bilek ve govdeden gelmelidir.

CALISMA NOTU Partner bilegini size dogru uzatsin; siz kancalama ve

¢ekme hareketini tekrar edin.

P3-68 Qlft kol ard|§|k tuzaklama zinciri Scquential Double-Arm Trapping
Chain

BASLANGIC Yakin mesafe

NEREDE KULLANILIR Saldirgan bir tuzaktan kurtulup diger koluyla tek-
rar geldiginde, zinciri kesmeden ikinci tuzaga gecmek gerekir.
UYGULAMA TIk el tuzag1 birakir birakmaz saldirgamin gelen ikinci kolu
diger elle karsilanip ayni tuzaklama-vurus kalib: tekrarlanir; iki el s1-
rayla tuzaklar, hi¢cbir zaman ayn1 anda bosta kalmaz.

SIK HATA Tlk tuzak ¢dziiliince panikleyip geri cekilmek; zincir kesilirse
saldirgan tekrar mesafe kazanir.

CALISMA NOTU Partner sirayla iki koluyla gelsin; siz kesintisiz tuzak-
lama zincirini yavas tempoda ¢aligin.
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P3-69 Bigakl saldirgamin bilegini iki elle kontrol edip dirsekle kol kirma
Two-Hand Wrist Control with Elbow Break
BASLANGIG Bigakli saldirganin kolu yakin mesafede

NEREDE KULLANILIR Silah kolu iki elle sikica kontrol altina alindiginda,
ayni kolun dirsek eklemi kisa mesafeden gelecek bir karsi kuvvete
kars1 savunmasizdir.

UYGULAMA 1.1ki el, silahi tutan bilek ve nkolu her iki taraftan kavrayip
sabitler; ayn1 anda diger kol ya da 6nkol, saldirganin
dirsek ekleminin {izerine ters yonde baski uygular.

2. Eklem zorlandig1 an bicak diigser ya da kontrolii kaybe-
der; hemen mesafe agilir.
SIK HATA Yalnizca bilegi kontrol edip dirsek baskisini ihmal etmek; bu
durumda saldirgan bilegini gevirip bicag1 yeniden yonlendirebilir.
CALISMA NOTU Bu teknik yalmizca egitim bigagiyla, cok yavas tempoda
ve egitmen gozetiminde ¢alisilir; gercek baski asla uygulanmaz.

GRUP 10 - 6 TEKNIK
Black Force Tuzaklama, Siipiirme ve Yakin Mesafe

Bu grup, gard: kapali bir saldirgana giris yollari, diiz yumruga
karst ileri seviye bir savusturma, dogru acgiyla yapilan ayak stiptir-
mesi ve klingte kol kontroliinii igerir. Ortak kural degismez: hare-
ket bir iki saniye i¢inde sonug vermiyorsa israr edilmez; mesafe
acilir ya da bagka bir teknige gecilir.
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P3-10 Glft tuzak ve dirsek Doubie Trap to Elbow

BASLANGIC Savunma durusu, saldirganin gard: yukarida

NEREDE KULLANILIR Saldirgan gardini yiiziiniin 6niinde yukarida tutar-

ken ve mesafe yakinken.

UYGULAMA 1. Baginizi saldirganin yumruk hattinin digina alarak ¢apraz
one adim atilir.

2.1ki el saldirganin iki bilegini birden kavray1p sert ve kisa
bir hareketle asag1 ¢eker; gard acilir.
3. Ayni hareketin devaminda yatay dirsek yiize ya da
gogse gonderilir.
4. Ardindan diz, yere indirme ya da uzaklagsma gelir.
SIK HATA Basi yumruk hattinda birakarak girmek; saldirgan tam o
anda vurabilir.

CALISMA NOTU Gardi yukarida olan partnerle, tuzak ve dirsek pede uy-
gulanir.
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P3-71 Kepce savusturma ve yukari dirsek scoop to tUpward Elbow

BASLANGIC Savunma durusu, saldirgan karsida

NEREDE KULLANILIR Diiz yumruga karsi, saldirganin hareketini okuya-

bildiginiz durumlarda.

UYGULAMA 1. Arka el bilegiyle gelen yumrugun tistiine vurur, ardindan
parmaklarla kolun i¢ tarafindan digsar1 dogru kepge gibi
stipiiriir; yumruk hattan ¢ikar.

2. Ayni anda c¢apraz one adim atilarak saldirganin arka
kolu diger elle kontrol edilir.

3. ki kol da hattan ¢ikmisken yukari dirsekle geneye vu-
rulur.

SINIR / B PLANI Bu teknik ince zamanlama ister; siirpriz saldirida dalig

girisi (P1-59) ve kog¢ boynuzu (P2-70) gibi basit girisler onceliklidir.

SIK HATA Partnerin yumrugu hedefe kadar gelmedigi i¢in teknigi ko-

lay sanmak.

CALISMA NOTU Kask ve eldivenle; partner yumrugu gercekten hedefe

kadar gonderir.
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P3-72 D|§ ayak siipiirmesi  Outside Foot Sweep

BASLANGIC Yakin mesafe, saldirgan genis durusta

NEREDE KULLANILIR Saldirgan genis bir durusta durdugunda ya da agir-

ligin1 6n ayagindan almaya basladiginda.

UYGULAMA 1 Zamanlama: agirligin tamamu siipiiriilecek ayaktayken
siiplirme yapilmaz; agirhigin gekilmeye basladigi an
beklenir.

2. Agi: saldirganin iki ayag1 arasindaki cizgiden yaklasik
30 derece disar1 dogru stipiiriiliir, iist govdesi ayni
anda ters yone itilir ya da gekilir.

3. Isabet: ayagmizin i¢ kavsi baldirm hemen altina temas
eder; siiplirme asagidan yukari, ¢apraz bir hareketle
yapilir.

4. Saldirgan diistiigiinde mesafe agilir.

SIK HATA Ayak bilegine ya da ayaga vurmak; stiptirme olmaz, kendi

ayaginiz acir.

GALISMA NOTU Once partnersiz ag1 ve isabet galismasi, ardindan min-

derde partnerle kontrollii siiptirme.
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P3-73  Kolu sararak kontrol (yllan) Snake Arm Control

BASLANGIC Kling

NEREDE KULLANILIR Klingte ya da bir sallama vurusu bloklay1p iceri gir-

diginizde saldirganin bir kolunu kontrol etmek igin.

UYGULAMA 1. Kolunuz saldirganin iist kolunun iizerinden dolanir ve
dirsege yakin yerden kolu govdenize sikistirir.

2. Agirhigimiz diistiriilerek saldirganin dik durmas zorlas-
tirilar.

3. Serbest el saldirganin diger bilegini ya da pazisin tuta-
rak onu da kontrol eder.

4. Buradan dizle uyluga vurus, kafa vurusu ya da yere in-
dirmeye gegilir.
SIK HATA Kolu omza yakin sarmak; saldirgan altinizdan kavrayip sizi

kontrol edebilir.

CALISMA NOTU Klingte 6nce yavas pozisyon ¢alismasi, sonra hafif di-
rengle.

p3-74 ik elle tek kol kontrolii T:wo-o1-One Arm Control

BASLANGIC Pasif durus, saldirgan itiyor ya da tutuyor
NEREDE KULLANILIR Saldirgan sizi itmeye, yakanizi ya da boynunuzu
tutmaya calistiginda.
UYGULAMA 1. Tki el saldirganin ayni1 kolunu disaridan kavrar: biri dir-
segin hemen tistiinden trisepsi, digeri bilegi.
2. Kol, saldirganin govdesinin oniine dogru itilir; saldir-
gan bir anligina yana doner.

3. Bu kisa anda kasiga tekme, diz ya da arkaya gegis yapi-
lnr.

4. Pozisyon uzun slirmez; hemen karsilik verilir.

SIK HATA Kolu tutup beklemek; saldirgan hemen doner ya da kolunu
ceker.

CALISMA NOTU Partner itme ve yaka tutma girisimi yapar; 6grenci iki
elle kavrayip pede tekme gonderir.
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P3-75 Yerde yan otururken tekme ve kalkis side-Sitting Kick and Stand

BASLANGIC Yerde yan oturur pozisyon, saldirgan ayakta

NEREDE KULLANILIR Yerde yan oturur pozisyondayken ayaktaki bir sal-

dirgan iizerinize geldiginde.

UYGULAMA 1. Bir el yerde destek olur, diger el yiizii korur; govde sal-
dirgana dontik tutulur.

2. Saldirgan egilip yaklastig1 anda govde hafifce yana ce-
kilerek hattan ¢ikilir ve alttaki bacakla kasiga ya da dize
kisa, sert bir tekme atilir.

3. Tekmenin ardindan teknik ayaga kalkma (P1-34) yapilir
ve uzaklagilir.

SINIR / B PLANI Dize tekme yalnizca ciddi bir saldirida diigtiniiliir; bag
yaralanmasina yol agabilir (Modiil 1, Nokta 26).

SIK HATA Tekmeden sonra yerde kalmak.
CALISMA NOTU Ayakta tutulan kalkana tekme ve kalkis tekrarlari.

Kademe Degerlendirmesi

P3 degerlendirmesinde karar verme 6n plandadir. Ogrenciden her
silah senaryosunda Once kagis secenegini degerlendirmesi bekle-
nir.

= Dort bigak agisini tanima ve her birine kars: ilk savunma (egi-

tim bigagiyla).

= Sabit bigak tehdidinde sozlii tepki ve uzaklasma karari.

= Ustten ve yatay sopa saldirilarina karsi giris ya da cikis.

= ki saldirgana karst konumlanma ve funneling.

= Sprawl, tek ve cift bacak savunmasi.

= Sirt kontrolii, turtle, scarf hold ve half guard’dan kagis.

= Senaryo: silahli tek saldirgan ya da silahsiz iki saldirgan; uy-
gun tepki ve uzaklasma.
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Ornek 8 Haftalik Galisma Plani

= 1. hafta: Bicak acilari, mesafe ve kagis; sabit tehdit.

= 2. hafta: Diiz, tistten ve yatay bicak savunmalari; protokol.
= 3. hafta: Sopa ve sert cisim savunmalari; 5 ag1.

= 4. hafta: Coklu saldirgan girisi.

» 5. hafta: Ileri bogma kurtulmalar; yere indirilmeye karsi sa-
vunma.

= 6. hafta: Yer miicadelesi temel: sirt, mount, side control.

= 7. hafta: Alt kontrol ve kagislar: turtle, scarf, half guard, north-
south.

= 8. hafta: Genel tekrar, silahli senaryolar ve seviye degerlendir-
mesi.

P3 KONTROL LiSTESI

L1 Bigak karsisinda ilk secenegimin mesafe ve kagis oldugunu bili-
yorum.

L1 Dort bigak agisini taniyip ilk savunmay: uygulayabiliyorum.

L] Sopa saldirisinda menzil disina ¢gikmay1 ya da sapa yakin girmeyi
secebiliyorum.

O ki saldirgan arasinda kalmadan hareket edebiliyorum.
[1 Sprawl ile yere indirme girisimini durdurabiliyorum.
[0 Sirt kontroliinden boynumu koruyarak kagabiliyorum.
L1 Turtle, scarf hold ve half guard’dan ¢ikabiliyorum.

[0 Her silah senaryosundan sonra kendi viicudumu kontrol ediyo-
rum.
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KADEME 4 / 9

P4 - lleri Silah Savunmasi, Kling
ve Yer

75 teknik - 18'i yer miicadelesi - Kontroliin kademesi

P3’te silahl1 tehditle tanistiniz; P4’te bu tanisiklik bir sisteme donii-
siir. Bicak savunmasi artik tek tek agilardan ibaret degildir: 360 de-
recelik tutarh bir gergeve, silah kolunu kontrol etme yontemleri ve
silahsizlandirma bu kademede tamamlanir. Ama degismeyen bir
kural var: silahsizlandirma bir hedef degil, gerektiginde bagvuru-
lan bir aractir. Uzaklasmak her zaman ilk secenek olarak masada
kalir.

P4’tin ikinci temast kontroldiir. Kling derinlesir; saldirganin ba-
sin1, kollarmi ve dengesini yonetmeyi 6grenirsiniz. Eklem kilitleri
sisteme ilk kez savunma amagli olarak girer: bir silahsizlandirmay1
glvenceye almak ya da bir tutustan kurtulmak icin. Yer miicade-
lesinde ise kagislar zincir haline gelir ve kilit girisimlerine karsi er-
ken savunma ogretilir.

Kademenin son boliimii Kalkan Durusu’dur: P1’deki bas ko-

ruma durusunun olgunlasmis hali. Kalkan Durusu, savunmay1
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saldirtya geviren bir yapidir ve yakin mesafede, 6zellikle hazirlik-

s1z yakalandiginiz anlarda sistemin en giivenilir siginagidir.

BU KADEMENIN HEDEFLERI

= 360 derece savunma gergevesini tamamlamak ve her agidan gelen
kesici saldirtya tutarh tepki verebilmek.

= Silah kolunu C-Grip ve V-Step ile kontrol edip gerektiginde silah-
sizlandirabilmek.

= Thai klingte bas kontrolii kurmak, klingten vurusla ¢tkmak ve yere
indirme girisimini durdurmak.

= Temel bilek ve dirsek kilitlerini savunma amagh uygulayabilmek.

= Yer kagislarimi zincir halinde uygulamak, sirt bogmasi ve kol kilidi
girisimlerine kars1 erken savunma yapmak.

= Kalkan Durusu’'ndan vurus, kling ve cikis seceneklerini akici bi-
¢imde kullanmak.

TEKNIK GRUBU TEKNIK ALAN

Kesici Alet Savunmast (1leri) 11 Ayakta
Sopa ve Levye Savunmast ({leri) 3 Ayakta
Kling ve Yere Indirme Savunmasi 12 Ayakta
Eklem Kilitleri (Savunma Amagli) 6 Ayakta
Yer Miicadelesi 18 Yer

Kalkan Durusu ve Kapali Mesafe Vuruslari 22 Ayakta
Black Force Girisleri ve Atislar (Ileri) 3 Ayakta
TOPLAM 75 18 yer
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GRUP 1 - 11 TEKNIK
Kesici Alet Savunmasi (lleri)

Bu on bir teknik, bigak savunmasini bir sisteme dontistiiriir. Ortak
ilke sudur: bicak kolunu kontrol et, karsilik ver, firsat varsa mesafe

ag; kontrol kurulmadan silah1 almaya ¢alisma.

KARAR NOTU - ILERI KESIiCI ALET

= P3’teki karar notu burada da gecerlidir: kagis, mesafe, engel ve is-
tenen esyay1 vermek her zaman 6nce gelir.

= Silahsizlandirma bir hedef degildir. Kontrol kurulduysa ve kagis
miimkiin degilse diisiiniiliir; miimkiinse kontrol sonrasi mesafe
acip uzaklagsmak tercih edilir.

= Kontrol kaybolursa yeniden temas aranmaz; mesafe yaratilir, engel
kullanilir, ¢ikisa yonelinir.

= On kosul: P3 kesici alet grubunun tamami ve 360 savunmasinin ilk

g agisi.

KARAR SEMASI - SiLAH KOLU KONTROL EDILDIKTEN SONRA

EVET — Kolu iterek mesafe agin
Kagis yolu acik m1? ve uzaklasin; silahi almaya ¢a-
lismaymn.

HAYIR |

EVET — Kargilik verin, ardin-

. . . dan mesafe agin; silahi almak

Kontrol saglam ve saldirgan dengesiz mi? .
yalnizca uzaklasmak miimkiin

degilse diisiiniiliir.

HAYIR |

Kontrol zayifliyor: iki elle ve viicuda yakin kontrolii koruyun, bigak ucunu
sizden uzakta tutun.
!
EVET — Yeniden yakalamaya

Kontrol tamamen kayboldu mu? calismayn; geri ¢ekilin, engel
aray1n, ¢ikis hattina yonelin.
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HAYIR |

Olay bittiginde giivenli yere ulasin, 112"yi arayin ve kendinizi kontrol

edin.

P4-01 m 360° savunma cercevesinin tamami r..i1 360° Defense

NEREDE KULLANILIR P1’de {i¢ agiyla basladiginiz sistem burada tamam-
lanir; yukaridan, yandan, ¢aprazdan ve asagidan gelen her tiirlii ka-
visli saldiriya karg: tutarl bir tepki.

UYGULAMA Black Force numaralandirmasinda yedi ag1 vardir: 1 {ist; 2
sag list capraz; 3 sol iist capraz; 4 sag yan; 5 sol yan; 6 sag alt capraz;
7 sol alt ¢apraz. Sag ve sol, savunanin kendi sag1 ve soludur. Her agida
onkol saldir1 hattina dik bigimde yerlestirilir ve blok ileri adimla bir-
likte yapilir. Blok ile karsilik eszamanlidir; blok yapan kol hemen si-
lah kolunu kavramaya geger. Farkli Krav Maga okullar1 bu agilar1
farkli numaralandirabilir.

SINIR / B PLANI Yedi aginin higbiri oturmazsa geriye ¢ekilip yeniden
360 durusuna doniin; savunmay1 zorlamayin.

SIK HATA Alt acilarda egilmek; bas asag1 iner ve ikinci saldiriya agik
kalir.

CALISMA NOTU Egitmen ag1 numarasi sdylesin; 6nce el ile, sonra egitim
bicagiyla, en son rastgele sirayla.
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SAVUNANIN SAGI SAVUNANIN SOLU

U

@ o

-
O o

360° savunmasimin yedi agist (Black Force numaralandirmasi). Sag ve sol, savunanin
kendi sag1 ve soludur; ¢izim karsidan bakigla gosterilmistir.
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P4-02 Alttan saplamaya karsi savunma (icepick ve underhand) row Stap
Defense

BASLANGIC Savunma durusu, bigakl saldirgan karsida

NEREDE KULLANILIR Asagidan yukar1 ya da yandan alttan gelen sapla-
malara karsi; fark edilmesi en zor saldiri tiirlerindendir.

UYGULAMA 1. Kalca saldir1 hattindan kayarken 6nkol asag1 inerek silah
kolunu bloke eder; bloktan hemen sonra el bilegi kav-
rar.

2. Ayn1 anda diger el ylize karsilik verir.
3. Algak saplamalarda kalcanin geri kagmasi, gbvdenin
acik kalmasimni onler.

VARYASYON Ustten saplama (P3-03).

SINIR / B PLANI Algak saplamada blok ge¢ kalirsa kalcay1 geri kacirip

mesafe acin.

SIK HATA Blok i¢in govdeyi one egmek.

CALISMA NOTU Yavas alcak saplamalarla kayma ve blok zamanlamasi.

P4-03 Arkadan ve kir noktadan bicak saldirisi Biind-side Knife Attack

BASLANGIC Pasif durus, saldirgan arkada ya da goriis disinda
NEREDE KULLANILIR Goremediginiz bir saldiri; burada erken uyar isa-
retlerini (ses, temas, ¢evredeki insanlarin tepkisi) fark etmek teknik
kadar 6nemlidir.
UYGULAMA 1. Temas ya da ses fark edildiginde 6nce 6ne ve yana dogru
hattan ¢ikilir, ardindan doniilerek tehdide yonelinir.

2. Dontis sirasinda kollar 360 bloguna hazir tutulur.

3. Yakalanmigsaniz dirsek ve dontisle karsilik verilir.
SINIR / B PLANI Dontiis tamamlanmadan temas geldiyse Kalkan Du-
rusu’'na kapanip ardindan yonelin.
SIk HATA  Once doniip sonra hattan ¢ikmak; doniis sirasinda saldiri

tamamlanair.

CALISMA NOTU Gozleriniz kapaliyken partner egitim bicagiyla omzu-
nuza dokunsun; hattan ¢ikip dontin.
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p4.04 Onden bigak tehdidi: bogaz ve givde Frontal Knife Threat

BASLANGIC Pasif durus, bicak onden bogaza ya da govdeye dayal
NEREDE KULLANILIR Bigak heniiz saplanmamus, tehdit olarak bogaza ya
da govdeye dayanmigken.
TEHLIKE Bigak zaten temas halinde; tereddiit ya da yanls bir hareket
saniyeler iginde agir bir kesige yol agabilir. Saldirgan istedigini aldik-
tan sonra da bicag1 kullanabilir.
UYGULAMA 1. Once sdzlii ve bedensel olarak sakin goriiniiliir; eller agik
ve yukaridadir.
2. Tehdidin eyleme doniisecegi agiksa ya da kagis yoksa,
eller ayn1 anda bicak kolunu yana iter ve viicut hattan
¢ikar; hemen ardindan kavrama ve karsilik gelir.

3. Bilegin kontrolii saglanmadan hicbir sey yapilmaz.
VARYASYON Yandan ve arkadan bicak tehdidi (P4-05), yerde bigak teh-
didi (P5-31).
SINIR / B PLANI Kavrama kurulamazsa bigak koluna tekrar uzanmayin;
mesafe agip engel arayn.
SIK HATA Bigcagm kendisini yakalamaya calismak.
CALISMA NOTU Egitim bigcagiyla yavas tempoda: saptirma, kayma, kav-
rama; karar noktalarini egitmenle tartigin.
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P4-05 Yandan ve arkadan bicak tehdidi sive and Rear Knife Threat

BASLANGIC Pasif durus, bigak yandan ya da arkadan dayal
NEREDE KULLANILIR Ayru tehdidin farkli konumlardaki versiyonu; bi-
¢ak yandan boyna ya da arkadan sirta dayanmigken.
TEHLIKE  Bicag1 goremezsiniz; saldirgan sizi yonlendirirken ya da
bagka bir yere gotiirmeye ¢alisirken bigak her an saplanabilir.
UYGULAMA 1. Yandan tehditte kol bigag1 disa iterken viicut ige dogru
doner; arkadan tehditte doniigle birlikte kol silah ko-
lunu stipiiriir ve dirsek karsilig1 gelir.
2. Her iki durumda da ilk hareket, bigagin hattindan ¢ik-
maktir.
VARYASYON Onden bicak tehdidi (P4-04).
SINIR / B PLANI YOn yanlig tahmin edilirse saptirma yerine kapanip
mesafe agmaya odaklanin.
SIK HATA Donmeden 6nce bicagin yerini dogrulamamak.
CALISMA NOTU Tehdit temasin1 hissederek (dokunmayla) yon tespiti ve
tepki.
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P4-06 Silah kolunu kontrol (C-Grip, V-Step) weapon Arm Control

BASLANGIGC Bicakli kolla temas ani
NEREDE KULLANILIR Bigag: tutan kolu tutmanin iki giivenilir yontemi;
silahsizlandirmaya gegis buradan baslar.

UYGULAMA 1. C-Grip’te el, bagparmak ve parmaklarla “C” sekli olustu-
rarak saldirganin bilegini kavrar; diger el onkolu des-
tekler.

2. V-Step’te viicut ¢apraz bir adimla saldirganin dis tara-
fina gecer ve iki kol silah kolunu viicuda yakin kilitler.
3. Her iki yontemde de bigak ucu sizden uzakta tutulur.

SINIR / B PLANI C-Grip ya da V-Step tutmuyorsa silahsizlandirmaya

gecmeyin; kontrolii yeniden kurana kadar mesafeyi koruyun.

SIK HATA Kontrol sirasinda silah kolunu viicuttan uzakta tutmak; kol

donebilir ve bigak size yonelebilir.

GALISMA NOTU Once statik kavrama, sonra partnerin hafif direnciyle
kontrol koruma.

P4-07 Silahsizlandirma (Strlp & Takedown) Disarin and Takedown

BASLANGIG Silah kolu kontrol altinda

NEREDE KULLANILIR Kolu kontrol ettikten sonra bigag elinden almak ve
gerekirse saldirgani yere indirmek igin.

UYGULAMA 1. Kontrol altindaki bilek, saldirganin bagparmagina dogru
biikiiliir; bigak bagparmak yoniinden gekilerek almur.

2. Gerekirse bilek kilidiyle saldirgan yere indirilir.

3. Silah alindiktan sonra mesafe agilir.
SINIR / B PLANI Bilek donmdiiyorsa zorlamayin; kontrolii koruyup me-
safe agmay1 secin.
SIK HATA Kontrol oturmadan silah1 almaya ¢alismak.
CALISMA NOTU Cok yavas tempoda, egitim bicagiyla, kontrol-alma-
mesafe zinciri.
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P4-08 Mesafe yonetimi ve kagis rotasi Distance and Escape Routes
F

NEREDE KULLANILIR Silahsizlandirma her zaman miimkiin ya da gerekli
degildir; bu teknik “ne zaman kag, ne zaman miidahale et” kararmi
netlestirir.

UYGULAMA Ortama girer girmez cikiglar belirlenir; tehdit ortaya ¢ikti-
ginda bu cikislara dogru hareket edilir. Kagis yolu kapaliysa engel
kullanilir, agiksa durmadan uzaklasilir. Miidahale yalnizca kagisin
miimkiin olmadig1 ya da bir bagkasini korumaniz gerektigi durum-
larda diisuntiliir.

SINIR / B PLANI Mesafe ve kagis degerlendirmesi olumsuzsa miidaha-
leye gecmeyin; engel ve bekleme onceliklidir.

SIK HATA Kagis yolu agikken miidahaleyi se¢mek.

GALISMA NOTU Senaryolarda egitmen cikislar1 degistirsin; siz her sefe-
rinde karariniz1 gerekgelendirin.

P4-09 Bigagi tutan elin yonlendirilmesi ve bilegin kilitlenmesi redirect and

Wrist Lock

BASLANGIG Bigakli kol kontrol altinda

NEREDE KULLANILIR Kontrolii tam anlamiyla ele gecirmek icin son adim;

ozellikle saldirganin silahi birakmadigi durumlarda.

UYGULAMA 1. Bilek, saldirganin dirsegi biikiilii kalacak sekilde disa ve
asag1 dogru gevrilir; bu kilit bigak ucunu sizden uzak-
lastirir ve saldirgani dengesizlestirir.

2. Kilitle birlikte silah alinir ya da saldirgan yere indirilir.

SINIR / B PLANI Kilit tutmuyorsa tekrar denemeyin; kontrolii koruya-

rak geri gekilin.

SIK HATA Kilidi hizl1 ve kontrolsiiz uygulamak; salonda kilitler yavas

ve partnerin teslim isaretine gore yapilir.

CALISMA NOTU Yavas kilit uygulamas: ve teslim isaretine aninda bi-
rakma.
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P4-10 Sikisik alanda (asansor, koridor) bigak savunmasi ke Deferse in

Confined Spaces

BASLANGIC Dar alanda, bigakli saldirgan yakinda

NEREDE KULLANILIR Mesafe alma liiksiiniiz olmadiginda her sey degisir:

asansorler, dar koridorlar, merdiven bosluklari.

UYGULAMA 1. Once kapr, engel ya da bir kags firsati olup olmadig1 de-
gerlendirilir.

2. Geri cekilme imkani gercekten yoksa tepki ileri ve silah
koluna yoneliktir; duvar, saldirganin kolunu sikistir-
mak i¢in kullanilabilir.

3. Kontrol kuruldugunda karsilik yakin mesafe silahla-
riyla (dirsek, diz, bas) verilir.

SINIR / B PLANI Dar alanda kontrol kaybolursa duvar: kullanarak ye-

niden mesafe yaratmaya galisin.

SIK HATA  Genis hareketler denemek; dar alanda kisa ve kompakt ha-
reketler ise yarar.

CALISMA NOTU Iki paravan arasnda kurulan dar koridorda egitim bi-
cagiyla yavas senaryolar.
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P4-11 Bigakla birlikte yapilan tutus ve bogma saldirilari Grab-and-stab
Attacks
BASLANGIC Bigakli saldirgan tutuyor ya da boguyor
NEREDE KULLANILIR Gergek saldirilar nadiren “temiz” olur; biri sizi tu-
tarken diger eliyle bigak kullanabilir.
UYGULAMA 1 Oncelik her zaman bigaktir: tutus ya da bogma ikinci
plandadir.
2. Once bigak kolu kontrol edilir, ardindan tutustan kur-
tulunur.
3. Tutan el saldirganin viicudunu sabitledigi i¢in bicak ko-
lunu kontrol etmek aslinda daha kolaydar.
SINIR / B PLANI Tutusu 6nce ¢ozmeye galismayin; bigak kolu kontrol
edilene kadar oncelik odur.
SIk HATA Once tutustan kurtulmaya calisip bicagi unutmak.
CALISMA NOTU Partner bir eliyle yakanizi tutup diger eliyle yavas sap-
lama yapsim; oncelik sirasini ¢alisin.
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GRUP 2 - 3 TEKNIiK
Sopa ve Levye Savunmasi (lleri)

P4-12 Gapraz ve alcak sopa saldirilarina karsi savunma  Diagonal and Low

Stick Defense

BASLANGIC Savunma durusu, sopali saldirgan karsida

NEREDE KULLANILIR P3’teki temel agilarin disinda kalan, daha zor tah-

min edilen saldir1 gizgilerine karsi.

UYGULAMA 1. Capraz agida iki onkol birlikte sopa koluna, sapa yakin
bolgeye girer.

2. Algak savurmada (bacaga) ya bacak geri gekilir ve men-
zilden ¢ikilir ya da savurma bagslarken iist govdeye gi-
rilir.

3. Levye gibi agir cisimlerde menzilden ¢ikmak genellikle
daha giivenlidir.

SINIR / B PLANI Capraz giriste iki kol da tutamazsa geri ¢ekilip menzil
disina ¢ikin.
SIK HATA Alcak savurmaya karsi egilip elle blok yapmaya ¢alismak.

CALISMA NOTU Kopiik sopayla karisik agili savurmalar.
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P4-13 Sopa savunmasi sonrasi kontrol ve silahsizlandirma stick Disarm

BASLANGIC Sopa savunmasi sonrasi, yakin mesafe
NEREDE KULLANILIR Sadece savunmakla kalmayip sopay1 almak igin.

UYGULAMA 1. Sopa kolu kontrol edildikten sonra bir el sopanin ucunu
kavrar ve sopa, saldirganin bagparmagina dogru biikii-
lerek cekilir.

2. Alinan sopa bir engel olarak tutulur ya da uzaga biraki-
lr.

SINIR / B PLANI Sopa almamiyorsa kontrolii siirdiiriip mesafe agmay1

tercih edin.

SIK HATA Sopay1 alirken saldirganin bostaki elini unutmak.

CALISMA NOTU Kontrol-biikme-alma zincirinin yavas tekrari.

P4-14 Kalabalikta ve dar alanda sopa tehdidi stick Threat in Crowds and
Tight Spaces
BASLANGIC Kalabalik ya da dar alan, sopali saldirgan
NEREDE KULLANILIR Hareket alaniniz kisithyken sopa savunmasinin na-
sil degistigini 0grenmek igin.
UYGULAMA 1. Dar alanda sopa da tam savrulamaz; bu, igeri girmeyi ko-
laylastirir.
2. Kalabalikta oncelik, cevredekilerin zarar gormemesi ve
sopanin savrulma alanini daraltmaktir.
3. Yakin mesafe kontrolii ve kisa karsiliklar tercih edilir.
SINIR / B PLANI Kalabalikta ¢cevredekiler risk altindaysa miidahale ye-
rine yon degistirip uzaklasmay1 6nceleyin.
SIK HATA Kalabalikta geriye kagarken baskalarina ¢arpip dengeyi kay-
betmek.
CALISMA NOTU Birkag partnerin durdugu dar alanda kopiik sopa se-
naryosu.
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GRUP 3 - 12 TEKNIK
Kling ve Yere Indirme Savunmasi

P4-15 Thai kling ve bas kontrolii 77.4: clincn

BASLANGIC Yakin mesafe, kars: karsiya

NEREDE KULLANILIR Saldirganin basini kontrol ederek onu dengesiz bi-
rakmak ve diz vuruglarmi kolaylastirmak icin; hem saldir1 hem sa-
vunma amaglhidir.

UYGULAMA 1. Iki el saldirganin ensesinin arkasinda iist iiste yerlestirilir
(parmaklar birbirine gegirilmez), dirsekler onun gog-
siine ya da kopriiciik kemiklerine yaslanir.

2. Bas asag: cekilir ve saldirgan dengesiz kalir.
3. Bu pozisyondan diz ve yon degistirme uygulanir.

SIK HATA Parmaklar1 birbirine gegirmek; ani bir hareketle parmaklar
yaralanabilir.

CALISMA NOTU 30 saniyelik turlarda klin¢ kurma ve koruma.

P4-16 Klingte diz ve dirsek galismasl Kiices and Elbows in the Clinch

BASLANGIG Thai kling

NEREDE KULLANILIR Kling sabit bir pozisyon degil, siirekli vurus tireten
bir durumdur.

UYGULAMA Thai klingten diz, tek el kontroliinden dirsek uygulanir; bir
el kontrolii korurken diger el dirsek igin serbest birakilir ve hemen
geri doner.

SIK HATA Dirsek i¢in iki eli de birakmak.
CALISMA NOTU Ped yelegiyle kling i¢i diz—dirsek kombinasyonlari.
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P4-17 Duvar klinqinden Q|k|§ Escaping a Wall Clinch

BASLANGIG Sirt duvarda, klingte

NEREDE KULLANILIR Sirtiniz duvara dayaliyken klinge girildiginde nor-
mal ¢ikiglar yetmez.

UYGULAMA Kalga saldirganin kalgasinin altina sokularak yer degistiri-
lir ve saldirgan duvara dondiiriiliir; alternatif olarak bir kol saldirga-
nin koltuk altina girerek yana kayma saglanir.

SIK HATA Duvara yaslanip saldirgan ellerle itmeye calismak.
CALISMA NOTU Yumusak duvar pedine kars: yer degistirme ¢alismasi.

P4-18 Klingten ikis ve vurus gegisleri cCiinch Exit with Strikes
BASLANGIC Kling

NEREDE KULLANILIR Klingten ayrilirken savunmasiz kalmamak igin vu-
rusla desteklenmis bir ¢ikis.

UYGULAMA Cikis aninda dirsek, itme ya da kisa bir yumruk ile saldir-
ganin takibi engellenir; mesafe agilinca savunma durusu alinir.

SIK HATA Cikis sirasinda elleri indirmek.
CALISMA NOTU Kling—¢ikis—vurus zinciri, her tekrarda farkli vurusla.

P4-19 Yere diismeden dengeyi geri kazanma Clinch Balance Recovery

BASLANGIC Ayakta, dengesi bozulmus

NEREDE KULLANILIR Klingte itilip dengeniz bozuldugunda toparlanma
refleksi.

UYGULAMA 1. Ayaklar hizla viicudun altina getirilir, kalca algalir ve kol-
lar saldirgana tutunarak dengeyi geri kazanur.

2. Denge kurulur kurulmaz kargi hamle yapilir.
SIK HATA Diismemek i¢in saldirgana tamamen asilmak.

CALISMA NOTU Partner klingte kontrollii itisler yapsin; siz toparlanin.
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P4-20 Klincte saldirganin dengesini bozma of-Balancing in the Clinch
BASLANGIG Kling

NEREDE KULLANILIR Kars: tarafin dengesini bozmak, sizin kontroliiniizii
artirir.

UYGULAMA 1. Bas kontroliiyle saldirgan bir yone ¢ekilirken ayaklar ters
yone adim atar; boylece saldirganin agirlig: tek ayagina
biner.

2. Bu an diz vurusu ya da yere indirme i¢in kullanilir.
SIK HATA Giligle cekmek; denge agiyla bozulur.
CALISMA NOTU Klingte daire gizerek yon degistirme ve denge bozma.

P4-21 KIingten diz ve dirsekle Q|k|§ Exiting with Knees and Elbows

BASLANGIC Kling

NEREDE KULLANILIR Vurarak ¢ikmanin bir bagka yolu, farkl bir kontrol
durumunda.

UYGULAMA Saldirgan sizi sikica tuttugunda diz serisiyle onun kalgasin
geri itersiniz; agilan boslukta dirsek ile basini gevirip ¢ikarsiniz.

SIK HATA Diz serisine baglamadan 6nce dengeyi kurmamak.
CALISMA NOTU Stk klingten diz—dirsek—cikis.
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P4-22 Kolu kafanin iizerinden atarak arkaya gegis Ooer-the-Head Arm
Throw to Back Take

BASLANGIG Kling ya da yakin mesafe, saldirganin kolu uzanmais
NEREDE KULLANILIR Klingte saldirganla gogiis gogiliseyken, bir kolu ba-
sinin tizerinden atip arkasina gegmek saldirganin en giigsiiz oldugu
konuma tagir.

UYGULAMA 1. Bir kol saldirganin omzunun tiizerinden gecip boynuna

sarilirken, ayni taraftaki ayak yana ve arkaya adim atar;
govde saldirganin yan tarafindan arkasina doner.

2. Gegis tamamlanana kadar temas hi¢ kesilmez.
SIK HATA Kolu atarken govdeyi geriye cekmek; bu, saldirganin dontip
tekrar one gegmesine izin verir.

CALISMA NOTU Partnerle yavas tempoda, kol atma ve arkaya adim at-
may1 birlikte tekrar edin.

P4-23 Arkadan boyun kilidi Rear Neck Lock

BASLANGIC Saldirganin arkasinda

NEREDE KULLANILIR Arkaya gecildiginde boyun kilidi, saldirganin hem
hareketini hem de nefesini kisa siireligine kontrol altina alan en giive-
nilir aragtir.

UYGULAMA 1. Arkadan sarilan kol dirsek ¢ukuru boyuna gelecek sekilde
boyna dolanir; diger el birinci kolu kavrayip kilidi ka-
patir, govde geri ve hafif yana gekilirken kilit sikilasti-
rilir.

2. Kontrol kurulunca yere indirme ya da uzaklasma de-
gerlendirilir.

SINIR / B PLANI Kilit tutmuyorsa bilegi zorlamayn; kontrolii kaybet-

tiyseniz mesafe agin.

SIK HATA Kilidi kavgaci bigimde, ani ve kontrolsiiz sikmak; bu, hem

etkisiz hem de tehlikeli olabilir.

CALISMA NOTU Bu teknik yalnizca egitmen gozetiminde, teslim isare-

tiyle ve ¢ok kontrollii sekilde ¢aligilir.

214



P4 - ILERI SiLAH SAVUNMASI, KLING VE YER

P4-24 Bel basklswla yere indirme Hip-Pressure Takedown

BASLANGIC Kling, saldirganin yaninda ya da oniinde
NEREDE KULLANILIR Arkadan kontrol kuruldugunda, saldirganin belini
one bastirmak onu dengesiz ve savunmasiz bir sekilde yere indirir.
UYGULAMA 1. Arkadan kavrama korunurken kalga saldirganin beline
yakin konumlanir ve govde ile birlikte one-asagy bir
baski uygulanir; saldirganin dizleri kirilip yere iner.
2. Inis kontrol edilir, sert bir diisiise izin verilmez.
SINIR / B PLANI Dirsek diizlesmiyorsa baskiy1 artirmayin; saldirgan
one gelmiyorsa kilidi birakip mesafe acin.
SIK HATA Baskiy1 yalnizca kollarla yapmaya ¢alismak; kalga ve govde
destegi olmadan etkisi azalir.
CALISMA NOTU Yumusak zeminde, diisiisii yavasca yonlendirerek cali-
sin.

P4-25 Boynu gekerek yere indirme Neck-Pull Takedown

BASLANGIG Kling, saldirganin boynu kontrolde
NEREDE KULLANILIR Bel baskis1t miimkiin olmadiginda, boynu geri ve
asag1 cekmek saldirganin dengesini bagka bir yonden bozar.
UYGULAMA 1 Arkadan boyna dolanan kol, saldirgan geriye ve asagiya
dogru ceker; ayni anda kalca hafifce geri kayar ve sal-
dirganin sirt1 yere iner.
2. Kontrol kaybedilmeden inis yonlendirilir.
SINIR / B PLANI Kiiclik eklem kaldirac1 tutmazsa giice bagvurmayin;
bagka bir kontrol noktasma gecin.
SIK HATA Yalnizca boyundan gekip govdeyi desteklemeden birakmak;
bu, diistisii kontrolsiiz hale getirir.
CALISMA NOTU Bu teknik yalnizca egitmen gozetiminde, yumusak ze-

minde ve ¢ok yavas tempoda calisilir; boyuna gercek baski asla uygu-
lanmaz.
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p4-26 Beline sarilip yere indirme girisimine karsi savunma Body Lock

Takedown Defense
BASLANGIC Savunma durusu, saldirgan belinize daliyor
NEREDE KULLANILIR Kling sirasinda gelen bir yere indirme girisimini
durdurmak igin.
UYGULAMA 1. Kalga geri kagirilir, 6nkollar saldirganin gogsiine ya da
boynuna gergeve yapar ve ayaklar genis basar.
2. Saldirganin kollar ¢oziilmiiyorsa basina ve kulaklarina
kargilik verilir.
SINIR 7 B PLANI Kilitten ¢ikis oturmazsa direnmeyin; kilit yoniinde kii-
ciik hareketle baskiy1 azaltin.
SIK HATA Dik durup kalgay1 saldirgana yakin tutmak.
CALISMA NOTU Partner beline sarihip kaldirmaya caligsin; siz kalga ve
cerceveyle direnin.

GRUP 4 - 6 TEKNIK
Eklem Kilitleri (Savunma Amach)

Eklem kilitleri bu sistemde bir galibiyet arac1 degil, bir kontrol ara-
adir. Bir silahsizlandirmay: giivenceye almak, bir tutustan kurtul-
mak ya da saldirgani kisa siire kontrol etmek icin kullanilir.
Salonda tiim kilitler yavas uygulanir ve partnerin teslim isaretiyle
aninda birakilr.
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pa-21 Bilek kilitleri: Gooseneck ve Center Lock vrist Locks

BASLANGIC Saldirganin bilegi ya da eli kontrolde

NEREDE KULLANILIR Saldirgani agriyla kontrol altina almak igin, 6zel-

likle silahsizlandirma sonrasi.

UYGULAMA 1. Gooseneck’te saldirganin eli bileginden ice dogru biikii-
liir ve dirsegi asag1 bastirilir.

2. Center Lock’ta el ve bilek, avug ici saldirgana bakacak
sekilde viicudunuzun 6ntinde kilitlenir.

3. Her iki kilitte de saldirganin dirsegi biikiilii tutulur.
VARYASYON Bilek kilidiyle yere indirme (YE-12), bilek cevirip firlatma
(P5-51).
SINIR / B PLANI Parmak kilidi ise yaramazsa biitiin eli degil baska bir
parmag1 hedefleyin.
SIK HATA Kilidi ani uygulamak.
CALISMA NOTU Yavas kilit, teslim isareti, birakma; her iki taraf.

p4-28 Dirsek kilidi (Arm Bar) standing Arm Bar

BASLANGIG Saldirganin kolu uzanmis ya da kontrolde

NEREDE KULLANILIR Kolu diiz tutup eklemi kilitleyerek saldirgan: yere
indirmeden hareketsiz birakmak igin.

UYGULAMA 1. Saldirganin kolu bileginden kavranip diizlestirilir; diger
onkol dirsegin hemen tizerine baski yapar ve saldirgan
one egilir.

2. Baski agis1 dirsegin dogal biikiilme yoniintin tersidir.

SINIR 7/ B PLANI Kars1 kilit tutmuyorsa miicadeleyi uzatmayin; mesafe

acip uzaklasmayi segin.

SIK HATA Baskiy dirsegin kendisine degil omuza uygulamak.

CALISMA NOTU Partnerle yavas, teslim isaretine gore.
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P4-29 KUQUk eklem kaldlraglarl Small Joint Manipulation

BASLANGIC Saldirganin parmag ya da eli kontrolde

NEREDE KULLANILIR Parmak gibi kiigiik eklemlere uygulanan, diisiik

glic gerektiren ama ytliksek etkili kontroller.

UYGULAMA 1 Tek bir parmak ya da basparmak kavranip dogal bii-
kiilme yoniiniin tersine gevrilir; bu, giiglii bir tutusu
bile ¢ozebilir.

2. Kavrama kisa siirelidir ve hemen baska bir hareketle de-
vam edilir.

SIK HATA Parmak yerine biitiin eli tutmaya calismak.

CALISMA NOTU Partnerin tutuslarina kars: ¢ok hafif parmak kaldiract
caligmasi.

P4-30 Kilitten cikis ve karsihik Escaping a Lock

BASLANGIC Kilide girilmek tizere

NEREDE KULLANILIR Sizin bir kilide alinmaniz durumunda kurtulmak
icin.

UYGULAMA 1 Kilitlenen eklem, kilit yoniine dogru hareket ettirilerek

baski1 azaltilir; ayni anda serbest el ya da ayakla karsilik
verilir.

2. Kilit baskis1 azaldiginda eklem viicuda gekilir.
SIK HATA Kilide kars: direnip eklemi zorlamak.

CALISMA NOTU Partner yavasca kilit kursun; siz kilit yontinde hareket
edip kurtulun.
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P4-31 Parmak kilitleri ile kavramadan GIKi§ Finger Locks to Break Grips

BASLANGIC Kavranmus, saldirganin parmaklarma erisilebiliyor

NEREDE KULLANILIR Biri bir yerinizi sikica kavradiginda, giicliniiz yet-
mese bile parmak kilidiyle birakmasini saglamak igin.

UYGULAMA Kavrayan elin kiigiik parmag1 ya da bagparmag yakalanip
geriye dogru biikiiliir; tutus gevsediginde el uzaklastirilir ve karsilik
verilir.

SIK HATA Biitlin tutusu agmaya galismak; tek parmak yeterlidir.

CALISMA NOTU Farkl tutus tiirlerine (bilek, yaka, sa¢) kars1 parmak ki-
lidi.

p4-32 Bilek kilidinden cikis ve tekrar Kilit counter-Lock

BASLANGIC Bilek kilidi uygulaniyor

NEREDE KULLANILIR Karsilikli kontrol miicadelesinde son sozii sdyle-
mek igin.

UYGULAMA Uygulanan bilek kilidine kilit yoniinde hareket ederek ¢i-
kilir; cikis hareketi, saldirganin bilegini yakalayip ayni kilidi ona uy-
gulamak i¢in kullanilir.

SIK HATA Cikis ile kars kilit arasinda duraksamak.
CALISMA NOTU Partnerle karsilikli, ¢ok yavas tempoda.
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GRUP 5 - 18 TEKNiK - YER MUCADELESI
Yer Miicadelesi

P4-33 Kapal guard i¢inde savunma varyasyonlari Ciosed Guard Defense
Variations
BASLANGIC Yerde alttan, kapali guard
NEREDE KULLANILIR Saldirgan bacaklarinizin arasindayken ve siz onu
bacaklarinizla kilitlemisken, farkli saldirgan davranislarina gore.
UYGULAMA 1. Saldirgan vurmaya galisiyorsa basi ve kollar1 kontrol edi-
lerek gogse cekilir; dik durmaya calisiyorsa kalga hare-
ketiyle dengesi bozulur; kalkmaya calisiyorsa kilit
acilip mesafe yaratilir.
2. Kapal1 guard bir bekleme yeri degil, bir sonraki hareketi
hazirlayan bir kontrol pozisyonudur.
SINIR / B PLANI Koprii art arda ise yaramazsa gii¢ harcamay1 birakip
dogru an1 bekleyin.
SIK HATA Kapali guard’da pasif kalip saldirganin dinlenmesine izin
vermek.
CALISMA NOTU Partner ii¢ farkli davranis: sirayla uygulasin; siz her bi-
rine uygun tepkiyi verin.
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P4-34 AQlk guard'da savunma Varyasyonlarl Open Guard Defense Variations

BASLANGIC Yerde alttan, acik guard
NEREDE KULLANILIR Saldirgan ayaktayken ya da diz tistiinde, bacakla-
rinizla kilitlenmemigken.
UYGULAMA 1. Ayaklar saldirganin kalgasina, dizlerine ya da omuzlarina
dayanir ve mesafe bu temaslarla ayarlanir.
2. Saldirgan yaklastikca bacaklar biikiiliip itmeye hazirla-
nir, uzaklastikca teknik kalkis igin firsat kollanir.
3. Kalga stirekli hareket ederek ayaklar1 saldirgana doniik
tutar.
SINIR / B PLANI Bogan kol asag1 cekilmiyorsa ¢eneyi sikica igeride tu-
tup omuzlar1 kaydirmaya devam edin.
SIK HATA Ayak temaslarmni kaybedip saldirganin bacaklarin igine gir-
mesine izin vermek.
CALISMA NOTU Partner farkli agilardan yaklassin; siz ayak temaslarim
koruyarak mesafeyi yonetin.

P4-35 Guard'dan ayaga kalkma ve mesafe agma Adoanced Stand-Up from
Guard

BASLANGIC Yerde alttan, saldirgan guard icinde

NEREDE KULLANILIR P2 ve P3’teki ¢ikislarin daha direngli bir saldirgana
karsi ileri hali.

UYGULAMA Saldirganin agirlik verdigi an beklenir; o anda bir ayak kal-

caya, bir el yere dayanir ve patlayici bir kalga itisiyle mesafe agilip
teknik kalkis yapilir.

SINIR / B PLANI Bas kolun kapali tarafina donmiiyorsa zorlamayin; ba-
caklarla a¢1 kirmay1 deneyin.

SIK HATA Saldirgan en dengeli haldeyken kalkmaya ¢alismak.

CALISMA NOTU Direngli partnere karsi zamanlama ¢alismasi.
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p4-36 Side control: ka(;|§ zincirleri side Control Escape Chains

BASLANGIC Yerde alttan, saldirgan side control’de
NEREDE KULLANILIR Tek bir kagis yetmediginde art arda deneme; ilk
plan ise yaramazsa ikinci, tiglincti.
UYGULAMA 1. Cerceve—shrimp kagisi engellenirse koprii-doniis, o da
engellenirse dirsek—-diz kagis1 uygulanr.
2. Her girisim saldirgan bir tepkiye zorlar ve o tepki bir
sonraki kagisin kapisini agar.

SINIR / B PLANI Kol erken kurtarilamadiysa kalca dontisiiyle aciy1 ka-
patmaya odaklanm.

SIK HATA Basarisiz olan kagisi aynen tekrarlamak.

CALISMA NOTU Partner her kagisi bir kez engellesin; siz zincirde bir son-
rakine gegin.

P4-37  Mount: kollar kilitliyken kagl§ Mount Escape with Arms Pinned

BASLANGIC Yerde alttan, saldirgan mount’ta, kollarimiz kilitli

NEREDE KULLANILIR Saldirgan kollarmizi da kontrol ettiginde normal
kaciglar zorlagir.

UYGULAMA 1. Kalca kopriisii tekrar tekrar kullanilarak saldirgan 6ne
itilir; her kopriide eller viicuda biraz daha gekilir.
2. Kollar serbest kaldiginda yuvarlanma ya da dirsek ka-
¢is1 uygulanir.
SIK HATA Tek bir biiyiik kopriiyle her seyi ¢ozmeye calismak.
CALISMA NOTU Mount'ta bilek kontrolii altinda koprii ritmi.
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p4-38  Sirt kontrolii (back mount) ve bogma savunmasi Back Mowunt Choke
Defense
BASLANGIC Yerde, saldirgan sirtinizda

NEREDE KULLANILIR P3’teki temel sirt kacgisinin (I’3-34) ve erken kol ko-
rumasmin (P3-42) devami: bogma girisimi aktifken ve saldirgan di-
reng gosterirken kagis zinciri.

UYGULAMA 1. Bogan kol iki elle asag1 cekilir, cene iceri alinir; omuzlar
yere kaydirilir ve bogan kolun tarafina doniilerek sal-
dirganin bacaklar: agilir.

2. Sirt yere degdiginde guard ya da {ist pozisyon aranir.
SIK HATA Kolu yukari itmek ya da yanlis tarafa donmek.

CALISMA NOTU Kontrollii bogma girisimine karsi, teslim isareti onceden
belirlenerek.

P4-39 Yerde guillotine savunmasi Ground Guillotine Defense

BASLANGIC Yerde, saldirgan guillotine uyguluyor
NEREDE KULLANILIR Ayaktaki guillotine’in yerdeki hali; farkl: bir viicut
mekanigi gerektirir.

UYGULAMA 1. Bogan kol asag1 gekilir, omuz saldirganin gogsiine yasla-
nir ve bas kolun kapali oldugu tarafa dogru dondiirii-
liir.

2. Viicut saldirganin bacaklarinin iizerinden gegirilerek ki-
lidin agis1 kirilir.

SIK HATA Basi geri ¢ekmek; kilit sikilasir.
CALISMA NOTU Cok yavas ve kontrollii, egitmen gozetiminde.
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pa-40 Yerde kol kilidi girisimlerine kargi savunma Ground Arm Lock
Defense
BASLANGIC Yerde, kolunuz kilide alintyor

NEREDE KULLANILIR Saldirgan kolunuzu kilitlemeye ¢alistiginda erken
fark edip engellemek igin.

UYGULAMA Kol uzatilmaya ¢alisildiginda dirsek biikiilii tutulur ve eller
birbirine kenetlenir; kalca saldirgana dogru dondiiriilerek kolun agisi
karilir.

SIK HATA Kolu gekerek kurtarmaya calismak.

CALISMA NOTU Partner yavas kilit girisimi yapsin; siz erken savunmay1
caligin.

pa-41 st pozisyondayken saldirgani etkisizlestirme ve uzaklasma 7oy
Position Disengagement
BASLANGIC Yerde tistte

NEREDE KULLANILIR Siz iistteyken bile amag miicadeleyi uzatmak degil,
temastan kurtulup ayrilmaktir.

UYGULAMA 1. Ust pozisyonda kisa bir karsilik verilir, ardindan bir diz
saldirganin govdesine baski yaparken kalkilir ve me-
safe agilir.

2. Kalkis sirasinda saldirganin bacaklarina dikkat edilir.

SINIR / B PLANI El kirma tutmazsa bogan kolu birakmayin; omuzlari
kaydirip donmeye devam edin.

SIK HATA Ustte “kazandigin1” diisiiniip uzun siire kalmak.

CALISMA NOTU Ust pozisyondan giivenli kalkis ve uzaklagma.
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P4-42 Yerde iki saldirganla karsi karsiya kalma 7o Attackers on the Ground

BASLANGIC Yerde, iki saldirgan

NEREDE KULLANILIR Yerdeki en tehlikeli senaryolardan biri; 6ncelik hep
ayaga kalkmak ve konumu diizeltmektir.

UYGULAMA 1 Yerdeki saldirgan kisa bir karsilikla uzaklastirilir, ayak-
taki saldirgana ayaklar gevrilir ve ilk firsatta teknik kal-
kis yapilir.

2. Kalktiktan sonra funneling prensibiyle hareket edilir.

SIK HATA Yerdeki saldirganla bogusmaya devam etmek.

cALISMA NoTU Ug kisilik kontrollii senaryo.

P4-43 Kapal guard kirma ve ayaga kalkma Guard Break and Stand

BASLANGIG Yerde, saldirganin kapal guard’iicinde

NEREDE KULLANILIR Bacaklarla kilitlendiginizde bu kilidi kirip kalkmak

igin.

UYGULAMA 1. Durus diklestirilir, bir ayak yere basarak ayaga kalkilir;
kalkis sirasinda saldirganin kalgas1 asag1 bastirilir ve
bacak kilidi yercekimiyle acilir.

2. Acgilan kilitten geri adimla ¢ikalir.

SINIR / B PLANI Kol agik kalirsa el kilidi ge¢ kalmus olabilir; kalga do-

niisiiyle aciy1 kapatmay1 deneyin.

SIK HATA Kalkarken 6ne egilmek.

CALISMA NOTU Kapali guard’dan ayakta kilit agma tekrarlari.
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P4-44 Acik guard'dan bacak yakalama girisimlerine karsi savunma
Defending Leg Attacks from Open Guard

BASLANGIC Yerde alttan, agik guard, saldirgan bacaklarmiz: yakaliyor
NEREDE KULLANILIR Saldirganin bacaginizi kilitlemeye calistig1 anlar.
UYGULAMA Tutulan bacak dizden biikiiliir ve agirlik 6ne verilir; kalga
saldirgandan uzaklasir ve bacak disa dontilerek cekilir.

SIK HATA Bacagi diiz ve gergin birakmak.

CALISMA NOTU Yavas bacak tutuslarina kars: erken tepki.

P4-45 Sirt bogmasina karsi savunma: cene korumasi ve el kirma  rear

Naked Choke Defense

BASLANGIC Yerde, saldirgan sirtimizda boguyor

NEREDE KULLANILIR En tehlikeli bogmalardan birine karsi; saniyeler

icinde biling kaybi riski vardir. P4-34’teki kagis zincirinin en kritik ani,

yani kolun boyna yerlesmek {izere oldugu an, burada ayrica ve ayrin-
til1 caligilir.

UYGULAMA 1. Cene hemen igeri ve bogan kolun dirsek bosluguna dogru
cevrilir; iki el bogan kolun bilegine kanca yapip asagi
ceker.

2. Ardindan omuzlar yere kaydirilir ve doniis yapilir.

SIK HATA Bogma kolu oturduktan sonra tepki vermeye baslamak; sa-

vunma kol boyna yaklastig1 anda baglar.

CALISMA NOTU Cok yavas ve teslim isaretine aninda uyarak; asla tam

uygulanmaz.
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P4-46 Diz baskisindan ka§|§= ikinci y0| Knee-on-Belly Escape (Second Route)

BASLANGIC Yerde alttan, saldirganin dizi karninizda

NEREDE KULLANILIR P3’teki temel kagisin (P3-49) ise yaramadig1 ya da
saldirganin baskiy1 artirdig1 durumlarda ikinci yol; nefes almay1 zor-
lastird1g1 igin hizli tepki gerekir.

UYGULAMA Tki el diz ve kalgaya dayanarak baskiy1 kaydirir; kalga ters
yone kaydirilir ve saldirgana dogru doniilerek diz iizerinden guard
kurulur.

SIK HATA Dizi yukar1 itmeye calismak.
CALISMA NOTU Hafif diz baskisinda iki kagis yoniiniin tekrari.

P4-47 Omuz ve kol kilidi girisimlerine karsi savunma (Americana, Kimura)

Americana and Kimura Defense
BASLANGIC Yerde alttan, kolunuz omuz kilidine aliniyor

NEREDE KULLANILIR TIsimli iki yaygm omuz kilidine karsi erken sa-
vunma.

UYGULAMA 1. Kol viicuda yakin tutulur, el kendi yakaniza ya da keme-
rinize kilitlenir; kalga saldirgana dogru doniilerek
omuz agis1 kapatilir.

2. Kilit girisimi erken fark edilirse kol hi¢ agilmaz.

SIK HATA Kolu agik birakmak ya da el kilidini birakmak.

CALISMA NOTU Partner yavas kilit girisimi yapsin; siz el kilidini ve kalga

doniisiint ¢alisin.
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P4-48 Bacak dolamalarina karsi savunma 1.g Entanglement Defense

BASLANGIGC Yerde, bacaklar dolanmig

NEREDE KULLANILIR Saldirganin bacaklarinizi sararak hareketinizi kisit-
lamaya calistigr durumlar.

UYGULAMA Diz biikiilii ve ayak bilegi esnek tutulur; saldirganin bacak
kilidinin tersine doniilerek ayak kalgadan uzaklastirilir.

SIK HATA Bacagi diiz tutup ¢ekmek.
CALISMA NOTU Egitmen gozetiminde, ¢ok yavas pozisyon ¢alismast.

p4-49 Yerdeyken iistteki saldirgani dengesizlestirme ve yer degistirme
(Reversal)

BASLANGIC Yerde alttan, saldirgan tistte

NEREDE KULLANILIR Altta olmak son s6z degildir; pozisyonu tersine ge-
virmek burada ogretilir.

UYGULAMA 1. Saldirganin agirlig1 bir yone kaydiginda o yon kilitlenir
(kol ve bacak), kalga kopriiyle kaldirilir ve doniiliir.
2. Uste gecildiginde hemen kalkis ya da kontrol segilir.

SIK HATA Saldirgan dengedeyken zorla yer degistirmeye ¢alismak.

CALISMA NOTU Partner agirligini bilingli olarak kaydirsin; siz firsat: ya-
kalayin.
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P4-50 Yerde kiseye sikismisken kagis (duvar ve mobilya) Escaping Against
a Wall

BASLANGIC Yerde, duvara ya da mobilyaya sikismis

NEREDE KULLANILIR Gergek ortamlarda yer simirsiz degildir; bir duvar

ya da mobilyaya sikistiginizda 6zel bir ¢dziim gerekir.

UYGULAMA 1. Duvar bir destek olarak kullanilir: sirt ya da ayak duvara
dayanarak kalca kaydirilir ve yukar: dogru kalkalir.

2. Mobilya bir engel olarak saldirgan ile araniza konur.

SINIR / B PLANI Kavrama kurulmadan kafa vurusu denemeyin; 6nce
omuzlari kontrol edin.

SIK HATA Duvara sikisip hareketsiz kalmak.

CALISMA NOTU Duvar kenarinda yer savunmasi ve duvardan kalkis.

GRUP 6 - 22 TEKNIK
Kalkan Durusu ve Kapali Mesafe Vuruslari

Kalkan Durusu, iki kolun ytiziin ve govdenin 6niinde tutuldugu,
ayni anda bu pozisyondan vuruldugu bir yapidir. P1’deki bas ko-
ruma durusunun dogal devamidir ve savunmay1 saldiriya ¢eviren
bir sistemdir. P4’e konulmasinin nedeni, kling ve yakin mesafenin
bu kademede yogun islenmesi ve Kalkan Durusu’nun tam olarak
bu mesafede c¢alismasidir.
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P4-51 Kalkan Durusu'na giris: ift kol kapanma  sicid stance Entry

BASLANGIC Pasif durus ya da savunma durusu

NEREDE KULLANILIR Ani bir vurus serisi karsisinda ilk siginak; kollar
kapandiginda darbelerin biiyiik boliimii govdeye degil kollara iner.

UYGULAMA Onkollar alnin 6niinde dikey konumlanir, dirsekler gov-
deyi korur, gene gogse gomdiliir; ayaklar saglam ve dizler biikiiliidiir.

SIK HATA Kollar ytlize yapistirip darbenin kolla birlikte basa iletilme-
sine izin vermek.

CALISMA NOTU Partner hafif ped darbeleri yaparken kapanma ve po-
zisyon koruma.

P4-52 Kalkan Durusu'ndan dirsek vurusu (6ne) rorward Elbow from Shield

BASLANGIC Kalkan Durusu
NEREDE KULLANILIR Kapali pozisyondan ¢ikmadan tiretilen ilk kargilik.

UYGULAMA Kalkan halindeki kollardan biri kal¢a doniisiiyle birlikte
one dogru yatay dirsek haline gelir ve hemen kalkana geri doner.

SIK HATA Dirsekten sonra kolu kalkana dondiirmemek.

CALISMA NOTU Kalkan—dirsek—kalkan ritmi pedde.

P4-53 Kalkan Durusu'ndan dirsek vurusu (yana) side Elbow from Shield

BASLANGI¢ Kalkan Durusu

NEREDE KULLANILIR Yandan gelen bir baskiya kars1 ayn1 durustan farkl
bir agr.

UYGULAMA Govde yana donerken dirsek yana dogru savrulur; bas ve
diger kol kalkan1 korur.

SIK HATA Doniis sirasinda ¢eneyi agmak.

CALISMA NOTU Yanda tutulan pede dontisle dirsek.
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P4-54 Kalkan Durusu'ndan kafa vurusuna gegis Headvutt from Shicld

BASLANGIC Kalkan Durusu, ¢ok yakin mesafe
NEREDE KULLANILIR P2’deki kafa vurusu grubuyla dogal olarak birlesir.

UYGULAMA Mesafe tamamen kapandiginda kollar saldirganin omuzla-
rin1 kavrar ve alin 6ne gider; ardindan diz serisi gelir.

SIK HATA Kavramadan kafa vurusu yapmaya calismak.
CALISMA NOTU Yumusak pede kontrollii temas.

P4-55 Kalkan Durusu'nda ilerleyerek saldirganin iizerine yiiriime
Advancing Behind the Shield

BASLANGIC Kalkan Durusu

NEREDE KULLANILIR Savunmadan ¢ikip inisiyatifi ele almanin bir yolu;
ancak yalnizca geri ¢ekilme ya da kagis miimkiin degilse ve baski al-
tinda yerinde kalmak daha riskliyse tercih edilir.

UYGULAMA Kalkan korunurken kiiciik ve hizli adimlarla saldirganin
tizerine gidilir; mesafe kapandiginda dirsek ve dize gegilir.

SIK HATA Tlerlerken kalkani agmak.

CALISMA NOTU Partner geri yiiriirken pedle hafif darbe yapsin; siz iler-
leyin.

P4-56 Kalkan Durusu'nda geri cekilirken savunma  Retreating Behind the
Shield
BASLANGIC Kalkan Durusu, geri gekilirken

NEREDE KULLANILIR Baski ¢ok fazlaysa aymi durusla geri ¢ekilmek de
miimkiindiir.

UYGULAMA Kalkan korunurken arka ayak once hareket eder; ¢ekilme
kacis yoniine dogru yapilir ve ¢evre taranir.

SIK HATA Geri cekilirken topuklara yaslanmak.
CALISMA NOTU Kalkan icinde geri ¢ekilme ve yon degistirme.
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p4-57 Kalkan Durusu'ndan ani yumruga gegis Pusnch from Shicld

BASLANGIC Kalkan Durusu

NEREDE KULLANILIR Kapali pozisyondan ¢ikip normal bir vurusa don-
mek igin.

UYGULAMA Saldirganin serisi arasindaki boslukta bir kol kalkandan ¢1-
karak diiz yumruk atar ve hemen geri doner.

SIK HATA Seri devam ederken kalkan1 agmak.

CALISMA NOTU Partner 3'1ii seriler atsin; siz aradaki boglukta yumrukla
karsilik verin.

p4-58 Kalkan Durusu ile 360 derece tarama (sirti duvara verme) el

and Scan

BASLANGIC Kalkan Durusu, sirt duvarda

NEREDE KULLANILIR Coklu saldirgan ya da belirsiz bir tehdit duru-
munda gevreyi goriirken korunmay1 stirdiirmek igin.

UYGULAMA Kalkan korunurken bas kollar arasindan cevrilerek gevre
taranir; miimkiinse sirt bir duvara verilerek arka yon kapatilir.

SIK HATA Taramak i¢in kalkan1 indirmek.

CALISMA NOTU Kalkan i¢inde tarama; partnerin kaldirdig1 parmak sa-
yismi soyleyin.

P4-59 Kalkan Durusu'ndan gikip mesafe agma Exiting the Shield

BASLANGIC Kalkan Durusu

NEREDE KULLANILIR Kapali pozisyon kalici degildir; dogru anda acilip
mesafe yaratmak gerekir.

UYGULAMA Saldirganin serisi bittiginde ya da o bir an duraksadiginda
iki elle itme ya da itme tekmesiyle mesafe agilir ve savunma durusuna
gegilir.

SIK HATA Serinin ortasinda acilmak.

GALISMA NOTU Seri sonrasi agilma zamanlamasi.
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P4-60 Kalkan Durusu'nda iki elin farkh gorev almasi spiit snieid

BASLANGIC Kalkan Durusu

NEREDE KULLANILIR Bir kol blok yaparken digeri ayn1 anda vurus tire-
tebilir.

UYGULAMA Bir 6nkol kalkan olarak kalirken diger el avug igi, yumruk
ya da dirsek atar; gorevler saldirmin geldigi yone gore siirekli degis-
tirilir.

SIK HATA Iki kolu ayn1 anda agmak.

CALISMA NOTU Yavas tempoda blok-vurus eszamanlilig.

P4-61 Kalkan Durusu ile ani yakin mesafe saldirisina tepki  snicia Fiinch

Response

BASLANGIC Pasif durus, cok yakin mesafe

NEREDE KULLANILIR Hazirhiksiz yakalandiginmiz anlarda otomatik bir ilk
tepki.

UYGULAMA Irkilme refleksi dogrudan Kalkan Durusu’na yénlendirilir:
eller ytize firlar, dirsekler kapanir ve govde ileri gider.

SIK HATA Irkilip geriye diigsmek.

CALISMA NOTU Gozler kapaliyken partnerin ani ped yaklasmasina Kal-
kan ile tepki.

P4-62 m Kalkan Durusu'ndan diz vurusuna gegis  Kice from Shield
NEREDE KULLANILIR Mesafe kapandikga kollardan dizlere gegmek igin.

UYGULAMA Kalkan halindeki kollar saldirganin ensesine ya da omuz-
larma kilitlenir ve diz serisi baglar.

SIK HATA Diz atarken kontrolii kaybetmek.
CALISMA NOTU Kalkan—kavrama-diz zinciri.
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P4-63 Kalkan Durusu'nda tek kol serbest birakip tutus kurtulmaya gegis
From Shield to Grab Release

BASLANGIC Kalkan Durusu, tutulmus

NEREDE KULLANILIR Durus sabit degildir; saldirgan sizi tutarsa bir kol
serbest birakilabilir.

UYGULAMA Tutulan tarafin kolu kurtulma teknigine gecerken diger kol
kalkan olarak kalir; kurtulma tamamlandiginda iki kol yeniden kapa-
nir.

SIK HATA Kurtulma sirasinda iki kolu da agmak.

CALISMA NOTU Kalkan igindeyken gelen tutuslara kars: tek kolla kur-
tulma.

P4-64 Kalkan Durusu'ndan klinge giris Sield to Clinch

BASLANGIC Kalkan Durusu, ¢ok yakin mesafe

NEREDE KULLANILIR Kapali pozisyondan kling kontroliine dogal bir ge-
¢ls.

UYGULAMA Mesafe kapandiginda kollar agilarak Thai kling kurulur;
kalkan korumasindan kontrol pozisyonuna gegilir.

SIK HATA Kling kurulurken geneyi agmak.
CALISMA NOTU Kalkan-kling—diz akigt.

P4-65 Kalkan Durusu ile coklu saldirgan arasinda ddnerek korunma syicia
Pivot Against Multiple Attackers

BASLANGIC Kalkan Durusu, ¢oklu saldirgan

NEREDE KULLANILIR Birden fazla yonden gelen darbelere kars: koruma
suirekliligi saglamak igin.

UYGULAMA Kalkan korunurken kisa pivotlarla doniiliir; her dontiste en
yakin tehdide yonelinir ve kagis yonii aranir.

SIK HATA Tek bir saldirgana kilitlenmek.

GALISMA NOTU Tki partnerin hafif ped darbeleri arasinda dénerek ko-
runma.
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P4-66 Kalkan Dirsek Serisi: ardisik, degisken acili dirsek vurus zinciri
Shield Elbow Chain

BASLANGIG Kalkan Durusu

NEREDE KULLANILIR Tek bir dirsek vurusu bazen saldirganit durdur-

maya yetmez; art arda gelen, agis1 degisen bir zincir daha giivenilir

bir sonug verir.

UYGULAMA 1. Kalkan Durusu’ndan ¢ikan ilk dirsek vurusunun ardin-
dan, ayn1 ya da diger kol farkli bir agidan (yandan, ist-

ten, capraz) ikinci ve tigiincii dirsek vurusunu art arda
iretir; govde her vurusla birlikte hafifce doner.

2. Zincir, saldirgan geri ¢ekilene ya da mesafe acilana ka-
dar stirer.
SIK HATA Ayni agidan ayn1 vurusu tekrarlamak; saldirgan kisa siirede
bu deseni 6ngorebilir.
CALISMA NOTU Pedle, ti¢ farkli acidan art arda dirsek vurusu serisini
yavas tempoda tekrar edin.

p4-67 Kalkan Dirsek Serisi'nin devaminda yakin mesafe yumruga gecis
Elbow Chain to Close-Range Punch

BASLANGIC Kalkan Dirsek Serisi iginde

NEREDE KULLANILIR Dirsek serisi saldirgani geriye ittiginde mesafe kisa
siireligine yumruga uygun hale gelebilir; bu gecisi kagirmamak gere-
kir.

UYGULAMA Dirsek zincirinin son vurusunun ardindan, agilan mesafeye
gore ayni taraf ya da ¢capraz yumruk devreye girer; vurus hemen ar-
dindan ya karsilik devam eder ya da ¢ikisa gegilir.

SIK HATA Dirsek serisini bitirip duraklamak; bu duraklama saldirgana
toparlanma firsat1 verir.

CALISMA NOTU Dirsek zinciri - yumruk - ¢ikis sirasini kesintisiz, yavas
tempoda ¢alisin.
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p4-68 Kalkan Durusu'ndan cift dirsek kombinasyonu (asagi-yukar)) e
Double Elbow (Down-Up)

BASLANGI¢ Kalkan Durusu

NEREDE KULLANILIR Saldirgan one egilip govdeye yoneldiginde asag1
dirsek, geri ¢ekilip yiize yoneldiginde yukar: dirsek daha etkilidir; iki-
sini birbirine baglamak farkli senaryolara uyum saglar.

UYGULAMA Ilk dirsek yukaridan asag1 gévdeye ya da omuza iner; sal-
dirganin tepkisine gore ikinci dirsek ayni kolla asagidan yukar1 ge-
neye ya da ytize ytikselir.

SIK HATA Iki vurusu birbirinden bagimsiz, ayr1 hareketler gibi yap-
mak; kombinasyon tek bir akis olmalidir.

CALISMA NOTU Partner pedle 6nce 6ne egilsin sonra geri gekilsin; siz
duruma gore dogru dirsegi secip uygulayn.

P4-69 Kalkan Dirsek Serisi sonrasi yere indirme ve devam vuruslar Eivow
Chain to Takedown and Follow-Up

BASLANGIG¢ Kalkan Dirsek Serisi sonrasi
NEREDE KULLANILIR Dirsek serisi saldirgani sarsip dengesini bozdu-

gunda, bu an1 bir yere indirmeye ¢evirmek karsilig1 tamamlar.
UYGULAMA  Zincirin son vurusuyla birlikte saldirganin tist govdesi
asagi-One bastirilir ve 6n ayak destegiyle yere indirilir; saldirgan yer-
deyken bir iki kisa devam vurusu yapilip hemen uzaklasilir.

SIK HATA Yere indirdikten sonra saldirganin iizerinde uzun siire kal-
mak; amag sabitlemek degil, uzaklasma firsati yaratmaktir.

CALISMA NOTU Yumusak zeminde, egitmen gozetiminde ve ¢ok kont-
rollii tempoda galigilir.
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P4-70 Kalkan Durusu'ndan algalarak dirsek serisi 1.owered-Stance Elbow

Chain

BASLANGIG Kalkan Durusu

NEREDE KULLANILIR Saldirgan belden asagiya yonelirse ya da siz kdseye

sikisirsaniz, Kalkan Durusu’nu hafifge algaltmak korumayi ve vurus

acisini degistirir.

UYGULAMA 1. Diz hafif¢ce kirilip govde alcalirken kollar Kalkan Du-
rusu’nu korur; bu pozisyondan dirsek vuruslari govde-
nin alt kismina ve kalgaya yonelir.

2. Firsat dogdugunda tekrar yukar1 ¢ikilip mesafe agilir.

SIK HATA Alcalirken dengeyi kaybedip one diismek; alcalma kiigiik ve

kontrollii olmalidir.

CALISMA NOTU Duvara sirtiniz1 verip algalma-dirsek-dogrulma zinci-
rini yavas tempoda tekrar edin.

p4-71 Kalkan Dirsek Serisi sirasinda saldirganin tutusuna karsilik

Countering a Grab During the Elbow Chain

BASLANGIGC Kalkan Dirsek Serisi, saldirgan tutuyor

NEREDE KULLANILIR Saldirgan zincir sirasinda koluna ya da govdenize

yapismaya calisabilir; bu durumda zinciri durdurmak yerine tutusu

da hesaba katan bir devam gerekir.

UYGULAMA 1. Tutusu hisseder hissetmez o taraftaki kol kisa bir dirsek

vurusuyla tutusu gevsetir; diger kol zinciri siirdiirtir.

2. Tutus tamamen ¢oziilmese bile karsilik kesilmez.

SIK HATA Tutusa takilip tiim zinciri durdurmak; bu, saldirgana ikinci

bir firsat verir.

CALISMA NOTU Partner zincir sirasinda ani bir tutus denesin; siz dur-

madan devam etmeyi ¢alisin.
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p4-72 Kalkan Durusu'nun sonunda uzaklagma protokolii sricid Exit Protocol

BASLANGIC Kalkan Durusu

NEREDE KULLANILIR Her Kalkan Durusu dizisi gibi, bu da mutlaka bir
cikisla biter.

UYGULAMA Agilma, itme, geri ¢ekilme, tarama ve uzaklasma sirasi uy-
gulanir.

SIK HATA Kalkandan ¢ikip olay yerinde kalmak.
CALISMA NOTU Her Kalkan ¢alismasinin sonuna protokolii ekleyin.

GRUP 7 - 3 TEKNIK

Black Force Girigleri ve Atislar (ileri)

Bu grup, goriistin kisith oldugu anlarda basi koruyarak igeri gir-
meyi, klingte saldirgani uyluk tizerinden devirmeyi ve klingten
saldirganin arkasina ge¢meyi igerir. Destekli kapanma, Kalkan Du-
rusu ile ayn1 mantikla galigir.

P4-73 Destekli kapanma ("kask") ve arka dirsek .11 Cover to Rear Elbow

BASLANGIG Pasif durus, hazirliksiz ya da los 1sikta

NEREDE KULLANILIR Losisikta ya da siirpriz saldirida, gelen vurusu tam

goremediginiz anlarda basinizi korumak igin.

UYGULAMA 1. Ondeki kol Tay kapanmasindaki gibi bagin yanini kapa-
tir; arka el bileginin i¢ ytiziiyle bu kolu destekler ve
ylzii kapatir, arka dirsek asagidadir.

2. Bu yap1 diiz, kavisli ve yukaridan gelen vuruslarin ¢o-
gunu az bir ayarlamayla karsilar.

3. Saldirgana dogru ileri girilerek vurus bogulur ve arka
dirsek ya da 6n kol yiize veya gogse gonderilir.

SIK HATA Kapanip yerinde durmak; vurusun biitiin giictinii alirsiniz.

CALISMA NOTU Partner farkli agilardan hafif vurus yapar ve kopiik sopa

savurur; 6grenci kapanarak girer.
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pa-74 Dirsekle gdgse bastirarak uyluk iizerinden atis Eivow Compression

Throw

BASLANGIG Kling ya da tekme yakalanmis

NEREDE KULLANILIR Klingte ya da saldirganin diiz tekmesini yakaladik-

tan sonra, saldirgan 6n bacaginin iizerindeyken.

UYGULAMA 1. Yan kaldira¢ durusuna gecilir ve arka bacak saldirganin
on bacagmin arkasina derin basilir; uylugunuz onun
uyluguna yapisir.

2. Aynu taraftaki kol saldirganin gogsiine capraz yerlegir
ve dirsek gogse bastirilir.

3. Govde geriye dondiiriilerek saldirgan uylugunuzun
tizerinden geriye devrilir.

4. Diislistin ardindan mesafe agilir.

SINIR / B PLANI Diisiis sert ve kontrolstizdiir; salonda yalnizca min-

derde, ok yavas ve partnerin diistisii kontrol edilerek ¢alisilir. Saldir-

gan dengesini korursa atista 1srar etmeyin; mesafe a¢in ve uzaklagin.

SIK HATA Arkaya yaslanip bacagi uzatmak; bu durumda stipiiriilen siz
olursunuz.

CALISMA NOTU Minderde yavas pozisyon ve diisiis kontrolii.
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P4-75 Triseps iterek arkaya gegis Triceps Push to Back
BASLANGIC Kling

NEREDE KULLANILIR Klingte saldirgan kolunu igeri sokmaya ¢alistiginda
ya da kolunu uzattiginda.
UYGULAMA 1. Ondeki el avug yukari bakacak sekilde saldirganin trisep-
sini dirsege yakin yerden kavrar.
2. Kol, saldirganin govdesinin oniine dogru sert bicimde
itilir; saldirgan doner.
3. Dondiigl tarafa adim atilarak saldirganin arkasina ge-
cilir.
4. Arkadan kontrol edilip uzaklagilir ya da yere indirme
segilir.
SIK HATA Itip yerinde kalmak; acilan bosluk birkag saniye siirer.
CALISMA NOTU Kling drillerinde, partnerin tepkisine gore arkaya gegis.

Kademe Degerlendirmesi

= 360 derece savunmanun yedi agisi, egitim bicagiyla ve rastgele
sirayla.

» Onden, yandan ve arkadan bigak tehditlerine kars1 tepki ve ka-
rar verme.

= C-Grip ve V-Step ile silah kolu kontrolii; kontrollii silahsizlan-
dirma.

* Thai kling, klingten diz—dirsek ve duvar klinginden ¢ikis.
= Bilek ve dirsek kilitleri (yavas, teslim isaretine uyarak).

= Side control kagis zincirleri, sirt bogmasi ve omuz kilidi savun-
malari.

= Kalkan Durusu senaryosu: ani seri, kapanma, ilerleme, karsilik
ve ¢ikis.
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Ornek 8 Haftalik Galisma Plani

1. hafta: 360 gercevesinin tamamzi; algak saplamalar.

2. hafta: Bigak tehditleri (6n, yan, arka); kor nokta saldirilar.
3. hafta: Silah kolu kontrolii, silahsizlandirma, dar alan.

4. hafta: Tleri sopa; Thai kling ve yere indirme savunmas.

5. hafta: Eklem kilitleri ve kilitten ¢ikis.

6. hafta: Yer: guard varyasyonlari, kagis zincirleri, sirt bog-
masl.

7. hafta: Kalkan Durusu grubunun tamamu.

8. hafta: Genel tekrar, silahli senaryolar ve seviye degerlendir-
mesi.

P4 KONTROL LiSTESI

OoO0o0o0Oo0ooaoao

360 savunmasinin yedi agisini rastgele sirada uygulayabiliyorum.
Bigak tehdidinde 6nce kagis segenegini degerlendiriyorum.

Silah kolunu kontrol etmeden silah1 almaya ¢alismiyorum.

Thai kling¢ kurup klingten vurusla ¢ikabiliyorum.

Temel bilek ve dirsek kilitlerini kontrollii uygulayabiliyorum.
Side control’den zincir halinde kagabiliyorum.

Sirt bogmasi girisimine karsi ¢ene ve el savunmasini biliyorum.

Kalkan Durusu’'ndan ilerleyip karsilik verebiliyorum.
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KADEME 5 / 9

P5 - Atesli Silah Tehdidi ve Stres
Altinda Uygulama

66 teknik - 24'ii yer miicadelesi - Practitioner yolunun son basamagi

P5, Practitioner yolunun son ve en agir basamagidir. Bu kademede
en yiiksek riskli senaryolar ¢alisilir: atesli silah tehdidi, uzman se-
viyede kesici alet saldirilar1 ve iki ya da g kisilik gruplar. Ama
P5’i asil farkli kilan sey, tekniklerin kendisinden ¢ok onlarm uygu-
landig1 kosullardir. Yorgunluk, adrenalin, tiinel gortisti ve belirsiz-
lik bu kademede bilingli olarak egitime katilir.

Atesli silah tehdidi konusunda bastan agik olmak gerekir. Silah
size dogrultulmus ve saldirgan bir esya istiyorsa, cogu zaman en
dogru karar istenileni vermektir. Bu kademedeki teknikler, tehdi-
din esya ile sinirli kalmayacaginin agik oldugu, kagisin ve teslimi-
yetin ise yaramayacag istisnai anlar igindir. Bu karar teknikten
once gelir ve bu kitabin her silah boltimiinde tekrar vurgulanir.

Yer miicadelesi P5'te yon degistirir. Simdiye kadar “alttayken
kurtulmay1” 6grendiniz; bu kademede tistteyken kontrolii koru-
may1, bir saldirgani yaralamadan bekletmeyi ve giivenle ayrilmay1
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da 6greniyorsunuz. Denge bozma, siipiirme ve firlatmalar da ilk
kez sistemli olarak miifredata girer.

P5’in sonunda senaryo bazli bir seviye degerlendirmesi vardir.
Bu degerlendirme, 6grencinin bes kademe boyunca 6grendigi her
seyi stres altinda, karar vererek ve giivenle uygulayip uygulaya-
madiZin Olger.

BU KADEMENIN HEDEFLERI

= Atesli silah tehdidinde teslimiyet ile miidahale arasindaki karar1
dogru verebilmek.

= Onden, yandan ve arkadan tabanca tehdidinde namlu hattindan
¢ikma ve kontrol prensibini uygulayabilmek (yalnizca egitim sila-
hiyla).

= Iki ve tic saldirgana kars: hareket etmek, kagis rotasini belirlemek.

* Yorgunluk ve stres altinda teknik kaliteyi korumak.

* Yerde iist pozisyonda kontrolii korumak ve giivenle ayrilmak.

= Temel denge bozma, siipiirme ve firlatma tekniklerini uygulamak.

TEKNIK GRUBU TEKNIK ALAN
Ategli Silah Tehdidine Kars: Savunma (Kisa

Namlulu) ? Ayakta
Kesici Alet (Uzman) 3 Ayakta
Coklu Saldirgan 6 Ayakta
Karma Senaryolar 4 Ayakta
Yer Miicadelesi 12 Yer
Yer Miicadelesi — Ustten Kontrol 12 Yer
Denge Bozma, Siipiirme ve Firlatmalar 14 Ayakta
Black Force Yere indirmeleri 6 Ayakta
TOPLAM 66 24 yer
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GRUP 1 - 9 TEKNIK

Atesli Silah Tehdidine Karsi Savunma (Kisa Namlulu)

Bu gruptaki biitiin ¢alismalar yalnizca egitim silahiyla (plastik ya
da kauguk replika) yapilir; gercek silah, kurusiki ya da bos sarjorlii
silah salona kesinlikle girmez. Tekniklerin ortak ilkesi: 6nce nam-
lunun hattindan c¢ik, silahi kontrol et, karsilik ver, firsat varsa
uzaklas. Ama her teknigin ontinde bir karar vardir: bu an, miida-
hale an1 m1? Bu gruptaki hig¢bir teknik basariy1 garanti etmez; ger-
cek bir olay, salondaki gibi diizgiin bir sira izlemez. P3'te
ogrendiginiz canl taraf ve Olii taraf ilkesi burada da gegerlidir:
namluyu hattinizdan g¢ikarirken miimkiin oldugunca saldirganin
silah kolunun dis tarafina, yani 6lii tarafa gegmeye ¢alisin.

KARAR SEMASI - ATESLI SiLAH TEHDIDI

] . " EVET - | in;
Saldirgan bir esya mu istiyor (ciizdan, te- stenen egyay: verin

lefon, arac)? ani hareket yapmayin, ellerinizi
efon, arag)?

gorundr tutun.
HAYIR |
EVET — Sozlii iletisimi stirdii-

riin; siper ve kagis firsati arayin,
silaha dogru kogsmayin.

Silah uzakta m1 (temas mesafesinde degil
mi)?

HAYIR |

EVET — Miidahale kararmni
daha da geciktirin; saptirma
yonii kimsenin olmadigi bir
yone secilmedikge miidahale
etmeyin.

Cevrede korunacak ya da namlu hattinda
kalabilecek kisiler var mi1?

HAYIR |

EVET — Istisnai son care: namlu
hattindan ¢ikin, silahi iki elle
kontrol edin, karsilik verin.

Niyetin 6liimciil oldugu acik ve kacis
imkansiz mi1?

HAYIR |
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EVET — Yeniden yakalamaya
ugrasmayin; miimkiin olan ilk
siper ve ¢ikis yoniine hareket
edin.

Kontrol bozuldu mu?

HAYIR |

Olay sonrasi: giivenli yere ulasin, 112’yi arayin, ele gecirilen silah1 kim-

seye yoneltmeden birakin.

p5.01 Onden tabanca tehdidi: bas ve gbgiis hattt Fronta Handgun Threat

BASLANGIC Pasif durus, eller yukarida, tabanca 6nden bas ya da go-
glste
NEREDE KULLANILIR Silah 6nden, basa ya da gogse dogrultulmusken ve
tehdidin esyayla sinirh kalmayacaginin acgik oldugu istisnai durum-
larda.

TEHLIKE Namlu hattindasiniz. Tetik gekildigi anda kurtulma sansi
yoktur; saldirganin gerginligi ya da yanlis anlasilan bir hareket atese
yol agabilir.

UYGULAMA 1. Once eller agik ve yukarida, ses sakin tutulur; saldirganin
dikkati bir anhik dagildiginda tek hareketle viicut
namlu hattindan ¢ikarken el silah1 yana saptirir ve kav-
rar.

2. Saptirma ile kavrama ayni anda gelir; ardindan kargilik
ve silahin kontrolii yapilir.

VARYASYON Yandan (P5-02), arkadan (P5-03), eller yukarida (P5-07),
yerde (P5-34), uzun namlu (G1-01).

SINIR 7 B PLANI Kagis ya da teslimiyet miimkiinse miidahale etmeyin;
bu istisnai bir son caredir.

SIK HATA Esya istenen bir durumda, bir ciizdan i¢in miidahaleyi sec-
mek.

CALISMA NOTU Egitim silahiyla ¢ok yavas tempoda yalnizca saptirma
ve kavrama zamanlamasy; karar senaryolar1 egitmenle konusulur.
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p5-02 Yandan tabanca tehdidi: temas ve mesafe side Handgun Threat

BASLANGIC Pasif durus, tabanca yandan

NEREDE KULLANILIR Silah yandan, basa ya da govdeye dayatildiginda.
TEHLIKE Namlu yandan govdenize ya da basmniza doniik; doniis yo-
niiniiz yanligsa namlu hattindan ¢ikamazsiniz.

UYGULAMA 1. Yakin taraftaki kol silah1 dirsegin ig tarafiyla ya da elle
yana siipiiriirken viicut ice dogru doner; ardindan silah
kavranir ve karsilik verilir.

2. Silahin temas halinde mi yoksa birkag santim uzakta m1
oldugu, hareketin acisini belirler.

VARYASYON Onden (P5-01), arkadan (P5-03).

SINIR / B PLANI Saptirma zamani kagarsa tekrar denemeyin; sakin ka-

lip yeni bir firsat bekleyin.

SIK HATA Donmeden once silah1 saptirmamak; doniis namlu oniinde

yapilmis olur.

CALISMA NOTU Egitim silahiyla her iki taraftan yavas tekrar.
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p5-03 Arkadan tabanca tehdidi reor Handgun Threat

BASLANGIGC Pasif durus, tabanca arkadan
NEREDE KULLANILIR Gormediginiz bir tehdit; genelde ses ya da temas
ile fark edilir.
TEHLIKE Silah1 goremezsiniz; namlunun yerini yalnizca temasla ya da
saldirganin sesiyle anlarsiniz. Yanlis yone donmek namluyu govde
hattinda birakar.
UYGULAMA 1. Temasla silahin yeri tespit edilir; doniis sirasinda kol silah
kolunu stiptiriir ve viicut namlu hattindan gikar.
2. Doniis tamamlandiginda silah kolu kontrol altindadir
ve karsilik gelir.
VARYASYON Onden (P5-01), yandan (P5-02).
SINIR / B PLANI YOn tahmini yanligsa doniisii zorlamayin; temasla ye-
niden yon belirleyin.
SIK HATA Temas olmadan, yalnizca sesle tahmin edip hareket etmek.
CALISMA NOTU Gozler kapaliyken temasla yon tespiti; yalnizca egitim
silahu.

241



BLACK FORCE KRAV MAGA

p5-04 Namlu hattini degistirme ve kontrol (Redirect & Control) redirect

and Control
BASLANGIC Tabanca tehdidi altinda, namlu erisim mesafesinde

NEREDE KULLANILIR Biitiin tabanca savunmalarimnin can alict adimai: her
seyden 6nce namlunun sizi hedef almasini engellemek.

UYGULAMA 1. Saptirma ile viicudun hattan ¢ikmasi eszamanlidir; silah
kavrandiktan sonra namlu siirekli sizden ve gevredeki
insanlardan uzak bir yone tutulur.

2. Kontrol, silahin govdesi ve saldirganin bilegi birlikte
kavranarak saglanir.

SINIR / B PLANI Namlu hatt1 degismiyorsa karsilia gecmeyin; kont-
rolii kaybetmeden yeniden konumlanin.

SIK HATA Silah1 saptirdiktan sonra namlunun nereye baktigini takip
etmemek.

CALISMA NOTU Egitim silahinin namlusuna bant ile ¢izgi ¢izip, her tek-
rarda namlu yoniinii partnerinize kontrol ettirin.

P5-05 Kar§|llk ve silahsizlandirma counter and Disarm

BASLANGIC Namlu yonlendirilmis, silah kontrolde

NEREDE KULLANILIR Namlu yonii degistirildikten sonra silah1 almak ya
da saldirgani etkisiz birakmak igin.

UYGULAMA 1. Kontrol kurulduktan sonra giiglii karsiliklar verilir; silah,
saldirganin basparmagina dogru dondiiriilerek elin-
den alinir.

2. Silah alindiktan sonra geri adimla mesafe agilir.

SINIR / B PLANI Silah alinamiyorsa zorlamayin; kontrolii koruyup me-
safe agmay tercih edin.

SIK HATA Karsilik vermeden silahi gekmeye calismak.

CALISMA NOTU Yavas tempoda kontrol-karsilik-alma-mesafe zinciri.

248



P5 - ATESLI SiLAH TEHDIDI VE STRES ALTINDA UYGULAMA

P5-06 m Yakin ve uzak mesafeden tehdit Distance and Handgun

Threats

NEREDE KULLANILIR Silah tehdidi temas halinde mi yoksa birka¢ metre
uzaktan m1 geliyor; tepki buna gore biiyiik olgtide degisir.

UYGULAMA Temas mesafesinde saptirma miimkiindiir; birkag adim
uzaktaki bir silaha kosarak ulagsmaya calismak genellikle miimkiin
degildir. Uzak mesafede secenekler sozlii iletisim, siper arama ve ka-
¢1s yoniinde hareket etmektir.

SIK HATA Uzak mesafedeki bir silaha dogru kosmak.

CALISMA NOTU Mesafe tanima calismast: egitmen farkli mesafelerde
durur, siz hangi secenegin gercekgi oldugunu soylersiniz.

P5-07 Tabanca tehdidi altinda el kaldirlmis pozisyondan savunma  Hasds-

Up Position Defense

BASLANGIC Eller yukarida, tabanca tehdidi altinda

NEREDE KULLANILIR “Elleri kaldir” denilen bir anda bile savunma hala

miimkiindiir; bu, o pozisyona 6zel bir tekniktir.

TEHLIKE Eller yukaridayken namluya olan mesafeniz artar; savunma

hareketi daha uzun siirer ve saldirgan fark edebilir.

UYGULAMA 1. Eller yukaridayken saldirganin beklentisi sizin hareketsiz
kalmanizdir.

2. Eller omuz hizasinda ve agik tutulur; bu yiikseklik, sap-
tirma hareketine en kisa mesafeyi verir.

3. Hareket, saldirganin dikkatinin dagildig: an tek seferde
yapilir.

SINIR / B PLANI Eller yukaridayken saptirma ani kacarsa hareketsiz
kalip yeni firsat bekleyin.

SIK HATA Elleri ¢ok yukari kaldirip saptirma mesafesini uzatmak.

CALISMA NOTU Eller yukarida bekleme ve komutla saptirma; yalnizca
egitim silahi.
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p5-08 Tabancanin dayandigi noktaya gore savunma farklari contact point
Variations

BASLANGI¢ Tabanca tehdidi altinda

NEREDE KULLANILIR Silahin viicuda hangi noktada temas ettigi (bas, bo-
yun, gogiis, karin, sirt), hangi teknigin uygulanacagini belirler.
TEHLIKE Namlunun bas, gogiis, karin ya da sirtta olmasi savunmanin
yoniinii ve zamanlamasini degistirir; yanlis ¢6ziim namluyu hayati
bir hatta birakar.

UYGULAMA Bas ve boyun tehditlerinde bas da hattan ¢ikar; govde teh-
ditlerinde kalga dontisti 6ne ¢ikar; sirt tehditlerinde doniis yonti silahi
tutan ele gore belirlenir.

SINIR / B PLANI Temas noktas1 degisirse ayni hareketi tekrarlamayin;
o noktaya uygun varyasyona gegin.

SIK HATA Her temas noktasi i¢in ayn1 hareketi kullanmak.

CALISMA NOTU Egitmen temas noktasmi degistirsin; siz uygun varyas-
yonu segin.

P5-09 m Silahsizlandirma sonrasi uzaklagma ve giivenli mesafe
Post-Disarm Safety

NEREDE KULLANILIR Silahi aldiktan sonra bile tehlike bitmemis olabilir;
saldirganin ikinci bir silah1 ya da yardimcis olabilir.

UYGULAMA Silah alindiktan sonra geri gekilinir, cevre taranir ve gii-
venli bir yere gidilir. Ele gegirilen silah miimkiinse birakilir ve yetki-
lilere haber verilir; silahla saldirgani tehdit etmeye devam etmek
ciddi hukuki sonuclar dogurabilir.

SINIR / B PLANI Silahi1 aldiktan sonra ikinci bir tehdit olabilecegini var-
say1p tetikte kalin.

SIK HATA Silahi alinca saldirgan: kovalamak.

CALISMA NOTU Senaryoda silah alindiktan sonra egitmen ikinci bir teh-
dit gostersin; siz tarama ve uzaklasma yapin.
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GRUP 2 - 3 TEKNIK
Kesici Alet (Uzman)

P5-10 Kombinasyon saldirilar: art arda kesme ve saplama combination

Knife Attacks

BASLANGIC Savunma durusu, bigakli saldirgan karsida

NEREDE KULLANILIR Deneyimli bir saldirganin tek hareketle yetinme-

digi, karisik saldir1 diizenine karsi.

UYGULAMA 1. Tek tek agilar1 savunmak yerine en kisa stirede silah ko-
lunun kontroliine gidilir; kontrol kurulamiyorsa me-
safe acilir ve engel kullanilir.

2. Her savunma hareketi bir sonraki saldiriy1 zorlastiracak
bigimde ileri ya da hattin disina yapilir.

SINIR / B PLANI  Kombinasyonun tamamini bloklamaya ¢alismayn;

kontrol kurulamiyorsa mesafe agip uzaklasin.

SIK HATA Yerinde kalip her kesmeyi ayr1 ayr1 bloklamaya calismak.

CALISMA NOTU Egitim bicagiyla yavas kombinasyonlara karsi kontrol

ya da mesafe karari.
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P511 Log 1sikta ve pusudan bigak saldirist 1.ow-Light and Ambush Knife
Attacks
BASLANGIC Los isikta, hazirliksiz
NEREDE KULLANILIR Goriis kosullar: kotiiyken reflekslerin nasil degisti-
gini, dokunma ve sese dayal1 tepkiyi ¢alismak igin.
UYGULAMA 1. Los 1s1kta bigcak genellikle goriilmez; saldir1 temasla fark
edilir.
2. Bu ytlizden her temasta 6nce hattan ¢itkma ve 360 blogu
refleksi ¢aligilir.
3. Pusu senaryolarinda ilk hedef, saldiriy1 fark ettiginiz an
mesafe yaratmaktir.
SINIR / B PLANI Goriis yetersizken temas belirsizse saldiriya girmeyin;
once hattan ¢ikin.
SIK HATA Bigagi gormeden “sadece bir yumruk” varsaymak.
CALISMA NOTU Salon 1siklar kisikken egitim bigcagiyla kontrollii senar-
yolar; koruyucu gozliik zorunlu.

P5-12 Kauguk ve isaretleyici (marker) bicakla stres drilleri 1iarker
Knife Stress Drills

NEREDE KULLANILIR Gergekgi ama giivenli ekipmanla, gercek strese en
yakin kosullarda pratik yapmak igin.

UYGULAMA Isaretleyici bicak, temas ettigi yeri kiyafet iizerinde goste-
rir; drill sonunda kag kez ve nereden “kesildiginiz” agikca gortiliir. Bu
geri bildirim, bicak savunmasina dair gercek¢i olmayan giiveni kirar
ve mesafe ile kagisin Snemini somutlastirir.

SIK HATA Drill sonunda isaretleri gormezden gelip teknigin “ise yara-
digin1” varsaymak.

CALISMA NOTU 30 saniyelik drill, ardindan isaretlerin birlikte degerlen-
dirilmesi.
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GRUP 3 - 6 TEKNIK

Coklu Saldirgan

p513 iki ve i saldirgana karst konumlanma ve hareket ioving Against
Two or Three Attackers

BASLANGIC Savunma durusu, iki ya da ti¢ saldirgan
NEREDE KULLANILIR P3’teki girisin daha fazla sayida saldirganla genis-
letilmis hali.
UYGULAMA 1. Stirekli hareket edilir ve saldirganlar hizaya sokulur; hig-
bir zaman ortada durulmaz.
2. Temaslar kisa tutulur: vur ve hareket et.
3. Ug saldirganda en distaki kisinin dis tarafina dogru ha-
reket, cemberin kapanmasini engeller.

SIK HATA Bir saldirganla temas ettikten sonra yerinde kalmak.

GALISMA NoTU Ucg partnerle yavas tempoda “vur ve hareket et” ¢alis-
mast.

p5-14  Kor noktadan gelen saldiriya tepki (Blindside Retaliation)

BASLANGIC Pasif durus, saldir1 goriis disindan

NEREDE KULLANILIR Fark etmediginiz bir yonden gelen ani saldiriya
hizla toparlanip karsilik vermek igin.

UYGULAMA 1. Temas aninda irkilme refleksi Kalkan Durusu'na yonlen-
dirilir, bas tehdide doner ve hemen karsilik verilir.

2. Ardindan diger saldirganlarin yeri taranur.

SIK HATA Kor noktadan gelen saldiridan sonra yalnizca o kisiye odak-
lanmak.

CALISMA NOTU Gozler kapaliyken ped temaslarma tepki ve tarama.
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P5-15 m Ka(;|§ rotasi belirleme Escape Route Planning

NEREDE KULLANILIR P4-08'de bicak baglaminda 6grenilen kagis rotasi
diistincesinin ¢oklu saldirgan versiyonu. Birden fazla kisi varken “ne-
reye kacacagim” sorusuna olay baglamadan cevap bulmak, teknikle-
rin kendisinden bile 6nce gelir.

UYGULAMA Bir ortama girer girmez en az iki ¢ikis belirlenir. Tehdit bas-
ladiginda hareketler bu ¢ikislara dogru planlanir; her karsilik, kagis
yoluna bir adim daha yaklasmak icin kullanilir.

SIK HATA Kagis yolunu olay bagladiktan sonra aramaya baglamak.

CALISMA NOTU Salon iginde farkh cikislar belirlenip senaryolar bunlara
gore kurulur.

p5-16  Kalabalik IQII'Ide Savunma Defending in a Crowd

BASLANGIC Kalabalikta ayakta

NEREDE KULLANILIR Hem tehdit hem de potansiyel yardim kaynag1 olan
bir kalabalikta nasil hareket edilecegini bilmek igin.

UYGULAMA 1. Kalabalikta yere diismemek birinci onceliktir.

2. Omuzlar ve dirsekler alan yaratir, Kalkan Durusu koru-
may1 saglar ve hareket kalabaligin akisiyla birlikte ya-
pilir.

3. Yardim isterken belirli kisilere dogrudan seslenilir.

SIK HATA Kalabaligin akisina kars: hareket etmek.
GALISMA NOTU Partnerlerden olusan kalabalik i¢cinde itilme ve Kalkan
ile ilerleme.
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P5-17 m Arkadan yaklasan saldirgana karsi erken tepki a1y
Response to Rear Approach

NEREDE KULLANILIR Farkindalik, teknigin bir parcasidir; erken fark et-
mek ¢ogu zaman fiziksel teknige hi¢ gerek birakmaz.

UYGULAMA Yansimalar (vitrin, ara¢ cami), sesler ve ¢evredekilerin ba-
kislar1 arkadan yaklasan birini haber verebilir. Fark edildiginde yon
degistirilir, mesafe acilir ya da yiizlesilerek simir konur.

SIK HATA Kulaklik ve telefonla ¢evreden tamamen kopmak.

GALISMA NOTU Salon icinde partnerin arkadan sessizce yaklastig: far-
kindalik oyunlari.

p5-18 Kalabaliktan bir saldirgani cikararak hareket etme 1soating an
Attacker

BASLANGIC Kalabalikta ayakta, bir saldirganla temas

NEREDE KULLANILIR Grubun i¢inden asil tehdidi ayirip onunla ilgilenir-
ken digerlerini idare etmek igin.

UYGULAMA 1. Asil tehdit (genellikle en aktif ya da yonlendiren kisi) be-
lirlenir; hareket onu digerlerinden ayiracak yone yapi-
lnr.

2. Bu kisiyle kisa ve etkili bir temas kurulur, ardindan yine
hareket edilir.
SIK HATA Grubun en zayif goriinen kisisine yonelmek.

GALISMA NoTU Ug partnerden birinin “lider” olarak belirlendigi se-
naryo.
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GRUP 4 - 4 TEKNIK
Karma Senaryolar

P5-19 VurU§, kllnq veyer gegl§|erl Striking, Clinch and Ground Transitions

BASLANGIC Savunma durusu

NEREDE KULLANILIR Gergek bir catisma nadiren tek bir asamada kalir;
bu calisma ii¢ asama arasinda akici gegisi Ogretir.

UYGULAMA 1. Ayakta vurusla baslayan senaryo klinge, oradan yere, yer-
den yeniden ayaga tasinir.
2. Her gegiste oncelik, o pozisyonun temel savunmasini
hemen kurmaktir.

SIK HATA Bir asamadan digerine gecerken “hazirlanmak” i¢in durak-
samak.

CALISMA NOTU 2 dakikalik serbest akis senaryolari, diisiik yogunlukta.

P5-20 Yorgunluk altinda teknik icra performing Under Fatigue
NEREDE KULLANILIR Adrenalin ve yorgunluk ince motor becerileri bo-
zar; teknikleri o haldeyken de uygulayabilmek gerekir.

UYGULAMA Kisa ve yiiksek yogunluklu bir kondisyon blogunun hemen
ardindan teknik c¢alisilir. Yorgunluk arttik¢a hareketler basitlesmeli,
biiyiik kas gruplarina dayanan tekniklere yonelinmelidir.

SIK HATA Yorgunken karmagik teknikler denemek.

CALISMA NOTU 1 dakika burpee ya da ip atlama, ardindan hemen bir
savunma senaryosul.
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P5-21 m Tiinel gdriisii altinda tarama ve karsilik (Tactical Scanning
& Retaliation)

NEREDE KULLANILIR Stres altinda goriis alan1 daralir; bilingli olarak ¢ev-
reyi taramaya devam etmeyi 6gretir.

UYGULAMA Her karsiliktan sonra bas saga ve sola cevrilir, arkaya baki-
lir; tarama gozle degil bagla yapilir. Bu aligkanlik, ikinci bir tehdidi
fark etmenin en giivenilir yoludur.

SIK HATA Taramay1 sadece goz hareketiyle yapmak.

CALISMA NOTU Tarama sirasinda partnerin gosterdigi parmak sayisini
sOyleme.

P5-22 Senaryo bazh seviye degerlendirmesi scenario-Based

Assessment
NEREDE KULLANILIR P5’i bitirmeden 6nce, 6grenilen her seyin gercekgi
bir senaryoda smnanmasi.

UYGULAMA Degerlendirme; sozlii gerilim, silahli ya da silahsiz saldiri,
¢oklu saldirgan ve yer asamalarini iceren bir senaryodur. Degerlendi-
rilen sey tek tek teknikler degil, dogru kararlar, giivenli uygulama ve
uzaklagmadir.

SIK HATA Degerlendirmeyi bir “doviis” gibi gormek.

CALISMA NOTU Degerlendirmeden once en az iki deneme senaryosu.
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GRUP 5 - 12 TEKNIK - YER MUCADELESI
Yer Miicadelesi

P5-23 Goklu saldirgan altinda yerden ayaga cikis zincirleri sand-up
Chains Against Multiple Attackers

BASLANGIC Yerde, coklu saldirgan

NEREDE KULLANILIR Yerdeyken birden fazla kisiyle kars1 karsiyaysaniz,
kalkis oncelik siras1 degisir.

UYGULAMA Once en yakin tehdit tekmeyle uzaklastirilir, ardindan kal-
kis yapilir; kalkis yonii ikinci saldirgandan uzaga dogrudur.

SIK HATA Kalkisi ikinci saldirganin tarafina dogru yapmak.
CALISMA NOTU Iki partnerli yer—kalkis senaryosu.

p5-24 Yerde sopa ve bicak saldirisina karsi savunma (temel) Ground
Defense Against Weapons
BASLANGIG Yerde sirtiistii, sopali ya da bigakli saldirgan ayakta

NEREDE KULLANILIR Yerdeyken bile silahli bir tehditle karsilasabilirsi-
niz; bu ihtimale hazirliksiz kalmamak igin.

UYGULAMA 1. Ayaklar tehdide yonelir ve silahli saldirgan uzak tutulur;
saldirgan yaklasirsa bacaklarla silah kolu ya da dizleri
hedeflenir.

2. Firsat dogdugu anda kalkis ve mesafe.

SINIR / B PLANI Silah kolu elle yakalanamiyorsa bacaklarla mesafe
kontroliine devam edin.

SIK HATA Yerde silah kolunu elle yakalamaya galismak.
CALISMA NOTU Kopiik sopa ve egitim bicagiyla yerde mesafe yonetimi.
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P5-25 m Yerdeyken kacis yolunu bulma ve gevre kullanimi Grouna

Escape Routes
NEREDE KULLANILIR Yerdeyken bile pasif kalmamak, cevredeki nesne-
leri ve bosluklar1 degerlendirmek igin.

UYGULAMA Yerdeyken bas kaldirilir ve gevre taranur; bir duvar kalkis
destegi, bir ara¢ ya da mobilya engel olarak kullanilabilir.

SIK HATA Yerde yalnizca saldirgana bakmak.

CALISMA NOTU Salon ekipmanlariyla kurulan ortamda yerden kalkis
senaryolari.

p5-26 Tekme ve baski altinda ayaga kalkma standing Up Under Pressure

BASLANGIC Yerde, saldirgan tekme atiyor

NEREDE KULLANILIR Kalkmaya calisirken ayni anda vuruluyor olmak;
gercekci ve zorlu bir senaryo.

UYGULAMA 1. Kalkis yarida kesilirse yerde savunma durusuna geri do-
niiliir, tekme ile mesafe agilir ve yeniden denenir.
2. Kalkis sirasinda serbest el yiizii korur.
SIK HATA Baski altinda kalkisa 1srar edip korumasiz kalmak.
GALISMA NOTU Partner pedle hafif baski yaparken kalkis denemeleri.
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P5-27 Pozisyon gecisleri: mount, side control ve guard savunma zincirleri

Positional Escape Chains
BASLANGIC Yerde alttan

NEREDE KULLANILIR Onceki kademelerde ayr1 ayr1 6grenilen savunma-
lar1 art arda, gergekgi bir akista baglamak igin.

UYGULAMA 1. Mount'tan dirsek kacisiyla half guard’a, oradan tam gu-
ard’a, oradan kalkisa; ya da side control’den guard’a,
guard’dan kalkisa.

2. Her gegcis, saldirganin tepkisine gore segilir.
SIK HATA Zinciri ezbere uygulamak.
CALISMA NOTU Partner her gegiste farkli tepki versin; siz zinciri uyarla-

ym.

p5-28 Yerde tabanca tehdidine karsi savunmaya giris 11troduction to
Ground Handgun Threats

BASLANGIC Yerde, tabanca tehdidi alinda
NEREDE KULLANILIR Ayaktaki silah savunmasinin yerdeki ilk hali.

TEHLIKE Yerde hareket alanmiz kisitlidir ve namlu ¢ogu zaman yuka-
ridan govdenize doniiktiir.

UYGULAMA 1. Yerde tehdit edildiginizde ilk karar yine teslimiyet ile mii-
dahale arasindadir.
2. Miidahale gerekiyorsa namlu hattindan ¢ikis kalga do-
niisiiyle yapilir ve silah iki elle kontrol edilir.

SINIR / B PLANI Namlu hattindan ¢ikamiyorsaniz kalkisa ge¢meyin;
once kontrolii kurun.

SIK HATA Yerde namlunun oniinde kalkmaya ¢alismak.

CALISMA NOTU Yalnizca egitim silahiyla ve ¢ok yavas tempoda.
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P5-29 Yerde iki saldirganla: biri iistte, biri ayakta savunma Grouna
Defense: One on Top, One Standing

BASLANGIC Yerde alttan, bir saldirgan tistte, biri ayakta

NEREDE KULLANILIR En karmasik yer senaryolarimdan biri.

UYGULAMA 1. Ustteki saldirganla miicadele sirasinda ayaktaki saldirga-

nin tekmeleri, tistteki saldirgan kalkan gibi kullanilarak
engellenir.
2. Ik firsatta {istteki kisiden kurtulup kalkilr.
SIK HATA Ayaktaki saldirgani unutmak.

cALISMA NoTU Ug kisilik, diisiik yogunluklu senaryo.

P5-30 Kalabalikta yerdeyken tekme ve baskiya karsi korunma Ground

Protection in a Crowd
BASLANGIC Yerde, kalabalikta

NEREDE KULLANILIR Bir kalabalik ortaminda yere diismenin getirdigi ek
risk.

UYGULAMA Viicut toplanir, kollar basi korur ve kalkis igin bir yon segi-
lir; miimkiinse bir duvar ya da sabit bir nesneye dogru hareket edilip
onun destegiyle kalkilir.

SIK HATA Yerde uzanuik kalip kalabaligin gegmesini beklemek.

CALISMA NOTU Partnerlerin etrafinizda yavasga hareket ettigi ortamda
toplanma ve kalkis.
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p5-31 Sirtiistii yerdeyken bicak tehdidinde bilek kontrolii s.pine knife
Threat: Wrist Control

BASLANGIGC Yerde sirtiistii, bigak tehdidi altinda

NEREDE KULLANILIR En savunmasiz pozisyonda bile bicaga kars: bir
tepki vardir.

TEHLIKE Sirtiistii yerdeyken kagma ve mesafe agma imkaniniz ¢ok az-
dir; bigak yiiz, boyun ve govdeye kisa mesafeden yonelir.

UYGULAMA 1. Bigak kolu iki elle kavranir ve gogstintizden uzaga dogru
kilitlenir; bacaklar saldirganin kalgasini kontrol eder.

2. Kontrol kurulduktan sonra doniis ya da kalkis aranir.

SINIR / B PLANI Bilek kontrolii tek elle tutmuyorsa iki eli birden kulla-
nin.

SIK HATA Tek elle kontrol etmeye calismak.
CALISMA NOTU Egitim bicagiyla, yavas ve kontrollii.

P5-32  Kollari kilitliyken kendini kurtarma Escaping with Arms Trapped

BASLANGIC Kollar kilitli

NEREDE KULLANILIR Hem kollariniz hem pozisyonunuz kisithiyken bir
¢ikis bulmak igin.

UYGULAMA Kalga ve bacaklar asil aragtir: koprii, kal¢a kaydirma ve do-
niis hareketleriyle saldirganin dengesi bozulur ve kollar birer birer
serbest birakilir.

SIK HATA Kollarla kaba kuvvet uygulamak.

CALISMA NOTU Kollar1 kontrol edilmis pozisyondan yalnizca kalca ile
kagis.
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P5-33 Yorgunluk ve nefes kesilmesi altinda yerden kalkis s:ading
Up While Exhausted

NEREDE KULLANILIR Fiziksel olarak tiikenmis haldeyken bile kalkabil-
mek igin.

UYGULAMA Nefes kontrol edilir, kalkig sadelestirilir: teknik kalkigin en
basit hali, gerekirse duvar destegi kullanilir.

SIK HATA Yorgunken aceleyle kalkip dengeyi kaybetmek.

CALISMA NOTU Kondisyon blogunun hemen ardindan teknik kalkis tek-
rarlar.

p5-34 Yerdeyken tabanca tehdidinde namlu yonlendirme Ground Muzzle

Redirection

BASLANGIC Yerde, tabanca tehdidi altinda

NEREDE KULLANILIR Yerdeki en yiiksek riskli senaryolardan biri: silahl1
bir tehdit ve siz yerdesiniz.

TEHLIKE Namlu yukaridan govdenize doniik ve kagis alaniniz yok;
namlu yonlendirilirken kendi bacaklariniz ya da yakindaki biri hatta
kalabilir.

UYGULAMA 1. Namlu, iki elle ve kalca dontisiiyle viicudunuzdan uzaga
yonlendirilir; namlu stirekli sizden ve gevredekilerden
uzakta tutulur.

2. Kontrol kurulduktan sonra karsilik ve kalkis gelir.

SINIR / B PLANI Namlu yonii degismiyorsa kalkmay1 denemeyin; kont-
rolii kaybetmeden bekleyin.

SIK HATA' Namlunun yoniinii kontrol etmeden kalkmaya ¢alismak.

CALISMA NOTU Yalnizca egitim silahiyla ve egitmen gozetiminde.
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GRUP 6 - 12 TEKNIK - YER MUCADELESI
Yer Miicadelesi - Ustten Kontrol

Simdiye kadarki yer miifredat: ¢ogunlukla “alttayken kurtulma”
tizerineydi. Bu grup tam tersini ekler: kendiniz tistteyken kontrolii
nasil koruyacagmiz. Bu beceri 6zellikle giivenlik gorevlileri ve
egitmen adaylar: i¢in degerlidir; ama bir sivil i¢in de, saldirgani
yaralamadan yardim gelene kadar tutmak ya da giivenle ayrilmak
anlamia gelir. Bir sivil i¢in ¢ogu durumda dogru karar, kisa bir
kontroliin ardindan ayrilmaktir.

SOLUNUM GUVENLIGI PROTOKOLD

= Gogiis, sirt ve boyun iizerine uzun siireli agirlik verilmez. Ozellikle
ylizlistii pozisyonda govdeye yapilan baski, solunumu ve dola-
simi1 ciddi bicimde bozabilir [4].

= Kontrol siiresi miimkiin olan en kisa siirede tutulur; amag yardim
gelene kadar beklemek ya da giivenle ayrilmaktir.

= Karsimizdakinin nefes alip almadigi, konusup konusamadig: ve
yliz renginin degisip degismedigi siirekli izlenir.
= “Nefes alamiyorum” sozii, ani sessizlik, bilin¢ bulaniklig1 ya da di-

renisin aniden bitmesi derhal birakma sebebidir.

= Birakilan kisi yan yatirilir (derlenme pozisyonu), solunumu kontrol
edilir ve gerekiyorsa 112 aranur.

= Salonda bu kurallar partner calismalarinda da aynen uygulanir.
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P5-35 Mount'ta kontrolii koruma Maintaining Mount

BASLANGIC Yerde iistte, mount

NEREDE KULLANILIR Ustteyken saldirganin sizi yuvarlamasini engelle-

mek igin.

UYGULAMA 1. Dizler saldirganin koltuk altlarina dogru yiikseltilir, agir-
lik kal¢ada toplanir ve eller gerektiginde yere dayana-
rak denge saglanur.

2. Saldirgan koprii yaptiginda agirlik kopriiniin tersine
verilir.

SINIR / B PLANI Saldirgan agir1 direniyorsa giiresmeyin; Solunum Gii-
venligi Protokolii'nii uygulayip birakmay1 diigtiniin.

SIK HATA Dik oturup dengeyi yalnizca dizlere birakmak.
CALISMA NOTU Partner kagmaya galisirken 30 saniye pozisyon koruma.

P5-36 Side control'de kontrolii koruma raintaining side Control

BASLANGIG Yerde tistte, side control

NEREDE KULLANILIR Yanal baski pozisyonunu, saldirgan kagmaya ¢ali-
sirken de stirdiirebilmek igin.

UYGULAMA Gogiis saldirganin gogsiine agirlik verir, bir kol basin al-
tindan, digeri kalganin yanindan geger; dizler saldirganin kalgasina
ve omzuna yakin tutularak bosluk kapatilir.

SINIR / B PLANI Kontrol kaybolursa yeniden kurmaya ¢alismadan po-
zisyonu degistirin ya da birakin.

SIK HATA Dizleri saldirgandan uzakta tutmak; kalgasina bosluk agilir.

CALISMA NOTU Partner kagis zincirleri denerken pozisyonu koruma.
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p5-37  Knee-on-belly uygulamasi (kontrollii, yaralamadan) controled Knee-
on-Belly
BASLANGIC Yerde tistte, side control

NEREDE KULLANILIR Baski tiretirken gereksiz yere yaralamadan durumu
kontrol altinda tutmak igin.

UYGULAMA Diz saldirganin karnina ya da gogsiine yerlestirilir ama
agirligin biiytik kismi diger ayakta tutulur; baski, saldirganin diren-
cine gore ayarlanir.

SINIR / B PLANI Baski gerektiginden fazlaysa hemen azaltin; nefes ve
renk degisimini izleyin.
SIK HATA Tim agirhigr dize verip karin bolgesine zarar vermek.

CALISMA NOTU Partnerle ¢ok hafif baskiyla denge calismasi.

P5-38 USttﬁI‘I bilek kontrolii st Control from Top

BASLANGIC Yerde tistte
NEREDE KULLANILIR Saldirganin ellerini etkisiz hale getirip vurma ihti-

malini ortadan kaldirmak igin.

UYGULAMA Saldirganin bilekleri kavranip gogsiine ya da yere yakin
tutulur; kollar diiz degil biikiilii kontrol edilir ki koprii ile dengeniz
bozulmasin.

SINIR / B PLANI Bilekler kurtulursa kontrolii zorla stirdiirmeyin; pozis-
yonu yeniden kurun ya da birakin.

SIK HATA Bilekleri basin tizerinde yere sabitlemeye ¢alismak; 6ne dii-
sersiniz.

CALISMA NOTU Mount’'ta bilek kontrolii korunurken partnerin kur-
tulma denemeleri.
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p5-39 Ustten omuz sabitleme sroulder pin

BASLANGIC Yerde iistte

NEREDE KULLANILIR Ust gdvdeyi sabitleyerek saldirganin kalkma giri-
simlerini zorlastirmak igin.

UYGULAMA Omuz, saldirganin ¢enesinin yanina ya da omzuna baski
yapar; bu baski basini ¢evirmesini ve kalkmasini zorlastirir.

SIK HATA Baskiy1 bogaza uygulamak.

CALISMA NOTU Side control’de omuz baskisi ve pozisyon koruma.

P5-40 Guard pass: bacak agma teknigi Guard Pass: Opening the Legs

BASLANGIG Yerde, saldirganin guard’iiginde

NEREDE KULLANILIR Saldirganin bacak kilidini agip daha baskin bir po-
zisyona ge¢mek igin.

UYGULAMA Durus diklestirilir, kalca geri itilerek kapali guard agilir; bir
bacak kontrol edilerek yana gegilir ve side control kurulur.

SIK HATA Kilidi agarken 6ne egilmek.

CALISMA NOTU Kapali guard’dan agma ve gegis tekrarlari.

P5-41 Guard pass: ayaga kalkarak gecis standing Guard Pass

BASLANGIC Yerde, saldirganin guard’i iginde

NEREDE KULLANILIR Aynihedefe, farkli ve daha hizli bir yoldan ulagsmak
iin.

UYGULAMA Ayaga kalkilir, saldirganin bacaklar1 yercekimiyle agilir;
bacaklar kontrol edilerek yana dogru hizla gegilir.

SIK HATA Ayaktayken bacaklar1 kontrol etmeden ge¢meye calismak.
CALISMA NOTU Avyakta gecis ve side control kurma.
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p5-42 Turtle pozisyonundaki kisiyi kontrol etme controlting the Turtie

BASLANGIC Yerde iistte, saldirgan turtle pozisyonunda

NEREDE KULLANILIR Kendini koruma pozisyonuna giren bir saldirgani
orada tutmak igin.

UYGULAMA Gogiis saldirganin sirtina agirlik verir, kollar onun kolunu
ya da belini kontrol eder; saldirgan yuvarlanmak istediginde agirlik
o yone kaydirilir.

SIK HATA Saldirganin boynuna sarilmaya calisip dengenizi vermek.
CALISMA NOTU Partner turtle’dan kagmaya galigsin; siz kontrolii koru-
yun.

P5-43 m Ustteyken saldirgani yormadan bekletme iolcing without

Exhausting
NEREDE KULLANILIR Her durumda vurmak gerekmez; bazen amag yar-
dim gelene kadar kontrolii stirdiirmektir.

UYGULAMA Glig yerine pozisyon kullanilir: agirlik dogru yerlerde, ne-
fes kontrollii, hareketler kiiciik. Saldirganin her kagis girisimi erken
fark edilip kiigilik ayarlamalarla karsilanir. Tutma siiresi miimkiin ol-
dugunca kisa tutulur ve Solunum Giivenligi Protokolii her an uygu-
lanir.

SINIR / B PLANI Kontrol uzuyorsa enerjinizi korumaya odaklanin; yar-
dim gelmiyorsa birakip ayrilmay: degerlendirin.

SIK HATA Tim giicti kullanip birkag dakikada titkenmek.
CALISMA NOTU 3 dakikalik kontrol turlari; enerji tasarrufu odakl.
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P5-44 Ustten ka|k|§: gﬁVEﬂIi ayriima Safe Disengagement from Top

BASLANGIC Yerde iistte

NEREDE KULLANILIR Ustteyken bile kalkis ani risklidir; bu teknik giivenli
bir ¢ikis1 6gretir.

UYGULAMA Bir diz saldirganin gévdesine baski yaparken diger ayak
yere basar; kalkisla birlikte geri adim atilir ve saldirganin bacaklariin
menzilinden ¢ikilir.

SIK HATA Saldirganin bacak menzilinde kalkip tekme yemek.

CALISMA NOTU Mount ve side control’den giivenli ayrilma.

P5-45 Ustteyken ikinci saldirgani fark etme  Acwareness from To
f p

Position

NEREDE KULLANILIR Kontrolii siirdiiriirken gevreyi takip etmeyi birak-
mamak igin.

UYGULAMA Bas diizenli araliklarla kaldirilir ve gevre taranir; ikinci bir
tehdit fark edildiginde kontrol birakilir ve kalkilir.

SIK HATA Kontrolde “tlinele” girmek.

CALISMA NOTU Kontrol calismasinda egitmenin ara sira yaklagsmasi.
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ps.46 Ustten kontrolle saldirgani sakinlestirme (aile ici/tamidik
senaryosu) De-escalation from Top

BASLANGIC Yerde tistte, saldirgan tanidik biri

NEREDE KULLANILIR Her karsilasma bir yabanciyla olmaz; sarhos bir ak-
raba ya da ofkeli bir tanidig1 yaralamadan sakinlestirmek ayr1 bir be-
ceridir.

UYGULAMA Kontrol pozisyonu korunurken sakin ve net bir ses tonuyla
konusulur; saldirgan sakinlestikce baski azaltilir, direnirse pozisyon
korunur ama siddet artirilmaz.

SINIR / B PLANI Sakinlesme olmuyorsa baskiy1 artirmayin; kontrolii
koruyup yardim gagirin.

SIK HATA Kontrol sirasinda bagirmak ya da tahrik etmek.
CALISMA NOTU Rol oyunlariyla sozlii sakinlestirme ve kontrol.

GRUP 7 - 14 TEKNIK
Denge Bozma, Siipiirme ve Firlatmalar

ps-47 On ayak siipiirme Front Foot Sweep

BASLANGIC Yakin mesafe, saldirgan agirligini on ayaga vermis

NEREDE KULLANILIR Saldirganin ondeki ayagin stipiirerek dengesini
bozmak igin.

UYGULAMA Saldirgan agirhigim on ayagindan kaldirmak tizereyken
ayak tabanmizla onun ayaginin dis kismu siipiiriiliir; ayni anda st
govdesi ters yone gekilir.

VARYASYON Arka ayak stipiirme (P5-48), capraz ayak kancas1 (P5-55).
SIK HATA Agirhigin tam bindigi ayag: stiplirmeye ¢alismak.

CALISMA NOTU Partner yavasca yiiriirken zamanlama calismasi.
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P5-48 Arka ayak siiplirme Rear Foot Sweep

BASLANGIC Yakin mesafe

NEREDE KULLANILIR Aymni prensibin arkadaki ayaga uygulanmasi; du-
rusa gore tercih degisir.

UYGULAMA Saldirganin arka ayagi, o geri adim atarken ya da agirliginm
one verirken stiptiriiliir; iist govde kontroliiyle birlikte yapilir.
VARYASYON On ayak siipiirme (P5-47).

SIk HATA Ust govde kontrolii olmadan yalnizca ayakla siipiirmek.

CALISMA NOTU Klingten arka ayak siiptirme.

P5-49 Kol cekerek dengesizlestirme A Drag Off-Balance

BASLANGIC Yakin mesafe, saldirganin kolu kontrolde
NEREDE KULLANILIR Saldirganin kolunu gekip agirlik merkezini bozmak
igin.
UYGULAMA 1. Saldirganin kolu dirsek tistiinden kavranip ¢apraz ve
asag1 dogru cekilir; ayn1 anda yana adim atilir.
2. Saldirgan one tokezler ve sirt1 agilir.
SIK HATA Kolu diiz geri cekmek.
CALISMA NOTU Partnerle yavas kol ¢cekme ve arkaya ge¢me.

P5-50 Omuziterek dengesizlestirme snoulder Push Off-Balance

BASLANGIG Yakin mesafe

NEREDE KULLANILIR Basit ama etkili: dogru agidan bir itis giiglii bir sal-
dirgani bile sarsabilir.

UYGULAMA Ttis, saldirganin ayaklarmin olusturdugu hattin disina, yani
en zay1f yoniine dogru yapilir; itisle birlikte adim atilir.

SIK HATA Saldirganin ayaklarmin hatti boyunca itmek.

CALISMA NOTU Partnerin durusuna gore zayif yonii bulma ¢alismasi.
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P5-51 Bilek cevirip firlatma wrist Throw

BASLANGIC Saldirganin bilegi kontrolde

NEREDE KULLANILIR Bilek kontroliinii firlatmaya ceviren bir teknik; 6zel-
likle silahsizlandirma sonrasi.

UYGULAMA Saldirganin bilegi disa dogru cevrilir ve dirsegi biikiilii tu-
tulur; viicut dénerken bilek asag1 yonlendirilir ve saldirgan yan tara-
fina diiger.

SINIR / B PLANI Bilek donmiiyorsa zorlamayn; firlatma yerine kontrol
ya da mesafe agmaya gegin.
SIK HATA Bilegi ani ve kontrolsiiz ¢evirmek.

CALISMA NOTU Yumusak matta, partnerin diisme teknigini bildigi ko-
sulda yavas tekrar.

p5-52 Klingte kalca atisi (Hip Throw)

BASLANGIC Kling

NEREDE KULLANILIR Klingte kalgay1 kullanarak saldirgani yere indirmek
icin.

UYGULAMA Bir kol saldirganin beline sarilir, kalga onun kalgasinin
oniine yerlestirilir; dizler biikiiliip diizlesirken saldirgan kalganin
tizerinden dondtiriiliir.

SINIR / B PLANI Kalga tam yerlesmediyse atmaya ¢alismayin; klingte
kontrolii stirdtiriin.

SIK HATA Kalcay1 saldirganin kalcasinin 6niine tam yerlestirmeden at-
maya ¢alismak.

CALISMA NOTU Yumusak matta, diisme bilen partnerle yavas giris ca-
lismas.
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p5-53 Kol kancalayip firlatma 4 Hook Throw

BASLANGIC Yakin mesafe, saldirganin kolu uzanmis

NEREDE KULLANILIR Kolu kancalayarak saldirganin dengesini alip yere
indirmek igin.

UYGULAMA Saldirganin kolu koltuk altindan kancalanir, viicut donerek
onu One ve asag1 ¢eker; ayak saldirganin ayagimin oniine konarak ta-
kilma saglanur.

SINIR / B PLANI Kanca tutmazsa zorlamayin; denge bozma ya da me-
safe agmaya doniin.

SIK HATA Kancalamadan once yeterince yaklasmamak.

CALISMA NOTU Kademeli olarak, 6nce yalnizca giris, sonra diisiis.

p5-54 Saldirganin kendi hizini kullanarak firlatma  tsing the Attacker’s

Momentum
BASLANGIC Saldirgan {izerinize ilerliyor

NEREDE KULLANILIR Uzerinize kosan ya da hizla gelen bir saldirganin
momentumunu kendi aleyhine ¢evirmek igin.

UYGULAMA Saldirganin hattindan yana ¢ikilir, kolu ya da omzu kavra-
narak onun geldigi yone dogru yonlendirilir; saldirgan kendi hiziyla
dengesini kaybeder.

SINIR / B PLANI Saldirganin hiz1 yeterli degilse bu teknigi zorlamayin;
baska bir denge bozma segin.

SIK HATA Gelen saldirgani karsidan durdurmaya calismak.
CALISMA NOTU Partner yavas kosu ile gelsin; siz yana ¢ikip yonlendirin.
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P5-55 Gapraz ayak kancasi cCross-Foot Hook

BASLANGIC Yakin mesafe

NEREDE KULLANILIR Farkli bir acidan denge bozma; 6zellikle yan hare-
ketlerde etkilidir.

UYGULAMA Saldirgan yana adim atarken ayaginiz onun ayaginin arka-
sina ¢apraz olarak kancalanir ve tist govdesi ters yone itilir.

SIK HATA Kancayi saldirgan sabit dururken denemek.

CALISMA NOTU Partner yana adimlarla hareket ederken zamanlama.

P5-56 Denge bozmadan sonra aminda kontrol cControl After Off-Balancing
BASLANGIC Denge bozma sonrasi
NEREDE KULLANILIR Yere diisen saldirgani orada tutmak gerekiyorsa.

UYGULAMA Saldirgan diistiigli anda ist pozisyon ya da diz baskis1 ku-
rulur; kontrol, P5’in tistten kontrol ilkelerine gore stirdiiriiliir.

SIK HATA Diigsen saldirganin yaninda ayakta beklemek.

CALISMA NOTU Denge bozma ve hemen kontrol kurma zinciri.

P5-57 Denge bozmadan sonra aninda uzaklasma Escape After Off-Balancing

BASLANGIGC Denge bozma sonrasi

NEREDE KULLANILIR Ya da tam tersi: saldirgan diisiiriip hemen oradan
ayrilmak igin.

UYGULAMA Saldirgan dengesini kaybettigi anda geri adim atilir, gevre
taranir ve uzaklasilir; diisen saldirganin kalkisi sirasinda onun men-
zilinde kalinmaz.

SIK HATA Saldirganin diisiistinii izlemek icin beklemek.
CALISMA NOTU Denge bozma ve hemen kagis yoniine hareket.
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p5.58  iki elle omuzdan bastinip diz ¢oktiirme 7wo Hand Shoulder Drop

BASLANGIC Saldirganin arkasinda ya da yaninda

NEREDE KULLANILIR Ayakta kalan bir saldirgani hizlica kontrol altina
almak igin.

UYGULAMA Saldirganin arkasina ya da yanina gegilip iki el omuzlarina
yerlestirilir; asag1 ve geriye dogru bastirilirken diz arkasina hafif bir
baski yapilir.

SIK HATA One dogru bastirmak; saldirgan &ne diiger ve kontrol kay-
bolur.

CALISMA NOTU Partnerle kontrollii diz ¢oktiirme.

p5-59 Ayak takibiyle siirekli denge bozma continuous Off-Balancing

BASLANGIC Yakin mesafe

NEREDE KULLANILIR Tek bir denge bozma yetmediginde art arda uygu-
lanan bir baska.

UYGULAMA Saldirgan dengesini toparlarken ayaklari takip edilir ve bir
sonraki stiptirme ya da itis uygulanur; tist govde kontrolii korunur.

SIK HATA Tk denemeden sonra baskiy1 birakmak.
CALISMA NOTU Partner denge toparlamaya galisirken siirekli baska.

P5-60 Firlatma sonrasi ikinci saldirgana doniis 7.rning to o Second Attacker

BASLANGIC Firlatma sonrasi, ikinci saldirgan yaklastyor

NEREDE KULLANILIR Bir saldirgan: etkisiz biraktiktan hemen sonra dige-
rine donebilme hiz1.

UYGULAMA Firlatma tamamlanir tamamlanmaz bas kaldirilir, tarama
yapilir ve ikinci tehdide yonelinir; firlatilan saldirganla ugrasmaya
devam edilmez.

SIK HATA Firlatilan kisinin {izerine egilip kontrol kurmaya ¢alismak.

CALISMA NOTU Iki partnerle: firlatma ve hizla doniis.

215



BLACK FORCE KRAV MAGA

GRUP 8 - 6 TEKNIK
Black Force Yere Indirmeleri

Bu grup, saldirganin durusuna gore segilen yere indirmeleri ve
yandan ya da arkadan gelen saldiriya kars: hizli bir girisi icerir. Bu
tekniklerde temel kural sudur: dik duran saldirgana bas1 ve ¢eneyi
kullanan indirmeler, 6ne egik saldirgana bas ve kol ¢evirme isler.
Biitiin yere indirmeler yalnizca siiren bir saldirida uygulanir ve
diistisiin ardindan uzaklasilir. Salonda minderde, yavas ve partne-
rin diislisti kontrol edilerek calisilir.

P5-61 Bag geriye yatirarak yere indirme read Tilt Takedown

BASLANGIC Yakin mesafe, saldirgan dik durusta
NEREDE KULLANILIR Saldirgan dik bir durustayken ve siz yakin mesafe-
deyken.
UYGULAMA 1. Bir el saldirganin boynunun arkasina, diger elin avug ici
alnina yerlesir.
2. Bas geriye yatirilir; basin arkasi asagiy1 gosterdigi anda
baski geriye degil asagiya dogru yapilir.
3. Saldirganin geri adim atmamasi igin beli ya da arka ba-
cag1 engellenir.
4. Saldirgan sirtiistii diiser; mesafe agilir.
SINIR / B PLANI Boyun ve omurgaya yiik bindirir; yalnizca siiren ve
ciddi bir saldirida, diisiis kontrol edilerek uygulanir. Salonda son de-
rece yavas ¢alisilir. Saldirgan one egikse bu indirme islemez; bas ve
kol ¢evirme (P5-65) gibi baska bir indirmeye gecin.
SIK HATA Bas1 yalnizca geriye itmek; saldirgan geri ytiriiyerek denge-
sini bulur.

CALISMA NOTU Minderde ¢ok yavas; partnerin diisiisii elle karsilana-
rak.
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P5-62 Geneyiiterek arkaya indirme crin Push Takedown

BASLANGIC Yakin mesafe, saldirgan sizden uzun
NEREDE KULLANILIR Kendinizden uzun bir saldirgana karsi, yakin me-
safede.
UYGULAMA 1. Avug igi saldirganin g¢enesinin altina yerlesir ve yukari-
geri dogru itilir; saldirgan parmak uglarimna yiikselir.
2. Diger el belini ya da arka bacagini engeller.
3. Ileri baskiyla saldirgan geriye devrilir.
SINIR / B PLANI Baski bogaza degil ¢ceneye yapilir; bogaz kirmizi bol-
gedir (Modiil 1, Nokta 9). Diisiis kontrol edilir.
SIK HATA Diiz geriye itmek; kolayca karsilanir.
CALISMA NOTU Minderde yavas, partnerin diisiisii kontrol edilerek.

P5-63 D|§ arka siipiirme  Outside Back Sweep

BASLANGIC Yakin mesafe, saldirganin dis tarafinda
NEREDE KULLANILIR Saldirganin agirligi on bacagindayken ve siz onun
dis tarafindayken.
UYGULAMA 1. Saldirganin genesi yukari itilerek dengesi geriye alinir;
agirlik 6n bacaga yigilir.
2. On kolu asag gekilerek saldirgan o bacagmn {izerinde sa-
bitlenir (capa).
3. Tleri kaldirag durusu korunarak arka bacak saldirganin
on bacagmin arkasina derin atilir.
4. Govde dondiiriiliir ve saldirgan uylugunuzun tizerin-
den geriye diisiiriiliir; gerekirse bacagy stiptiriiliir.
SIK HATA Arkaya yaslanip bacagi uzatmak; dengenizi kaybedersiniz.
CALISMA NOTU Minderde yavas; capa ve derin adim ayr1 ayr1 ¢alisilir.
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P5-64 IQ arka siipiirme ve bisiklet adimi 1side Back Sweep and Bicycle Step

BASLANGIC Kling

NEREDE KULLANILIR Klincte, saldirgan agirligini arka bacagina verdi-

ginde.

UYGULAMA 1. Tleri kaldirag durusuyla igeri girilir ve bacaginiz saldirga-
nin 6n bacaginin i¢inden arkasina yerlestirilir.

2. Saldirgan dengesini bulmak igin agirligini 6ne verdigi
anda bacak siipiiriiliir ve {ist gévde ¢apraz asagi don-
diiriliir.

3. Saldirgan kok salmissa ayak ucunuzu geriye uzatip to-
pugunuzu yere vurarak dizinizi diizeltin; bu, saldirga-
nin ayagini yerden koparir.

4. Tek ayakta kalan saldirgana baska bir siipiirmeyle de-
vam edilir ya da mesafe agilir.

SIK HATA Tek hamlede diisiirmeye calisip zinciri kesmek; i¢ siiptirme
¢ogu zaman bir sonraki hareketin hazirligidar.

CALISMA NOTU Klingte yavas zincir ¢aligmasi.

P5-65 Bag ve kol gevirerek atis Fiead and Arm Turn Throw
BASLANGIG Saldirgan one egik, tizerinize geliyor
NEREDE KULLANILIR Saldirgan 6ne egilmis halde {izerinize dogru atildi-
ginda.
UYGULAMA 1 Saldirganin bas1 asag bastirilir ve aynu taraftaki kolu dir-
segin altindan kavranir.
2. Yana adim atilarak saldirganin gévdesi 90 derece don-
diiriiliir; kalan ag1 adimla kapatilir.
3. Saldirgan kendi hiziyla yere yuvarlanur.
4. Ardindan uzaklasilir.
SINIR / B PLANI Dik ve direnen bir saldirgana kars: ise yaramaz; sal-
dirgan egik ve hareket halindeyken uygulanir.
SIK HATA Bilekten kavramak; kol oynar ve atis kagar.

CALISMA NOTU Partner yavasca lizerinize yiiriir; atis minderde ¢alisilir.
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P5-66 Yandan ya da arkadan saldiriya iic hamlelik giris 7rcc-Count Entry

BASLANGIC Pasif durus, saldir1 yandan ya da arkadan

NEREDE KULLANILIR Yandan ya da arkadan gelen bir yumrugu ya da
kavrama girisimini son anda fark ettiginizde.

UYGULAMA 1. Ceneigeri alinir ve saldirgana en yakin el gelen kolu disar:
iter.

2. Hemen ardindan diger el ayn1 kolu ikinci kez iter ve sal-
dirganin ytiziine dogru uzanr.
3. Uciincii hamle dirsek ya da avug i¢i vurusudur.
4. Uc hamle bir saniyeden kisa stirede, ¢ok hizli bir ritimle
yapilir.
5. Ardindan yon degistirilip uzaklagilir.
SIK HATA Hamleler arasinda duraklamak.

CALISMA NOTU Partner yandan ve arkadan eldivenle hafif vurus yapar;
ogrenci tiglii ritmi pede uygular.

Kademe Degerlendirmesi

= Tabanca tehdidinde karar verme (teslimiyet ya da miidahale)
ve egitim silahiyla temel saptirma-kontrol.

= Uzman bigak savunmast: isaretleyici bigakla stres drilli ve de-
gerlendirmesi.

» 1ki ve ii¢ saldirgana kars1 hareket ve kagis rotast.
* Yorgunluk altinda teknik icra.

= Ust pozisyonda kontrol ve giivenli ayrilma.

= Denge bozma, siipiirme ve bir firlatma teknigi.

= Senaryo bazli seviye degerlendirmesi.
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Ornek 8 Haftalik Galisma Plani

= 1. hafta: Tabanca tehdidi: karar verme, 6nden tehdit, namlu
kontrolii.

= 2. hafta: Yandan ve arkadan tehdit; temas noktalari; silahsiz-
landirma sonrasi.

= 3. hafta: Uzman bigak savunmasi; isaretleyici bigak drilleri.
* 4. hafta: Coklu saldirgan ve kalabalik.

= 5. hafta: Karma senaryolar, yorgunluk ve tarama.

= 6. hafta: Yerde silah tehditleri; kalkis zincirleri.

= 7. hafta: Ustten kontrol; denge bozma ve firlatmalar.

8. hafta: Genel tekrar ve senaryo bazli seviye degerlendirmesi.

P5 KONTROL LiSTESI

L1 Silahl bir tehditte once teslimiyet ve kagis seceneklerini degerlen-
diriyorum.

[0 Namlu hattindan ¢itkma ve kontrol prensibini egitim silahiyla uy-
gulayabiliyorum.

O ig,aretleyici bicak drillerinin sonuglarmi diiriistce degerlendiriyo-
rum.

O ki ve ii¢ saldirgan arasinda kalmadan hareket edebiliyorum.
[ Yorgunken tekniklerimi basitlestirip uygulayabiliyorum.
O Ust pozisyonda kontrolii koruyup giivenle ayrilabiliyorum.

L] En az iki denge bozma ve bir firlatma teknigi biliyorum.
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KADEME 6 / 9

G1- Ileri Diizey (Graduate 1)

72 teknik - 20°si yer miicadelesi - Gergek diinyanin karmasast

P1’den P5e kadar olan yol, bir sistemin temel dilini 6gretir. Gra-
duate kademelerinde bu dil gercek diinyanin karmasasiyla sianir.
G1, miifredatin en genis kademesidir ve bunun bilingli bir nedeni
vardir: silah ve cisim savunmasinin tamami, giinliik nesnelerle sa-
vunma, takim héalinde hareket ve bir bagkasini koruma bu kade-
mede bir araya gelir.

G1’deki senaryolarin ortak 6zelligi belirsizliktir. Saldirgan kag
kisi, kimde ne var, ¢evrede kimler var, kagis yolu nerede? Bu soru-
larin cevabi ¢cogu zaman olayin ortasinda netlesir. Bu ytizden G1
ogrencisinden yalnizca teknik bilgi degil, hizli ve dogru oncelik-
lendirme beklenir.

Bu kademede ilk kez yanmizdaki biriyle birlikte hareket etmeyi
de Ogreneceksiniz: bir egitmen, bir arkadas, bir aile iiyesi. Birlikte
hareket etmek, tek basina savunmadan farkli bir koordinasyon ve
iletisim ister. Kademe, yer miicadelesinde siipiirmeler ve pozisyon
degisimleriyle tamamlanir.
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BU KADEMENIN HEDEFLERI

= Uzun namlulu silah, arag i¢i ve rehin senaryolarinda karar verme

ve temel kontrol.

= Ug ve daha fazla saldirgana karst hareket plani ve cevrilmis durum-

dan kirilma.

= Ginliik nesneleri ve ¢evreyi savunma araci olarak kullanabilmek.

= Kesici, sert, firlatilan ve kimyasal tehditlere kars ilk tepkiyi bilmek.

= Bir yakinla birlikte hareket etmek ve onu korurken savunma yapa-

bilmek.

* Yerde siipiirme ile pozisyon degistirip ayaga kalkabilmek.

TEKNIK GRUBU

Silah Tehdidine Kars1 Savunma (ileri)
Coklu Saldirgan (leri)

Ginliik Nesneler ve Cevresel Savunma
Yer Miicadelesi

Stres ve Karar Verme

Ek Silah ve Cisim Savunmasi

Coklu Saldirgan ve Takim Taktikleri

Yer Miicadelesi — Siipiirmeler ve Pozisyon
Degisimi

TOPLAM

282

TEKNIK

8

6

12

18

12

72

ALAN
Ayakta
Ayakta
Ayakta

Yer
Ayakta
Ayakta

Ayakta
Yer

20 yer



G1 - iLERT DUZEY (GRADUATE 1)

GRUP 1 - 8 TEKNIK

Silah Tehdidine Karsi Savunma (ileri)

P5’teki kisa namlulu silah savunmasinin tizerine, daha karmasik
ortamlar ve silah tiirleri eklenir. Tiim ¢aligmalar egitim silahiyla
yapilir ve her senaryo teslimiyet-kagis—-miidahale karariyla baslar.

KARAR NOTU - SILAHLI TEHDIT (iLERD)

= P5’teki atesli silah karar semas1 bu grubun her teknigi icin gegerli-
dir.

= Ortam zorlastikca (kalabalik, arag, dar alan, birden fazla saldirgan)
miidahale esigi yiikselir; teslimiyet, siper ve kacis daha da once-
likli hale gelir.

= Kalabalikta namlunun y6nii yalnizca sizin degil cevredeki herkesin
giivenligini belirler.

= Rehin durumlarinda hayatta kalmak ve zaman kazanmak 6ncelik-
lidir; fiziksel miidahale son ¢aredir.
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G1-01  Uzun namlulu silah tehdidi: yonlendirme ve kontrol 1on¢ Gun Threat

BASLANGIG Pasif durus, uzun namlulu silah tehdidi

NEREDE KULLANILIR Tiifek ya da av tiifegi gibi uzun namlulu bir silahla

tehdit edildiginizde.

TEHLIKE Uzun namlu iki elle tutuldugu igin giiglii kontrol edilir ve

uzaktan tehdit eder; namluya ulasmak igin mesafeyi kapatmaniz ge-

rekir.

UYGULAMA 1. Uzun namlulu silahin mekanigi tabancadan farklidir:
namlu uzundur ve iki elle tutulur.

2. Namlu yana saptirilirken viicut hattan cikar; silah iki
elle namlu ve kabzaya yakin bolgeden kavranir ve kal-
diragla saldirganin elinden dondiiriiliir.

SINIR / B PLANI  Uzun namlulu silahta kontrol kurulamazsa tabanca
teknigini uygulamaya ¢alismayin; mesafe ve siper dnceliklidir.
SIK HATA Tabanca teknigini aynen uygulamaya ¢alismak.

CALISMA NOTU Egitim replikasiyla yalnizca saptirma ve kavrama za-
manlamasi.

6102 [STA1d Farkl mesafe ve pozisyonlardan silah tehdidi 77:rcas fron

Varying Distances and Positions

NEREDE KULLANILIR Her senaryo ayni mesafede ve ayni durusta gergek-
lesmez; oturur, diz ¢okmiis ya da yatar halde de tehdit edilebilirsiniz.
UYGULAMA Her pozisyonda ilk soru aynidir: namluya ulasabiliyor mu-
yum? Ulasilamiyorsa sozlii iletisim ve siper; ulasilabiliyorsa saptirma
ve kontrol. Oturur pozisyonda kalga doniisii, diz ¢cokmiisken govde
dontisii hattan ¢ikist saglar.

SIK HATA Pozisyonu degistirmek igin dnce ayaga kalkmaya calismak.
CALISMA NOTU Farkli pozisyonlarda egitim silahiyla ulasilabilirlik de-
gerlendirmesi.

284



G1 - iLERT DUZEY (GRADUATE 1)

G1-03 Kalabalik |Q|ﬂde silah tehdidi Handgun Threat in a Crowd

BASLANGI¢C Kalabalikta, tabanca tehdidi

NEREDE KULLANILIR Silahli bir tehdit kalabalikta hem daha tehlikeli hem

daha karmasiktir; masum kisileri de diistinmeniz gerekir.

TEHLIKE Namlu yonlendirildiginde ¢evredeki insanlar hatta kalabilir;

panik halindeki kalabalik hareketinizi engelleyebilir.

UYGULAMA 1. Namlunun yonii yalnizca sizin degil cevredekilerin de
guvenligini belirler; saptirma yonii, kimsenin bulun-
madig1 bir alana ya da yere dogru segilir.

2. Miimkiinse miidahale yerine insanlarin uzaklagsmasi
icin zaman kazanilir.

SINIR / B PLANI Kalabalikta namlu yonii giivenli degilse miidahale et-
meyin; cevredekilerin giivenligi énceliklidir.
SIK HATA Namluyu kalabaliga dogru saptirmak.

CALISMA NOTU Etrafta partnerlerin durdugu senaryolarda giivenli sap-
tirma yont se¢imi.
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G1-04 Birden fazla saldirgan varken silah tehdidi Arned Threat with
Multiple Attackers

BASLANGIC Tabanca tehdidi, yaninda baska saldirgan

NEREDE KULLANILIR Bir silahl1 ve bir ya da daha fazla silahsiz saldir-
ganla kars1 karsiya kaldiginizda.
TEHLIKE Silahli saldirgana karsi savunma yaparken ikinci saldirgan

arkanizda ya da yaninizda kalir.

UYGULAMA 1. Oncelik silahli kisidir ama silahsiz saldirganlarin konumu
da hesaba katilir.
2. Miidahale ancak silahli kisi digerlerinden kisa siire izole
oldugunda ve kagis miimkiin olmadiginda diistiniiliir.
3. Cogu durumda teslimiyet ve firsat kollamak daha gii-
venlidir.

SINIR / B PLANI Silahsiz saldirgan araya girerse once onu degil silahli
kisiyi onceliklendirin.

SIK HATA Silahsiz saldirgana odaklanip silahl kisiyi unutmak.
GALISMA NoTU Ug kisilik senaryolarda karar verme tartigmalari.
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G1 - iLERT DUZEY (GRADUATE 1)

G1-05 Kesici alet ve atesli silahin birlestigi karma tehditler r1ixed knife

and Gun Threats

BASLANGIC Hem bicak hem atesli silah tehdidi

NEREDE KULLANILIR Gergek olaylar tek bir silah tiiriiyle sinirli kalmaya-

bilir.

TEHLIKE ki farkl silah iki farkli ¢Ozlim ister; birine odaklanirken di-

geri gozden kagabilir.

UYGULAMA 1. Her an en yakin ve en hizli kullanilabilecek tehdit 6nce-
liklendirilir: temas mesafesindeki bicak, uzaktaki silah-
tan daha acil olabilir.

2. Kontrol altina alinan bir silah, digerine karg1 engel ola-
rak da kullanilabilir.

SINIR / B PLANI Karma tehditte hangi silahin daha yakin olduguna ka-

rar veremiyorsaniz mesafeyi biiytitmeyi segin.
SIK HATA Tek bir silaha kilitlenmek.
CALISMA NOTU Egitmenin karma tehdit kartlariyla dncelik belirleme.
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G1-06 Siiriicii ve yolcu koltugunda silah tehdidi venicie Handgun Threat

BASLANGIC Aracta stiriicli ya da yolcu koltugunda, tabanca tehdidi
NEREDE KULLANILIR Arag icinde hareket alaniniz son derece kisitlidir;
bu 6zel senaryo ayr1 caligilir.

TEHLIKE Oturur pozisyonda ve dar alanda hareketiniz kisitlidir; emni-
yet kemeri, kap1 ve direksiyon engel olusturur.

UYGULAMA 1. Emniyet kemeri, direksiyon ve kapi hareketi kisitlar.

2. Namlu, yakin kolla 6n cama ya da tavana dogru sapti-
rilir ve iki elle kontrol edilir.

3. Kagis secenegi (kapiy1 acip ¢ikmak) her zaman deger-
lendirilir; ara¢ hareket halindeyse bu segenek ortadan
kalkar.

SINIR / B PLANI Arag i¢inde ¢ikis imkani yoksa miidahaleyi geciktirin;
kemer ve alan kisitin1 g6z 6niinde bulundurun.

SIK HATA Kemerli haldeyken aracin disina ¢tkmaya galismak.

CALISMA NOTU Sandalyelerle kurulan arag¢ diizeninde egitim silahiyla
yavasg senaryo.
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G1 - iLERT DUZEY (GRADUATE 1)

G1-07 Dar alanda (asansbr, koridor) silah tehdidi riandgun Threat in
Confined Spaces

BASLANGI¢ Dar alanda, tabanca tehdidi

NEREDE KULLANILIR P4’teki dar alan bigak savunmasinin silahli hali.

TEHLIKE Geri gekilecek ya da yana ¢ikacak alan yoktur; namlu yonlen-

dirildiginde duvara ¢arpan mermi sekebilir.

UYGULAMA 1. Dar alanda silah genellikle temas mesafesindedir; bu, sap-
tirmay1 mimkiin kilar.

2. Namlu duvara ya da yere dogru saptirilir, duvar silah
kolunu sikigtirmak i¢in kullanilir.

SINIR / B PLANI Dar alanda kontrol kaybolursa duvar1 kullanip yeni-
den mesafe yaratmaya galisin.

SIK HATA Dar alanda geriye kagmaya calismak.

CALISMA NOTU Paravanlarla kurulan dar alanda egitim silahiyla ¢a-
ligma.
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G1-08 m Silah tehdidi altinda rehin durumda savunma  Hostage

Situation Defense
NEREDE KULLANILIR En uzun stireli ve psikolojik olarak en zorlayic se-
naryo; burada teknik kadar sabir ve zamanlama 6nemlidir.

TEHLIKE Silahin hedefinde yalnizca siz degil bagkas1 da olabilir; yanhs
zamanlanmus bir hareket rehinin ya da cevredekilerin hayatini riske
atar.

UYGULAMA Rehin durumunda ilk hedef hayatta kalmaktir: sakin kalin,
talimatlara uyun, saldirgan tahrik etmeyin ve gevreyi gozlemleyin.
Fiziksel miidahale yalnizca saldirganin niyetinin agik¢a oliimciil ol-
dugu ve firsatin kesin oldugu anlar i¢in diistiniiliir; bu karar son ¢a-
redir.

SINIR / B PLANI Rehin durumunda erken miidahale etmeyin; firsat ke-
sin degilse beklemeyi stirdiiriin.

SIK HATA Rehin durumunda erken ve plansiz miidahale.

CALISMA NOTU Sozlii iletisim ve bekleme odakli rol oyunlars; fiziksel
kisim yalnizca egitim silahiyla ve ¢ok yavas.

GRUP 2 - 6 TEKNIK

Goklu Saldirgan (Ileri)

G1-09 m Uc ve daha fazla saldirgana karsi hareket plani Vioverent

Plan Against Three or More

NEREDE KULLANILIR Say1 arttikca strateji teknikten daha belirleyici hale
gelir.

UYGULAMA Hedef, hicbir zaman ¢evrilmemektir. Hareket siirekli dis

kenarlara dogrudur; temaslar kisa, kagis yolu her an bellidir. Saldir-
ganlardan biri digerlerinin 6niine gegirilerek engel olarak kullanilir.

SIK HATA Ortada durup her saldirgana sirayla donmek.

CALISMA NOTU Dort partnerle yavas tempoda “dis kenarda kal” galis-
mast.
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G1 - iLERT DUZEY (GRADUATE 1)

G110 Pusu karsi taktikleri (Ambush Counter)

BASLANGIC Pasif durus, pusuya diisiiriilmiis
NEREDE KULLANILIR Beklemediginiz bir anda, planl bir saldirtya karsi.

UYGULAMA 1. Pusunun ilk saniyesinde irkilme Kalkan Durusu’na, Kal-
kan Durusu ileri harekete dontistiiriiliir.

2. Saldirganlarin plani sizi bir noktada sabitlemeye daya-
nir; hareket etmek bu plani bozar.

SIK HATA Pusu fark edildiginde donup kalmak.
CALISMA NOTU Salon iginde habersiz baslayan senaryolar.

G1-11 Saldirganlari birbirine karst konumlandirma  1rsing Attackers Against
Each Other

BASLANGIC Savunma durusu, ¢oklu saldirgan

NEREDE KULLANILIR Saldirganlar1 kendi aralarinda engel olacak sekilde
yonlendirmek, isinizi kolaylastirir.

UYGULAMA Bir saldirgan itilerek ya da gekilerek digerinin yoluna ko-
nur; saldirganlar birbirine ¢arptiginda ya da birbirinin 6niinii kesti-
ginde siz agik yone hareket edersiniz.

SIK HATA Saldirganlar bir araya toplayip sonra ortalarinda kalmak.
caLISMA NOTU Ug kisilik calismada “it ve cik”.

G1-12 m Kalabaliktan giivenli Q|k|§ Safe Exit from a Crowd
NEREDE KULLANILIR Sadece savunmak degil, oradan sag salim ayrilma-
nin plani.

UYGULAMA Cikis hedefi belirlenir ve oraya dogru Kalkan Durusu ile,
kalabaligin akigii kullanarak ilerlenir. Kap1 gibi dar gecitlerde ezil-
meyi onlemek icin duvar kenari tercih edilir.

SIK HATA En yakin ama en kalabalik ¢ikisa yonelmek.
CALISMA NOTU Partnerlerden olusan kalabalikta hedefe ilerleme.
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G113 Gevrilmis durumdan kiriima (Break Out) Breaking Out of an

Encirclement
BASLANGIC Cevrilmis, saldirganlar etrafta

NEREDE KULLANILIR Etrafiniz sarildiginda en zayif noktay1 bulup ora-
dan ¢itkmak igin.

UYGULAMA 1. Cemberdeki en zayif ya da en uzak aralik segilir; o yone
patlayici bir hareketle, Kalkan Durusu ve iterek gegilir.
2. Gectikten sonra durmadan uzaklagsilir.
SIK HATA Cemberin iginde kalip tek tek savunmak.

CALISMA NOTU Yumusak pedler tasiyan partnerlerden olusan ¢gember-
den kirilma.

cr14 [STL008 Silahlive silahsiz saldirganlarin birlikte oldugu senaryolar
Mixed Armed and Unarmed Groups

NEREDE KULLANILIR Gergekgi bir grup saldirisinda herkes aym sekilde
tehlikeli degildir; onceliklendirme gerekir.

UYGULAMA Silahli kisi birinci oncelik, en yakin kisi ikinci onceliktir.
Hareket, silahli kisiyle araniza silahsiz saldirganlar1 koyacak ya da
ondan uzaklasacak sekilde yapailir.

SIK HATA Silahsiz ama yakin saldirgana kilitlenip silahli kisiyi gozden
kagirmak.

CALISMA NOTU Rol kartlartyla (silahli/silahsiz) grup senaryolari.
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GRUP 3 - 5 TEKNIK
Giinliik Nesneler ve Gevresel Savunma

G115 Giinlilk nesnelerle savunma: kemer, ganta, sandalye, semsiye

Everyday Objects as Tools

BASLANGIC Elde giinliik bir nesne

NEREDE KULLANILIR Silahsiz yakalandiginizda elinizin altindaki her sey

bir araca dontigebilir.

UYGULAMA 1. Nesneler {ig islev gortir: kalkan (ganta, sandalye), mesafe
araci (semsiye, sandalye) ve dikkat dagitici (firlatilan
nesne).

2. Kemer ya da askili ¢anta savrularak mesafe yaratilabilir.
3. Nesne, sizi yavaglatiyorsa birakilir.

SIK HATA Nesneyi kullanmay1 bilmediginiz halde ona bagl kalmak.

CALISMA NOTU Salonda farkli nesnelerle kalkan ve mesafe galismasi.

G1-16 m Duvar, k0§e Ve bariyer kullamimi Using Walls, Corners and
Barriers

NEREDE KULLANILIR Cevrenizi bir tehdide kars1 kalkan ya da engel ola-
rak kullanmak igin.

UYGULAMA Sirtt duvara vermek arka yonii kapatir ama sizi sikistirabi-
lir; kose iki yonii kapatir ama kagist zorlastirir. Bu yiizden duvar ge-
cici bir destek, bariyer (masa, arag) ise kalict bir engel olarak
distintiliir.

SIK HATA Koseye cekilip sikismak.

CALISMA NOTU Duvar ve kose kullanim avantaj-dezavantaj senaryo-
lar1.
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GI-17 Arag iginde ve arag gevresinde savunma venicle-Related Defense

BASLANGIC Arag icinde ya da yaninda
NEREDE KULLANILIR Arabaya binis—inis anlar1 ya da arag igi saldirilar

icin 6zel bir ¢alisma alani.
UYGULAMA 1. Binis 6ncesi gevre kontrolii yapilir, anahtar hazir tutulur;
binildikten sonra kapilar kilitlenir.
2. Kap1 agikken gelen saldirida kapi bir engel ya da kalkan
olarak kullanilabilir.
3. Arag iginde oturur pozisyon savunmalar1 uygulanir.

SIK HATA Arabaya binmeden 6nce telefonla oyalanmak.

CALISMA NOTU Sandalyelerle kurulan arag diizeninde senaryolar.

G1-18  Merdiven, dar koridor ve asansor savunmasi S:airs, Corridors and

Elevators
BASLANGIC Merdiven, dar koridor ya da asansorde

NEREDE KULLANILIR Dengenin ve mesafenin normalden farkli ¢alistig

ortamlar.

UYGULAMA 1. Merdivende iist basamakta olmak avantajdir ama diisme
riski yiiksektir; korkuluk bir tutunma noktasidir.

2. Asansorde kapinin yaninda ve panel oniinde durulur;
tehdit hissedildiginde asansore binilmez ya da bir son-
raki katta inilir.

SIK HATA AsansoOrde sirt1 kapiya doniik, kosede durmak.

CALISMA NOTU Merdiven benzeri bloklar ve dar koridor diizeninde ya-
vas senaryolar.
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G119 Karanhk ortamda savunma Deferding in Darkness

BASLANGI¢ Karanlik ortamda

NEREDE KULLANILIR Goriisiin kisith oldugu, diger duyulara daha ¢ok
glivenmeniz gereken senaryolar.

UYGULAMA 1. Karanlikta temas, en giivenilir bilgi kaynagidir; ilk te-
masla birlikte Kalkan Durusu ve karsilik gelir.
2. Isik kaynaga (telefon feneri) hem goriis saglar hem de
saldirganin goziinii kamastirabilir.

SIK HATA Karanlikta bagirip konumunuzu gereksiz yere belli etmek.

CALISMA NOTU Isiklar kisikken temas temelli savunma ¢alismalari.

GRUP 4 - 12 TEKNIK - YER MUCADELESI
Yer Miicadelesi

G120 Yerde coklu saldirgana karsi savunma  Ground Defense Against
Multiple Attackers

BASLANGIC Yerde, ¢oklu saldirgan
NEREDE KULLANILIR P5’teki girisin daha gelismis, gercekgi hali.

UYGULAMA 1. Yerde en yakin saldirgana tekme ile mesafe verilir, diger-
lerinin konumu taranir ve kalkis yonii en bos tarafa
dogru segilir.

2. Yerde gecirilen her saniye riski artirir.

SIK HATA Yerde bir saldirganla bogusmaya baglamak.

GALISMA NOTU Ug partnerle yerden kalkis senaryolari.
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G1-21 Yerdeyken silah tehdidine karsi savunma Ground Defense Against
Armed Threats

BASLANGIGC Yerde, silah tehdidi

NEREDE KULLANILIR Yerde ve silahli bir tehditle kars1 karsiya olmak; sis-
temin en zorlu kombinasyonlarindan biri.

TEHLIKE Yerde, silah tehdidi altinda hareket alaniniz kisitlidir ve sal-

dirgan yukarida oldugu icin namluya ulagmak zordur.

UYGULAMA 1. Silah tiiriine gore tepki degisir: bicakta bacaklarla mesafe
ve silah kolu kontrolii, tabancada namlu hattindan ¢ikig
ve iki elle kontrol.

2. Her durumda ilk hedef kalkis ve mesafedir.

SIK HATA Silahin tiirtinii ayirt etmeden ayni tepkiyi vermek.

CALISMA NOTU Egitim bigag1 ve egitim silahiyla karisik yer senaryolar:.

G1-22 Baski altinda teknik ayaga kalkma 7ecinical Stand-Up Under Pressure

BASLANGIC Yerde, saldirgan baski yapiyor
NEREDE KULLANILIR Stirekli miidahaleye maruz kalirken bile kalkabilme
becerisini pekistirmek igin.
UYGULAMA 1. Kalkis kiigiik asamalara boliintir: yerde savunma durusu,
oturma, tek diz, ayak.
2. Her asamada saldirgan miidahale ederse bir 6nceki asa-
maya doniiliir ve tekmeyle mesafe acilir.
SIK HATA Kalkisi tek seferde zorlayip dengesiz kalmak.

CALISMA NOTU Partner her asamada hafifce itsin; siz asamali kalkisi ta-
mamlayin.
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G1-23 Yiiziistii savunmasiz pOZisyﬂndan ka(;|§ Escaping from Prone Position
BASLANGIC Yerde yliziistii

NEREDE KULLANILIR Sirtiistiinden bile daha savunmasiz olan bu pozis-
yondan ¢ikmak igin.

UYGULAMA 1. Once bas ve boyun korunur; ardindan bir kal¢a ve omuz
yere bastirilarak yana doniiliir ve sirtiistii ya da yan po-
zisyona gegilir.

2. Buradan normal kagis ve kalkis uygulanir.

SIK HATA Yiiziistii halde dizler iizerine kalkmaya ¢alisip sirt1 saldir-

gana vermek.

CALISMA NOTU Yiiziistii pozisyondan doniis ve yonelme tekrarlari.

G1-24 Yerdeyken bacak kontrolii ve vurus kombinasyonlari 1cq control and

Striking Combinations
BASLANGIG Yerde alttan

NEREDE KULLANILIR Bacaklarinizi hem savunma hem saldir1 araci olarak
kullanmak igin.

UYGULAMA 1. Bir bacak saldirganin kalgasina ya da dizine dayanarak
mesafe kontrol ederken diger bacak tekme atar; ardin-
dan roller degisir.

2. Bu ritim, saldirganin yaklasmasini zorlastirir.

SIk HATA ki bacagi aym anda tekme icin kullamip kontrolii kaybet-

mek.

CALISMA NOTU Ped tutan partnere karsi kontrol-tekme ritmi.
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G1-25 Yerde kesici alet saldirisina karsi savunma (ileri) Adoanced Ground
Knife Defense

BASLANGIC Yerde, bigakli saldirgan

NEREDE KULLANILIR P5’teki temel yer-bigak savunmasinin ileri seviyesi.
UYGULAMA 1. Silah kolu iki elle ve bacak destegiyle kontrol edilir; kont-

rol kurulduktan sonra doniis ile {ist pozisyon ya da kal-
kig aranur.
2. Bigak ucu stirekli viicuttan uzakta tutulur.

SIK HATA Kontrol kurulmadan donmeye ¢alismak.

CALISMA NOTU Egitim bigcagiyla yavas, kontrol odakli senaryolar.

G1-26 Mount pozisyonunda iki saldirganla kagls Aiount Escape with a Second
Attacker

BASLANGIC Yerde alttan, mount, ikinci saldirgan yakinda

NEREDE KULLANILIR Zaten zor olan mount kagisinin, ikinci bir saldirga-
nin da oldugu hali.

UYGULAMA Kagis yonii, ikinci saldirgandan uzak taraf olarak segilir;
koprii-yuvarlanma sonrast tist pozisyonda kalinmaz, hemen kalkilir.

SIK HATA Kagis sonrasi iistte kalip ikinci saldirgana agik olmak.
GALISMA NoTU Ug kisilik mount kacis senaryosu.

G1-27 Yerde silahli saldirgan ve ikinci saldirgan birlikte Ared and

Unarmed Attackers on the Ground
BASLANGIC Yerde, silahli saldirgan ve ikinci saldirgan

NEREDE KULLANILIR En karmasik senaryolardan biri; oncelik siras1 be-
lirlemek hayati 6nem tagur.

UYGULAMA Silahli saldirgan birinci dnceliktir; silahsiz saldirgan tekme
ve mesafeyle uzak tutulurken silah kolu kontrol edilir ya da silahli
kisiden uzaklasilir.

SIK HATA Silahsiz saldirganla bogusurken silahli kisiyi unutmak.
CALISMA NOTU Rol kartlartyla yer senaryolari.
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G1-28 Siipiirme (Sweep) ile iist pozisyona gecip uzaklasma sweep and
Escape
BASLANGIC Yerde alttan, saldirgan guard iginde

NEREDE KULLANILIR Alttan liste gegmenin bir yolu; hemen ardindan
uzaklagmaya baglanir.

UYGULAMA Guard’dan stipiirme ile saldirgan yana devrilir, {ist pozis-
yona gegilir ve orada kalinmadan kalkilir.

SIK HATA Siipiirme sonrasi iistte uzun siire kalmak.

CALISMA NOTU Stiptirme-kalkis—uzaklasma zinciri.

G129 Yer degistirme (Reversal) sonrasi ayaga kalkma zinciri Reversal to
Stand-Up Chain

BASLANGIC Yer degistirme sonrasi listte

NEREDE KULLANILIR Pozisyonu tersine ¢evirdikten sonra oyalanmadan
ayaga kalkmak igin.

UYGULAMA  Reversal tamamlanir tamamlanmaz bir diz saldirgana
baski yaparken diger ayak yere basar ve gilivenli kalkis yapilir.

SIK HATA Reversal'in ardindan saldirganla bogusmaya devam etmek.

CALISMA NOTU Reversal ve kalkis zinciri.

G1-30 Yerde kollar ve bacaklar tutuImU§ken kat;|§ Escaping When Limbs Are
Controlled

BASLANGIC Yerde, kollar ve bacaklar tutulmus
NEREDE KULLANILIR Hareket kabiliyetinizin neredeyse tamamen kisit-

landig1 en zor durumlardan biri.
UYGULAMA 1. Serbest kalan en kiiciik hareket bile kullanilir: kalganin
bir santimlik kaymasi, bir el bileginin dénmesi.
2. Kagis, en zayif kontrol noktasindan baslatilir ve her ka-
zanilan alan korunur.

SIK HATA Tiim uzuvlar: ayni anda kurtarmaya ¢alismak.

CALISMA NOTU Kademeli kontrol altinda sabirli kagis ¢calismalari.
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G1-31 m Agir saldirgana karsi alttan enerji tasarrufu ve kagis

Energy Conservation Against a Heavy Attacker
NEREDE KULLANILIR Giig farki ¢ok fazlaysa, bogusmak yerine enerjinizi
dogru an1 beklemek icin saklamak.

UYGULAMA Cergeve ile nefes alani korunur, kiigiik kalga ayarlariyla po-
zisyon iyilestirilir; saldirgan hata yaptiginda tiim enerji tek bir kagis
hareketine verilir.

SIK HATA Agir bir saldirganin altindan kaba kuvvetle kurtulmaya ca-
lismak.

CALISMA NOTU Daha agir partnerle sabir ve zamanlama calismast.

GRUP 5 - 3 TEKNIK
Stres ve Karar Verme

G1-32 Yiiksek stresli senaryo drilleri High-tress Scenario Drills
NEREDE KULLANILIR Bilinen teknikleri gercek strese en yakin kosullarda
test etmek icin.

UYGULAMA Giiriltd, 1s1k degisimi, szl bask ve belirsiz baglangig se-
naryoya eklenir. Senaryo sonunda teknikten ¢ok verilen kararlar de-
gerlendirilir.

SIK HATA Stres drillerini bir yarismaya doniistiirmek.
CALISMA NOTU Haftada bir kez kisa ve kontrollii stres senaryosu.
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G1-33 m Adrenalin b0§a|maSI yonetimi Managing the Adrenaline
Dump

NEREDE KULLANILIR Viicudunuzun tehdit aninda verdigi fiziksel tepkiyi
(titreme, tlinel gortisii, isitme kayb1) tanimak ve yonetmek igin.
UYGULAMA Kutu nefesi (4 saniye al, 4 tut, 4 ver, 4 tut) gibi basit nefes
teknikleri kalp atisini ve nefesi bir 6lciide diizenlemeye yardimci ola-
bilir; adrenalinin etkilerini ortadan kaldirmaz ama karar verme kapa-
sitenizi korumaniza destek olur. Olay sirasinda ve sonrasinda
titremenin, bulantinin ve sesin titremesinin normal tepkiler oldugu
bilinir. Yonetim ti¢ parcalidir: belirtileri tanimak, nefesi kullanmak ve
karar1 basitlestirmek.

SIK HATA  Adrenalin belirtilerini korku ya da zayiflik olarak yorumla-
mak.

CALISMA NOTU Kondisyon bloklarinin ardindan nefes kontrolii ¢alis-
masl.

G1-34 Yorgunluk altinda icra Decision-Making Under Fatigue
NEREDE KULLANILIR Fiziksel olarak tiikenmis bir anda bile dogru karar1
verebilmek igin.

UYGULAMA Yorgunluk arttik¢a segenekler sadelestirilir: en basit teknik,
en kisa yol, en giivenli ¢ikis. Karar aninda “kag, savun, vur” onceligi
hatirlanir.

SIK HATA Yorgunken karmasik planlar yapmak.

CALISMA NOTU Kondisyon sonrasi karar senaryolari.

GRUP 6 - 18 TEKNIK
Ek Silah ve Cisim Savunmasi

Buraya kadarki miifredat bigak, sopa ve atesli silah1 kapstyordu.
Bu grup, gercek hayatta karsilasabileceginiz diger silah ve nesne-
leri ekler; ¢iinkii bir saldirgan elinde buldugu her seyi kullanabilir.
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G1-35 Kalem/anahtar gibi kiiciik sivri cisimle saldiriya karsi savunma
Small Pointed Object Defense

BASLANGIC Savunma durusu, elinde kalem ya da anahtar olan saldir-
gan

NEREDE KULLANILIR Kiigiik ama bigak kadar tehlikeli olabilecek bir teh-
dide karsi.

UYGULAMA 1. Savunma mantig1 bicakla aynidir: silah kolunun kontrolii
ve karsilik.
2. Fark sudur: cisim kiigiik oldugu icin ¢ogu zaman gortiil-
mez; bu ylizden her yumruk benzeri saldirida elin igini
gormeye calismak aligkanlik olmalidur.

SIK HATA Kiiglik cismi 6nemsemeyip yumruk savunmasi yapmak.

CALISMA NOTU Partnerin avucunda gizli bir kalem ile yavas saldirilar.

G1-36 Kirik sise/cam ile saldiriya karsi savunma Broken Bottle Defense

BASLANGIC Savunma durusu, elinde kirik sise olan saldirgan

NEREDE KULLANILIR Bar ortamlarinda sik goriilen, kenarlar1 diizensiz
bir kesici tehdit.

UYGULAMA 1 Kirik sise hem kesme hem saplama yapabilir; menzili ki-
sadir ama Ongoriilemezdir.
2. Mesafe ve engel onceliklidir; temas gerekiyorsa silah ko-
lunun bilek bolgesi kontrol edilir.

SINIR / B PLANI Kirik cam kenarlari 6ngoriilemez; temas yerine mesafe
ve engel onceliklidir.

SIK HATA Sisenin kendisine blok yapmak.
CALISMA NOTU Plastik siseyle yavas senaryolar.
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G1-37 Zincir veya kemerle saldiriya karsi savunma  Crain and Belt Defense

BASLANGIC Savunma durusu, elinde zincir ya da kemer olan saldirgan

NEREDE KULLANILIR Menzili degisken bir silah; savrulma anini okumak
onemlidir.
UYGULAMA 1. Zincir ya da kemer, savrulma yayimin ucunda en tehlike-
lidir.
2. Ya menzilin tamamen disina ¢ikilir ya da savrulma bas-
larken saldirganin koluna girilir.
3. Esnek silah dolanabildigi i¢in blok yerine giris tercih
edilir.
SIK HATA Kolla blok yapip zincirin kola ya da boyna dolanmasina izin

vermek.

CALISMA NOTU Yumusak bir iple yavas savurmalar.

G1-38 Firlatilan bir nesneye karst ilk tepki 7:r0wn Object Response

BASLANGIC Pasif durus, nesne firlatiliyor

NEREDE KULLANILIR Temas olmadan gelen bir tehdit; oncelik kaginma,
sonra tepki.

UYGULAMA Bas ve govde nesnenin hattindan ¢ikar ya da kollar yiizii
korur; firlatma genellikle bir saldiriin baslangicidir, bu ytizden he-
men ardindan savunma durusu alinir.

SIK HATA Nesneyi yakalamaya c¢alismak.

CALISMA NOTU Yumusak toplarla kaginma ve ardindan durus alma.
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G1-39 Sirt cantasiyla savunma ve blok Backpack Defense

BASLANGIC Elde ya da sirtta canta

NEREDE KULLANILIR Elinizdeki en siradan esya bile bir kalkana dontise-

bilir.

UYGULAMA 1. Canta bir askisindan tutularak gogsiin oniine alinir; bigak
ya da sopa saldirisinda kalkan olarak kullanilir.

2. Gerekirse canta saldirganin ytiziine itilir.
SIK HATA Cantayi sirtta birakip kollarla savunma yapmak.
CALISMA NOTU Canta ile egitim bigagina kars1 blok ¢aligsmasi.

G1-40 Ceket/mont ¢ikarip kalkan gibi kullanma jacket as a Shield

BASLANGIGC Uzerinde ceket ya da mont

NEREDE KULLANILIR Ozellikle bigakli bir tehdide kars1 goriisii ve darbeyi

engelleyen pratik bir ¢oziim.

UYGULAMA 1. Mont bir kola sarilarak kalin bir koruma olusturulur ya
da saldirganin ytiiziine ve silah koluna atilarak goriisii
engellenir.

2. Hazirlik zaman varsa kullanilir; yoksa beklenmez.

SIK HATA Montu ¢ikarmaya calisirken zaman kaybetmek.

CALISMA NOTU Mont sarili kolla egitim bicagina karsi savunma.
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G1-41 Sandalyeyi hem kalkan hem itme araci olarak kullanma crair as
Shield and Ram

BASLANGIC Yakinda sandalye
NEREDE KULLANILIR Mesafe yaratmak ve ayni anda saldirgan: gerilet-
mek igin.
UYGULAMA 1. Sandalye bacaklar1 saldirgana doniik tutulur; bu hem bi-
¢ak ya da sopa i¢in bir engel hem de itme aracidur.
2. Saldirgan geriye itilerek kacis yoluna alan agilir.

SIK HATA Sandalyeyi havaya kaldirip savurmak; hem yavas hem kont-
rolstizdiir.

CALISMA NOTU Hafif bir sandalyeyle itme ve mesafe ¢alismasi.

6-42 ki elde de silah olan saldirgana karst ilk tepki Diar-Arimed Attacker
Response
BASLANGIC Savunma durusu, iki elinde silah olan saldirgan

NEREDE KULLANILIR En zorlayici senaryolardan biri; 6ncelik kagis, miim-

kiin degilse tek kola odaklanma.

UYGULAMA 1. Iki tehdit hattin1 ayn1 anda y&netmek sizin icin de saldir-
gan icin de karmagiktir; hareketle saldirgana tek bir ta-
rafin1 kullanmak zorunda kalacag: bir ac1 verilmeye
calisilir.

2. Kagis miimkiin degilse en yakin silah kolu kontrol edilir
ve saldirgan dondiiriilerek diger kol uzaklastirilir.

SINIR / B PLANI Iki silah1 ayn1 anda kontrol edemiyorsaniz miidahale

etmeyin; mesafe ve kagis1 onceleyin.

SIK HATA Tki kolu birden kontrol etmeye calismak.
CALISMA NOTU Egitim bicag1 ve kopiik sopa ile yavas senaryolar.
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6143 SN0 Bica@ aldiktan sonra gilvenli tagima ve teslim protokolii
Post-Disarm Knife Handling

NEREDE KULLANILIR Silahsizlandirma bitmis sayilmaz; silah1 giivenli
tutmak da sistemin bir parcasidir.

UYGULAMA Bigak, ucu asag1 ve viicuttan uzakta tutulur ya da giivenli
bir yere birakilir; yetkililere teslim edilirken sozlii olarak bildirilir. Bi-
cakla saldirgana yonelmek mesru miidafaanin sinirlarini asabilir.

SIK HATA Alman bicakla saldirgani tehdit etmek.

CALISMA NOTU Silahsizlandirma sonrasi giivenli tutma ve birakma
adimlar.

Gl-44 m Kendi tasidigimiz bir nesnenin savunma amach kullanim
Everyday Carry Items for Defense

NEREDE KULLANILIR Glinliik esyalarinizi bir savunma aracina gevire-
bilme farkindalig.

UYGULAMA Anahtar, kalem, fener ya da telefon gibi giinliik esyalar 6n-
celikle bir bariyer ve mesafe araci olarak diisiiniiliir: saldirganla ara-
niza tutulabilir, bir tutusu kirmaya yardima olabilir ya da bir anlik
dikkat dagitabilir. Bir esyanmn vurus araci olarak kullanilmasi, mesru
miidafaadaki orantililik degerlendirmesinde ayrica ele alinir. Amag
her zaman kagis firsat1 yaratmaktir.

SIK HATA Bir nesneye giivenip temel teknikleri ihmal etmek.

CALISMA NOTU Farkh giinliik esyalarla bariyer, tutus kirma ve dikkat
dagitma denemeleri; yalnizca ped ve egitim ekipmaniyla.
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G1-45 Masa/tezgah arkasindan gelen silahl tehdide karst 77cat Across a

Counter
BASLANGIC Masa ya da tezgah karsisinda, silahli tehdit
NEREDE KULLANILIR Is yerinde ya da bir diikkanda karsilasilabilecek

ozel bir konum.
TEHLIKE Aradaki tezgah namluya ulasmanizi engeller; tezgahi asmaya

calismak zaman kaybettirir.

UYGULAMA 1. Masa ya da tezgah bir engeldir; bu engel korunarak me-
safe saglanir.

2. Saldirgan dolasmaya galigirsa ters yone hareket edilir.
3.Soygun durumlarinda para ve esya vermek ¢ogu zaman
en gilivenli se¢imdir.
SIK HATA Tezgahin iizerinden atlamaya ¢alismak.

CALISMA NOTU Masa etrafinda hareket senaryolari.

G-46 Merdivenlerde yukaridan/asagidan gelen silahli saldirt 41cd
Attack on Stairs

BASLANGIC Merdivende, silahli saldirgan iistte ya da altta

NEREDE KULLANILIR Zemin farkinin denge ve tepkiye etkisini hesaba ka-
tan bir senaryo.

UYGULAMA 1. Alttaysamiz saldirganin bacaklar1 hedeftir ve geri gekil-
mek zordur; istteyseniz diisme riski vardir ama mesafe
avantajiniz olabilir.

2. Her iki durumda korkuluk tutunma ve destek noktasi
olarak kullanilir.

SIK HATA Merdivende geriye dogru hizla kagmak.

CALISMA NOTU Basamak bloklar iizerinde ¢ok yavas senaryolar.
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G1-47 Arac bagajindan cikan bir tehdide karst ilk tepki vericie Ambush

Response
BASLANGIC Aracin yaninda

NEREDE KULLANILIR Beklenmedik, dar ve kapali bir alandan gelen sal-
dir1.
UYGULAMA 1. Tlk tepki mesafe ve engeldir: arag govdesi siz ile saldirgan
arasinda kalacak sekilde hareket edilir.
2. Tehdit bir yakininizi hedef aliyorsa 6nce onun giivenligi
saglanir.

SIK HATA Tehdit fark edildiginde aracin arkasina dogru gitmek.

CALISMA NOTU Salonda arag yerine gegen engelle senaryolar.

G1-48 Iple/kemerle bogulma girisimine karsi savunma Licature Croke
Defense
BASLANGIGC Boyna ip ya da kemer gegirilmis
NEREDE KULLANILIR Elle bogmadan farkli bir mekanik; nesne bogaz
daha hizli kilitler.
UYGULAMA 1. Eller hemen ipin ya da kemerin altina, bogaz ile nesne
arasina sokulmaya calisilir ve gene igeri gekilir.

2. Ardindan geri doniis ve dirsek ile saldirgana yonelinir.
SINIR / B PLANI Boyun bolgesinde ip ya da kemer varsa baski yapma-
yin; yalnizca elinizi araya sokup ¢ekmeye odaklanin.
SIK HATA  Nesneyi bogazdan ¢ekmeye calisip kollar1 disarida birak-

mak.

CALISMA NOTU Yumusak bir bez ve ¢ok hafif temasla yalnizca el yerles-
tirme refleksi; asla gercek baski yok.
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G1-49 Sprey/biber gazi saldinsina karst ilk tepki ve gozii koruma pepper
Spray Response
BASLANGIC Sprey sikiliyor ya da sikilmig
NEREDE KULLANILIR Goriisiiniizii kaybetmeden 6nceki kisa an, tepkinizi
belirler.
UYGULAMA 1. Sprey fark edildiginde gozler kapatilir, yiiz kolla korunur
ve spreyin hattindan ¢ikilir.
2. Temas olduysa gozler ovusturulmaz, bol suyla yikanir,
acik havaya ¢ikilir ve miimkiinse bulasmis giysiler ¢i-
karilir [5].
3. Nefes darlig1 ya da uzun siiren belirtiler varsa saglik
yardimi alinir.
4. Gorlis azalmigken saldirgana doniik kalinir ve sesle yar-
dim istenir.
SINIR / B PLANI GOz temasi kaybolursa saldirtya devam etmeyin; hat-
tan ¢ikip geri gekilin.
SIK HATA Gozleri ovusturmak.
CALISMA NOTU Gortis kisith (gozliik bantli) savunma ve yonelme calis-
mast.
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G1-50 Ates/yanici madde tehdidine karstilk tepki rire and Flammavie

Threat Response
BASLANGIC Ates ya da yanict madde tehdidi

NEREDE KULLANILIR Nadir ama son derece ciddi bir tehdit; oncelik her
zaman kagistir.

UYGULAMA 1. Mesafe en 6nemli korumadir; tehdit eden kisiye yaklasil-
maz.
2. Giysi alev alirsa “dur, yere yat, yuvarlan” uygulanir.
3. Kapal1 alanda en yakin ¢ikisa yonelinir ve yardim cag-
rilir.

SINIR / B PLANI Yanict madde tehdidinde temas etmeyin; tek secenek
mesafe ve kagistir.

SIK HATA Yanici madde tutan kisiye miidahale etmeye ¢alismak.
CALISMA NOTU “Dur, yere yat, yuvarlan” ve ¢ikis plani tatbikati.

61-51 ki farkhi silahin (bigakssopa) ayni anda geldigi senaryo i and
Stick Combination

BASLANGIC Savunma durusu, bigakli ve sopali saldirganlar
NEREDE KULLANILIR Karma bir tehdit; hangi silahin daha yakin ve daha
tehlikeli olduguna gore oncelik degisir.
UYGULAMA 1 Temas mesafesindeki bigak birinci dnceliktir; sopa mesa-
feyle ya da engelle yonetilir.

2. Hareket, iki saldirgani hizaya sokacak sekilde yapilir.
SIK HATA Sopaya odaklanip yakindaki bicag1 gozden kagirmak.
CALISMA NOTU Iki partnerle egitim bicag1 ve kdpiik sopa senaryosu.
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G1-52 m Silahsizlandirdiktan sonra silahi giivenli sekilde
birakma/teslim etme protokolii Weapon Handover Protocol

NEREDE KULLANILIR Olay bittikten sonra bile silah1 yanlis tutmak yeni
bir risk yaratabilir; bu protokol onu ortadan kaldirir.

UYGULAMA Giivenli bir yere ¢ekildikten sonra silah, kimseye yonelme-
yecek sekilde yere birakilir. Polis geldiginde elleriniz bos ve goriiniir
tutulur, silahin yeri sozlii olarak bildirilir.

SIK HATA Polis geldiginde elinizde silahla kargilamak.

CALISMA NOTU Senaryo sonunda birakma ve bildirme adimlarinin tek-
rari.

GRUP 7 - 12 TEKNIK

Coklu Saldirgan ve Takim Taktikleri

Bu kademeye kadar ¢oklu saldirgan senaryolarinda hep yalnizdi-
niz. Bu grup, yaninizda birinin (bir egitmen, bir aile tiyesi, bir ar-
kadas) oldugu durumlar: ekler. Birlikte hareket etmek giic¢ katar
ama koordinasyon gerektirir. Korunan kisinin davranisi her za-
man Ongoriilemez: panikleyebilir, donabilir ya da yanlis yone ko-
sabilir.

KARAR SEMASI - BiR YAKININIZLA BiRLIKTEVKEN

EVET — Yakininizi alin ve te-
Tehdit heniiz uzakta mi1? mas kurmadan uzaklagin; kala-
balik ve 1s1kl1 bir alana yonelin.

HAYIR |
EVET — Yakininizi arkaniza

alin, kisa ve net sinir koyun, ka-
¢1s koridorunu acgik tutun.

Tehdit yaklasiyor ama saldir1 baslamadi
mi1?
HAYIR |

Saldir1 basladi: kendinizi tehdit ile yakininiz arasina sokun, ona kisa komut-
larla yon verin.

!
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EVET —» Onun yaninda kalmn,
tekmeleri engelleyin, kalkma-
sina yardim edip birlikte geki-
lin.

Yakininiz yere diistii ya da dondu mu?

HAYIR |

Onceden belirlenen bulugma noktasina gidin, eksik kimse olmadigini

kontrol edin ve 112’yi arayin.

61-53 ki kisilik bir grupla coklu saldirgana Karsi ortak hareket 7<oo-Person
Team Movement
BASLANGIC Iki kisi yan yana, coklu saldirgan

NEREDE KULLANILIR Tek basina savunmadan farkli olarak, koordinasyo-
nun devreye girdigi durumlar.

UYGULAMA 1. Iki kisi sirt sirta ya da omuz omuza durarak arka yénleri
kapatir; biri konusurken digeri gevreyi tarar.
2. Hareket kisa komutlarla (“sola”, “kap1”) koordine edi-
lir.
SIk HATA Tki kisinin ayn1 saldirgana odaklanmasi.
GALISMA NOTU Tkili ekiplerle kisa komutlu hareket ¢alismas:.

G1-54 Bir yakimmizi (gocuk, es) korurken ayni anda savunma Deferding
While Protecting a Loved One
BASLANGIGC Korunacak yakininiz yaninizda

NEREDE KULLANILIR Oncelik siralamasi degisir: énce korunacak kisi,
sonra kendiniz.

UYGULAMA 1. Korunan kisi viicudunuzun arkasina ya da tehditten uzak
tarafa alinir; savunma bu kisiyi agikta birakmayacak se-
kilde yapilir.

2. Kagis yonii, korunan kisinin hizina gore planlanur.

SIK HATA Savunma sirasinda korunan kisiden uzaklagmak.

CALISMA NOTU Partnerin “korunan kisi” roliinii aldig1 senaryolar.
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G1-55 Yakimmizi arkaniza alip geri cekilme sniciding and Retreating

BASLANGIC Korunacak yakinmiz yaninizda, saldirgan 6nde

NEREDE KULLANILIR Kendinizi bir kalkan gibi konumlandirip giivenli

bir yone gekilmek igin.

UYGULAMA 1. Korunan kisi arkanizda ve elinizle ona temas halinde tu-
tulur; siz tehdide doniik olarak geri yiiriirken o da si-
zinle birlikte hareket eder.

2. Kisa komutlarla yon verilir.
SIK HATA Korunan kisiyi onden ytiriitiip tehditle aranizda birakmak.
CALISMA NOTU Temas halinde birlikte geri ¢ekilme.

61-56 [ITA00d Grupla kalabaliktan cikis koordinasyonu crouy Exit

Coordination
NEREDE KULLANILIR Birden fazla kisiyle hareket ederken dagilmamalk,
siray1 bozmamak igin.

UYGULAMA Grup bir sira ya da zincir halinde, her biri éndekinin om-
zunu tutarak ilerler; en giiclii kisi onde ve arkada durur. Bulusma
noktasi onceden belirlenir.

SIK HATA Grubun daginik halde ¢ikmaya ¢alismasi.
GALISMA NOTU Ucg—dort kisilik grup cikis tatbikati.
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G1-57 Bir kisi yere diistiigiinde digerinin onu korumasi Prrotecting a Downed

Partner

BASLANGIC Grup iginde, bir kisi yerde

NEREDE KULLANILIR Grup iginde biri dezavantajli duruma diistiigiinde
digerinin roli.

UYGULAMA 1. Ayaktaki kisi yerdekinin iizerinde ya da yaninda durarak

tekmeleri engeller, yerdekinin kalkmas: i¢in zaman ka-
zandirir.

2. Yerdeki kisi kalkar kalkmaz ikisi birlikte uzaklasir.

SIK HATA Yerdekini kaldirmaya galisirken iki kisinin de savunmasiz
kalmasz.

CALISMA NOTU Ikili senaryoda koruma ve kalkis koordinasyonu.

61-58 [Aiand Sizle caydirma ve mesafe belirleme (fiziksel temas
oncesi) Verbal Deterrence and Boundaries

NEREDE KULLANILIR Eniyi teknik, hi¢ uygulanmayan tekniktir; sozle 6n-
leme burada baslar.

UYGULAMA Acik eller ve sakin ama net bir ses tonuyla smir konur:
“Orada dur. Yaklagsma.” Ciimleler kisa ve emir kipindedir; tartismaya
girilmez.

SIK HATA Uzun agiklamalar yapmak ya da hakaretle karsilik vermek.

CALISMA NOTU Rol oyunlarinda kisa, net smir ciimleleri.

G1-59 m Sozle geri adim kazandirma (de-escalation)
NEREDE KULLANILIR Durumu fiziksel ¢atismaya tasimadan yatistirma
becerisi.

UYGULAMA Kars: tarafa ¢ikis yolu verilir, onuru korunur; ses tonu al-
caltilir ve konusma yavaglatilir. Anlasmazligin konusu degil, durumu
sakinlestirmek hedeflenir.

SIK HATA “Hakli ¢itkmak” i¢in tartismayi stirdiirmek.
CALISMA NOTU Farkl1 6fke diizeylerindeki rol oyunlari.
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G1-60 m Bir grubun baskin kisisini tamma  reading the Dominant

Person in a Group

NEREDE KULLANILIR Bir grupla kars1 karsiya kaldiginmizda durumu oku-
mak i¢in. Grubun davranisini her zaman tek bir kisi belirlemez; ama
¢ogu zaman bir kisi daha baskin ya da yonlendirici olabilir.

UYGULAMA Baskin kisi genellikle en ¢ok konusan, digerlerinin baktig1
ya da ilk hareket eden kisidir. Onu fark etmek, gerilimin nereden gel-
digini anlamaniza ve sozlii yatistirmay1 dogru kisiye yoneltmenize
yardimai olur. Oncelik her zaman kagis hatt1 ve size en yakin tehdittir;
tiziksel gatisma kaginilmazsa baskin kisinin etkisiz kalmasi grubun
kararliligini azaltabilir, ama bu bir sonug garantisi degildir.

SIK HATA Baskin kisiyi bulmaya odaklanip kagis firsatin1 ya da size en
yakin tehdidi gozden kagirmak.

GALISMA NOTU Grup senaryolarinda baskin kisinin rastgele belirlendigi
gozlem ve sozlii yatistirma ¢alismalari.

G1-61 m Kalabalikta yardim ¢agirma ve dikkat cekme teknikleri
Calling for Help in a Crowd

NEREDE KULLANILIR Cevredeki insanlarin dikkatini ¢gekmek olayin sey-
rini degistirebilir.

UYGULAMA Genel bir “yardim edin” yerine belirli kisilere yonelik ta-
lepler verilir: “Siz, mavi montlu, 112’yi araymn.” Bu, izleyici etkisini
(herkesin bagkasinin yardim edecegini diisiinmesi) kirar.

SIK HATA Kimseye 0zel seslenmeden bagirmak.

CALISMA NOTU Senaryolarda belirli kisilere yonelik yardim ¢agrisi.
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61-62 [A0in1d Araciniza ulasana kadar geri cekilme koordinasyonu
Retreating to a Vehicle

NEREDE KULLANILIR Gilivenli bir hedefe (arag, bina) ulasana kadar
grupla birlikte hareket etmek igin.

UYGULAMA Grup araca dogru geri cekilirken biri tehdide doniik kalir,
biri anahtar1 ve kapiy1 hazirlar. Once korunanlar araca biner, en son
tehdide doniik olan kisi biner ve kapilar kilitlenir.

SIK HATA Herkesin ayn1 anda araca binmeye calismasi.

CALISMA NOTU Arag diizeninde grup geri ¢ekilme tatbikat.

61-63 [Aiatd Kapali bir mekanda (ev, diikkan) grupla savunma diizeni

Group Defense Indoors
NEREDE KULLANILIR Dar bir alanda birden fazla kisiyle savunma diizeni
kurmanin kendine has kurallar1 vardir.

UYGULAMA Korunanlar en giivenli odaya ya da ¢ikisa yakin noktaya
almir; kapi ve gecitler kontrol edilir; bir kisi yardim ¢agirir. Fiziksel
miidahale yalnizca tehdit igeri girdiginde yapilir.

SIK HATA Herkesin ayn1 anda kapiya y1gilmasi.
CALISMA NOTU Salonda oda diizeni kurarak rol dagilimi ¢alismasi.

G1-64 m Olay sonrasi grubun giivenli toplanma noktas belirlemesi
Rally Point Planning

NEREDE KULLANILIR Fiziksel olay bittikten sonra dagilmadan giivenli bir
noktada bulusma plani.

UYGULAMA Ortama girildiginde grup icinde bir bulusma noktas1 (bir
diikkan, bir otopark girisi) belirlenir. Olay sonrasi herkes oraya gider
ve eksik olup olmadig kontrol edilir.

SIK HATA Bulusma noktasini olay basladiktan sonra belirlemeye ¢alis-
mak.

CALISMA NOTU Tatbikatlarin sonunda bulusma noktasina gitme alis-
kanlig.
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GRUP 8 - 8 TEKNIK - YER MUCADELESI
Yer Miicadelesi - Siipiirmeler ve Pozisyon Degisimi

G1-65 Guard'dan siipiirme (Scissor Sweep mantig1)

BASLANGIC Yerde alttan, saldirgan guard iginde

NEREDE KULLANILIR Alttayken bile iist pozisyona gecebileceginizi gos-
teren temel bir siipiirme.

UYGULAMA 1. Bir bacak saldirganin karnina yatay olarak yerlesir, diger
bacak dizinin arkasimni stipiiriir; eller saldirganin ko-
lunu ve yakasini geker.

2. Bacaklar makas gibi zit yonlere hareket eder ve saldir-
gan yana devrilir.

SINIR / B PLANI Siipiirme tutmazsa zorlamayin; guard’t yeniden kurup
bagka firsat bekleyin.

SIK HATA Kolu ¢ekmeden yalnizca bacaklarla siiptirmek.

CALISMA NOTU Yavas tekrarlarla giris ve devirme.

G1-66 Half guard'dan siipiirme Haif Guard Sweep

BASLANGIC Yerde alttan, half guard

NEREDE KULLANILIR Bacaklardan biri kontrol altindayken bile pozisyon
degistirmenin miimkiin oldugunu gostermek igin.

UYGULAMA Saldirganin altina dogru kayilir, kontrol edilen bacag: kav-
ranir ve kalca ile itilerek yana devrilir.

SIK HATA Sirtiistii diiz kalarak stiplirmeye ¢alismak.
CALISMA NOTU Half guard’dan siipiirme tekrarlari.
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G1-67 Side control altindan siipiirme  Sweep from Bottom Side Control

BASLANGIC Yerde alttan, saldirgan side control’de

NEREDE KULLANILIR En dezavantajli pozisyonlardan birinden bile bir ¢1-
kis yolu.

UYGULAMA Saldirgan agirhigini kaydirdiginda koprii yapilir ve saldir-
ganin kolu kilitlenerek onun tizerinden doniiliir.

SIK HATA Saldirgan dengedeyken zorlamak.
CALISMA NOTU Agirlik degisimini hissetme ¢alismasi.

G1-68 Turtle'dan siipiiriip iiste gegme Turtle Reversal

BASLANGIC Yerde turtle pozisyonunda

NEREDE KULLANILIR Kendinizi kapatti§iniz pozisyondan aniden tist po-
zisyona ge¢mek igin.

UYGULAMA Saldirganin kolu yakalanir, omuz {izerinden yuvarlanarak
saldirgan sirtiistii devrilir ve tiste gegilir.

SIK HATA Kolu yakalamadan yuvarlanmak.

CALISMA NOTU Turtle’dan kol yakalama ve yuvarlanma.

G1-69 Klincten siipiirerek yere indirme cCiinch Sweep Takedown

BASLANGIG Kling

NEREDE KULLANILIR Ayaktaki kling kontroliinii yerde bir avantaja gevir-
mek igin.

UYGULAMA Klingte saldirgan bir yone cekilir ve agirligini bindirdigi

ayak siipiiriiliir; saldirgan diiserken tist pozisyon alinir ya da uzakla-
silir.

SINIR / B PLANI Klingte denge bozulmuyorsa stiplirmeyi zorlamayin;
kontrolii stirdiiriin.

SIK HATA Siiptirmeyi dengeli bir saldirgana denemek.

CALISMA NOTU Klingten ayak siipiirme zamanlamasi.
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G1-70 Siipiirme sonrasi aninda kontrol cControl After a Sweep

BASLANGIC Stipilirme sonrasi listte

NEREDE KULLANILIR Pozisyonu tersine cevirdikten sonra orada kalmay1
segerseniz.

UYGULAMA Siiptirme tamamlanir tamamlanmaz mount ya da side
control kurulur ve kontrol ilkeleri uygulanir.

SIK HATA Stipiirmeden sonra dengeyi kurmadan kontrol aramak.

CALISMA NOTU Stipiirme-kontrol zinciri.

GI-71 Siipiirme sonrasi aninda ayaga kalkis s:anding Up After a Sweep

BASLANGIC Stiplirme sonrasi listte

NEREDE KULLANILIR Ya da tam tersi: siipiiriip hemen ayaga kalkip uzak-
lasmak igin.

UYGULAMA Siiptirme momentumu kullanilarak dogrudan ayaga kalki-
lir; kalkis saldirgandan uzaga dogru yapilir.

SIK HATA Siiptirmeden sonra saldirganin yaninda kalkmak.

CALISMA NOTU Siiptirme—kalkis—uzaklagma zinciri.

G172 Basanisiz siipiirmeden toparlanma Rrecovering from a Failed Sweep
BASLANGIG Stipilirme girisimi basarisiz

NEREDE KULLANILIR Her siipiirme bagarili olmaz; bagarisiz bir deneme-
den sonra savunmaya donebilmek gerekir.

UYGULAMA Stiplirme tutmazsa hemen guard yeniden kurulur ya da
cerceve ile mesafe korunur; ardindan bagka bir firsat beklenir.

SIK HATA Basarisiz slipirmeden sonra agik pozisyonda kalmak.

CALISMA NOTU Partner siipiirmeyi engellesin; siz guard’a doniin.

319



BLACK FORCE KRAV MAGA

Kademe Degerlendirmesi

Uzun namlulu silah, aracg i¢i ve dar alan tehditlerinde karar
verme ve temel kontrol (egitim silahiyla).

Ug ve daha fazla saldirgana kargi hareket ve gevrilmis durum-
dan kirilma.

Glinliik nesnelerle savunma ve gevre kullanimi.

Ek silah ve cisim tehditlerinden en az besine karsi ilk tepki.
Bir yakini korurken savunma ve geri ¢ekilme.

S6zli caydirma ve yatistirma rol oyunu.

Yerde stiptirme ile pozisyon degistirip kalkis.

Ornek 8 Haftalik Calisma Plani
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1. hafta: Uzun namlulu silah ve farkli pozisyonlardan tehdit.

2. hafta: Kalabalik, ara¢ ve dar alan silah tehditleri; rehin du-
rumu.

3. hafta: Coklu saldirgan (ileri): pusu, kirilma, karma gruplar.
4. hafta: Giinliik nesneler ve cevresel savunma.

5. hafta: Ek silah ve cisim savunmasi.

6. hafta: Takim taktikleri ve bir yakini koruma.

7. hafta: Yer: siiptirmeler, silahl1 yer senaryolari; stres drilleri.

8. hafta: Genel tekrar ve seviye degerlendirmesi.
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G1 KONTROL LISTESI

L1 Silahli her senaryoya teslimiyet—kagis-miidahale karariyla bagl-
yorum.

[0 Namlu yoniinii ¢evredekileri de diisiinerek segiyorum.

O Uc saldirgana kars1 dis kenarda kalarak hareket edebiliyorum.

[0 Giinliik nesneleri kalkan ve mesafe araci olarak kullanabiliyorum.
L] Bir yakinimi arkama alip birlikte geri gekilebiliyorum.

[] Kisa ve net sinur climleleriyle sozlii caydirma yapabiliyorum.

L1 Yerde siiptirme ile iiste gegip kalkabiliyorum.
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KADEME 7 / 9

G2 - Uzman Seviye (Graduate 2)

51 teknik - 7’si yer miicadelesi - Ogrenci yolunun son basamagt

G2, 6grencilik yolunun son basamagidir. Bu kademede yeni teknik
sayis1 azalir, 6grenilenlerin birlestirilmesi 6ne ¢ikar. Hibrit senar-
yolar, bir olaym vurustan klinge, klingten yere, yerden silahli bir
tehdide nasil evrilebilecegini gosterir; 6grenciden beklenen, bu ge-
cislerin her birinde dogru karar1 vermesidir.

G2'nin teknik tarafinda iki biiyiik tamamlanma vardir. Birincisi
dirsek sistemidir: P1’de dort, P2'de yedi agiyla baslayan dirsek se-
risi burada on dort aciya ulasir ve acilar birbirine baglanir. Ikincisi
klingtir: Thai kokenli teknikler, kling kirma yontemleri ve klingten
guvenli ayrilma bu kademede eksiksiz hale gelir.

Bu kademede hukuki biling ve karar verme ayr1 bir baslik ola-
rak degerlendirilir. G2'yi tamamlayan bir 6grenci yalnizca nasil sa-
vunacagmi degil, ne zaman duracagmi, olaydan sonra ne
yapacagini ve nasil bildirecegini de bilir. Ogretme yetkinligi ve
teknik ustalik konular ise bir sonraki adim olan egitmen kademe-

lerine tasinmistir.
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G2 - UZMAN SEVIYE (GRADUATE 2)

BU KADEMENIN HEDEFLERI

= Vurus, kling, yer ve silah asamalarini iceren hibrit senaryolarda

akici gecis.

= Mekana gore (otopark, asansor, toplu tasima, ev) tepkiyi uyarlaya-

bilmek.

= Uzun siiren yer miicadelesinde hayatta kalma ve ¢ikis plan.

* Mesru miidafaa ve orantililik ilkelerini senaryolarda uygulayabil-

mek; olay1 dogru bildirmek.

= Dirsek sisteminin 14 acisin1 ve kombinasyonlarini uygulayabilmek.

= Klingte tam kontrol, kling kirma ve giivenli ayrilma.

TEKNIK GRUBU TEKNIK
fleri Hibrit Senaryolar 6
Yer Miicadelesi 7
Karar Verme ve Hukuki Biling 3
Dirsek Sistemi: 8-14. Acilar 18
Kling ve Yakin Mesafe Ek Teknikler 15
Black Force Ileri Girisler ve Atiglar 2
TOPLAM 51

ALAN
Ayakta
Yer
Ayakta
Ayakta
Ayakta
Ayakta

7 yer
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BLACK FORCE KRAV MAGA

GRUP 1 - 6 TEKNIK
lleri Hibrit Senaryolar

G2-01 Vurus, kling, yer ve silah gegisli senaryolar r.ii Hyprid
Scenarios

NEREDE KULLANILIR Gergek bir olay bu dort asamanin hepsinden gege-
bilir; hepsini tek bir akista baglamak icin. Bu senaryolar egitim icin
tasarlanmis karma senaryolardir; her gercek olay bu asamalarin hep-
sinden ya da bu sirayla gegmez. Amagc gercek olay birebir kopyala-
mak degil, gecislerde karar verme becerisini ¢alistirmaktir.

UYGULAMA Senaryo ayakta sozlii gerilimle baglar, vurusa ve klinge ge-
cer, yere iner ve bir noktada silah ortaya ¢ikar. Her gegiste o asamanin
temel Onceligi hatirlanir: ayakta mesafe, klincte kontrol, yerde kalkis,
silahta silah kolu.

SIK HATA Bir asamadaki bagariya odaklanip bir sonraki tehdidi gor-
memek.

CALISMA NOTU 3 dakikalik, diisiik yogunluklu tam senaryolar.

G2-02 Gok asamali saldin senaryolan: silahsizdan silahliya

Escalation from Unarmed to Armed
NEREDE KULLANILIR Bir tartismanin nasil silahli bir tehdide dontisebile-
cegini ve buna nasil uyum saglanacagini ¢alismak igin.

UYGULAMA Saldirganin ellerinin siirekli izlenmesi, bel ve cep hareket-
lerinin erken fark edilmesi 6gretilir; bir el cebe ya da bele gittiginde
mesafe ya da silah kolu kontrolii 6nceliklenir.

SIK HATA Tartisma sirasinda saldirganin ellerini gdzden kagirmak.

CALISMA NOTU Rol oyunlarinda gizli egitim bicaginin ortaya ciktig: se-
naryolar.
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G2 - UZMAN SEVIYE (GRADUATE 2)

G203 Mekén bazh senaryolar: otopark, asansir, toplu tagima ve
@V Location-Based Scenarios

NEREDE KULLANILIR Her mekanin kendi kisitlar1 ve firsatlar: vardir; tek-
nikleri o mekana gore uyarlamak igin.

UYGULAMA Otoparkta araglar engel ve siper, asansorde panel ve kapi,
toplu tasimada direkler ve koltuklar, evde kapilar ve mobilya kulla-
nilir. Her mekanda once ¢ikiglar belirlenir.

SIK HATA Her mekanda ayni teknikleri ayn1 bigcimde uygulamaya ¢a-
lismak.

CALISMA NOTU Salonda farkli mekan diizenleri kurarak senaryolar.

G2:04 Goklu saldirgan ve silah kombinasyonlart r1uiipie
Attackers with Weapons

NEREDE KULLANILIR Sistemin en yiiksek zorluk seviyesindeki senaryo-
larmdan biri.

UYGULAMA Onceliklendirme ilkesi uygulanir: en yakin silah, sonra en
yakin saldirgan, sonra kagis yolu. Hareket kesintisizdir ve temaslar
kisadur.

SIK HATA Tek bir kisiyle uzun temas.
CALISMA NOTU Rol kartlartyla ¢oklu silahli senaryolar.

G2-05 Siirpriz saldiri: tek saldirgandan ¢oklu saldirya gegis

Surprise Escalation to Multiple Attackers

NEREDE KULLANILIR Basladiginda tek kisi sandiginiz bir olaymn biiyii-
mesi.

UYGULAMA Tek saldirganla temas sirasinda tarama stirdiiriiliir; ikinci
kisi fark edildiginde ilk temas kesilir ve konum diizeltilir.

SIK HATA Tlk saldirgami “bitirmeye” odaklanmak.

CALISMA NOTU Habersiz katilan ikinci ve tiglincii partnerle senaryolar.
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BLACK FORCE KRAV MAGA

G2:06 Zorunlu geri cekilme: kalabalik ve dar gecit senaryolar

Forced Retreat Scenarios

NEREDE KULLANILIR Bazen tek dogru karar geri ¢ekilmektir; bunu nasil
giivenle yapacaginizi 6grenmek igin.

UYGULAMA Geri ¢ekilme, tehdide doniik ve Kalkan Durusu ile yapilir;
dar gecitlerde gecidin kendisi saldirganlar1 hizaya sokmak igin kulla-
nilir.

SIK HATA Geri gekilirken arkay1 doniip kosmak (tehdit yakinken).
CALISMA NOTU Dar gecit diizeninde geri ¢ekilme senaryolari.

GRUP 2 - 7 TEKNiIK - YER MUCADELESI
Yer Miicadelesi

G2-07 m Ayakta, yere ve ayaga kalkma zincirlerinin biitiinlesmesi
Integrated Stand—Ground—Stand Chains

NEREDE KULLANILIR Artik ayr1 beceriler degil, tek bir akici sistem olarak
calismak icin.

UYGULAMA Diisme, yerde savunma, kagis ve kalkis araliksiz bir zincir
olarak uygulanir; her asamanin sonu bir sonrakinin baglangicidir.

SIK HATA Asamalar arasinda duraksamak.

GALISMA NOTU 2 dakikalik kesintisiz zincir turlari.

G2-08 Yerde coklu saldirgan ve silah senaryolar Grouna
Scenarios with Multiple Armed Attackers

NEREDE KULLANILIR Sistemin en zorlu yer kombinasyonu.

UYGULAMA Oncelik kalkistir; silahli saldirgan uzak tutulur, silahsiz sal-
dirganlar tekmelerle yavaslatilir ve ilk boglukta kalkalir.

SIK HATA Yerde silahli kisiye yaklasmak.
CALISMA NOTU Kontrollii ii¢ kisilik yer senaryolari.
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G2 - UZMAN SEVIYE (GRADUATE 2)

G2:09 m Uzun siireli yer miicadelesinde hayatta kalma ve kagis
Surviving a Prolonged Ground Fight

NEREDE KULLANILIR Kisa bir miicadele degil, uzayan bir durumda enerji
ve karar yonetimi.

UYGULAMA Nefes kontrolii, pozisyon koruma ve kiigiik kazanimlar 6n-
celiklidir; biiyiik kagis hamlesi saldirganin hata yaptig1 an igin sakla-
nir.

SIK HATA Ik dakikada tiim enerjiyi harcamak.
GALISMA NOTU 5 dakikalik diisiik yogunluklu yer turlari.

G2:10 m Ayakta, kling ve yer arasinda serbest gecisler rre

Transitions Between Ranges

NEREDE KULLANILIR Ug pozisyon arasinda, konum ne olursa olsun akict
hareket igin.

UYGULAMA Her pozisyonda bir sonraki pozisyona gegcisin iki se¢enegi
bilinir: klingcten yere ya da ayaga, yerden klinge ya da ayaga. Gegis
karar1 saldirganin hareketine gore verilir.

SIK HATA Tek bir pozisyonda sabitlenmek.

CALISMA NOTU Serbest akis turlari.

6211|3000 Cevre unsurlarini (merdiven, arag, mobilya) yer
miicadelesinde kullanma Using the Environment on the Ground

NEREDE KULLANILIR Gergek ortamlarin sundugu avantajlar1 fark edip
kullanmak igin.

UYGULAMA Duvar ve arag kalkis destegi, mobilya engel, merdiven den-
gesizlik unsuru olarak degerlendirilir. Yerdeyken gevre stirekli tara-
nir.

SIK HATA Cevreyi gormeden yalnizca saldirgana odaklanmak.

CALISMA NOTU Ekipmanlarla kurulan ortamlarda yer senaryolari.
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G2:12 Yerde coklu saldirgan ve silahli saldirgan bir arada 4ea

and Multiple Attackers on the Ground
NEREDE KULLANILIR Sistemin belki de en zorlu tek senaryosu.

UYGULAMA Hareket ve kalkis hi¢ durmaz; silahli saldirgan diger sal-
dirganlarin arkasinda kalacak sekilde konum alinir ve ilk firsatta ka-
cilir.

SIK HATA Yerde savunmaya “yerlesmek”.

CALISMA NOTU Egitmen kontroliinde, ¢ok diisiik yogunlukta.

6213 [Atand Verde uzun siire kalmamak igin gikis plani (Exit Strategy)

Ground Exit Strategy

NEREDE KULLANILIR Her yer tekniginin nihai amaci budur: orada kal-
mak degil, ¢gikmak.

UYGULAMA Yere diisiildiigii anda bir ¢ikis plani kurulur: hangi yone,
hangi kagisla, hangi kalkisla. Plan, saldirganin tepkisine gore giincel-
lenir ama amag degismez.

SIK HATA Yerde “kazanmaya” ¢alismak.

CALISMA NOTU Her yer ¢alismasinin sonunda ¢ikis planinin sesli olarak
sOylenmesi.

GRUP 3 - 3 TEKNIK
Karar Verme ve Hukuki Biling

Bu gruptaki {i¢ bashk birer teknigin degil, biitiin tekniklerin gerge-
vesidir. Asagidaki sema, bir olaym Oncesini, sirasini ve sonrasini
tek bir karar zincirinde gosterir.

KARAR SEMASI - OLAY ONCESI, SIRASI VE SONRASI

EVET — Yolunuzu degistirin,
Tehdidi erken fark ettiniz mi? uzaklagin ya da kalabalik bir
alana girin.

HAYIR |
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G2 - UZMAN SEVIYE (GRADUATE 2)

EVET — Sakin ve net bigcimde si-
nir koyun, yatistirmay1 dene-
yin, ¢ikisinizi acik tutun.

Karsinizdaki kisi konusuyor ve heniiz te-
mas yok mu?

HAYIR |

Saldir1 bagladi: savunun, tehdidi durduracak kadar karsilik verin.
!
EVET — Durun. Devam etmek

Tehdit ortadan kalkti m1? mesru miidafaanin sinirin asa-
bilir; hemen uzaklagin.

HAYIR |

Olay sonrasi: giivenli yere ulasin, kendinizi kontrol edin, 112"yi arayin,

taniklar1 not edin, gerekirse avukata danisin.

G214 m Mesru miidafaa ve orantillik ilkeleri scir-Deferse and
Proportionality

NEREDE KULLANILIR Kitabin mesru miidafaa boliimiinde anlatilan ko-
nunun uygulamalr hali.

UYGULAMA Her senaryo sonunda {i¢ soru sorulur: saldir1 gercek ve de-
vam ediyor muydu? Kullanilan gii¢ saldiriyla orantili miydi? Tehdit
ortadan kalktiginda durdum mu? Bu sorularin cevabi, teknigin ken-
disi kadar énemlidir.

SIK HATA Tehdit ortadan kalktiktan sonra devam etmek.

CALISMA NOTU Senaryo sonrast ii¢ sorulu degerlendirme.

G215 m Tehlike dncesi, sirasi ve sonrasinda karar verme Before,

During and After Decisions
NEREDE KULLANILIR Ucg farkli zaman diliminde tic farkli karar siireci.

UYGULAMA Oncesi: fark et, kagin, smir koy. Sirasi: savun, etkisiz hale
getir, uzaklas. Sonrasi: giivenli yere git, yardim ¢agir, yaralanmay1
kontrol et, olay1 bildir.

SIK HATA Olay sonrasini plansiz birakmak.

CALISMA NOTU Senaryolari ii¢ asamali olarak bastan sona oynamak.
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BLACK FORCE KRAV MAGA

G2:16 m Olayr dogru sekilde bildirme ve destek alma reporting and
Seeking Support

NEREDE KULLANILIR Fiziksel olay bittikten sonraki adim da sistemin bir
pargasidir.

UYGULAMA 112 aranir, olay yeri, saldirganin egkali ve yonii kisa ve net
aktarilir. Taniklarin iletisim bilgileri alinir. Yaralanma varsa saglik ra-
poru alimir. Ifade verirken sakin olunur ve gerekirse avukata danigilir.
Olayin psikolojik etkileri i¢in destek almak zayiflik degil, siirecin bir
pargasidir.

SIK HATA Olay1 kimseye bildirmeden kapatmak.

CALISMA NOTU 112 bildirimi rol oyunu: 30 saniyede temel bilgileri ak-
tarma.

GRUP 4 - 18 TEKNIK

Dirsek Sistemi: 8-14. Acilar

P2’de 1-7. acilarla basladiginiz dirsek serisi burada tamamlanir.
Hepsi zaten bildiginiz mesafede galisir; yeni olan ag1 sayis1 ve bu
acilar1 birbirine baglama becerisidir. Numaralandirma Black
Force’a 6zgiidiir; farkli Krav Maga okullar1 dirsek agilarmi farklh
sayabilir. Dirsek vuruglarmnin kokeni Silat ve Kali'nin yakin mesafe
calismasidir; bu iki sanatin dirsegi hem vurus hem de gelen saldi-
r1y1 karsilama araci olarak kullanan anlayisi, Black Force’ta 14 agili
tek bir sisteme dontistiirtilmiistiir. Asagidaki tablo sistemin tama-
mini1 tek bakista gosterir.

BLACK FORCE DIRSEK AGI SISTEMI

A

G YON TIPIK HEDEF VE BAGLAM

I

1 Yatay, 6ne ve ige Yiiziin yani, cene; yakin mesafe P1
2 Yatay, yana ve disa Yandaki saldirganin yiizii P1
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Dikey, asagidan yukar (orta

G2 - UZMAN SEVIYE (GRADUATE 2)

TIPIK HEDEF VE BAGLAM

; kli P1

3 hat) Cene; klingte
4 Dikey, yukaridan asag1 Yiiz, kopriiciik; ayn1 hizadaki hedef P1
5 Yana ve geriye Yan-arka taraftaki saldirgan P2
6 Arkaya diiz Arkadaki saldirganin kaburgasi P2
7 Arkaya ve yukari Arkadaki saldirganin yiizii P2
8 Yatay, govde hizasinda Kaburga; saldirgan basmi koruyorsa G2
9 Asagidan yukari, disa acila-  Kolun altindan ¢enenin yani; kavramay1 o

rak acma
1 Yukaridan asagy, egilen sal-  Size dogru egilmis saldirganin sirt1 ya da o
0 dirgana omzu
1 Geriye ve asagiya Arkadan saranin karni ya da kasik hatt1 G2
1 '(;apraz, yukaridan asag1 ve oy (vt @
2 ige
1
3 Asag, ¢okerek Yerdeki ya da diz ¢okmiis hedef G2
1
4 Donerek, yatay Dontigle hattan ¢ikarken arkadaki hedef — G2

G2-17 8.ac: yatay dirsek, gvde hizasinda Eivow Angle s

BASLANGIGC Savunma durusu, ¢ok yakin mesafe

NEREDE KULLANILIR Bag yerine govdeye yonelen, farkli bir hedef sege-
negi; saldirgan basini korudugunda.

UYGULAMA 1. Dirsek govde hizasinda yatay olarak savrulur, hedef ka-
burgalardir.
2. Kalga doniisii ve dizlerin hafif biikiilmesi giicti artirir.
SIK HATA Govdeye inerken ¢eneyi agmak.
CALISMA NOTU Govde pedine yatay dirsek.

331



BLACK FORCE KRAV MAGA

G2-18 9.ac!: asagidan yukariya, disa ailan dirsek Eivow Angle 9

BASLANGIC Savunma durusu, ¢ok yakin mesafe
NEREDE KULLANILIR Yakin mesafede, saldirganin kolunun altindan ge-
nenin yan tarafina ya da bir kavramay1 agmak i¢in kolunun ig tarafina.
UYGULAMA 1. Dirsek kalganin yanindan baslar ve disa dogru agilarak
ytiikselir.
2. 3. acidan farki, orta hatta dikey degil, disa dogru capraz
bir yay ¢izmesidir; bu ylizden hem vurus hem de bir
kavramay1 agma hareketi olarak kullanilabilir.

SIK HATA Hareketi kolla yapip bacaklar: kullanmamak.
CALISMA NOTU Goglis pedine asagidan yukar dirsek.

G2-19 10.ac: egilen saldirgana yukaridan asag diigen dirsek Eivow Angle

10

BASLANGIC Saldirgan 6ne egilmis, yakin mesafe

NEREDE KULLANILIR Saldirgan belinize ya da bacaginiza dogru egilip

sizi kavramaya calistiginda; sprawl ile birlikte.

UYGULAMA 1. Kalga geri kagarken dirsek yukar: kaldirilir ve viicut agir-

ligiyla birlikte saldirganin sirtina ya da omzuna diiger.

2.4. agidan farki, ayn1 hizadaki bir hedefe degil, size dogru

egilmis bir saldirgana ve agirlik aktarimiyla uygulan-
masidir.

SIK HATA Salonda ense ve omurgaya kontrolsiiz uygulamak; yalnizca
ped tlizerinde calisilir.

CALISMA NOTU Egilmis partnerin sirtindaki pede kontrollii dirsek.
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G2 - UZMAN SEVIYE (GRADUATE 2)

G2-20 11.acI: geriye ve asagiya, arkadaki saldirgana dirsek Eivow Angle 11

BASLANGIC Saldirgan arkada, cok yakin

NEREDE KULLANILIR Arkadan sarildiginizda ya da biri arkaniza ¢ok ya-
kin durdugunda; gormeden de uygulanabilir.

UYGULAMA 1 Kalga algalirken dirsek geriye ve asagiya, saldirganin kar-
nina ya da kasik hattma stirtiliir.
2. 6. agidan (arkaya diiz, kaburga hizasi) farky, algalma ile
birlikte asag1 yonde uygulanmasidir.
3. Bas, hareket sirasinda arkaya gevrilir.

SINIR / B PLANI Arkaya dirsek atmadan 6nce baktiginizdan emin olun;
goremiyorsaniz once doniis yapin.

SIK HATA Bakmadan tekrar tekrar savurmak.

CALISMA NOTU Arkada tutulan pede geri dirsek.

G2-21 12. agl: capraz agil dirsek FEivow Angle 12

BASLANGIC Savunma durusu, ¢ok yakin mesafe

NEREDE KULLANILIR Diger agilarin arasini dolduran, beklenmedik bir
cizgi.

UYGULAMA Dirsek yukaridan asagiya ve ice dogru capraz bir hat cizer;
hedef yiiziin yan tarafidir.

SIK HATA  Aciy genisletip hiz1 kaybetmek.

CALISMA NOTU Yan pedde ¢apraz dirsek.

G2-22 13.acl: asagl, cokerek uygulanan dirsek Fivow Angle 13

BASLANGIG Saldirgan algakta, cok yakin

NEREDE KULLANILIR Viicut agirligimi da katarak giicii artiran bir varyas-
yon.

UYGULAMA Dizler biikiiliip viicut ¢okerken dirsek asag iner; bu, yer-
deki ya da egilmis bir hedef icin kullanilir.

SIK HATA CoOkerken dengeyi kaybetmek.
CALISMA NOTU Algak pede ¢okerek dirsek.
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G2-23 14.acI: donerek dirsek Fivow Angle 14

BASLANGIC Savunma durusu, ¢ok yakin mesafe

NEREDE KULLANILIR Bir doniis hareketiyle birlesen, hem kagis hem vu-
rus lireten bir ac1.

UYGULAMA Arka ayak tizerinde doniiliir ve doniisiin sonunda dirsek
yatay olarak savrulur; hareket ayn: zamanda saldirganin hattindan
¢itkmayi saglar.

SINIR / B PLANI Donerek dirsegi tamamlayamiyorsaniz yarim birak-
may1n; dontisii tamamlayip yeniden degerlendirin.

SIK HATA Doniis sirasinda hedefi gozden kaybetmek; bas govdeden
once doner.

CALISMA NOTU Yavas doniislerle dogru zamanlama.

G2-24 Qlft dirsek serisi Double Elvow Series

BASLANGIC Cok yakin mesafe

NEREDE KULLANILIR Aymi kola art arda iki farkli a¢1 uygulayarak saldir-
ganin toparlanmasina izin vermemek igin.

UYGULAMA Ornegin 1. aci ile baslayip aym kolla 3. aciya gecmek; kol
geri ¢ekilmeden yeni agiya yonlendirilir.

SIK HATA Iki dirsek arasinda kolu tamamen geri gekmek.

CALISMA NOTU Pedde cift dirsek kombinasyonlari.

G2-25 Dirsek + geri adim kombinasyonu Eivow and Step Back

BASLANGIC Cok yakin mesafe
NEREDE KULLANILIR Vurup ayni anda mesafe agmak igin.

UYGULAMA Dirsek vurusunun hemen ardindan geri adim atilir; bu hem
kars1 vurustan kacar hem de kagis i¢in alan yaratir.

SIK HATA Geri adim1 gecikmeli atmak.
CALISMA NOTU Dirsek—geri adim ritmi.
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G2-26 Dirsek ile mesafe kapatma girisi Eivow Entry

BASLANGIC Savunma durusu, yumruk mesafesi

NEREDE KULLANILIR Mesafeyi kapatirken bile bir dirsek hazirda tutmak
igin.

UYGULAMA Tleri adimla birlikte kollar yiizii korurken dirsek hazir ko-
numdadir; mesafe kapandig1 an dirsek atilir.

SIK HATA Mesafe kapatirken kollar1 indirmek.

CALISMA NOTU Partner geri gekilirken giris ve dirsek.

G2-27 Tutulan koldan dirsek Q|k|§| Elbow Counter When Grabbed

BASLANGIC Kolunuz tutulmus

NEREDE KULLANILIR Bir kolunuz tutulsa bile serbest kolla dirsek tirete-
bilirsiniz.

UYGULAMA Tutulan kol viicuda gekilirken serbest kolun dirsegi saldir-
ganin yiiziine ya da govdesine yonelir.

SIK HATA Tutulan kola odaklanip serbest kolu kullanmamak.

CALISMA NOTU Kol tutuslarina kars: dirsek karsilig:.

G2-28 Dirsekle blok ve ayni anda karsi dirsek Eivow Biock and Counter

BASLANGIC Cok yakin mesafe, saldirgan vuruyor

NEREDE KULLANILIR Savunma ve karsilif1 ayni harekette birlestiren, sis-
temin omurgasina uygun bir uygulama.

UYGULAMA Bir kolun dirsegi gelen vurusu bloklarken diger kolun dir-
segi ayn1 anda karsilik verir.

SIK HATA Blok ile karsilik arasinda duraksamak.

CALISMA NOTU Partnerin yavas vuruslarina karsi eszamanli blok ve dir-
sek.
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G2-29 Yere diiserken dirsekle karsilik (yari yerde) Eivow while Falling

BASLANGIC Avyakta, diiserken
NEREDE KULLANILIR Diigsme aninda bile dirsek bir se¢enek olarak kalir.

UYGULAMA Diisiis sirasinda ya da yere deger degmez saldirganin ba-
cagma ya da govdesine dirsek uygulanir; ardindan yerde savunma
durusu alinir.

SIK HATA Diisme teknigini dirsek i¢in bozmak.
CALISMA NOTU Mat tizerinde yavas diisiis ve dirsek.

G2-30 Dirsek-diz-dirsek UQlU Seri Elbow-Knee—Elbow Series
BASLANGIC Kling ya da ¢ok yakin mesafe
NEREDE KULLANILIR Ug farkli vurusu birbirine baglayan akict bir zincir.

UYGULAMA Dirsek saldirganin basini gevirir, diz gvdesine gelir, ikinci
dirsek egilen basa iner.

SIK HATA Diz sirasinda kontrolii kaybetmek.
CALISMA NOTU Ped yelegiyle ticlii seri.

G2-31 Klingte siirekli dirsek iiretimi (pompalama) ruimping Eibows in the
Clinch
BASLANGIC Kling

NEREDE KULLANILIR Klincte durmadan, kisa ve tekrarli dirsek darbeleri
tretmek igin.

UYGULAMA Bir el kontrolii korurken diger kolun dirsegi kisa mesafe-
den art arda vurur; her dirsekten sonra el yeniden kontrole doner.

SIK HATA Kontroli tamamen birakmak.

CALISMA NOTU Klingte 10 saniyelik dirsek pompalama.
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G2-32 Duvara sikismisken dirsekle agilma Eivowing Off o wall

BASLANGIG Sirt duvarda, saldirgan 6nde

NEREDE KULLANILIR Hareket alanimiz kisitliyken bile dirsek ise yarayan
az sayidaki silahtan biridir.

UYGULAMA Sirt duvara dayanirken kisa yatay dirseklerle saldirganin
bas1 cevrilir ve yana kayilir.

SIK HATA Duvara yaslanip yalnizca itmeye calismak.

CALISMA NOTU Duvar pedine yakin senaryolar.

G2-33 Dirsek vurusuyla saldirgani dondiiriip arkasina gegme  Eivow to Take
the Back

BASLANGIC Cok yakin mesafe

NEREDE KULLANILIR Vurusu bir pozisyon degisikligine ¢eviren ileri bir
kullanim.

UYGULAMA Yatay dirsek saldirganin bagimi cevirir; ayn1 anda yana
adim atilir ve saldirganin arkasina gegilir.

SIK HATA Arkaya gecerken saldirganin kolunu kontrol etmemek.

CALISMA NOTU Dirsek ve arkaya gegis zamanlamasi.

G2-34 Dirsek serisiyle coklu saldirgan arasinda yon degistirme Eivows
Against Multiple Attackers

BASLANGIC Coklu saldirgan arasinda

NEREDE KULLANILIR Birden fazla saldirgan arasinda donerek her yone
dirsek tiretebilmek igin.

UYGULAMA Dontisler kisa tutulur, her dontiste yakin tehdide dirsek
atilir ve hareket kagis yoniine dogru devam eder.

SIK HATA Tek bir yone kilitlenmek.
GALISMA NOTU Tki partnerin tuttugu pedler arasinda donerek dirsek.
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GRUP 5 - 15 TEKNIK

Kling ve Yakin Mesafe Ek Teknikler

Sistemin kling bilgisi burada tamamlanir; Thai kokenli teknikler ve
kling kirma yontemleri dahil.

G2-35 Teep (itme tekmesi) ile mesafe agma 7eep for Distance

BASLANGIG Savunma durusu, saldirgan ilerliyor

NEREDE KULLANILIR P1’deki itme tekmesinin (P1-13) Muay Thai kokenli,
kalca uzatmali ve zamanlamaya dayali ileri hali; kling girisini daha
baslamadan zorlastiran uzun mesafeli bir arag.

UYGULAMA Diz gogse cekilir ve ayak tabaniyla saldirganin karnina ya
da kalcgasina itilir; kalca 6ne itilerek tekmenin mesafesi uzatilir.

SIK HATA Teep’i vurmak igin degil yalnizca dokunmak icin atmak.

CALISMA NOTU Yaklasan partneri teep ile durdurma.

G2-36 K|I|'|Qte diz seti (art arda 3-4 diz) e Sets in the Clinch
BASLANGIC Thai kling
NEREDE KULLANILIR Tek diz yerine seri halinde diz vurusu {iretmek igin.

UYGULAMA Thai klingten sol ve sag diz dontisiimlii olarak atilir; her
dizde saldirgan hafifce gekilir.

SIK HATA Dizler arasinda dengeyi kaybetmek.
CALISMA NOTU Ped yelegiyle 3—4lii diz setleri.
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G2-37 Klingte bas kontroliiyle diz vurusuna hazirlama ricad Control setups
BASLANGIC Kling

NEREDE KULLANILIR Basi kontrol etmek, diz vurusunun isabet sansini
biiyiik olgiide artirir.

UYGULAMA Bas asag1 ve bir yana gekilerek saldirganin dengesi o tarafa
kaydirilir; agirligi binmeyen tarafa diz gelir.

SIK HATA Bas1 diiz asag1 cekip saldirganin sizi itmesine izin vermek.

CALISMA NOTU Bas kontroliiyle yon degistirme ve diz.

G2-38 K|I|'|Qte dirsek-diz gEQ|§| Elbow—Knee Transitions in the Clinch
BASLANGIC Kling

NEREDE KULLANILIR Iki farkli vurus tiirii arasinda akici bir gecis.
UYGULAMA Tek el kontroliinden dirsek atilir, ardindan iki el kontrole
doniiliip diz gelir.

SIK HATA Gegis sirasinda iki eli de birakmak.

CALISMA NOTU Klingte dirsek—diz akist.

G2-39 K||n§ kirma: iki elle itme  Ciinch Break: Double Push
BASLANGIGC Kling
NEREDE KULLANILIR Klingten ¢ikmanin en dogrudan yolu.

UYGULAMA Tki el saldirganin ggsiine ya da yiiziine yerlesir, kalca geri
cekilir ve giiclii bir itisle mesafe acgilir; itisin ardindan geri adim ve
durus gelir.

SIK HATA Kalgayi saldirgana yakin birakip yalnizca kollarla itmek.
CALISMA NOTU Stk klingten itme ile ¢ikis.
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G2-40 Kling kirma: bas altindan siyrilma  ciinci: Break: Duck Under

BASLANGIGC Kling, basiniz kontrolde

NEREDE KULLANILIR Bas kontrolii altindayken bile klingten ¢ikabilmek
igin.

UYGULAMA Bas, saldirganin kolunun altindan egilerek gegirilir ve yana
gikilir; gikis sonunda saldirganin yaninda ya da arkasinda olunur.
SIK HATA Egilirken bas1 asag1 bakarak birakmak; diz yersiniz.

CALISMA NOTU Yavas siyrilma ve arkaya gegis.

G2-41 Tek tarafli kling (bir kol boyunda, bir kol serbest) siigle-coilar Clinch

BASLANGIC Yarim kling (bir kol boyunda)

NEREDE KULLANILIR Kling her zaman simetrik degildir; bu asimetriyi
yonetmek igin.

UYGULAMA Bir el ensede kontrolii korurken serbest el yumruk, dirsek
ya da kol kontrolii i¢in kullanilir.

SIK HATA Serbest eli bosta birakmak.
CALISMA NOTU Tek tarafli klin¢ten vurus kombinasyonlari.

G2-42 Klincte rakibi duvara sikistirma pinning Against o wall
BASLANGIC Kling

NEREDE KULLANILIR Kontrolii artirmak igin gevreyi, yani bir duvari kul-
lanmak.

UYGULAMA 1. Saldirgan duvara dogru yonlendirilir ve kalgayla bastiri-
lir; bu pozisyonda onun hareket alani daralir.

2. Amag kontrol ya da kagis i¢in zaman kazanmaktir.
SIK HATA Duvara sikistirdiktan sonra kendi dengenizi kaybetmek.
CALISMA NOTU Yumusak duvar pedine yonlendirme.
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G2-43 Klingte denge bozup diz vurusu of-Balance and Knee

BASLANGIC Kling

NEREDE KULLANILIR Once dengeyi bozup ardindan vurusun etkisini ar-
tirmak igin.

UYGULAMA Saldirgan bir yone cekilir, agirlig1 tek ayaga bindiginde diz
atilir.

SIK HATA Denge bozmadan dize gecmek.

CALISMA NOTU Denge bozma-diz zamanlamasi.

G2-44 Klingten ani mesafe acip tekmeye gecis B5reak and Kick

BASLANGIC Kling

NEREDE KULLANILIR Yakin mesafeden aniden uzak mesafeye gecen bir
taktik degisikligi.

UYGULAMA Ttme ile klingten gikilir ve hemen ardindan teep ya da algak
tekme atilir.

SIK HATA Itisten sonra tekme icin beklemek.

CALISMA NOTU Kling—itme—tekme zinciri.

G2-45 Klingte iki elin farkh gdrevi (biri kontrol, biri vurus) spiit Hands in
the Clinch

BASLANGIC Kling

NEREDE KULLANILIR Ellerin eszamanli ama farkl isler yapmasi igin.
UYGULAMA Bir el bas ya da kol kontroliinde kalirken diger el vurus
iretir; gorevler siirekli degistirilir.

SIK HATA Iki elin ayn1 anda ayni isi yapmast.

CALISMA NOTU Klingte el gorevlerini degistirme calismasi.
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G2-46 Uzun mesafe teep ile giris engelleme 1o1g Teep to Stop Entries

BASLANGIC Savunma durusu, uzun mesafe

NEREDE KULLANILIR Saldirganin kling mesafesine girmesini, giris adimi
sirasinda kesmek icin. G2-35’ten farki, amacin mesafe agmak degil, gi-
risi tam basladig1 anda durdurmak olmasidir; bu ytizden zamanlama
belirleyicidir.

UYGULAMA Saldirgan ileri adim atti$1 anda teep atilir ve ilerlemesi dur-

durulur; ardindan mesafe korunur.

SIK HATA Teep’i geg atip saldirganin bacaginiz1 yakalamasina izin ver-
mek.

GALISMA NOTU Tleri gelen partnere karsi zamanlama.

G2-47 Kling girisini engelleyen gergeveleme (Framing, ayaktayken)

Standing Frames

BASLANGIG Savunma durusu, saldirgan klinge girmeye calistyor
NEREDE KULLANILIR Kollar: bir gergeve gibi kullanarak mesafeyi koru-
mak igin.

UYGULAMA Onkollar saldirganin omzuna ya da gogsiine yerlesir, dir-
sekler kilitlenmeden sabit tutulur; saldirgan ilerlemeye calistiginda
ac1 degistirilir.

SIK HATA Kollar: diiz gerip saldirganin kollarinizi yakalamasina izin

vermek.

CALISMA NOTU Partner klinge girmeye galisirken gergeve koruma.
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G2-48 Klingte nefes kesme girisimine karsi erken tepki £a/1y Response to
Clinch Chokes

BASLANGIC Kling

NEREDE KULLANILIR Klingte bogulma ya da nefes kesme riskine karsi
erken fark etmek igin.

UYGULAMA Saldirganin kolu boynunuza yaklastiginda ¢ene igeri ceki-
lir, omuz kaldirilir ve kol asag; itilir; ardindan klingten ¢ikilir.

SINIR / B PLANI Nefes kesilme hissi gligleniyorsa klinci hemen kirimn;
1srar etmeyin.

SIK HATA Kol boyna yerlestikten sonra tepki vermek.

CALISMA NOTU Klingte boyun kontrolii girisimlerine karsi erken sa-
vunma.

62-49 [ITINIA Klinten giivenli ayrilma ve mesafe protokolii crinci xi

Protocol
NEREDE KULLANILIR Her kling dizisi gibi bu da mutlaka bir ¢ikisla biter.

UYGULAMA Vurus ya da itmeyle mesafe acilir, geri adim atilir, gevre
taranir ve uzaklasilir.

SIK HATA Klingten ¢ikip saldirganin 6niinde beklemek.
CALISMA NOTU Her kling ¢calismasinin sonuna protokolii ekleyin.

GRUP 6 - 2 TEKNIK
Black Force lleri Girisler ve Atislar

Bu grup, mesafeyi sizin kapatmaniz gereken durumlarda yon de-
gistiren bir girisi ve arkadan ytiksek sarilmaya karsi ileri bir atis
igerir. Tkisi de yalnizca siiren bir saldirida uygulanir.
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G2-50 Basa hamle yapip kasiga inen yon degistiren saldirt Drif Attack

BASLANGIC Savunma durusu, yumruk-tekme mesafesi

NEREDE KULLANILIR Mesafe yumruk-tekme araliginda, saldirgan ilerle-
miyor ama saldiriy: siirdiiriiyorken ve mesafeyi sizin kapatmaniz ge-
rektiginde.
UYGULAMA 1. Capraz one adimla birlikte agik elle basa dogru belirgin
bir hamle yapilr.
2. Saldirgan elleriyle basin1 korumaya kalktiginda el yon
degistirerek agag1 iner ve kasia vurur.
3. Buradan kling, yere indirme ya da uzaklasma gelir.
SINIR / B PLANI Saldirgan saldiriy1 birakmigsa bu teknik uygulanmaz;
savunma saldiriya doniismemelidir (Boliim 7).
SIk HATA Tlk hamleyi zayif yapmak; saldirgan tepki vermez.
CALISMA NOTU Pedli partnerle yon degistirme zamanlamasi galisilir.
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G2-51 Arkadan yiiksek ay1 sarilmasina karsi gift bacak kaldirma Doubie-
Leg Lift vs High Rear Bear Hug
BASLANGIC Arkadan kollarin tisttinden sarilmig

NEREDE KULLANILIR Arkadan kollarmizin tistiinden, gogiis hizasindan

sarildiginizda ve kalganiz serbestken.

UYGULAMA 1. Kavrama agilamiyorsa bir bacak saldirganin bacagimin di-
sindan arkasina derin basilir.

2. Yan kaldirag durusuyla govde saldirgana dogru doner-
ken ¢omelinir ve iki kol saldirganin iki bacagini dizlerin
arkasindan kavrar.

3. Kalga ileri itilerek saldirgan uylugunuzun {izerinden
geriye devrilir ve bacaklar1 kaldirilir.

4. Saldirgan diistiigiinde hemen ayaga kalkilir ve uzakla-
silir.

SINIR / B PLANI Saldirgan sert diiser ve basini ¢arpabilir; yalnizca siiren
ve ciddi bir saldirida uygulanir. Salonda minderde, yavas ve diisiis
kontrol edilerek ¢alisilir. Kavrama algaksa ya da kalganiz kilitliyse ay1
sarilmasi kurtulmalarina (P2-20-P2-21) dontin.

SIK HATA Beli biikerek kaldirmaya ¢alismak; bel sakatlanir.
CALISMA NOTU Minderde yavas pozisyon ve diisiis kontrolii.

Kademe Degerlendirmesi

= Tam hibrit senaryo: sozlii gerilim, vurus, kling, yer ve silah asa-
malari.

= Mekan bazli iki senaryo (egitmenin sectigi mekanlarda).

= Uzun siireli yer turu ve ¢ikis plani.

= Senaryo sonrasi mesru miidafaa degerlendirmesi ve 112 bildi-
rimi.

= Dirsek sisteminin 14 agis1 ve ii¢ kombinasyon.

= Kling kirma, diz setleri ve giivenli ayrilma.
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Ornek 8 Haftalik Galisma Plani

= 1. hafta: Hibrit senaryolar ve silahsizdan silahliya gecis.
= 2. hafta: Mekan bazli senaryolar.

= 3. hafta: Coklu saldirgan ve siirpriz genisleme; zorunlu geri
cekilme.

= 4. hafta: Yer: biitiinlesik zincirler, uzun stireli miicadele, ¢ikis
plan.

5. hafta: Karar verme ve hukuki biling; olay bildirimi.

6. hafta: Dirsek sistemi 8-14 ve kombinasyonlar.
= 7. hafta: Kling ek teknikleri.

= 8. hafta: Genel tekrar ve seviye degerlendirmesi.

G2 KONTROL LISTESI

L] Hibrit bir senaryoda asamalar arasinda duraksamadan gegebili-
yorum.

[0 Her mekanda once ¢ikiglar: belirliyorum.
LI Yerde bir ¢ikis plani kurup onu uygulayabiliyorum.

[0 Mesru miidafaa ve orantililik sorularini senaryo sonunda yanitla-
yabiliyorum.

L] 112’ye olay1 30 saniyede net bigimde bildirebiliyorum.
[ Dirsek sisteminin 14 agisim uygulayabiliyorum.

[0 Klingten iki farkli yolla giivenle ayrilabiliyorum.

346



KADEME 8 / 9

YE - Yardimei Egitmen

30 teknik - Ogrencilikten egitmenlige gecis - P1-P3 ders yiiriitme yetkisi

Graduate 2’yi tamamladiniz; 6grencilik yolunun sonundasiniz.
Yardimcr Egitmen, sistemin ilk egitmenlik kademesidir. Bu kade-
mede yeni teknikten ¢ok, iki yeni sorumluluk 6gretilir: baskalarina
ogretmek ve baskalarini korumak.

Ogretmek, bilmekten farkli bir beceridir. lyi bir egitmen yal-
nizca dogru yapmaz, 6grencinin neyi neden yanlis yaptigini goriir
ve bunu 6grencinin anlayacagy dille diizeltir. Salonu giivenli tut-
mak da 6gretmenin ayrilmaz bir pargasidir: sert temas ve silah ¢a-
lismalarinda bir 6grencinin yaralanmamasi, dersin en Onemli
basarisidir.

Bu kademenin teknik taraf1 iki gruptan olusur. Ayakta kontrol
ve giires kokenli tutuslar, saldirgani yaralamadan kontrol altina
almay1 ve gerektiginde yere indirmeyi 6gretir; bu, bir giivenlik go-
revlisinin ya da egitmenin bir sivilden farkli olarak ihtiya¢ duyabi-
lecegi bir beceridir. Ugiincii kisiyi koruma ise yaninizdaki birini
(bir 6grenciyi, bir aile tiyesini, bir yabanciy1) koruyarak hareket et-
meyi Ogretir.

Yardimcr Egitmen kademesini tamamlayan kisiye, Black Force
Krav Maga standartlarina gore P1-P3 seviyelerinde ders ytiriitme
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yetkisi verilir. Bu, BEKM'nin kurum igi yetkisidir; resmi antrenor
belgesi ya da resmi bir kurumun verdigi yetki yerine ge¢mez.

BU KADEMENIN HEDEFLERI

= Bir dersi planlayip yiiriitebilmek; teknik hatalar1 goriip dogru geri
bildirim verebilmek.

= Salon giivenligini, 6zellikle silah ve sert temas ¢alismalarinda sag-
layabilmek.

= Saldirgani yaralamadan kontrol altina almak, yere indirmek ve gii-
venle tutmak.

= Tutma ile birakip uzaklagsma arasindaki karar1 dogru vermek.

= Ucglincii bir kisiyi koruyarak tehdide miidahale etmek ve onu gii-
venli yone yonlendirmek.

TEKNiK GRUBU TEKNIK ALAN
Ders Planlama ve Egitmenlik Temelleri 3 Ayakta
Ayakta Kontrol ve Giires Kokenli Tutuslar 22 Ayakta
Uciincii Kisiyi Koruma 5 Ayakta
TOPLAM 30 —
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YE - YARDIMCI EGITMEN

GRUP 1 - 3 TEKNIK
Ders Planlama ve Egitmenlik Temelleri

YE-01 Ders planlama ve yiiriitme Lesson Planning and Delivery

NEREDE KULLANILIR Her dersin basinda; bir dersin nasil yapilandirila-
cag1 ve hangi sirayla o6gretilecegi.

UYGULAMA  Standart bir Black Force dersi dort boliimden olusur:
1sinma ve hareket, teknik 6gretimi, uygulama (partner ve ped), kisa
kondisyon ve kapanis. Teknik 6gretimi “goster, acikla, parcala, birles-
tir, uygula” sirasiyla yapilir. Her ders tek bir ana hedefe odaklanir.
SIK HATA Bir derse ¢ok fazla teknik sigdirmaya calismak.

CALISMA NOTU Bir P1 dersi i¢in yazili plan hazirlayin ve egitmen goze-
timinde ytiritiin.

YE-02 Teknik diizeltme ve geri bildirim correction and Feedback

NEREDE KULLANILIR Bir 6grencinin hatasin1 goriip dogru sekilde ilet-
mek, kendinizin dogru yapmasi kadar ayr1 bir beceridir.

UYGULAMA Her seferinde tek bir hata diizeltilir; en temeldeki hata (ge-
nellikle durus ya da mesafe) once ele alinir. Geri bildirim “iyi olan,
diizeltilecek olan, tekrar dene” sirasiyla verilir. Dokunarak diizeltme
yapilacaksa once 6grenciden izin alinir.

SIk HATA Ogrenciye ayni anda bes hata sdylemek.

CALISMA NOTU Bir 6grenciyi 2 dakika izleyip tek bir diizeltme se¢cme
calismasi.
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YE-03 Giivenli antrenman yonetimi Safe Training Management
NEREDE KULLANILIR Bir salonu, 0zellikle silah ve sert temas igeren calis-
malarda giivenli tutmanin kurallar:.

UYGULAMA Silah ¢alismalarindan 6nce salonda gergek silah ya da kes-
kin cisim olmadig1 kontrol edilir. Partner eslestirmesi kilo ve dene-
yime gore yapilir. Teslim isareti ve “dur” komutu her dersin basinda
hatirlatilir. Yorgunluk arttiginda yogunluk distiriiliir.

SIK HATA Deneyimsiz bir 6grenciyi ¢ok giiglii bir partnerle eslestirmek.
CALISMA NOTU Bir ders oncesi giivenlik kontrol listesini sirayla uygu-
laym.

GRUP 2 - 22 TEKNIK

Ayakta Kontrol ve Giires Kdkenli Tutuslar

Su ana kadarki miifredat daha ¢ok “tutulunca kurtulmay1” 6gretti.
Bu grup tam tersini ekler: gerektiginde saldirgani siz kontrol altina
alip yere indirebilmek. Biitiin teknikler salonda yumusak matta,
diisme teknigini bilen partnerle ve yavas uygulanir. Yere indirme-
lerde diisen kisinin basi, omzu ve dizleri korunur; inis kontrollii ve
yavas yapilir. Tutma ve kontrol tekniklerinde P5'teki Solunum Gii-
venligi Protokolii aynen gecerlidir.

Bir egitmen ya da giivenlik gorevlisinin elindeki kontrol bece-
risi, bir sivilden daha fazla sorumluluk da getirir: yetki, ortam, kar-
siizdakinin saglik durumu ve orantililik her kararda gozetilir.

KARAR SEMASI - KONTROL MU, BIRAKIP UZAKLASMAK MI?

EVET — Kontrole girmeyin; me-

g -
Kagis ya da mesafe agmak miimkiin mii? safe acin ve uzaklasmn.

HAYIR |

EVET — En diisiik giicle, en kisa
siireli kontrolii uygulayin;
s0zlii komut verin.

Kisa bir kontrol, sizi ya da bir baskasini
korumak icin gerekli mi?
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HAYIR

EVET — Derhal birakin, yan ya-

Kisinin nefesi, sesi ya da bilinci degisti
$ ! y 81$ tirin, solunumunu kontrol edin,

i?
i 112’yi arayn.
HAYIR
Cevrede ikinci bir tehdit ya da kalabalik EVET — Kontrolii birakin, teh-
baskis1 var mi1? dide donitik geri gekilin.
HAYIR

Yardim geldiginde ya da kisi sakinlestiginde kontrolii birakin ve gozetle-

yerek geri cekilin.

ve-04 Tek bacak kapma ve kontrol (Single Leg Takedown)

BASLANGIGC Savunma durusu, yakin mesafe

NEREDE KULLANILIR Saldirgani bir bacagindan kontrol ederek yere in-
dirmek igin.

UYGULAMA Seviye diistiriiliir, bir bacak kavranip gogse cekilir; bag sal-
dirganin gogsiine ya da kaburgasina yaslanir ve donerek ya da iterek
saldirgan dengesiz birakilip indirilir.

SINIR / B PLANI Kontrol kurulamazsa indirmeyi zorlamayin; kalga me-
safesini koruyup tekrar deneyin.

SIK HATA Basi asagida birakip guillotine riskine girmek.
CALISMA NOTU Yavas giris ve bacak kontrolii.
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ve-05 Gift bacak kapma ve kontrol (Double Leg Takedown)

BASLANGIC Savunma durusu, yakin mesafe
NEREDE KULLANILIR Daha giiglii ve daha kesin bir yere indirme yontemi.

UYGULAMA 1. Seviye diisiiriiliir, ileri adimla iki bacak dizin arkasindan
kavranir; omuz saldirganin kalcasina yaslanip donerek
indirilir.

2. Kafa dik ve sirt diiz tutulur.

SINIR / B PLANI Bacaklar tutulmazsa one egilmeyin; seviyeyi yeniden

diistirtip girin.

SIK HATA Belden egilip kafay1 6ne vermek.

CALISMA NOTU Kalin matta yavas tekrarlar.

ve-06 Bel kavrayip arkadan indirme Rear Body Lock Takedown

BASLANGIC Saldirganin arkasinda
NEREDE KULLANILIR Saldirgani arkadan kontrol edip yere indirmek igin.
UYGULAMA Arkadan bel kavranir, eller kilitlenir; kalga saldirganin kal-

casinin arkasina yerlesir ve yana adimla birlikte saldirgan yana indi-
rilir.

SINIR / B PLANI Denge bozulmazsa zorlamaym; kalca pozisyonunu
diizeltip tekrar deneyin.

SIK HATA Saldirgani yukari kaldirip sert bigimde diistirmek.

CALISMA NOTU Kontrollii yana indirme.
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ve-07 Kol biikiip yere indirme (kontrollil) 41 Control Takedown

BASLANGIG Saldirganin kolu kontrolde

NEREDE KULLANILIR Agr1 uyaris1 vererek, yaralamadan yere indirmek
igin.

UYGULAMA Saldirganin kolu dirsek iistiinden kontrol edilir ve asag1 ve
one dogru yonlendirilir; saldirgan dizlerine ve ardindan ytiziistii yere
iner.

SINIR / B PLANI Kol biikiilmiiyorsa baskiy1 artirmaymn; kontrolii bira-
kip bagka yontem segin.

SIK HATA Kolu ani ve hizli bitkmek.

CALISMA NOTU Yavas ve teslim isaretine uyarak.

ve-08 Ayak siipiirme (diisiik risk) Low-Risk Foot Sweep

BASLANGIC Yakin mesafe

NEREDE KULLANILIR En az riskli, en kolay kontrol edilebilir yere indirme
yontemlerinden biri.

UYGULAMA Saldirganin agirlig: kalktig1 an ayag stipiirtiliir ve tist gov-
desi kontrol edilerek yavasca yere indirilir.

SINIR / B PLANI Siipiirme tutmazsa {ist govde kontroliinii kaybetme-
yin; tekrar denemeden 6nce dengeyi bozun.

SIK HATA Stiptiriip tist govdeyi birakmak; saldirgan kontrolsiiz diiger.

CALISMA NOTU Kontrollii stiplirme ve indirme.
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YE-09 I(_E ayak siipiirme 1uside Foot Sweep

BASLANGIC Kling ya da yakin mesafe

NEREDE KULLANILIR Farkli bir agidan, saldirganin i¢ tarafindan uygula-
nan siptirme.

UYGULAMA  Ayagmiz saldirganin ayagmin i¢ tarafna yerlesip disa
dogru siipiiriir; tist govde ters yone gekilir.

SINIR / B PLANI g siiplirme oturmazsa zamanlamay1 bekleyin; zorla-
mak dengenizi bozar.

SIK HATA  Zamanlamay1 kagirip saldirganin agirligi binen ayagini sii-
piirmeye calismak.

CALISMA NOTU Yiirtiyen partnere zamanlama.

YE-10 D|§ ayak siipiirme Outside Foot Sweep

BASLANGIC Kling ya da yakin mesafe

NEREDE KULLANILIR Ayni prensip, dis taraftan.

UYGULAMA Ayaginiz saldirganin ayaginin disindan ice dogru stiptiriir;
iist govde ters yone yonlendirilir.

SINIR / B PLANI Das siipiirme tutmazsa ayni sekilde tekrar etmeyin;
aciy1 degistirin.

SIK HATA Siipiirme sirasinda kendi dengenizi kaybetmek.

CALISMA NOTU Her iki taraftan dontisiimli tekrar.
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ve-11 Omuzdan atma (kalca kullanarak) siouider—Hip Throw

BASLANGIC Kling

NEREDE KULLANILIR Kalca mekanigini kullanan, gii¢ gerektirmeyen bir
atis.

UYGULAMA Saldirganin kolu omzunuzun {izerine alinir, kalga onun
kalgasinin ontine yerlesir; dizler diizlesirken 6ne egilinir ve saldirgan
dondiirdliir.

SINIR / B PLANI Kalga yerlesmediyse atmayn; klingte kontrolii siirdii-
run.

SIK HATA Kalga yerlesmeden atmaya calismak.
CALISMA NOTU Yalnizca kalin matta, diisme bilen partnerle.

ve-12 Bilek k|||d|y|e yere indirme wrist Lock Takedown

BASLANGIC Saldirganin bilegi kontrolde

NEREDE KULLANILIR Agr1 uyarisi lizerinden, en diisiik giigle yere in-
dirme yontemi.

UYGULAMA Bilek disa cevrilir ve dirsek bukiila tutulur; kilit stirdtirii-
liirken saldirgan kendi istegiyle yere iner.

SINIR / B PLANI Bilek kilidi tutmazsa zorlamayin; baska bir kontrol
noktasina gegin.

SIK HATA Kilidi sert uygulamak.
CALISMA NOTU Yavas kilit ve kontrollii inis.
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ve-13  Yaka kavrayip dengesizlestirme cCoiiar Control Off-Balance

BASLANGIC Yakin mesafe

NEREDE KULLANILIR Yakay1 kullanarak saldirganin dengesini bozmak
igin.

UYGULAMA Yaka kavranir ve saldirgan dairesel bir hareketle ¢ekilir;
agirhig tek ayaga bindiginde siipiirme ya da itme yapilir.

SINIR / B PLANI Yaka kontrolii kaybolursa cekmeye devam etmeyin;
yeniden kavrayin ya da birakin.

SIK HATA Yakay1 diiz ¢ekip saldirgani {izerinize getirmek.

CALISMA NOTU Yaka kontroliiyle daire gizme.

ve-14  Kolu sirtina sarip kontrol altina alma (Come-Along Hold)

BASLANGIC Saldirganin kolu kontrolde

NEREDE KULLANILIR Saldirgani bir yere yonlendirmek igin kullanilan
klasik bir kontrol tutusu.

UYGULAMA Saldirganin kolu dirsekten biikiilerek sirtina getirilir, diger
eliniz omzunu kontrol eder; bu pozisyonda saldirgan yiirtitiilebilir.

SINIR / B PLANI Kol sirtta sabitlenmiyorsa zorlamayin; omuz yara-
lanma riskini g6z oniinde bulundurun.

SIK HATA Kolu sirt tizerinde yukar1 zorlayip omzu yaralamak.

CALISMA NOTU Yavas yiiriitme ¢alismasi.

YE-15 Iki elle bilek Qevirip diz qokturme Two-Hand Wrist Turn to Knees

BASLANGIG Saldirganin bilegi kontrolde
NEREDE KULLANILIR Agr1 uyarisiyla saldirgan: dize ¢oktiirmek igin.

UYGULAMA Iki el saldirganin elini kavrar ve bilegi disa ve asag1 evirir;
saldirgan dizlerine iner.

SINIR / B PLANI Diz ¢okmiiyorsa bilek biikmeyi artirmayin; baskiyi sa-
bit tutup bekleyin.

SIK HATA Bilegi ani ¢evirmek.

CALISMA NOTU Yavas ve teslim isaretine uyarak.
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ve-16  Saldirgami duvara bastirip hareketsiz birakma wair pin

BASLANGIC Saldirganin arkasinda ya da yaninda

NEREDE KULLANILIR Cevreyi (duvari) kullanarak ek bir gii¢ harcamadan
kontrol saglamak igin.

UYGULAMA Saldirgan bir kolu kontrol edilerek duvara dogru yonlen-
dirilir ve govdeyle bastirilir; bu pozisyonda hareket alan1 daralir.

SINIR / B PLANI Saldirgan duvardan ayrilirsa baskiy: artirmayin; yeni-
den konumlanin.

SIK HATA Basi duvara ¢arptirmak.
CALISMA NOTU Yumusak duvar pedine kontrollii yonlendirme.

YE-17 K"I‘IQtGI‘I ani indirme  Clinch Takedown

BASLANGIC Kling

NEREDE KULLANILIR Kling kontroliinii dogrudan bir yere indirmeye ge-
virmek igin.

UYGULAMA Klingte saldirganin dengesi bozulur ve ayagi stipiiriiliir ya
da kalca ile dondiiriiliir; inis kontrolltidiir.

SINIR / B PLANI Klingte denge bozulmazsa indirmeyi zorlamayin; kont-
rolii stirdiiriin.

SIK HATA Klingten giigle devirmeye ¢alismak.
CALISMA NOTU Kling-denge bozma-indirme.
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ve-18  indirilen kisiyi giivenli tutma pozisyonu sufe Holding Position

BASLANGIC Saldirgan yerde, siz iistte

NEREDE KULLANILIR Yere indirdikten sonra hem kendinizi hem karsi ta-

rafi koruyan bir pozisyon.

UYGULAMA 1. Saldirgan yiiziistii ya da yan pozisyonda, bir kolu kontrol
altinda tutulur; dizlerden biri sirta degil omuz ya da
kalca bolgesine hafifce yerlesir.

2. Goglis ve boyun iizerine baski yapilmaz; nefes almasi
siirekli kontrol edilir.

SINIR / B PLANI GOgiis ya da boyun tizerine agirlik binmesin; Solunum

Giivenligi Protokolii her an gecerlidir.

SIK HATA GOgse ya da boyna uzun siire agirlik vermek; bu ciddi saglik

riski dogurur.

CALISMA NOTU Giivenli tutma pozisyonunun yavas tekrari ve nefes

kontrolii.

ve1s (RN indirdikten sonra kontrollii tutma ya da birakip uzaklasma
kararl Hold or Release Decision

NEREDE KULLANILIR Her durumda tutmak gerekmez; bu karar, beceri-
nin kendisi kadar onemlidir.

UYGULAMA Yardim yakindaysa ve saldirgan tehdit olmaya devam edi-
yorsa kisa stireli tutma; yardim uzaksa, gevrede baska tehdit varsa ya
da saldirgan sakinlestiyse birakip uzaklasma. Karar stirekli giincelle-
nir.

SIK HATA Otomatik olarak tutmaya devam etmek.

CALISMA NOTU Senaryolarda egitmenin verdigi kosullara gore karar
verme.
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ve-20 Bir kolu arkadan kilitleyip yiiriitme (yonlendirme) E£scor Position

BASLANGIG Saldirganin kolu kontrolde

NEREDE KULLANILIR Saldirgani bir yone giivenle yonlendirmek igin.
UYGULAMA Saldirganin kolu arkadan kontrol edilir, diger eliniz dirse-
gini ya da omzunu yonlendirir; yiiriiyiis yavas ve dengelidir.

SINIR / B PLANI Yiiriitme sirasinda direng artarsa zorlamayn; durup
yeniden degerlendirin.

SIK HATA Hizli yiiriitiip dengesini kaybettirmek.

CALISMA NOTU Yavas yonlendirme galismasi.

vi-21 Ense ve omuzdan bastirarak yere ¢cokertme Neck and shoulder Drop

BASLANGIG Saldirganin yaninda ya da arkasinda

NEREDE KULLANILIR Diistiik giicle, agr1 uyaris: iizerinden bir kontrol
yontemi.

UYGULAMA Bir el omuzu, digeri ensenin alt kismini kontrol eder; sal-
dirgan one ve asag1 dogru yonlendirilir.

SINIR / B PLANI Boyuna baski artiyorsa hemen azaltin; ense ve omuz
SINIrini agmayin.

SIK HATA Boyna ani baski uygulamak.

CALISMA NOTU Cok yavas ve kontrollii.
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ve-22  Ayakta bilek kilidi ile agri uyarisi verip durdurma  standing Pain

Compliance
BASLANGIC Saldirganin bilegi kontrolde

NEREDE KULLANILIR Fiziksel olarak indirmeden, sadece agr1 uyarisiyla
durdurmak igin.

UYGULAMA 1. Bilek kilidi hafif¢ce uygulanir ve sdzlii komut verilir: “Dur.
2. Sakin ol.” Saldirgan uyarsa kilit gevsetilir.

SINIR / B PLANI Uyum gostermiyorsa baskiy1 kademeli artirin, aniden

degil.

SIK HATA Uyum gosteren birine baskiy1 siirdiirmek.

CALISMA NOTU Kilit ve sozlii komut koordinasyonu.

ve-23  Sarhos/agresif ama silahsiz birini yaralamadan kontrol controring

an Intoxicated Person
BASLANGIC Pasif durus, sarhos ya da agresif kisi karsida

NEREDE KULLANILIR Gergek hayatta sik karsilasilan, orantisiz gii¢ kul-
lanmadan ¢oziilmesi gereken bir durum.

UYGULAMA 1. Once sdzlii yatistirma denenir; fiziksel miidahale gereki-
yorsa kol kontrolii ve yonlendirme kullanilir, vurustan
kacinilir.

2. Sarhos kisilerin diisme ve kafa ¢arpma riski ytiksektir;
yere indirme miimkiin oldugunca yavas yapilir.

SINIR / B PLANI SOzlii yatistirma ise yaramazsa gii¢ yerine yonlendir-
meye devam edin.

SIK HATA Sarhos birine sert vurusla miidahale etmek.

CALISMA NOTU Rol oyunlarinda sozlii yatistirma ve kontrol.
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ve-24 ki elle iterek dengesizlestirme (vurmadan durdurma) pusi o stop
Without Striking

BASLANGIC Yakin mesafe, saldirgan ilerliyor

NEREDE KULLANILIR Vurmadan, sadece dengeyi bozarak durdurmak
igin.

UYGULAMA Tki el saldirganin g&gsiine ya da omzuna yerlesir ve zayif
yoniine dogru itilir; itisle birlikte geri adim ve sozlii sinur gelir.

SINIR / B PLANI Denge bozulmuyorsa vurmaya ge¢meyin; itme ile si-
nurl kalin.

SIK HATA Glglii birini diiz geriye itmeye ¢alismak.

GALISMA NOTU Partnerin durusuna gore zayif yon itmesi.

YE-25 m Kontrol sonrasi saldirgani gizetleyerek geri gekilme
Monitored Withdrawal

NEREDE KULLANILIR Kontrol biraktiktan sonra bile tetikte kalmak igin.

UYGULAMA Kontrol birakildiktan sonra saldirgana doniik olarak geri
cekilinir; eller acik ve hazirdir, mesafe tekme menzilinin disina ¢ikana
kadar stirdiiriiliir.

SIK HATA Brrakir birakmaz arkay: donmek.
CALISMA NOTU Kontrol-birakma-geri ¢ekilme zinciri.

GRUP 3 - 5 TEKNIK
Uciincii Kisiyi Koruma

Simdiye kadarki miifredat kendinizi korumaya odakliydi. Bir egit-
menin ya da yardimcinin sorumlulugu genellikle daha genistir:
yaninizdaki birini de korumak. Bu grup, korunan kisiyi merkeze
alan bir karar ve hareket diizeni 6gretir.
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ve-26  Ekranlama: kendinizi tehditle korunacak kisi arasina sokma
Screening
BASLANGIC Korunacak kisi yakinda, tehdit karsida

NEREDE KULLANILIR En temel koruma refleksi; bedeninizi bir kalkan gibi
kullanmak igin.

UYGULAMA 1. Tehdit ile korunan kisi arasina adim atilir, korunan kisi
elle geriye yonlendirilir ve tehdide doniik savunma du-
rusu alinir.

2. Konum, korunan kisinin kagis yolunu agik tutacak se-
kilde segilir.
SIK HATA Araya girerken korunan kiginin kagis yolunu kapatmak.
GALISMA NoTU Ug kisilik calismada ekranlama konumu.

ye-21  Sozle miidahale ve uyari ile saldirgani durdurma girisimi  verbar
Intervention
BASLANGIC Korunacak kisi yakinda

NEREDE KULLANILIR Fiziksel temas Oncesi, sozle durumu durdurma de-
nemesi.

UYGULAMA 1. Kisa, yiiksek sesli ve net komutlar kullanilir: “Dur!

2. Uzaklas!” Ayni anda agik ellerle smir gosterilir ve gev-
redekilerin dikkati cekilir.

SIK HATA Saldirganla tartismaya girmek.
CALISMA NOTU Rol oyunlarinda kisa komutlarla miidahale.
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ve-28  Korunacak kisiyi bilekten tutup giivenli bir yone cekme Guiding o
Victim to Safety
BASLANGIC Korunacak kisi yaninizda

NEREDE KULLANILIR Panik halindeki bir kisiyi yonlendirmek ayr1 bir be-
ceridir.

UYGULAMA Korunan kiginin bilegi ya da kolu sikica kavranir ve kisa
komutlarla giivenli yone cekilir; siz tehdide doniik kalirsiniz.

SIK HATA Korunan kisiyi 6nden iterek yonlendirmek.

CALISMA NOTU Partner “panik” roliinde; siz onu yonlendirin.

ve-29  Saldirganm arkadan diz vurusuyla diisiiriip magdurdan ayirma
Separating Attacker from Victim
BASLANGIG Saldirgan korunacak kisiye saldiriyor, siz arkasindasiniz

NEREDE KULLANILIR Korunan kisiyle saldirgan arasina dogrudan miida-
hale gerektiginde.

UYGULAMA Saldirganin arkasindan yaklasilir, diz arkasina bask: ya da
vurugla dengesi bozulur ve omuzlarindan geriye ¢ekilerek magdur-
dan ayrilir; ardindan ekranlama konumu alinir.

SINIR / B PLANI Diz vurusu isabet etmezse 1srar etmeyin; korunan ki-
siyi oncelikli tutup mesafe agin.
SIK HATA Saldirgani magdurun tizerine diisiirmek.

CALISMA NOTU Kontrollii ayirma ve ekranlama zinciri.
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ve-30  Saldirgan ile korunan kisi arasina girip iki yone ayni anda tepki
VeIMe Dual Awareness Protection
BASLANGIG Saldirgan ve korunacak kisi yakinda

NEREDE KULLANILIR Hem tehdide hem korunan kisiye ayni1 anda dikkat
etmeyi gerektiren ileri bir beceri.

UYGULAMA Goz tehditte, bir el korunan kisiyle temas halinde tutulur;
hareket ikisini de hesaba katarak yapilir ve korunan kisiye kisa ko-
mutlar verilir.

SIK HATA Tehdide odaklanip korunan kisiyle temas1 kaybetmek.
GALISMA NoTU Ug kisilik hareketli senaryolar.

Kademe Degerlendirmesi

= Bir P1 dersinin planlanmas: ve yiiriitiilmesi (egitmen gozeti-
minde).

= Bir 6grencinin hatasini tespit edip dogru geri bildirim verme.

= Ders Oncesi giivenlik kontrolii.

» ki yere indirme teknigi ve giivenli tutma pozisyonu.

= Sarhosg/agresif kisi rol oyunu: s6zlii yatistirma ve orantili kont-
rol.

» Uciincii kisiyi koruma senaryosu: ekranlama, yonlendirme ve
geri ¢ekilme.

Ornek 8 Haftalik Galisma Plani

= 1. hafta: Ders planlama; goster—acikla—parcala—birlestir—uy-
gula yontemi.

= 2. hafta: Teknik diizeltme ve geri bildirim; giivenli antrenman
yonetimi.

364



YE - YARDIMCI EGITMEN

= 3. hafta: Tek ve cift bacak kapma; bel kavrayip indirme.
= 4. hafta: Stipiirmeler ve atislar.
= 5. hafta: Kilitle indirme, come-along ve yonlendirme.

= 6. hafta: Giivenli tutma, tutma/birakma karari, sarhos kisi
kontrolii.

7. hafta: Ugiincii kisiyi koruma.

8. hafta: Deneme ders anlatim1 ve kademe degerlendirmesi.

YARDIMCI EGITMEN KONTROL LiSTESI

L1 Bir dersi dort bolimlii yapiya gore planlayabiliyorum.

O Ogrenciye her seferinde tek bir diizeltme veriyorum.

[l Silah galismalar: 6ncesi salon giivenlik kontroltinii yapiyorum.
[] Saldirgani yaralamadan yere indirip giivenle tutabiliyorum.

[0 Tutma ile birakip uzaklagma arasinda gerekgeli karar verebiliyo-
rum.

L] Bir yakini ekranlayip giivenli yone yonlendirebiliyorum.
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KADEME 9 / 9

UE - Uzman Egitmen

11 teknik - Sistemin en iist kademesi - P1-G2 tiim seviyelerin sinav yet-

kisi

Uzman Egitmen, Black Force Krav Maga Sistemi'nin en tist kade-
mesidir. Kusak rengi olmayan bu sistemde “siyah kusagin karsilig1
nedir?” diye soranlara verilecek cevap budur; ama bu bir kusak
degil, bir unvandir ve bir sorumluluktur.

Bu kademede yeni teknik sayisi bilerek azdir. Uzman Egit-
men’in isi yeni hareketler 6grenmek degil, var olan her seyi kusur-
suz uygulamak, en zor kosullarda smamak ve dogru
ogretebilmektir. Teknik ustalik grubu bu 6lgiitii tanimlar. Ileri kilit
savunmalari ise salonda karsilasilabilecek en zorlayici yer senar-
yolarina karsi egitmenin bilgisini tamamlar; bu bilgi hem kendi
guvenligi hem de 6grencilerinin giivenligi igindir.

Uzman Egitmen kademesini tamamlayan kisiye P1-G2 tiim se-
viyelerin sinavlarini yapma yetkisi verilir. Bu yetki, Black Force
egitmen sozlesmesinin sartlarina ve yillik vize onayina tabidir. Bu,
BFKM'nin kurum igi yetkisidir; resmi antrendr belgesi ya da resmi

bir kurumun verdigi yetki yerine gegcmez.
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BU KADEMENIN HEDEFLERI

= P1’den G2’ye kadar tiim tekniklerde hiz, gii¢ ve dogruluk standart-
larin1 kargilamak.

= Los 1s1k, kalabalik ve dar alan gibi zor kosullarda icra edebilmek.
= Tleri yer kilitlerine kars1 erken tanima ve savunma yapabilmek.

= Seviye degerlendirmelerini adil, giivenli ve tutarh bicimde ytiriite-
bilmek.

TEKNIK GRUBU TEKNIK ALAN
Teknik Ustalik 3 Ayakta
Ileri Kilit Savunmalari 8 Yer
TOPLAM 11 8 yer

GRUP 1 - 3 TEKNIK

Teknik Ustalik

UE-01 Tiim P seviyelerinin teknik tekrari ve derinlestirilmesi
Mastery Review of All Levels
NEREDE KULLANILIR Bu kademede miktar degil kalite hedeflenir.

UYGULAMA Pl’den G2’ye kadar her teknik yeniden ele alinir; her biri
i¢cin “neden bu sekilde yapiliyor” sorusu cevaplanir. Uzman Egitmen
adayi, herhangi bir teknigi hem uygulayabilmeli hem de ti¢ farkli 6g-
renci profiline (yeni baslayan, giiclii ama sert, cekingen) nasil 6grete-
cegini anlatabilmelidir.

SIK HATA Tekrar1 “zaten biliyorum” diye yiizeysel ge¢mek.

CALISMA NOTU Haftada bir kademenin tamamini bastan sona uygu-
lama ve anlatma.
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UE-02 Hiz, gUQ Ve dﬂgrlllllk standartlar Speed, Power and

Accuracy Standards
NEREDE KULLANILIR Bir egitmenin sahip olmas: gereken uygulama kali-
tesini tanimlamak igin.

UYGULAMA Her teknik {ig Olgiitle degerlendirilir: dogru mekanik (dog-
ruluk), gercek¢i tempo (hiz) ve etkili aktarim (gtic). Bu tiglinden biri
eksikse teknik tamamlanmis sayilmaz. Standartlar pedde, direncli
partnerle ve senaryoda ayr1 ayr test edilir.
SIK HATA Hizi dogrulugun oniine koymak.

GALISMA NOTU Video kaydiyla kendi tekniklerinizi ii¢ olciite gore de-
gerlendirme.

UE-03 Zor kosullarda icra: los 151k, kalabalik ve dar alan  performance

in Adverse Conditions
NEREDE KULLANILIR Ogrenilen her seyin en gergekgi, en zorlu kosullarda
sinanmast igin.

UYGULAMA Ayni senaryolar 1sik kisik, giiriiltiilii, kalabalik ve dar alan
diizenlerinde tekrarlanir. Degerlendirilen sey, kosullar zorlastiginda
teknigin sadelesip sadelesmedigi ve kararlarin dogru kalip kalmadi-
gidir.

SIK HATA Zor kosullarda da salon kosullarindaki karmasik teknikleri
denemek.

CALISMA NOTU Ayda bir kez zor kosul senaryo giinii.

GRUP 2 - 8 TEKNIK - YER MUCADELESI
lleri Kilit Savunmalari

Sistemin en ileri yer kilitlerine karsi savunmalar1 burada tamamla-
nir. Ttim galismalar son derece yavas, egitmen gozetiminde ve tes-
lim isaretine aninda uyularak yapilir; higbir kilit tam glicle
uygulanmaz.

368



UE - UZMAN EGITMEN

UE-04 Triangle choke (iicgen bogma) savunmasi 7viangle Choke Defense

BASLANGIC Yerde, saldirganin guard’iiginde

NEREDE KULLANILIR Bacaklarla kurulan bir bogmaya karsi, erken fark
edip engellemek igin.

UYGULAMA Saldirganin bacagi boynunuzun iizerine gelmeye basladi-
ginda icerideki kol disar gekilir ve durus diklestirilir; bacak kilitlen-
misse omuz saldirgana dogru bastirilarak a¢1 daraltilir ve kilidin
tamamlanmasi engellenir.

SINIR / B PLANI Kilit oturmaya basladiysa ge¢ kalinmigtir; erken tani-
maya odaklanin, tam uygulamayin.

SIK HATA Bas1 asagida birakip kilidin oturmasina izin vermek.

CALISMA NOTU Pozisyon tanima; kilit asla tam uygulanmaz.

UE-05 Omoplata girisimine kargi savunma Omoplata Defense

BASLANGIG Yerde, saldirganin guard’iiginde
NEREDE KULLANILIR Omuz eklemine yonelen bir kilide kars1 erken tepki.

UYGULAMA Saldirganin bacag1 kolunuzun iizerinden dénmeye basla-
diginda 6ne dogru yuvarlanilarak omuzdaki baski ortadan kaldirilir
ya da kol viicuda gekilir.

SINIR / B PLANI Omuz agis1 erken kapatilamazsa kilide izin vermeyin;
kalca doniisiinii tamamlayn.

SIK HATA Kilide kars: geriye cekilip omzu zorlamak.

CALISMA NOTU Cok yavas pozisyon ve yuvarlanma ¢alismasi.
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UE-06 Heel hook / ayak bilegi kilidine karsi ileri savunma  Adoanced Heel
Hook Defense

BASLANGIC Yerde, bacagmiz kavranmis

NEREDE KULLANILIR En hizli yaralanmaya yol agabilecek kilitlerden bi-
rine kars1 6zel bir farkindalik ve tepki.

UYGULAMA 1. Topuk saldirganin koltuk altindan disar1 gikarilir, diz kilit
yonilyle ayni yone dondiiriiliir ve bacak kalgcadan
uzaklastirilir.

2. Erken fark etmek her seydir; kilit oturduktan sonra don-
mek diz baglarmi riske atar.

SINIR / B PLANI Topuk kilidi hissedilir hissedilmez ¢ikmaya calisin;
oturduktan sonra donmek riski artirir.

SIK HATA Kilit oturduktan sonra panikle donmek.

CALISMA NOTU Yalnizca pozisyon tanima ve erken ¢ikis; egitmen goze-
timinde.

UE-07 Kimura'ya kar§| ikinci bir savunma yolu sccond Kimura Defense

BASLANGIC Yerde, kolunuz Kimura kilidine alintyor

NEREDE KULLANILIR P4’teki temel Kimura savunmasina farkli bir acidan
gelen ikinci bir ¢6ztim.

UYGULAMA El kilidi korunurken saldirgana dogru doniiliir ve kilitli
kolun dirsegi viicuda yapistirilir; ardindan saldirganin basi ya da kal-
cas1 lizerinden doniilerek ac1 tamamen kapatilir.

SINIR / B PLANI El kilidi tutmuyorsa kolu ¢ekmeyin; kal¢a dontistiyle
aciy1 kapatim.

SIK HATA El kilidini birakip kolu ¢ekmeye ¢alismak.
CALISMA NOTU Yavas karsilikli pozisyon ¢alismasi.
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UE-08  Anaconda choke savunmasl Anaconda Choke Defense

BASLANGIC Kling ya da yerde, onden bags kontrolii

NEREDE KULLANILIR Kling benzeri bir pozisyondan gelisen bir bogmaya
karsi.

UYGULAMA Saldirganin kolu boynunuz ve bir kolunuz etrafinda kilit-
lenmeye basladiginda, kilitli olmayan kolla saldirganin kolu asag: ge-
kilir ve bas disar1 dondiiriiliir; yuvarlanma yonii kilidin tersine segilir.

SINIR / B PLANI Kol boyun etrafinda sikilasiyorsa erken ¢itkmaya odak-
lanm; ge¢ kalmaym.

SIK HATA Kilitle ayn1 yone yuvarlanmak.
CALISMA NOTU Cok yavas tanima ve ¢ikis.

Ue-09 Darce choke savunmasi Darce Choke Defense

BASLANGIG Kling ya da yerde, onden bas kontrolii

NEREDE KULLANILIR Benzer ama farkli bir kol-boyun bogmasima kars:
ayr1 bir tepki.

UYGULAMA Saldirganin kolu boynunuzun altindan ge¢meye basladi-
ginda gene igeri gekilir, kol asag: itilir ve viicut saldirgana dogru bas-
tirtlarak a¢1 daraltilir.

SINIR / B PLANI Kilit oturmadan 6nce gene ve kol pozisyonunu diizel-
tin; ge¢ kalirsaniz tam uygulanmaz.

SIK HATA  Anaconda savunmasini aynen uygulamak; kilit yonii farkl-
dur.

GALISMA NOTU Tki bogmay1 ayirt etme calismasi.
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UE-10 Yerde cift kol kilidine karsi savunma Double Arm Lock Defense

BASLANGIC Yerde, iki kol kilide alintyor

NEREDE KULLANILIR Her iki kolun da ayn1 anda kilitlenmeye calisildig;,
nadir ama ciddi bir durum.

UYGULAMA Kollar viicuda ve birbirine kenetlenir; kalca hareketiyle sal-
dirganin pozisyonu bozulur ve kollar birer birer serbest birakilir.
SINIR / B PLANI Bir kol kurtulmadan digerini zorlamayn; sirayla cali-
sin.

SIK HATA ki kolu ayni anda kurtarmaya ¢alismak.

CALISMA NOTU Yavas pozisyon galismasi.

UE-11 Yerde boyun kirma girisimine karsi acil tepki  Eviergency Response to
Neck Cranks

BASLANGIC Yerde, boyna biikme baskisi

NEREDE KULLANILIR Sistemin en ciddi yer tehdidine karsi, anlik ve kesin
bir refleks.

UYGULAMA 1. Boyna yonelen biikme baskis: hissedildigi anda oncelik
baskiy1 azaltmaktir: ¢ene igeri gekilir, bas ve omuzlar
baskmin yoniiyle uyumlu bigimde hareket ettirilir ve
saldirganin kolu kontrol edilerek kilidin kurulmasi en-
gellenir.

2. Dogru hareket yonii pozisyondan pozisyona degisir; bu
ylizden bu savunma metinden 6grenilmez, yalnizca
egitmen gozetiminde ve tanima diizeyinde ¢alisilir.

SINIR / B PLANI Bu savunma yalnizca tanima diizeyinde galisilir; sa-
londa asla tam baski uygulanmaz.

SIK HATA Baskiya karsi basi ters yone zorlamak.

CALISMA NOTU Yalnizca tanima ve yon ¢alismasi; kesinlikle baski uy-
gulanmaz.
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Kademe Degerlendirmesi

= P1’den G2’ye kadar rastgele segilen teknikler tizerinden uygu-
lama ve anlatim.

= Hiz, gii¢ ve dogruluk standartlarinin pedde, direngli partnerle
ve senaryoda gosterilmesi.

= Zor kosullar senaryosu (los 1s1k, kalabalik, dar alan).

= {leri kilitlerin taninmasi ve erken savunmalari (yavas, gdzetim
altinda).

= Bir P seviyesi stnavinin deneme olarak ytiriitiilmesi.

Ornek 8 Haftalik Calisma Plani

= 1-2. hafta: P1-P3 ustalik tekrar1 ve anlatim.
= 3-4. hafta: P4-P5 ustalik tekrar1 ve anlatim.
5. hafta: G1-G2 ustalik tekrar1.

6. hafta: Ileri kilit savunmalari.

7. hafta: Zor kosul senaryolari.

8. hafta: Deneme sinav yiiriitme ve kademe degerlendirmesi.

UZMAN EGITMEN KONTROL LiSTESI

[0 Herhangi bir teknigi ti¢ farkli 6grenci profiline gore anlatabiliyo-
rum.

[0 Tekniklerimi hiz, gii¢ ve dogruluk olgiitlerine gore degerlendire-
biliyorum.

L1 Zor kosullarda tekniklerimi sadelestirip uygulayabiliyorum.
O Tleri yer kilitlerini erken taniy1p savunabiliyorum.

[ Bir seviye sinavini adil ve giivenli bicimde ytiriitebiliyorum.
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KISIM |11

0ZEL MODULLER

Hassas noktalar, kubotan, cevredeki nesnelerle savunma
ve karsi gozetleme: kademe sinavlarimin disinda kalan,
yalnizca mesru 0z savunma igin anlatilan dort konu.



OZEL mopDiOL 1/ ¢4

Modiil 1- Hassas Noktalar ve
Viicut Anatomisi

30 nokta - 15 uygulama - Efsaneden anatomiye

BU KISMI OKUMADAN ONCE

= Kisim IIT'teki dort modiil, saldiriya ugrayan kisinin kacamadigi bir
anda kendini korumasina yardimcr olmak icin yazilmistir. Higbir
bilgi birine zarar vermek, onu korkutmak ya da cezalandirmak
icin kullanilamaz.

= Bu modiillerde anlatilan bolgelerin ¢cogu, ne kadar tehlikeli olduk-
lar1 bilinsin diye anlatilmistir. Bir bolgenin tehlikesini bilmek, hem
gereksiz yere zarar vermemeyi hem de kendinizi korumay1 6gre-
tir.

= Fiziksel savunma her zaman son caredir; 6nce kaginma, uzaklasma
ve yardim ¢agirma gelir (bkz. Boliim 7).

= Hukuki agiklamalar Tiirkiye hukukundan 6rneklerdir. Bagka bir
iilkede bulunuyorsanz o iilkenin yasalar1 gegerlidir; her okuyucu
kendi tilkesinin yasalarina uymakla ytikiimliidiir.

= Bu modiillerdeki hicbir uygulama egitmen gozetimi olmadan gali-
silmaz.
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MODOUL 1 - HASSAS NOKTALAR VE VUOCUT ANATOMISI

Giic farki biiyiik oldugunda, yani saldirgan sizden iri, giiglii ya da
kararhysa, kaba kuvvete kaba kuvvetle cevap vermek ¢ogu zaman
ise yaramaz. Krav Maga bu ytlizden bastan beri “hassas hedefler”
ilkesine dayanir: korunmas: zor, kiigiik bir kuvvetle biiyiik bir
tepki tireten bolgeler. Miifredatta bu bdlgelerin bir kismi zaten
gecti: P1-06’da hedef bolgelerini, P2-66’da goze ve bogaza parmak
vurusunu, P3-60’ta bas kilidinde hassas noktaya baskiy1 6grendi-
niz. Bu modiil o bilgiyi bir araya toplar, genisletir ve her noktanin
neden ise yaradigini anlatir.

Bu modiiliin ii¢ iddias1 vardir ve ticti de diiriistliikle ilgilidir.
Birincisi, hassas noktalar gercektir; ama sihirli degildir. Her nokta-
nin etkisi anatomiyle ve fizyolojiyle agiklanabilir: bir sinirin ke-
mige sikistirilmasi, bir refleksin tetiklenmesi, bir eklemin
zorlanmasi. Tkincisi, higbir nokta her insanda ayni etkiyi yaratmaz.
Ayni bask bir kisiyi yere ¢oktiiriirken bir bagkasini yalnizca daha
da ofkelendirebilir. Ugiinciisﬁ, baz1 noktalar bir insani kalic1 olarak
sakat birakabilir ya da oldiirebilir. Bu ylizden her noktay1 yalnizca
yeriyle degil, riskiyle ve hukuki sonucuyla birlikte 6greneceksiniz.

Modiildeki uygulamalar kademe smavlarma bagl degildir ve
kitabin 514 teknik bashgina dahil edilmemistir. P3 ve {izeri kade-
melerdeki 6grenciler i¢in tamamlayici bir ¢calisma olarak tasarlan-
mustir; baski uygulamalari egitmen gozetiminde, vuruslar yalnizca
ped ve hedef iizerinde ¢alisilir.
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BU MODULUN HEDEFLERI

= Otuz noktanin yerini hem semada hem kendi bedeninizde, hem de
partner tlizerinde gosterebilmek.

= Her noktanin neden etkili oldugunu (sinir, refleks, eklem ya da or-
gan) bir ctimleyle aciklayabilmek.

*= Yesil, sar1 ve kirmizi risk seviyelerini ayirt etmek ve tehdidin agir-
ligina gore dogru seviyeyi secebilmek.
= Baski ise yaramadiginda vakit kaybetmeden temel tekniklere do-

nebilmek.

= Hassas noktalarin kullanimin1 mesru miidafaa ve orantililik ilkele-
riyle birlikte degerlendirebilmek.

Dim Mak: Efsane ve Gercek

“Dim Mak”, Cin doviis sanatlar1 geleneginden gelen ve Bati'da
¢ogu zaman “Oliim dokunusu” diye ¢evrilen bir kavramdir. Popii-
ler anlatilarda, dogru noktaya dogru zamanda yapilan tek bir do-
kunusun insani aninda bayiltabilecegi, hatta giinler sonra
oldiirebilecegi iddia edilir. Filmler, romanlar ve baz1 gosteri vide-
olar1 bu efsaneyi biiytitmiistiir.

Bu iddialar1 destekleyen giivenilir bir bilimsel ¢calisma yoktur.
Temas etmeden bayiltma, gecikmeli 6liim ya da belirli saatlerde
“acilan” noktalar gibi anlatilar kontrollii kosullarda gosterileme-
mistir. Bir gosteride ise yartyormus gibi goriinen seylerin onemli
bir kismi, egitmenine giivenen ve ne olacagini bilen bir 6grencinin
is birligiyle agiklanabilir. Sokaktaki saldirgan ise is birligi yapmaz.

Geleneksel sanatlardaki nokta bilgisinin kendi kiiltiirel ve fel-
sefi baglami vardir ve bu kitap o baglami kiiciimsemez. Burada
yaptigimiz sey daha dar ve daha pratiktir: gelenegin “hassas
nokta” dedigi yerlerden yalnizca anatomik olarak agiklanabilen ve
tekrar tekrar gozlemlenebilen etkileri aliriz. Bu modiilde “Dim
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Mak” adimni, okuyucunun bu kavrami tanidigi i¢in aniyoruz; igerik
ise tamamen anatomi, fizyoloji ve hukuk tizerine kuruludur.

Bir Nokta Neden Aci Verir

Aci, viicudun hasar ya da hasar tehlikesi karsisinda verdigi bir
alarmdir. Deride, kemik zarinda, eklemlerde ve organ kapsiille-
rinde bulunan 6zel sinir uglar1 (nosiseptorler) mekanik baskiy1,
darbeyi ya da asir1 gerilmeyi algilayip beyne iletir [7]. Hassas nok-
talarin hemen hepsi asagidaki dort mekanizmadan birine ya da
birkac¢ina dayanur:
= Sinir sikistirmasi: Bir sinirin deri altinda ytizeye yakin seyret-
tigi ve altinda sert bir kemik zemin bulundugu yerlerde, sinir
iki sert ylizey arasinda ezilir. Sonug keskin aci, elektrik carp-

masi hissi ve bazen o sinirin ¢alistirdig1 kaslarda anlik gii¢ kay-
bidir.

= Motor nokta etkisi: Bir sinirin kasa girdigi noktaya yapilan
darbe, kasin gecici olarak kilitlenmesine ya da ¢oziilmesine yol
acabilir. Halk arasinda “tahta bacak” denen durum budur.

= Refleks: Goze, burun tabanina, soluk borusuna ya da diyaf-
rama yapilan temas; goz kapama, gozyasi, okstiriik, 6giirme
ve One egilme gibi istemsiz tepkileri baslatir. Refleks, kisinin
iradesinden 6nce calisir ve size birkag saniye kazandirabilir.

= Mekanik zorlama: Eklemin dogal hareket yoniine ters kuvvet
ya da desteksiz kalan bir kemige darbe. Burada etki acidan ¢ok
yapinin kendisindedir: diz biikiiliir, denge bozulur.
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HASSAS NOKTALAR NEDEN HER ZAMAN ISE YARAMAZ

= Adrenalin ve yogun stres, viicudun kendi agr1 kesici sistemini dev-
reye sokar. Stres altindaki bir saldirgan, salondaki partnerinizin

hissettigi aciy1 hissetmeyebilir [8].

= Alkol ve uyusturucu madde etkisindeki kisilerde ac1 esigi belirgin

bicimde yiikselebilir.

= Kalin giysi, mont ve kas kitlesi baskiy1 ve darbeyi emer.

= Agr esigi kisiden kisiye ¢ok degisir. Ayni nokta bir kiside ¢ok etkili,

bir bagkasinda neredeyse etkisiz olabilir.

= Hareket halindeki bir insanin kii¢iik bir noktasin1 bulmak, salonda

duran bir partnerde bulmaktan ¢ok daha zordur.

= Bu yiizden Black Force’ta kural basittir: Nokta bir ya da iki sani-
yede sonu¢ vermiyorsa birakin ve temel tekniklere doniin.

Risk Renk Kodu

Bu modiildeki her nokta, dogru uygulandiginda dogurabilecegi en
kotii sonuca gore ti¢ renkten biriyle isaretlenmistir. Renk, noktanin
ne kadar “etkili” oldugunu degil, ne kadar tehlikeli oldugunu

gosterir. Hukuki degerlendirmede de belirleyici olan budur.
NE ZAMAN DUSUNOLUR

SEVIYE VE TiPiK ETKi

EN KOTO OLASI SONUG

YE$iL - ac, refleks,
anlik gii¢ kayb1

SARI - giiglii aci,
denge ve nefes kayb1

KIRMIZI - agir yara-
lanma
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Morarma, gegici
uyusma

Kemik kirig1, bag yir-
t1g1, organ yaralan-
masl

Korliik, kalic1 sakatlik,
felg, 6lim

Tutustan kurtulma, itme, kont-
rol; hafif ve orta tehditler

Siiren fiziksel saldir1; yesil sege-
nek ise yaramadiginda

Yalnizca 6liim ya da agir yara-
lanma tehlikesinde ve baska yol
kalmadiginda; bazilar1 hig he-
deflenmez
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Hukuki Gerceve

ONEMLI NOT

Bu boliim genel bilgi amaghdir ve hukuki tavsiye degildir. Her olay
kendi kosullariyla degerlendirilir. Buradaki agiklamalar Tiirkiye hu-
kukundan 6rneklerdir; bagska bir tilkede o tilkenin yasalar: gecerlidir.
Gergek bir olay yasadiysaniz bir avukata danigin.

Boliim 7’de mesru savunmanin temel gercevesini gordiiniiz: hak-
s1z ve suren bir saldiri, savunmanin zorunlu olmas: ve kullanilan
giiclin saldirtyla orantili olmasi (TCK md. 25). Hassas noktalar bu
cerceveye iki yeni boyut ekler.

Birincisi sonucun agirligidir. Tiirk Ceza Kanunu kasten yarala-
may1 sonucuna gore agirlastirir: yaralamanin bir duyunun ya da
organin iglevini stirekli zayiflatmasi ya da tamamen yitirmesi,
ylizde sabit iz ya da siirekli degisiklik birakmasi, kemik kirilma-
sina ya da Oliime yol agmast, cezay: onemli Olciide artiran hallerdir
(TCK md. 87) [13]. Bir goz, bir kulak zari, bir diz ya da bir testis,
bu maddelerin kapsamina girebilecek organlardir. Mesru savun-
manin kosullar: gercekten varsa bu sonuglardan dolay1 ceza veril-
mez; ancak orantililik tartisildiginda, kalict bir hasar birakmuis
olmaniz degerlendirmeyi dogrudan etkiler.

Ikincisi secimin kendisidir. Ay tehdit karsisinda yesil bir
noktay1 segebilecekken kirmizi bir noktay1 se¢mek, orantililik de-
gerlendirmesinde aleyhinize yorumlanabilir. Ornegin sizi yalnizca
bileginizden tutup gekistiren birinin goziine miidahale etmek, bu
kisi sizi yere yatirmis ve boguyorken ayni miidahaleyi yapmaktan
cok farkli degerlendirilir. Tehdidin agirlig1 ile sectiginiz rengin
agirlig1 birbirine uymaldir. Yargitay Ceza Genel Kurulu da 2025
tarihli bir kararinda, orantililig1 degerlendirirken savunanin saldi-
r1y1 hayati olmayan bolgeleri hedef alarak durdurma imkani bulu-
nup bulunmadigini incelemistir [15].
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KARAR SEMASI - HASSAS NOKTA SEGIMi

Kacis ya da temasin kesilmesi miimkiin EVET — Higcbir noktaya gerek
mii? yok; uzaklagin.
HAYIR
Tehdit bir tutus, itme ya da kontrol giri- EVET — Yesil noktalar: baskiyla
simi mi? ¢Ozlin, mesafe agin.
HAYIR
Siiren bir fiziksel saldir1 ve yesil secenek | EVET — Sari noktalar: vurun,
sonug¢ vermedi mi? acilan boglukta uzaklagin.
HAYIR

Oliim ya da agir yaralanma tehlikesi var (bogulma, silah, cinsel saldiri,
yerde ¢oklu saldirgan): kirmizi noktalar son ¢are olarak diistintiliir.

|

Tehdit durdugu an baski ve vurus biter. Uzaklasin, 112"yi arayin, olani ol-

dugu gibi anlatin.

Noktalarin Haritasi

Semalarda noktalar numaralandirilmistir. Numara, asagidaki ta-
riflerdeki numarayla aynidir. Onden goriiniimde sol taraf kisinin
sagidir; arkadan gortiniimde ise sag taraf kisinin sagidir. Bas ve
ylizdeki ilk sekiz nokta ayr1 bir semada gosterilmistir.
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MODOUL 1 - HASSAS NOKTALAR VE VUOCUT ANATOMISI

@ VESIL- baski / kontrol
@ SARI-yaralama riski
@ KIRMIZI- kaher hasar / dliim riski

ONDEN YANDAN

Bas ve yiizdeki hassas noktalar (1-8). Renk, noktanin en kétii olasi sonucunu gisterir.
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@ VESIL- baski / kontrol
@ SARI-yaralama riski
@ KIRMIZI - kalici hasar / dliim riski

18
bas semasi

ONDEN ARKADAN

Boyun, govde, kollar ve bacaklardaki hassas noktalar (9-30). Sema yer gosterir; kesin
konum kisiden kisiye birkag santimetre degisir.

Tarifleri okurken her noktay1 dnce kendi bedeninizde bulun. Par-
mak ucunuzla hafif¢e bastirin; dogru yeri buldugunuzda cogu
noktada belirgin bir hassasiyet ya da karincalanma hissedersiniz.
Partner iizerinde yalnizca yer bulma ve ¢ok hafif baski ¢alisilir; vu-
ruglar asla partnere yapilmaz.
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BAS VE Y0z

NOKTA 1 Goz Fye

YERI GOz kiiresi ve onu gevreleyen kemik ¢ukuru. Kasin hemen alti,
elmacik kemiginin hemen tistii, burun kokii ile sakak arasindaki alan.

NEDEN ETKILI Goziin 6n yiizeyi olan kornea, viicudun en yogun sinir-
lenmis dokularindan biridir [9]. En hafif temas bile goz kapama ref-
leksini, yogun gozyasimi ve bagin istemsizce geri ¢ekilmesini baslatir;
goriis birkag saniye bozulur. Goze dogru yapilan ani bir hareket, cogu
zaman temas olmadan bile bu refleksi tetikler.

KULLANIM  Yakin mesafede parmak uglariyla goze dogru hizli bir
hamle (P2-66) ya da bogulma ve cinsel saldir1 gibi hayati tehlike anla-
rinda basparmakla goz ¢ukuruna baski (HN-13). Refleksle acilan an,
kurtulmak ve uzaklagsmak i¢in kullanilir.

RISK VE HUKUK Kornea yirtig, goz ici kanama, retina yirtig1, goz kiire-
sinin patlamas ve kalic1 korliik [10]. Gorme kaybi, TCK md. 87 kap-
saminda bir duyunun iglevinin yitirilmesi sayilabilir ve bir
yaralamanin en agir sonuclarindan biridir. Yalnizca 6liim ya da agir
yaralanma tehlikesinde, baska segcenek kalmadiginda diistintiliir ve
tehdit durdugu an birakilir.
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NOKTA 2 m Burun Nose

YERI Burun sirty; 6zellikle kemik ile kikirdagin birlestigi, burnun orta
hizasindaki bolge.

NEDEN ETKILI Burun kemikleri incedir ve ytiziin en 6niinde durdugu
i¢in darbeyi ilk karsilar. Buruna gelen darbe, trigeminal sinir yoluyla
gozyas refleksini tetikler; gozler dolar, goriis bulaniklasir ve kisi ref-
leksle basini geri atar. Kanama da psikolojik bir durdurucu etki yara-
tabilir.

KULLANIM Avug i¢i vurusu (P1-08) ya da geki¢ yumruk; bas kilidinde
ve yakin klingte kisa vurus. Avug ici, kendi elinizi kirma riskini azalt-
t1g1 icin yumruga tercih edilir.

RISK VE HUKUK Burun kirigi, burun bolmesinde kanama birikmesi, yo-
gun burun kanamasi ve kan yutma. Kemik kiri$1 TCK md. 87’de agir-
lastiric1 bir sonugtur; siiren bir saldiriya karsi orantili goriilebilir, ama
tek bir itmeye kars1 orantisiz kalabilir.

NOKTA 3 Burun Altt (Ust Dudak KoKii) it

YERI Burun deliklerinin hemen alt1; burun taban ile tist dudagmn or-
tasindaki olugun birlestigi nokta.

NEDEN ETKILI Bu bolge iist genenin duyu sinirlerinin (trigeminal sinirin
ikinci dal) alanindadir. Ince deri ve dudak dokusunun hemen arka-
sinda st kesici dislerin kokleri ve dis eti bulunur; yukar: ve geriye
dogru baski, sinir uglarin sert zemine sikistirir. Sonug keskin bir aci
ve basin refleksle geriye gitmesidir. Bas geri giderse beden onu takip
eder: saldirganin agirlig: topuklarmna kayar.

KULLANIM Isaret parmagmin yan kemik kenari, el ayasinin kenari ya
da kubotanin ucuyla yukari ve geriye baski. Onden sarilma, basg kilidi
ve yerde iistteki saldirgandan kurtulma (HN-01, P3-60).

RISK VE HUKUK Bask: olarak uygulandiginda diisiik risklidir. Sert bir
vurusa doniisiirse dis kirig1 ve dudak yaralanmas: olabilir; bu du-
rumda sar1 seviyeye cikar.
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NOKTA 4 m Gene Ucu crin

YERI Alt ¢enenin en 6ndeki ucu ve ¢ene hattinin 6n ticte biri.

NEDEN ETKILI Cene ucuna gelen, 6zellikle agili bir darbe basi hizla don-
diiriir. Beyin kafatasi iginde ani bir hizlanma ve yavaslama yasar; bu,
dengenin kaybolmasina ve biling kaybina (nakavt) yol agabilir.

KULLANIM Avug igi vurusu, dirsek ve kisa yumruk. Amag saldirgamn
bayiltmak degil, agilan anda uzaklagmaktir.

RISK VE HUKUK Asil tehlike diististedir. Bilincini kaybeden kisi kendini
koruyamadan diiser ve basini betona, kaldirima ya da merdivene car-
pabilir. “Tek yumrukla” gerceklesen agir yaralanma ve Oliimlerin
onemli bir kism1 darbenin kendisinden degil, bu diisiisten kaynakla-
nir. Beton zeminde ve merdiven basinda bu risk 6zellikle goz dniinde
tutulmalidir.

NOKTA 5 Gene Acisi ve Kulak Arkast  vandivular Angle

YERI Kulak memesinin hemen alt1 ve arkasi; alt cene kemiginin arka
kosesi ile kulagin arkasmndaki kemik ¢ikint1 (mastoid) arasinda kalan
yumusak gukur. Kendi agziniz1 agip kapattiginizda bu gukurun sekil
degistirdigini hissedersiniz.

NEDEN ETKILI Yiiz siniri kafatasindan tam bu bolgede ¢ikar ve kulak
gevresinin duyu sinirleri yiizeye yakindir. Iki kemik arasindaki dar
yumusak dokuya uygulanan baski, sinirleri sikistirarak keskin bir ac1
uretir. Kisi refleksle bagin1 baskidan uzaklastirir.

KULLANIM TIsaret ya da orta parmak ucuyla, cukurun icine dogru ve
kars1 goziin yoniine (igeri ve hafif yukari) baski. Basi ¢evirmek, yakin
mesafedeki saldirgan1 uzaklastirmak, yerde tstteki kisinin agirligini
kaldirmak (HN-02).

RISK VE HUKUK Diistik risk. Etki kisiden kisiye ¢ok degisir; bazi kisi-
lerde neredeyse hi¢ sonug vermez. Bir iki saniyede sonug yoksa bira-
kalir.
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NOKTA 6 Qene Al tnder the Jaw

YERI Alt ¢cene kemiginin i¢ tarafi; cene ucu ile ¢ene agisinin tam orta-
sinda, kemigin hemen altindaki yumusak doku. Parmaginizi ¢ene ke-
miginin altina kivirdigimizda hissettiginiz yumusak alan.

NEDEN ETKiLI Burada dil ve agiz tabani kaslari, dili ¢alistiran sinir (dil
alt1 siniri) ve lenf bezleri bulunur. Kemige dogru yukari ve igeri yapi-
lan bask1 yogun bir rahatsizlik ve bagin yukar1 kalkmas tepkisi yara-
tir. Bag yukar1 kalkinca saldirganin gévde kontrolii zayiflar.

KULLANIM Parmak uglar1 ya da bagparmakla yukar1 baski. Ozellikle
yerde {iistteki saldirganin basimi kaldirip aradaki mesafeyi agmak igin
(HN-03).

RISK VE HUKUK Diistik risk. Baski boyun 6n hattina, yani bogaza kay-
mamalidir; bogaz kirmizi bolgedir.

NOKTA 7 Kulak o

YERI Kulak kepgesi ve kulak kanalmin girisi.

NEDEN ETKILI Agik ve hafif ¢ukurlastirilmis avugla kulaga carpan
darbe, kulak kanalindaki havay ani bigimde sikistirir. Olusan basing
kulak zarina yansir; keskin aci, ¢ginlama ve i¢ kulagin yakinligi nede-
niyle anlik denge bozuklugu ortaya c¢ikar. Kulak kepgesi de yogun si-
nirlenmistir; kavranip ¢ekilmesi ac1 verir.

KULLANIM Cok yakin mesafede acik avugla kulaga vurus; klingte kulak
kepgesini kavrayip basi yonlendirme.

RISK VE HUKUK Kulak zar1 yirtilmasi ve isitme kaybi. Kiiglik yirtiklarin
cogu kendiliginden iyilesir, ancak kalic1 isitme kayb1 ve denge sorunu
da goriilebilir. Isitmede kalic1 zayiflama TCK md. 87 kapsaminda de-
gerlendirilebilir.
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NOKTA 8 Sakak Temple

YERI GOz dis kosesi ile kulagin {ist kismi arasindaki diiz, hafif ¢cukur
bolge. Cigneme yaptigiizda altinda kasin hareket ettigini hissettigi-
niz yer.

NEDEN ETKILI Kafatasinin en ince bolgelerinden biri buradadir; dort ka-
fatas1 kemiginin birlestigi bu noktanin hemen altindan beyin zarlarini
besleyen bir atardamar geger [12]. Darbe kafatas: kirigina ve bu da-
marin yirtilmasiyla beyin zari ile kafatasi arasinda kanamaya yol aga-
bilir.

KULLANIM Black Force’ta kasitli bir hedef olarak o6gretilmez. Burada
yer almasinin sebebi, farkinda olmadan hedef haline getirilmesini 6n-

lemektir: yandan savrulan dirsekler ve sert cisimler bu bolgeye isabet
edebilir.

RISK VE HUKUK Bu tiir kanamalarda kisi ilk anda iyi goriiniip saatler

sonra hayati tehlikeye girebilir. Oliim riski tasir; orantililik degerlen-
dirmesinde en agir sonuglardandir.

BOYUN VE GOVDE

NOKTA 9 Girtlak ve Soluk Borusu 7700t

YERI Boynun 6n orta hatti. Yutkundugunuzda yukar: asag1 hareket
eden kikirdak ¢ikint1 (erkeklerde belirgin “Adem elmas1”) ve hemen
altindaki soluk borusu.

NEDEN ETKiLI Nefes yolu burada yalmizca kikirdak halkalarla korunur,
oniinde kas ya da kemik yoktur. Temas bile oksiiriik, bogulma hissi
ve panik yaratir.

KULLANIM P2-66’daki parmak vurusu gibi yalnizca agir tehlikede. Bo-
gulan, yere yatirilmis ya da silahla tehdit edilen kisi i¢in son ¢are he-
deflerinden biridir.

RISK VE HUKUK Kikirdak kirig1 ve girtlakta sisme, dakikalar iginde ne-
fes yolunu kapatabilir ve 6liime yol agabilir. Kirmiz1 bolgedir; hafif ve
orta tehditlerde kesinlikle kullanilmaz.
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NOKTA 10 iman Tahtasi Gukuru jugular Notc

VERi Tki kopriiciik kemiginin ig uglar1 arasinda, gogiis kemiginin tam
ustlindeki kiiciik cukur.

NEDEN ETKILI Cukurun hemen arkasinda soluk borusu vardir. Par-
makla asag1 ve igeri yapilan baski, okstiriik ve 6giirme refleksini te-
tikler ve yogun bir rahatsizlik yaratir. Kisi refleksle geri cekilir ya da
basini 6ne eger.

KULLANIM Tsaret ya da orta parmakla, gdgiis kemigine paralel bigimde
asag1 dogru kanca baskist. Sizi duvara sikistiran, tistliniize abanan ya
da yerde tistlintizdeki kisiyi uzaklastirmak i¢in (HN-04).

RISK VE HUKUK Baskinin yonii asagidir. Yon yukariya, yani bogaza ka-
yarsa kirmizi bolgeye girersiniz. Vurus olarak uygulanmaz.

NOKTA 11 Boyun Yani ve Sah Damani Bélgesi side of the Neck

YERI Boynun yan yiizii; kulak arkasindan kopriiciik kemigine uzanan
kalin kasin 6n kenar1 boyunca, nabzin hissedildigi bolge.

NEDEN ETKILI Burada beyne kan tasiyan sah damari ve damar basmcin
algilayan bir duyarga bolgesi (karotis siniisii) bulunur. Bu bolgeye
darbe ya da baski, kalp atisinin ani yavaslamasima ve tansiyon diis-
mesine, dolayisiyla bayilmaya yol agabilir; bu duyarlilik 6zellikle ileri
yasta artar ve kisiden kisiye dngoriilemez bigimde degisir [11]. Darbe
damar duvarinda yirtilmaya ve inmeye de neden olabilir.

KULLANIM Hedef olarak 6gretilmez. Spor salonlarinda uygulanan bog-
malar farkli bir baglamdadir: kontrollii ortam, teslim isareti ve hemen
birakma. Sokakta bu giivenceler yoktur.

RISK VE HUKUK Bayilma, inme ve 6liim riski. Etkisi onceden kestirile-
medigi i¢in orantili bir kullanimi savunmak ¢ok zordur.
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noktA 12 NI Kopriiciik Kemigi ve Ust Cukuru crooicie

YERI Omuz ile gogiis kemigi arasinda deri altinda elle hissedilen ya-
tay kemik ve bu kemigin hemen iistiindeki gukur.

NEDEN ETKILI Kopriiciik kemigi yalnizca deriyle ortiiliidiir ve viicutta
en sik kirilan kemiklerden biridir. Kemigin tistiindeki ¢ukurda kola
giden sinir ag1 yiizeye yakindir; parmakla asagi dogru kanca baskisi
actya ve o kolda gii¢ kaybina yol acabilir.

KULLANIM  Cukura parmaklarla asag1 kanca baski (yakin mesafede
omuz kontrolii, HN-07). Kemigin iistiine ¢eki¢ yumruk ya da ku-
botanla vurus yalnizca stiren bir saldirida.

RISK VE HUKUK Baski diisiik risklidir. Vurus kopriiciik kemigini kira-
bilir; kirik, o kolun haftalarca kullanilamamasi1 demektir ve TCK md.
87’de agirlastirici bir sonugtur.

NOKTA 13 Mide Gukuru (Solar Pleksus) solar Prexus

YERI Gogiis kemiginin alt ucundaki kiigiik sivri ¢tkintinin hemen alty;
iki kaburga kavsinin birlestigi yerdeki yumusak alan.

NEDEN ETKILI Burada solunumu saglayan diyafram kas: ve arkasinda
karin i¢i organlara giden genis bir sinir ag1 bulunur. Buraya gelen
darbe diyaframin gegici olarak kasilmasina yol agar; kisi birkag saniye
nefes alamaz, 6ne egilir. Halk arasinda “nefesi kesildi” denen durum
budur.

KULLANIM  Diiz yumruk, diz, on tekme ya da rulo dergiyle diirtme
(HN-10, DS-05). Agilan birkag saniye uzaklasmak i¢in kullanilir.

RISK VE HUKUK Goglis kemiginin alt ucunda kirik ve nadiren i¢ organ
yaralanmasi. Genellikle gecici bir etkidir ama darbenin giicii arttik¢a
risk artar.
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NOKTA 14 Karaciger Bolgesi 1iver

YERI Kisinin sag tarafinda, en alt kaburgalarm hemen arkas: ve alty;
gogiis kafesinin sag alt kenari.

NEDEN ETKILI Karacigeri saran zar sinir uglar1 bakimindan zengindir.
Buraya gelen darbe yogun ve yayilan bir aciya, ¢ogu zaman da sinir
sistemi {izerinden tansiyon diismesine yol acar; dizler ¢oziiliir, kisi
¢oker. Doviis sporlarinda iyi bilinen “karaciger vurusu” budur ve et-
kisi birkag saniye gecikebilir.

KULLANIM Klingte kisa diz ya da yandan kanca (HN-11). Saldirgan kar-
siizdayken onun sag1 sizin solunuzdadir.

RISK VE HUKUK Kaburga kirig1 ve nadir ama hayati bir risk olarak ka-
raciger yirtilmasi ve i¢ kanama. Olaydan sonra karin agrisi ya da hal-
sizlik olan kisinin hastaneye gitmesi gerekir.

NOKTA 15 Kasik Groin

YERI Bacaklarin birlestigi bolge; erkeklerde testisler, herkeste legen
kemiginin 6ndeki birlesme yeri.

NEDEN ETKILI Testisler i¢ organ gibi sinirlenir; darbe yogun aciya, bu-
lantiya ve refleksle 6ne egilmeye yol acar. Etkisi birkag saniye gecike-
bilir ve adrenalin altinda azalabilir. Legen kemiginin 6n birlesme yeri
de darbeye duyarhdir.

KULLANIM Kasik tekmesi (P1-13), avug i¢i vurusu (P1-55), klingte diz.
Arkadan sarilmada eli geriye savurarak vurus.

RISK VE HUKUK Testis yirtilmasi acil cerrahi gerektirebilir ve kisirliga
yol agabilir. Cocuk yapma yeteneginin kaybi TCK md. 87’de agirlas-
tiric1 sonuglar arasinda sayilir.
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NOKTA 16 Ense ve Kafa Tabani Base of the Skull

YERI Kafatasmin arka alt kenar1 ile boynun birlestigi yer; ensedeki iki
kas kitlesinin arasinda kalan ¢ukur.

NEDEN ETKILI Beyin sap1 ve omurilik tam bu bolgede kafatasindan ¢i-
kar. Nefes ve kalp atis1 gibi hayati islevleri yoneten yapilar deri ve
ince bir kas tabakasinin hemen altindadir.

KULLANIM Hedeflenmez. Ozellikle &ne egilmis ya da yere diismiis bir
kisinin ensesine vurus, hi¢bir kosulda sistemin pargasi degildir.

RISK VE HUKUK Biling kaybs, fel¢ ve 6liim. Yerdeki kisiye yonelmek za-
ten orantililik sinirimin disinda kalabilir.

NOKTA 17 Omurga spine

YERI Sirtin orta hatti boyunca, boyundan kuyruk sokumuna kadar elle
hissedilen kemik ¢ikintilar.

NEDEN ETKILI Omurlar, viicudun biitiin hareket ve duyusunu tasiyan
omuriligi korur. Dogrudan darbe ya da ani biikiilme omur kirigina ve
omurilik hasarina yol agabilir.

KULLANIM Hedeflenmez. Arkas: doniik ya da kagan bir kisi zaten teh-
dit olmaktan ¢ikmuistir.

RISK VE HUKUK Kalici felg ve o6liim riski. Kirmizi bolgenin en agir so-
nuglarindandr.

NOKTA 18 Bobrek Bolgesi xidney

YERI Sirtta, en alt kaburgalarin hemen alt1 ve omurganin iki yani; bel
hizasimnin biraz tistii.

NEDEN ETKILI Bobrekler kaburgalarla yalnizca kismen korunur ve bol
kanli organlardir. Darbe yogun aciya, idrarda kana ve i¢ kanamaya
yol agabilir. D6viis sporlarinin neredeyse hepsinde bobrege vurusun
yasak olmasi tesadiif degildir.

KULLANIM Hedeflenmez.

RISK VE HUKUK Bobrek yaralanmasi, i¢ kanama ve organ kaybi. Organ
islevinin yitirilmesi TCK md. 87'nin en agir halleri arasindadr.

393



BLACK FORCE KRAV MAGA

KOLLAR VE ELLER

NOKTA 19 Dirsek Igi (Dirsek Siniri) L111ar Neroe

YERI Dirsegin i¢ ve arka yiiziinde, i¢ kemik topuzu ile dirsek ucu ara-
sindaki oluk. Halk arasinda “elektrik kemigi” denen, carptigimizda
kiigiik parmaginiza kadar karincalanan yer.

NEDEN ETKILI Dirsek siniri burada deri altinda, bir kemik olugunun
icinden gecer ve iistiinde neredeyse hic koruyucu doku yoktur. Baski
ya da darbe, kiiciik parmaga dogru yayilan elektrik ¢arpmasi hissine
ve elin kavrama giictinde anlik bir diistise yol agar.

KULLANIM Basparmakla ya da kubotanin ucuyla oluga baski; cekig
yumruk. Yaka, omuz ya da boyun tutusunu gevsetmek i¢in (HN-06).

RISK VE HUKUK Diistik risk; gecici uyusma ve karmcalanma.

NOKTA 20 On Kolun Basparmak Tarafi  Radial Neroe

YERI  On kolun iist yiizi, bagparmak tarafinda; dirsek kivrimindan
yaklasik bir avug (5-8 cm) asagida, kasin en dolgun yeri.

NEDEN ETKILI Radyal sinirin yiizeysel dal bu bolgede kas ile kemik
arasinda ytiizeye yakin seyreder. Kemige dogru yapilan darbe ya da
baski, 6n kolda ve elde uyusmaya, kavramanin anlik olarak zayifla-
masina yol acar.

KULLANIM Ceki¢ yumruk, on kol vurusu ya da kubotanla baski. Sizi
tutan, iten ya da elinde bir cisim bulunan kolu zayiflatmak igin
(HN-09, KB-06).

RISK VE HUKUK Diistik risk; morarma ve gegici uyusma.
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NOKTA 21 ﬁﬂ Kolun IQ Yiizii Median Nerve
VERi On kolun i¢ (avug) tarafi; bilek ile dirsek kivriminin tam ortast,
iki kas kitlesi arasindaki hafif oluk.

NEDEN ETKILI Elin biiyiik boliimiinii ¢alistiran orta sinir bu bolgede
kaslarin arasindan geger. Kemige dogru sikistirilan baski, derin ve ya-
yilan bir aciya ve elde gii¢ kaybma yol agar.

KULLANIM Basparmakla ya da kubotanin ucuyla, kemige dogru baski.
Bileginizi kavrayan elin giictinti kirmak igin.

RISK VE HUKUK Distik risk.

NOKTA 22 El Sirtt Back of the Hand

YERI El sirtinda, parmaklar: bilege baglayan uzun kemiklerin iizeri;
ozellikle orta parmak ile yiiziik parmaginin kemikleri arasi.

NEDEN ETKiLl El sirtinda kemikler yalnizca ince deri ve tendonlarla 6r-
tiltidiir; araya kas girmez. Kemige yapilan baski ya da vurus keskin
bir actya ve kavramanin refleksle gevsemesine yol acar.

KULLANIM Parmak eklemi, kubotan ya da kalemle baski ve kisa vurus;
bilek, yaka ya da sa¢ tutusunu ¢6zmek; arkadan sarilmada sizi saran
elin sirtina vurus (HN-05, KB-05, KB-12).

RISK VE HUKUK Baski diistik risklidir. Sert bir cisimle yapilan vurus el
kemiklerinden birini kirabilir; bu durumda sar1 seviyeye ¢ikar.

NOKTA 23 Bagparmak ile isaret Parmagi Arasi First web Space
YERI El sirtinda bagparmak ile isaret parmaginin kemiklerinin birles-
tigi yerdeki tiggen kas kitlesi.

NEDEN ETKiLI Bu kas kitlesi, icinden gegen sinir dallar1 ve altindaki ke-
mik arasinda sikistirildiginda belirgin bir ac1 olusur. Etki orta diizey-
dedir, ama el kolayca kavranabildigi i¢in pratik bir noktadir.

KULLANIM Kendi bagparmaginiz ile isaret parmaginiz arasinda kas kit-
lesini kiskag gibi sikistirmak; bilek tutusunu ¢6zmek.

RISK VE HUKUK Dtstk risk.

395



BLACK FORCE KRAV MAGA

BACAKLAR

NOKTA 24 m |Q Uyluk 12ner Thign

YERI Uylugun i¢ ve 6n yiizii; kasik kivrimu ile diz arasindaki mesafe-
nin Uist tigte biri.

NEDEN ETKILI Bacagm on kaslarini calistiran uyluk siniri ve dallar1 bu
bolgede ylizeye yakindir. Darbe, bacakta anlik gii¢ kaybma ve dizde
¢oziilmeye yol acar. Ayni bolgenin derininde bacagin ana atardamari
geger.

KULLANIM Klingte kisa diz vurusu.

RISK VE HUKUK Agir ve tekrarlanan darbelerde derin damar ve kas ya-
ralanmasi. Sar1 seviyededir.

NOKTA 25 D|§ Uyluk outer Thign

YERI Uylugun dis ytizii; kalca kemigi ile diz arasinin tam ortasi, pan-
tolonun yan dikis ¢izgisi tizerinde.

NEDEN ETKILI Doviis ve kolluk egitimlerinde “peroneal nokta” olarak
bilinir. Etki, dis uyluk kasinin sinir giris noktasi, bu bolgenin deri si-
niri ve kalm bir bag dokusu seridi tizerinde olusur. Darbe kasin gegici
olarak kramp benzeri kilitlenmesine (“tahta bacak”) ve dizin ¢oziil-
mesine yol agar; kisi o bacaga birkag saniye tam agirlik veremez.
KULLANIM Klingte diz vurusu (HN-08), algak yuvarlak tekme (P2-04),
kubotanla ¢eki¢ vurusu (KB-11).

RISK VE HUKUK Diisiik risk; derin morarma. Hedef biiytik bir kas kitlesi

oldugu i¢in orantililik agisindan en giivenli vurus hedeflerinden biri-
dir.
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NOKTA 26 m Diz Knee

YERI Diz kapag1 ve diz ekleminin i¢ ve dis yanlari.

NEDEN ETKILI Diz eklemi esas olarak ileri geri biikiilmek i¢in tasarlan-
mistir. Yandan ya da 6dnden, 6zellikle bacak diiz ve tizerine agirlik ve-
rilmisken gelen kuvvet, eklemi tutan baglar1 zorlar.

KULLANIM Yan tekme ya da basma tekme; yerden dize tekme (P1-39).
Kendinizden ¢ok daha giiglii bir saldirgana karsi, siiren ve agir bir
saldirida.

RISK VE HUKUK Capraz ve yan bag kopmalari, kikirdak yirtig1 ve kalici
sakatlik. Bir organ islevinin siirekli zayiflamas1 olarak degerlendirile-
bilir; bu yiizden sar1 seviyenin en iist sinirndadar.

NOKTA 27 Diz Arkasi Back of the Knee

YERI Diz ekleminin arka ytizii; bacagmn biikiildiigii cukur.

NEDEN ETKiLi Buradaki etki bir sinir noktasindan ¢ok mekaniktir. Ar-
kadan gelen kuvvet dizi zaten dogal biikiilme yOniine iter; bacak ref-
leksle buikiiliir ve kisi dizinin tistiine ¢oker.

KULLANIM Ayak tabaniyla diz arkasimna itme; saldirganin yan ya da
arka tarafina gegctiginiz anda onu diziistii diisiiriip mesafe agmak.
RISK VE HUKUK Distik risk. Ancak kagmakta olan birine arkadan uy-
gulanmasi, tehdit sona erdigi i¢cin mesru savunmanin disinda kalabi-
lir.
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NOKTA 28 Kaval Kemigi snin
YERI Diz ile ayak bilegi arasinda bacagin on yiizii; deri altinda elle
hissedilen keskin kemik kenari.

NEDEN ETKILI Kemigi saran zar (periost) yogun sinir uclarma sahiptir
ve bu bolgede kemigin tistiinde neredeyse hi¢ kas yoktur. Darbe ya
da sert bir ytiizeyle siirtme keskin bir ac1 yaratir.

KULLANIM Arkadan sarilmada ayak tabaninin kenariyla kaval kemigi
boyunca asag siirtme ve ardindan ayak iistiine basma (HN-12); yerde
bacaginizi tutan kisinin kaval kemigine kubotanla baski (KB-09).

RISK VE HUKUK Diisiik risk; morarma ve deri siyrig.

noktA 29 [SEHN Avak Ustii 7step

YERI Ayak bilegi ile parmaklar arasinda ayagn st ytizi.

NEDEN ETKiLI Ayagmn tist yiliziinde ince tarak kemikleri ve tendonlar
deri altindadir. Topukla yapilan sert basma yogun aciya ve refleksle
tutusun gevsemesine yol acar.

KULLANIM Arkadan sarilmada topukla ayak {iistiine basma (HN-12).
Saldirganin kalin ayakkabisi etkiyi azaltir.

RISK VE HUKUK Tarak kemigi kirig1. Sar1 seviyededir.

i Achilles Tendon
NOKTA 30 Asil Tendonu

YERI Topugun hemen {istii; baldir kasmni topuk kemigine baglayan
kalin tendon.

NEDEN ETKiLI Tendona capraz yapilan baski ya da darbe keskin bir ac1
yaratir. Tendon yere yatmis bir saldirganda kolayca ulagilabilir bir ya-
pidir.

KULLANIM Yerde bacagimizi yakalayan kisiye kars1 serbest ayagin to-
puguyla kisa tekme; bacak kontrolii sirasinda 6n kolun kemik yii-
ziiyle tendona baski.

RISK VE HUKUK Tendon zedelenmesi ve nadiren yirtilmasi. Yirtik uzun
stireli bir ytirtime sorunu demektir; sar1 seviyededir.
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Nokta Galismasinda Giivenlik

GUVENLIK KURALLARI

= Kirmizi noktalar partnere hicbir hizda ve hicbir baskiyla uygulan-
maz; yalnizca yer gosterilir.

* Yesil noktalarda baski, partnerin “dur” demesine ya da teslim isa-
retine kadar degil, ilk hassasiyet hissine kadar uygulanir.

= Boyun 6n hattina ve yanina baski ¢alisilmaz.
= Vuruslar yalnizca ped, kalkan ve hedef torbasi iizerinde ¢aligilir.

= Tansiyon, kalp ritmi ya da damar hastalig1 olan, gebe olan ya da
yakin zamanda yaralanmus kisiler bu ¢alismalara katilmadan 6nce
hekime danismalidir.

GRUP 1 - 7 TEKNIK
Baskiyla Kurtulma ve Kontrol

Bu gruptaki uygulamalarin hepsi yesil noktalar1 kullanir. Amag
saldirgan1 yaralamak degil, bir tutusu ¢6zmek, bir baskiy1 kaldir-
mak ya da aradaki mesafeyi agmaktir. Hepsi ayni kurala baghdir:
baski bir iki saniyede sonug¢ vermiyorsa birakilir ve temel teknige

dondlur.
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HN-01  Burun altina baskiyla onden sariimadan kurtulma tnder-Nose

Pressure Release

BASLANGIC Onden sarilma, kollar serbest

NEREDE KULLANILIR Kollarmmizin serbest kaldig1 6nden sarilmalarda ve

saldirganin basinin size ¢cok yakin oldugu kling anlarinda.

UYGULAMA 1. Bir el saldirganin basinin arkasini ya da ensesini destek-
ler, diger elin isaret parmaginin yan kemik kenar1 bu-
run deliklerinin hemen altina yerlestirilir.

2. Baski yukar ve geriye dogru, basin arkasindaki el sabit
tutularak uygulanir.

3. Bas geri gittikce kalganiz geri ¢ekilir ve sarilma gevser;
agilan boslukta diz ya da avugici vurusuyla karsilik ve-
rilip uzaklagilir.

SIK HATA Baskiy1 yalnizca geriye uygulamak; yon yukar: ve geri ol-

mazsa bas kolayca kacar.

CALISMA NOTU Partnerde ¢ok hafif baskiyla yalnizca el yerlesimi ve

yon; ardindan ped tizerinde karsilik ve uzaklasma.

400



MODOUL 1 - HASSAS NOKTALAR VE VUOCUT ANATOMISI

HN-02 Gene agisina baskiyla basi gevirip uzaklastirma vandivular Angle

Pressure

BASLANGIC Yakin mesafe, saldirgan yiiziiniize egilmis

NEREDE KULLANILIR Yakin mesafede yiiziiniize dogru egilen, sizi du-

vara ya da araca sikistiran ya da yerde iistiiniize abanan birinin basini

uzaklastirmak igin.

UYGULAMA 1. Parmak ucu kulak memesinin altindaki ¢ukura yerlestiri-
lir ve kars1 goziin yoniine, igeri ve hafif yukari baski uy-
gulanur.

2. Bag baskidan kacarken diger el omzu ya da ¢eneyi ayn
yOne iter.

3. Bas dondiigiinde beden onu izler; kalca donerek ¢ikis
yoniintize gegilir.

SINIR / B PLANI Etkisi kisiden kisiye cok degisir. Bir iki saniyede tepki

yoksa 1srar edilmez; mesafe cercevesi, diz ya da temel kurtulma tek-

nigine gegilir.

SIK HATA Parmak ucunu kemigin tizerine koymak; baski kemiklerin

arasindaki yumusak ¢ukura yapilmalidir.

CALISMA NOTU Once kendi bedeninizde nokta bulma, ardindan part-

nerde ¢ok hafif baski ve yon ¢alismasi.
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HN-03 Gene altina baskiyla yerde iistteki saldirgani kaldirma  t7:der-Jaw
Push on the Ground

BASLANGIC Yerde alttan, saldirgan tistte

NEREDE KULLANILIR Yerde sirtiistiiyken saldirgan iistiintizde, bas: yii-

ziiniize yakin ve sizi gogsiiyle eziyorsa.

UYGULAMA 1. Bagparmak ya da parmak uglari alt cene kemiginin altin-
daki yumusak dokuya yerlestirilir ve yukari, saldirga-
nin baginin arkasma dogru baski uygulanir.

2. Bag yukarn kalktiginda gogiisteki agirlik azalir; bu bos-
lukta kalga kagis1 ya da koprii hareketi yapilir (P1-P3
yer kagislari).

SINIR / B PLANI Baski bogaza kaymamalidir. Saldirgan basmi asag:

bastirarak baskiya direnirse zorlamayn; kalga kagisina ve gercevele-

meye dontin.

SIK HATA Baski uygularken kalcay1 hareket ettirmeyi unutmak; nokta

tek basina kagis degildir, kagis igin zaman kazandirir.

CALISMA NOTU Yerde yavas, direngsiz pozisyon calismasi; baski yal-

nizca ilk hassasiyete kadar.
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HN-04 iman tahtasi cukuruna baskiyla sikistirandan ayrilma juguiar Notch
Push

BASLANGIG Sirt duvarda ya da yerde alttan, saldirgan iizerinize aban-

mis

NEREDE KULLANILIR Sizi gogsiiyle duvara, araca ya da yere bastiran ve

kollarmizin arasinda kalan birini uzaklastirmak igin.

UYGULAMA 1. Isaret ya da orta parmak, kdpriiciik kemiklerinin arasin-
daki ¢ukura kanca gibi yerlestirilir ve gogiis kemigine
paralel olarak asagiya dogru bastirilir.

2. Oksiiriik ya da 6giirme refleksiyle saldirgan geri cekil-
diginde diger el ile ¢ergeve kurulur ve acilan mesafede
¢ikis yoniine doniiliir.

SINIR / B PLANI Baskinin yonii asagidir, asla yukari ya da bogaza dogru

degil. Vurus olarak uygulanmaz.

SIK HATA Parmag1 ¢cukurun tistiindeki bogaza yerlestirmek.

CALISMA NOTU Partnerde yalnizca yer bulma ve yon; bask: ¢ok hafif ve
kisa.
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HN-05 El sirtina ve bagparmak kasina baskiyla bilek tutusunu ¢ézme

Hand Pressure Grip Release

BASLANGIC Bilek tutulmus

NEREDE KULLANILIR Bileginiz ya da kolunuz tek ya da iki elle sikica tu-

tuldugunda, P1’deki temel bilek kurtulmalar: gii¢ farki nedeniyle ye-

tersiz kaldiginda.

UYGULAMA 1. Serbest elin bagparmak ya da parmak eklemi, tutan elin
sirtina, orta parmak ile ytiziik parmagmin kemikleri
arasina bastirilir; alternatif olarak tutan elin bagparmak
ile isaret parmag arasindaki kas kiskag gibi sikigtirilir.

2. Kavrama gevsedigi anda bilek, tutan elin bagparmagina
dogru donerek gekilir.
VARYASYON Kubotan ya da kalemle (KB-05).
SIK HATA Baskiyla bilek ¢ekisini ayr1 ayr1 yapmak; ikisi ayni anda ol-
malidir.

CALISMA NOTU Partnerle farkli kavrama giiglerinde, dnce baski sonra
baski ile ¢ekisin birlesimi.

HN-06 Dirsek siniri baskisiyla yaka tutusunu gevsetme 111:ar Pressure Grip
Release
BASLANGIC Yakadan ya da omuzdan diiz kolla tutulmus
NEREDE KULLANILIR Yakanizdan, omzunuzdan ya da boynunuzdan diiz
kol ile tutuldugunuzda.
UYGULAMA 1. Serbest elin bagparmag, tutan kolun dirsek igindeki oluga
bastirilir; baski olugun icine ve kemige dogrudur.
2. Kavrama giicii diistiigli anda tutan kol ice dogru itilir
ve hattan ¢ikilir; ardindan karsilik verilir.
SIK HATA Olugu dirsegin dis yliziinde aramak; dirsek siniri kolun i¢
tarafindadur.
GALISMA NOTU Once kendi dirseginizde “elektrik kemigini” bulun;
sonra partnerde hafif baskiyla yer ve yon.
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HN-07  Kdpriiciik iistii cukura kanca baskisiyla omuz kontrolii

Supraclavicular Hook
BASLANGIC Yakin mesafe, saldirgan 6nde ya da yanda

NEREDE KULLANILIR Yakin mesafede, dniiniizde ya da yaninizda sizi it-
meye veya ¢ekmeye ¢alisan birinin omzunu asag1 almak ve dengesini
bozmak igin.

UYGULAMA 1. Parmaklar kopriiciik kemiginin arkasindaki cukura kanca
gibi yerlestirilir ve asag1 dogru gekilir.
2. Omuz agag1 inerken saldirganin agirlig1 6ne ve asagi ka-
yar; bu anda diz ya da itme ile mesafe agilir.
SINIR / B PLANI Kemigin kendisine vurus yapilmaz; bu uygulama bir
baski ve yonlendirme teknigidir.
SIK HATA  Parmaklar1 ¢ukura yerlestirmeden kemigin {istiinden g¢ek-
meye calismak.

CALISMA NOTU Partnerde yavas yerlesim ve yon calismast.

GRUP 2 - 5 TEKNIK
Vurusla Kurtulma ve Mesafe Agma

Bu gruptaki uygulamalar sar1 noktalar: kullanir. Siiren bir fiziksel
saldirida, baskinin ve temel tekniklerin yetmedigi anlarda diisii-
niiliir. Amag saldirgani yere sermek degil, birkag saniyelik bir bos-
luk acip uzaklagsmaktir.
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HN-08  Dis uyluga diz vurusuyla bacagi ¢cdzme Outer Thigh Knee Strike

BASLANGIC Kling ya da sarilma

NEREDE KULLANILIR Klingte, sarilmada ya da yakin mesafede saldirga-

nin dengesini ve takibini bozmak igin.

UYGULAMA 1 Saldirganin omuzlari ya da basi kontrol edilirken diz, dis
uylugun orta noktasina, kalganin doniisiiyle ve yandan
igeri dogru vurulur.

2. Vurusu yapan dizin kaval kemigi taraf1 degil, dizin tistii
ve uylugun 6n kismi temas eder.
3. Bacak ¢oziildiigiinde kling birakilir ve uzaklasilir.
SIK HATA Vurusu kalgasiz, yalnizca bacakla yapmak.

CALISMA NOTU Ayakta tutulan kalin pedde ya da tekme torbasinda di-
zin agis1 ve kalga doniisii.

HN-09  On kola cekic yumrukla tutusu ya da iten kolu zayiflatma  rudia

Nerve Strike

BASLANGIG Saldirgan kolla tutuyor ya da itiyor

NEREDE KULLANILIR Sizi tutan, iten ya da elinde bir cisim bulunan kolu

anlik olarak zayiflatmak igin.

UYGULAMA 1. Yumrugun alt kismi (¢eki¢ yumruk) 6n kolun basparmak
tarafindaki dolgun kas bolgesine, dirsek kivrimindan
bir avug asagiya vurulur.

2. Vurus kisa ve asag1 dogrudur; ardindan kol hattan itilir
ve karsilik verilir.

SINIR / B PLANI Elinde bigak bulunan bir kolda bu vurus tek basina bir

¢oziim degildir; silah kolunun kontrolii ve kesici alet savunmalar:

(P3-P5) onceliklidir.

SIK HATA  Vurusu dirsek eklemine ya da bilege yapmak; hedef kasin

tisttindeki sinirdir.

CALISMA NOTU Ped tutan partnerin 6n koluna baglanmis yastikta yer

ve ag1 calismasi.
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HN-10  Mide gukuruna kisa vurusla nefes kesme ve uzaklasma soiar Piexus
Strike and Exit
BASLANGIGC Savunma durusu, saldirgan ilerliyor
NEREDE KULLANILIR Oniiniizde duran, size dogru ilerleyen ve fiziksel
saldiriya baglamis bir kisiye kars1 mesafe agmak igin.
UYGULAMA 1. Diiz yumruk, avug i¢i ya da diz, gogiis kemiginin alt ucu-
nun hemen altina, hafif yukar: agiyla gonderilir.
2. Saldirgan one egildiginde zaman kaybetmeden yan ta-

rafa ¢ikilir ve uzaklagilir.

SINIR / B PLANI One egilen saldirganin ensesine ya da bagina devam
vurusu yapilmaz; acilan zaman uzaklasmak igindir.

SIK HATA Vurustan sonra etkiyi izlemek igin beklemek.

CALISMA NOTU Vurus pedinde ag1; ardindan “vur ve ¢ik” dril.

HN-11 - Karacigere klingten kisa diz ya da kanca 1.iver Strike from the Clinch
BASLANGIC Kling
NEREDE KULLANILIR Klingte ya da sarilmada saldirgan sizden gtigliiyse,
onu kisa silirede ¢6zmek igin.
UYGULAMA 1. Saldirganin sag yani (sizin solunuza diisen taraf) hedef-
lenir.
2. Klingte diz, kaburgalarin alt kenarinin hemen altina

iceri ve yukar1 yonde; mesafe biraz agiksa sol el ile yan-
dan kisa kanca.

3. Etki birkag saniye gecikebilir; vurusun ardindan kling-
ten ¢ikalir.

SINIR / B PLANI Yerdeki bir kisiye uygulanmaz. Olay sonrasinda sal-
dirganin saghk durumuyla ilgili yardim cagrisin1 geciktirmeyin.

SIK HATA Hedefi gogiis kafesinin {ist kisminda aramak.

CALISMA NOTU Govde pedi ya da viicut koruyucu iizerinde ag1 ve za-
manlama.
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HN-12  Arkadan sariimada kaval kemigi ve ayak iistiine vurus snin Scrape

and Instep Stomp

BASLANGIC Arkadan kollarla birlikte sarilmis

NEREDE KULLANILIR Arkadan kollarimizla birlikte sarildiginizda, iist be-

den kurtulmalarina alan agmak igin.

UYGULAMA 1. Agirlik bir miktar asag: indirilir, ayak tabaninin kenari
saldirganin kaval kemiginin iistiinden asag1 dogru sert
bicimde siirtiiliir ve hareketin sonunda topukla ayak
tistiine basilir.

2. Tutus gevsemezse kasiga avug ici vurusu eklenir; gev-
sedigi anda P1-P2 arkadan sarilma kurtulmalarma ge-
cilir.

SIK HATA Bakmadan rastgele basmak; 6nce saldirganin ayaklarmin ye-

rini hissedin.

CALISMA NOTU Partnerin ayagimin yanindaki mindere hedefli basma;

partnerin bacagina gergek temas yapilmaz.
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GRUP 3 - 1 TEKNIK
Son Gare

HN-13  Hayati tehlikede gdze bagparmak baskisi Evye Gouge as a Last Resort

BASLANGIC Hayati tehlike, saldirgan ¢ok yakin

NEREDE KULLANILIR Boguldugunuz, yere yatirilip agir bicimde saldiriya
ugradiginiz, cinsel saldiriya maruz kaldiginiz ya da silahla yaralanma
tehlikesi tasidiginiz ve bagka hicbir se¢cenegin kalmadig: anlarda.
UYGULAMA 1. Eller saldirganin basmni iki yandan kavrar; bagparmaklar
g0z gukurlarmin i¢ kosesine yerlestirilir ve igeri dogru
baski uygulanir.
2. Goz refleksi saldirganin bagini geri attirir, tutusu ve bas-
kis1 ¢ozilir.
3. Tutus gevsedigi anda baski birakilir ve kagis ya da
ayaga kalkis yapilir.
SINIR / B PLANI Bu kirmizi bir tekniktir: kalic1 korliige yol agabilir. Yal-
nizca Oliim ya da agir yaralanma tehlikesinde ve baska bir yol kalma-
diginda disiiniiliir. Saldirgan ¢oziildiigii anda baski biter; devam
ettirmek orantililik sinirini agikga asar. Olaydan sonra 112 aranir ve
olay oldugu gibi anlatilir.
SIK HATA Baskiy: tehdit gectikten sonra da stirdiirmek.

CALISMA NOTU Yalnizca koruyucu gozliiklii manken bagsinda ya da
partnerin alninda el yerlesimi; gozlere hicbir kosulda baski yapilmaz.
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GRUP 4 - 2 TEKNIK

ilke ve Dril

HN-14 m Nokta ise yaramiyorsa birak e Pressure Fails, Let Go
NEREDE KULLANILIR Her baski ve vurus uygulamasinin arkasindaki ka-
rar kurali.

UYGULAMA Hassas nokta bir ek aractir; temel teknik degildir. Bask: bir
iki saniye iginde gozle goriiliir bir tepki {iretmiyorsa (bas kagmuyor,
tutus gevsemiyor, kisi geri ¢ekilmiyor) 1srar edilmez. Alkol, adrenalin
ve kalin giysi etkiyi yok edebilir. Nokta arayarak gecen her saniye sal-
dirganin lehinedir; dogrudan temel kurtulma, vurus ya da mesafe
teknigine doniiliir.

SIK HATA “Dogru yeri bulamadim” diyerek aramaya devam etmek.
CALISMA NOTU Partner bilingli olarak baskiya tepki vermez; 6grenci bir
saniye iginde temel teknige geger.

HN-15 Nokta bulma drili Point Location Drill
NEREDE KULLANILIR Noktalar1 stres altinda, bakmadan ve hareket
hélinde bulabilmek icin.

UYGULAMA Egitmen bir numara sOyler; 6grenci partnerin iizerinde o
noktay1 parmak ucuyla gosterir. Once duran partnerde gozler agik,
sonra gozler kapali, ardindan partner yavasca hareket ederken galisi-
lir. Kirmizi noktalar yalnizca yakindan gosterilir, dokunulmaz.

SIK HATA Hiz1 dogrulugun oniine koymak.

CALISMA NOTU Her derste bes dakika; hedef, otuz noktadan en az yir-
misini hareket halinde dogru gostermek.

Modiil Degerlendirmesi

= Otuz noktanin semada ve partner {izerinde gosterilmesi.
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= Rastgele secilen bes noktanin yeri, etki mekanizmasi ve risk
rengiyle birlikte anlatilmasi.

* Yesil baski uygulamalarindan {i¢liniin partnerle, hafif baskiyla
gosterilmesi.

= Sar1 vurus uygulamalarindan ikisinin ped tizerinde gosteril-
mesi.

= Egitmenin okudugu ii¢ senaryo icin dogru risk renginin gerek-
cesiyle secilmesi.

HASSAS NOKTALAR KONTROL LiSTESI

L] Otuz noktay: yerini, mekanizmasini ve rengini bilerek sayabiliyo-
rum.

[0 Bir noktanin her insanda ayru etkiyi yaratmadigini ve nedenlerini
biliyorum.

[] Baski ise yaramadiginda bir saniye iginde temel teknige donebili-
yorum.

[0 Kirmizi noktalarin hangi tehditlerde ve neden son ¢are oldugunu
aciklayabiliyorum.

[0 Tehdit durdugunda baskinin da bittigini, bunun hem ahlaki hem
hukuki bir zorunluluk oldugunu biliyorum.
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OZEL mopDOL 2 / 4

Modiil 2 - Kubotan ve Metal Kalem

14 uygulama - Kiiciik bir aracla baski ve kontrol

TURKIYE'DEKI OKURLAR iGIN ONEMLI UYARI

= Tiirkiye’de kubotan yasak alet olarak degerlendirilmektedir. Ku-
botan, 6136 sayil1 Atesli Silahlar ve Bicaklar ile Diger Aletler Hak-
kinda Kanun'un 4. maddesinde sayilan musta ve “salt saldir1 ve
savunmada kullanilmak iizere 6zel nitelikteki benzeri aletler”
kapsaminda ele alinmaktadir. Bu aletlerin satilmasi, satin alin-
masi, tasinmasi ve bulundurulmasi ayni Kanun’un 5. ve 15. mad-
deleri uyarinca hapis ve adli para cezasi gerektiren bir sugtur [16].

= Tiirkiye’de kubotan satin almayin, tasimayin ve bulundurmayin.
Bu modiildeki teknikleri Tiirkiye’de siradan bir metal kalemle ya
da anahtarinizla ¢alisin (bkz. Kubotan Yerine Kalem).

= Baska iilkelerde kubotan yasal olabilir, ama her yerde degil. Ku-
rallar tilkeden {tilkeye, hatta bolgeden bolgeye degisir. Bulundu-
gunuz ya da seyahat ettiginiz tlkenin kanunlarmmi mutlaka
kendiniz inceleyin; emin degilseniz tasimayin.

Kubotan, yaklasik bir avu¢ boyunda, kalem kalinliginda, ucu kiit,
sert bir cubuktur. Cogu zaman bir ucunda anahtar halkas: bulunur
ve anahtarlik olarak tasinir. Admi, 1970’lerde ABD’de kolluk go-
revlilerine savunma egitimi veren Japon karate hocas: Takayuki
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Kubota’dan alir. Yaygin anlatima gore ilk olarak kolluk gorevlile-
rinin bir kisiyi yaralamadan kontrol altina almasi ve kelepgelemesi
i¢in bir baski araci olarak gelistirilmistir.

Bu koken, kubotanin dogasini da anlatir: kubotan bir vurus si-
lahindan ¢ok bir baski ve kontrol aracidir. Parmagin ya da par-
mak ekleminin yapabilecegi seyi daha kiiciik bir yiizeyde, daha az
giicle ve kendi elinizi yaralamadan yapmanizi saglar. Modiil 1'de
ogrendiginiz yesil noktalar, kubotanin asil hedefleridir.

Bu modiil kubotan satin almanizi, edinmenizi ya da tasimanizi
onermez. Kubotan, pek ¢ok salonda ogretilen ve bazi kisilerin
anahtarlik olarak tasidigr bir ara¢ oldugu icin anlatilmaktadir;
amag, tasimay1 se¢en okuyucunun onu yasalara uygun, orantili ve
yalnizca savunma amaciyla kullanmay1 bilmesi ve bu aracin risk-
lerini tanimasidir. Kubotan tasimak zorunlu degildir; bu modiil-
deki biitiin baski uygulamalarmin bos el karsiliklar1 Modiil 1'de
yer alir. Modiildeki tekniklerin tamami saglam, metal govdeli sira-
dan bir kalemle de aynen uygulanabilir; metinde “kubotan” gecen
her yerde, 6zellikle Tiirkiye’deki okurlar, “kalem” okuyabilir.

Kubotan sihirli bir ara¢ degildir. Elinizi kullanmay1 bilmiyorsa-
niz kubotani da kullanamazsiniz; stres altinda cebinizden ¢ikara-
miyorsaniz, anahtarhigimizda olmasi hicbir sey ifade etmez. Bu
ylizden bu modiildeki her uygulama, miifredatta 6grendiginiz bos
el tekniklerinin bir uzantisi olarak tasarlanmistir. Kubotan eliniz-
den diiserse ya da gekilip alinirsa, tekniginiz bos elle devam eder.

Modiildeki uygulamalar kademe smavlarina bagl degildir ve
kitabin 514 teknik bashgma dahil edilmemistir. P3 ve tizeri kade-
melerdeki 6grenciler i¢in, Modiil 1 tamamlandiktan sonra galisil-
masi Onerilir. Salonda yalmizca yumusak egitim kubotan1 ya da
kopiik kapli qubuk kullanilir.
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BU MODULUN HEDEFLERI
= Kubotanin pargalarini, dogru ve yanlis modellerini tanimak.
= Ug temel tutusu ve tutuslar arasinda gegisi uygulayabilmek.

= Kubotanla yapilan baskiy1 Modiil 1'deki yesil noktalara dogru yer-
lestirebilmek.

= Vurusu yalnizca kol ve bacak gibi biiyiik kas bolgelerine yonelte-
bilmek.

= Kubotan tasimanin yasalliginin iilkeden tilkeye degistigini bilmek,
kullanimin hukuki boyutunu anlamak ve kubotan1 elden kaybet-
tiginizde bos elle devam edebilmek.

Kubotan Nedir, Ne Degildir

KT UG OLUKLU GOVDE KOTUG ANAHTAR HALKASI

haski ve vurus yiizeyi kaymayan kavrama ikinci yiizey tasima ve savurma

-/

14cm

yaklasik 14 cm

Sivri uglu, biak gizleyen ya da civili modeller kubotan degildir ve bu modiiliin kapsami disindadir.

Standart bir kubotanin parcalar1. Olciiler modele gore birkag santimetre degisebilir.

Standart bir kubotan yaklasik 14 cm uzunlugunda ve 1,4 cm ¢apin-
dadir; sert plastikten ya da aliiminyumdan yapilir. Govdesinde
parmaklarin kaymasini 6nleyen oluklar, iki ucunda da yuvarlatil-
mis kiit yiizeyler bulunur. Piyasada kubotan adiyla satilan her
iirtin ise ayn1 sey degildir:

TOR TANIM BU MODULDEKI VERI

Kit uglu, oluklu, anahtar

halkali diiz cubuk Modiiliin konusu budur

Standart kubotan
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MODOL 2 - KUBOTAN VE METAL KALEM

TOR TANIM BU MODULDEKI YERI
sl ol e Yaz1 yazan, govdesi sag- Tiirkiye’de kubotan yerine

dan kalem lam, ucu ve kapagi siradan  Onerilen arag; ayni tutus ve

tiikenmez kalem baski teknikleri uygulanir

Sivri cam kirici uglu, disli Onerilmez; kalem degil sal-

Taktik kalem™ ola- ya da bicak gizleyen kalem  dir1 ve savunma aleti ola-

rak satilanlar

goriintimlii aletler rak degerlendirilebilir
Sivri uclu ya da ko- Ucu delici bigimde inceltil- ~ Onerilmez; yaralama giicii
nik modeller mis ¢ubuklar ve hukuki riski yiiksektir
Civili, disli ya da Parmak gegirilen, sivri ¢1- )
“kedi kulakli” anah-  kintili plastik ya da metal Kapsam d1§11‘1.d2.id11‘, m.1.1 §
taya benzer bir islev goriir
tarliklar parcalar

Kesinlikle kapsam disinda-
dir; bigak olarak degerlen-
dirilir

Icinde bigak gizlenen —Kubotan goriiniimlii kilif
modeller icinde bigak

Hukuki Boyut

ONEMLI NOT

Bu béliim genel bilgi amaghdir ve hukuki tavsiye degildir. Kubotan
ve benzeri araglarin tasinmasina iliskin kurallar iilkeden {iilkeye de-
gisir ve zaman iginde giincellenir. Bulundugunuz iilkenin yasalarina
uymak sizin sorumlulugunuzdadir.

Tiirkiye. Tiirkiye’de kubotan, 6136 sayili Kanun"un 4. maddesin-
deki musta ve benzeri 0zel nitelikteki aletler kapsaminda yasak
alet olarak degerlendirilmektedir. Satin almak, tasimak ve bulun-
durmak ayni Kanun'un 15. maddesine gore alt1 aydan bir yila ka-
dar hapis ve adli para cezasi gerektirebilir [16]. Tiirkiye'de
kubotan tasimayin.

Diger iilkeler. Kubotan ve benzeri araglarin taginmasinin yasal
olup olmadig iilkeden iilkeye, hatta ayr iilke icinde bolgeden
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bolgeye ve mekandan mekana degisir. Bir tilkede anahtarlik olarak
serbestce tasinabilen bir kubotan, bir baska tilkede yasak, izne
bagl ya da kolluk tarafindan saldir1 veya savunma amagh bir alet
olarak degerlendirilebilir. Bu ytizden kural tektir: Bulundugunuz
iilkenin ve bélgenin yasalarina uyun. Bir kubotan tasimay: diisii-
niiyorsaniz, once o yerin giincel yasalarini 6grenin; emin degilse-
niz tasimayn. Yurt disma ¢ikarken kubotaninizi yaniniza almayin.
Sivri ugly, ¢ivili ya da i¢inde bicak gizlenen modeller pek ¢ok iil-
kede yasaktir ve bu kitabin kapsami disindadir. Havalimani, ad-
liye, okul, stadyum ve konser alani gibi giivenlik aramasindan
gecilen yerlere hicbir kosulda gotiirmeyin.

Kullanim. Yasal olarak tasiman bir arag bile, kullanildig1 anda
hukuki degerlendirmenin konusu olur. Tiirkiye orneginde, Tiirk
Ceza Kanunu “silah” kavramini genis tanimlar: atesli silahlarin ya-
ninda, saldir1 ve savunmada kullanilmak tizere yapilmis her tiirlii
kesici, delici ya da bereleyici alet de silah sayilir (TCK md. 6) [13].
Kubotan bu tanima girebilir. Kasten yaralamanin silahla islenmesi,
cezay1 artiran bir haldir (TCK md. 86). Mesru savunmanin kosul-
lar1 gercekten varsa ceza verilmez; ancak orantililik degerlendiri-
lirken, ¢iplak elle yapilan bir savunmaya gore kubotanla yapilan
bir savunma daha agir bir ol¢liyle ele almabilir. Bagka tilkelerde de
benzer, hatta daha kat1 kurallar bulunabilir.

Bundan ¢ikan pratik kurallar sunlardir:

» Once baski, sonra vurus. Kubotanin asil isi yesil noktalara
baskidir. Baskiyla ¢oziilebilecek bir durumda vurus secilmez.

= Vurus yalnizca kol ve bacaga. Ceki¢ vurusu 6n kola, el sirtina
ve dis uyluga yapilir. Bas, ytliz, boyun ve govde kubotanla vu-
rulmaz.

= Ug, goze ve bogaza yoneltilmez. Kubotanin ucuyla ytize yapi-
lacak bir hamle, kirmiz1 bir miidahaledir ve yalmizca Modiil
1’deki son ¢are kosullarinda diistiniilebilir.
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= Tehdit bitince kubotan cebe. Kolluk olay yerine geldiginde
elinizde bir cisim bulunmamaly; elleriniz bog ve goriintir olma-
Iidar.

Kubotan Yerine Kalem

Saglam, metal govdeli siradan bir tiikenmez kalem, kubotanla he-
men hemen ayn1 boyda ve kalinliktadir. Cekic tutusu, basparmak
kilitli tutus, el sirtina ve 6n kola baski gibi bu modiildeki teknikle-
rin tamami kalemle aynen uygulanir. Kalemin en biiytik farki, hu-
kuki niteligidir: kalem, giinliik hayatta yazi yazmak igin tasinan
siradan bir esyadr.
Bu fark ancak kalem gercekten bir kalem olarak tasindig: siirece
gecerlidir. Bu yiizden su ii¢ noktaya dikkat edin:
= Siradan kalem segin. “Taktik kalem” adiyla satilan, ucu sivri
cam kiricili, govdesi disli ya da i¢inde bigak gizleyen iirtinler
kalem degil, saldir1 ve savunma aleti olarak degerlendirilebilir.
Yaz1 yazan, goriiniisii ve islevi siradan olan saglam bir metal
kalem yeterlidir.

= Kalemi silah olarak tasimayin. Tiirkiye’'de ev, is ya da meslek
icin kullanilan aletleri hal ve sartlara gore sirf saldirida kullan-
mak amaciyla tasimak da 6136 sayili Kanun'un 15. maddesinin
son fikrasina gore ayrica sug sayilabilir [16]. Kalem, yaz1 yaz-
mak i¢gin taginan bir kalemdir; onu ¢antanizda “silahim” diye
tasimayin ve boyle tanitmayin.

= Kullanildig1 anda hukuki degerlendirme degisir. Kalem tasi-
nirken siradan bir esyadir; ama bir saldiriya kars: kullanildig:
anda, Tiirk Ceza Kanunu'nun genis silah tanimina gore “fiilen
saldir1 ve savunmada kullanilmaya elverisli” bir sey olarak si-
lah sayilabilir (TCK md. 6, md. 86) [13]. Mesru savunmanin ko-
sullar1 gercekten varsa ceza verilmez; kalemle yapilan
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savunma da ayni orantililik kurallarina tabidir: 6nce baski, vu-
rus yalnizca kol ve bacaga, uc asla goze ve boyna yoneltilmez.

Hedef Haritasi

Asagidaki tablo, Modiil 1'deki noktalar1 kubotan agisindan sinf-
landirir. Numaralar Modiil 1’deki numaralardir.

KULLANIM NOKTALAR NOT

Baski (ye- 3,5,6,10,19, 20,21,22, Kubotanin asil kullanim alans; tutus

sil) 23,28 ¢ozme ve uzaklastirma

Cekig vu- Kol ve bacaktaki biiyiik kas ve kemik yii-
20, 22, 25 . ..

rusu (sari) zeyleri; kisa ve kontrollii

Yalnizca Modiil 1’deki kirmiz1 kosullar; kubotanla
1,9 .

son c¢are risk daha da artar

Higbir ko- 4,7,8,11,12 (vurus), Bas, yiiz, boyun ve govdeye kubotanla
sulda 13-18 vurus yapilmaz

GRUP 1 - 4 TEKNIK
Tasima ve Tutus

Stres altinda ince motor beceriler bozulur (Béliim 6). Kubotani ce-
bin dibinden aramak, fermuarl bir ¢antadan ¢ikarmaya c¢alismak
ya da tutusunu elde diizeltmek o anda neredeyse imkansizdir. Bu
ylizden kubotan ¢alismasi tutusla degil, tasimayla baslar.
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A- GEKIG TUTUSU B- BASPARMAK KiLITLi C - ANAHTAR SAVURMA
Alt ug: cekic vurusu ve baski Basparmak iist ucu destekler ; ;
Mesafede dikkat dagitma

Kubotanin ii¢ temel kullanim bicimi. A ve B baski ve vurus icindir; C yalmizca temas
baslamadan énce, mesafede kullanilir.

KB-01 m Anahtarligi elde hazir tutma  keys Ready

NEREDE KULLANILIR Kubotan tagimanin yasal oldugu bir yerdeyseniz ve
anahtarligimizda kubotan varsa; tenha bir otoparka, karanlik bir so-
kaga ya da apartman girisine yaklagirken.

UYGULAMA Bu uygulama yalnizca bulundugunuz yerin yasalarinin
izin verdigi durumlarda gecerlidir; Tiirkiye’de kubotan taginmaz, uy-
gulama yalnizca anahtarlikla yapilir. Anahtarlik cepte degil elde tu-
tulur; yolun basinda, tehlike hissedilmeden once ¢ikarilir. Anahtarlar
aracin ya da kapinin anahtari hazir olacak sekilde tutulur; boylece ku-
botan hem bir ara¢ hem de hizli bir giris imkanidir. Tehlike gectiginde
kubotan yeniden cebe konur; elde goriiniir bigimde sallamak gereksiz
gerginlik yaratir.

SIK HATA  Anahtarlar1 ¢antanin dibinde tasiyip kapinin ya da aracin
oniinde aramak; bu, kubotaniniz olsun ya da olmasin en sik yapilan
guvenlik hatasidir.

CALISMA NOTU Evden ¢ikis, araca binis ve eve giris rutinlerinde anah-
tarlarinizi elde hazir tutmayi aliskanlik haline getirin.
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KB-02 GEklg tUtU§U Hammer Grip

BASLANGIC Kubotan ya da kalem elde
NEREDE KULLANILIR Kubotanin temel tutusu; baskilarin ve vuruslarin
¢ogu bu tutustan yapailir.
UYGULAMA 1. Kubotan yumrugun icinde, parmaklar govdedeki oluklari
saracak bicimde kavranir.
2. Bir ucu serge parmak tarafindan 2-3 cm, diger ucu bas-
parmak tarafindan biraz disari ¢gikar.
3. Alt ug geki¢ vurusu ve asag1 baski icin, iist ug yukari
baski i¢in kullanilir.
4. Yumruk siki, bilek diizdiir.
SIK HATA Kubotani parmak uglariyla gevsek tutmak; ilk temasta elden
kayar.
CALISMA NOTU Her iki elle, gozler kapali kubotani cepten ¢ikarip cekig
tutusuna yerlestirme.

KB-03 Ba§parmak kilitli tutll§ Thumb-Capped Grip

BASLANGIC Kubotan ya da kalem elde
NEREDE KULLANILIR Ust ugla ileri dogru bask1 yapilacagi durumlarda;
ornegin cene altina ya da iman tahtasi gukuruna.
UYGULAMA 1. Ceki¢ tutusundan bagparmak kubotanin iist ucuna yer-
lestirilir.
2. Bagparmak ucu destekledigi i¢cin ileri baskida kubotan
eliniz icinde geri kaymaz.
3. Baski kol ve govde ile birlikte uygulanir; yalnizca bilek-
ten itilmez.
SIK HATA Bagparmag ucun yanina koymak; baskida bagparmak bii-

kiiliir.

CALISMA NOTU Duvara yerlestirilmis pedde iist ugla kontrollii baski.
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kB-04 Tutus degistirme ve iki ucu kullanma G:ip Crange and Dual-End Use

BASLANGIC Kubotan ya da kalem elde

NEREDE KULLANILIR Bir ugla yapilan baskinin ardindan diger ugla de-
vam etmek ya da tutusunuz bozuldugunda kubotan1 yeniden yerles-
tirmek igin.
UYGULAMA 1. Kubotan, serbest elin yardimiyla ya da parmaklarin gev-
setilip sikilmasiyla yarim tur kaydirilir.
2. Pratikte en sik kullanilan gegis, alt ugla el sirtina baski-
dan tist ugla 6n kola baskiya gegistir.
3. Tutus degisikligi sirasinda saldirganla temas korunur.
SINIR / B PLANI Tutus degistirmek zaman alir. Temas halinde bir sani-
yeden uzun siiren bir degisiklik gerekiyorsa kubotani birakip bos elle
devam edin.
SIK HATA Tutus degistirirken saldirgana bakmay1 birakip ele bakmak.
CALISMA NOTU Partnerle yavas temas altinda tutus degistirme; 6nce iki
elle, sonra tek elle.

GRUP 2 - 5 TEKNIK
Baski ve Kontrol

Bu gruptaki uygulamalar yesil noktalara baskidir. Kubotanin kii-
ciik ug ytlizeyi, parmaga gore ¢ok daha yogun bir baski tiretir; bu
ylizden salonda ¢alisirken uygulanan kuvvet, parmakla ¢alisirken
uygulanandan da azdir.
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kB-05 El sirtina baskiyla bilek tutusunu ¢ozme  rand-Back Press Release

BASLANGIC Bilek tutulmus, kubotan ya da kalem diger elde

NEREDE KULLANILIR Bileginiz ya da 6n kolunuz sikica tutuldugunda

(Nokta 22).

UYGULAMA 1. Serbest eldeki kubotanin alt ucu, tutan elin sirtina, orta ve
ylziik parmaginin kemikleri arasina yerlestirilir ve ke-
mige dogru bastirilir.

2. Kavrama gevsedigi anda tutulan bilek, tutan elin bas-
parmagina dogru donerek gekilir ve mesafe agilir.

VARYASYON Bos elle hassas nokta baskistyla (HN-05).

SIK HATA Baskiy1 kemigin tam tistiine degil kas dokusuna yapmak; el

sirtinda hedef kemiktir.

CALISMA NOTU Partnerin el sirtina yalnizca yerlestirme ve ¢ok hafif

baski; ardindan bilek ¢ekisiyle birlestirme.

kB-06 On kola baskiyla tutusu agma Forearn Press
BASLANGIC Yaka, omuz ya da kol tutulmus

NEREDE KULLANILIR Yakanizi, omzunuzu ya da kolunuzu tutan bir kolu

agmak i¢in (Nokta 20 ve 21).

UYGULAMA 1. Kubotanin ucu, tutan kolun 6n ytiziinde dirsek kivrimin-
dan bir avug asagiya (basparmak taraf1) ya da 6n kolun

i¢ yliziiniin ortasina yerlestirilir ve kemige dogru basti-
rilir.

2. Kol gevsediginde baski yoniinde itilerek hattan ¢ikarilir;
ardindan karsilik verilir ve uzaklasilir.
SIK HATA Baskiy1 kolun kemik kenarina yapmak; hedef, kaslarin ara-

sindaki sinir hattidir.

GALISMA NOTU Partnerin 6n kolunda nokta bulma, hafif baski ve itme
yonil.
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kB-07 Kubotanla bilek kaldiract xuvotan wrist Lever

BASLANGIC Bilek tutulmus, kubotan ya da kalem tutulan elde

NEREDE KULLANILIR Bileginizi tutan elin kavramasimi kirmak ve saldir-

ganin dengesini bozmak icin.

UYGULAMA 1. Tutulan elinizdeki kubotan, saldirganin bileginin {istiine
(el sirt1 tarafina) yatay olarak yerlestirilir.

2. Serbest el kubotanin diger ucunu kavrar; iki el kubotani
saldirganin bilegine dogru asag1 ve kendinize dogru ce-
ker.

3. Bilek kemikleri kubotan ile kendi bileginiz arasinda s1-
kigir; saldirgan aciyla 6ne egilir ve kavramasi agilir.

4. Agilan anda birakilir ve uzaklasilir.

SINIR / B PLANI Bu bir kilit teknigidir; asir1 kuvvet bilek baglarmi ya-
ralayabilir. Kavrama acildig1 anda baski biter. Saldirgani bu kilitle
yerde tutmaya calismayin; kontrol ve tutma kollugun isidir.

SIK HATA  Kubotan bilegin {istiine degil 6n kolun ortasma yerlestir-
mek; kaldirag olusmaz.

CALISMA NOTU Partnerle ¢ok yavas, partnerin eliyle verecegi teslim isa-
retine gore; asla ani ¢ekis yapilmaz.
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kB-08 Yerde iistteki saldirgana cene alti ve iman tahtasi baskisi Ground

Pressure Escape

BASLANGIC Yerde alttan, saldirgan tistte

NEREDE KULLANILIR Yerde sirtiistiiyken saldirgan iistiiniizdeyse ve eli-

nizde kubotan varsa (Nokta 6 ve 10).

UYGULAMA 1. Basparmak kilitli tutusla kubotanin iist ucu ya ¢ene kemi-
ginin altindaki yumusak dokuya yukar1 dogru, ya da

iman tahtasi cukuruna agag1 dogru yerlestirilir ve bas-
tirilir.

2. Saldirganin bas1 ya da gogsii geri gittigi anda kalca ka-
¢is1 yapilir.

3. Baski yalnizca kagis igin alan agar.
SINIR / B PLANI Ug, bogaza ve ylize kaydirilmaz. Saldirgan baskiya
kars1 kolunuzu kontrol ederse kubotani birakip yer kagislarina devam
edin.
SIK HATA Baskiy1 kurup kalgay: hareket ettirmemek.
CALISMA NOTU Yerde yavas pozisyon ¢alismasi; yalnizca kopiik kapl
egitim cubuguyla.

kB-09 Yerde bacagimzi tutana kaval kemigi baskisi snin press on the

Ground

BASLANGIC Yerde, bacaginiz tutulmus

NEREDE KULLANILIR Yerde oturur ya da yan yatar pozisyondayken sal-

dirgan bacaginizi kavramis ve sizi ¢ekiyorsa (Nokta 28).

UYGULAMA 1. Kubotanin alt ucu, saldirganin bacaginiza en yakin kaval
kemiginin 6n kenarina ya da tutan elin sirtina bastirilir.

2. Kavrama gevsediginde bacak cekilir, serbest ayakla

itme tekmesi yapilir ve teknik ayaga kalkisla mesafe
agilir.

SIK HATA Baskiy1 yaparken bacag1 ¢cekmeyi unutmak.

CALISMA NOTU Yerde yavas pozisyon calismasi; yalnizca egitim ku-

botaniyla.
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GRUP 3 - 3 TEKNIK

Vurus

Bu gruptaki vuruslar sar1 seviyededir ve yalnizca siiren bir fiziksel
saldirida, baskinin yetmedigi anlarda diisiiniiliir. Kubotanin kii-
ciik yiizeyi darbeyi yogunlastirir; bu yiizden hedefler kol ve ba-
caktaki biiytiik kas bolgeleriyle ve el sirtiyla sinirhidir.

kB-10 Gekic vurusu: on kola ve el sirtina Hammer Strike to the Arm and Hand

BASLANGIC Savunma durusu, saldirganin kolu uzanmais

NEREDE KULLANILIR Size uzanan, sizi tutan ya da itmeye ¢alisan bir kolu

zayiflatmak i¢in (Nokta 20 ve 22).

UYGULAMA 1. Cekic tutusundan alt ug, yumrugun serge parmak tarafi
ile birlikte kisa ve agsagi dogru bir hareketle 6n kolun
bagparmak tarafindaki kas bolgesine ya da el sirtina in-
dirilir.

2. Vurus, dirsekten degil omuz ve govdenin kisa bir diisii-
siiyle yapilir.
3. Kol zayifladiginda hattan ¢ikilir ve uzaklasilir.

SIK HATA Uzun ve genis bir savurma yapmak; hedef kiiciiktiir, hareket

kisa olmalidur.

CALISMA NOTU Partnerin 6n koluna baglanmis kalin pedde ya da hedef

torbasinda.
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KB-11 GEklg vurusu: d|§ uyluga Hammer Strike to the Outer Thigh

BASLANGIC Kling ya da ¢ok yakin mesafe
NEREDE KULLANILIR Klingte ya da ¢ok yakin mesafede saldirganin den-
gesini bozmak ve takibini zorlastirmak i¢in (Nokta 25).
UYGULAMA 1. Kubotanl el agag indirilir ve alt ug, uylugun dis ytiziintin
ortasina kisa bir geki¢ hareketiyle vurulur.

2. Vurus sirasinda diger kol bas ve boynunuzu korur.

3. Bacak ¢oziildiigii anda kling birakilir.
SIK HATA Hedefi dizin yan yliziinde aramak; diz eklemi bu vurusun
hedefi degildir.

CALISMA NOTU Tekme torbasinin alt boliimiinde kisa ¢eki¢ vuruslari.

kB-12 Arkadan sarilmada el sirtina alt u¢ vurusu  Rear Bear Hug Hand Strike

BASLANGIC Arkadan kollarin altindan sarilmig

NEREDE KULLANILIR Arkadan kollarinizin altindan sarildiginizda ve sal-

dirganin elleri gogstiniiziin ya da karninizin 6niinde kenetlendiginde.

UYGULAMA 1. Kubotanin alt ucu, kenetlenmis ellerin tistteki elinin sir-
tina kisa ve sert bicimde indirilir.

2. El ¢ozuildtiglinde tutus agilir; agirlik diistiriiliir, dirsekle
karsilik verilir ve arkadan sarilma kurtulmalarina gegi-
lir (P1-P2).

SIK HATA Vurusu parmaklara yapmak; parmaklar kolayca kacar, hedef
el sirtidir.

CALISMA NOTU Partnerin eline takilmis kalin ped ya da eldiven {ize-
rinde.
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GRUP 4 - 2 TEKNIK
Savurma ve Kubotanin Kaybi

kB-13 Anahtar savurmayla dikkat dagitma ve mesafe ey riail Distraction

BASLANGIG Saldirgan yaklasiyor, heniiz temas yok
NEREDE KULLANILIR Saldirgan heniiz size temas etmeden, yaklagma me-
safesindeyken onu durdurmak ve bir an i¢in dikkatini dagitmak igin.
UYGULAMA 1. Kubotan geki¢ tutusunda, anahtarlar halkada serbest bi-
rakilir.
2. Anahtarlar kisa ve hizli bir savurmayla saldirganin uza-
nan eline ve 6n koluna dogru savrulur.
3. Anahtarlarin sesi ve hareketi saldirgani refleksle geri
cektirir; agilan anda geri gekilip uzaklasilir.
SINIR / B PLANI Anahtarlar yilize ve goze savrulmaz; goz yaralanmasi
kirmiz1 bir sonuctur. Savurma, temas bagladiktan sonra etkisini bii-
ylik 6l¢lide yitirir; temas basladiginda baski ve kurtulma tekniklerine
gecilir.
SIK HATA Savurmay1 bir kez yapip beklemek; savurma yalnizca uzak-
lasmak i¢in zaman kazandirir.
CALISMA NOTU Anahtar yerine yumusak bir bez parcasiyla savurma;
hedef, partnerin tuttugu ped.
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KB-14 m Kubotanli el yakalanirsa: birak ve devam et 1.: 1 Go

NEREDE KULLANILIR Kubotani tutan eliniz ya da kubotanin kendisi sal-
dirgan tarafindan yakalandiginda.

UYGULAMA Kubotan: geri almak i¢in bogusulmaz. Tutulan el, bilek
kurtulma teknigiyle kurtarilirken kubotan gerekirse birakilir; serbest
elle karsilik verilir ve mesafe acilir. Kubotan saldirganin eline gegerse
artik kiiclik bir sert cisimle saldiri tehdidi vardir; G1-35"teki kiiciik
sivri cisim savunmasi ve mesafe onceligi devreye girer.

SIK HATA Kubotana tutunup iki elle ¢ekismek; bu sirada gévde ve bas
savunmasiz kalir.

CALISMA NOTU Partner kubotani tutan eli rastgele yakalar; 6grenci bir
saniye icinde birakip bos el teknigine gecer.

Modiil Degerlendirmesi

= Kubotan tiirlerinin ve hangilerinin kapsam dis1 oldugunun an-
latilmas:.

= Ucg tutusun ve tutus degistirmenin her iki elle gosterilmesi.

* Baski uygulamalarindan {igliniin partnerle hafif baskiyla,
dogru noktaya yerlestirilerek gosterilmesi.

= Ceki¢ vuruslarmin ped tizerinde gosterilmesi.

= Kubotanin elden kaybedildigi bir senaryoda bos elle devam
edilmesi.

= Tasimanin iilkeden iilkeye degistiginin ve kullanimin hukuki
cercevesinin kisaca anlatilmas.
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KUBOTAN KONTROL LiSTESI

L] Tirkiye’de kubotan tasimiyorum; teknikleri siradan bir metal ka-
lemle galistyorum.

[0 Bagka bir tilkedeysem, kubotan tasimadan 6nce o tilkenin kanun-
larini inceliyorum; emin degilsem tasimiyorum.

[0 Kubotan yalmizca bir savunma aracidir; onu kimseyi korkutmak
ya da tehdit etmek igin gostermiyorum.

L1 Stres altinda gozlerim kapali ¢ekig tutusuna gegebiliyorum.
L] Baskiy1 Modiil 1’deki yesil noktalara dogru yerlestirebiliyorum.

[0 Vurusu yalnizca kol ve bacaga yoneltiyorum; bas, yiiz ve boyuna
vurmuyorum.

[ Kubotan elimden alinirsa birakip bos elle devam edebiliyorum.

[0 Kolluk geldiginde ellerimin bos ve goriiniir olmasi gerektigini bi-
liyorum.
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Modiil 3 - Gevredeki Nesnelerle
Savunma

19 uygulama - Elinizin altindaki her sey, ama once ¢ikis

Saldirtya ugrayan ve kagamayan birinin kendini korumak igin bas-
vurabilecegi en gercekci kaynak, o an elinin altinda olandir: bir
canta, bir dergi, bir semsiye, bir bardak su, yerde duran bir dal.
Krav Maga'nin en eski ilkelerinden biri, ¢evrenin bir savunma kay-
nag1 oldugudur. Miifredatta bu konunun temelini zaten attmniz:
P1-47’de elde ¢cantayla savunmayi, P1-58’de nesne firlatarak dikkat
dagitmayi, G1'de giinliik nesneleri (G1-15), cevresel savunmayz,
sirt cantasi, mont ve sandalye kullanimini (G1-39-41) ve kendi ta-
sidigiiz esyalari (G1-44) calistiniz.

Bu modiil o bilgiyi bir sisteme doniistiiriir: hangi nesne hangi
ise yarar, nesne nasil segilir, ne zaman hig¢ kullanilmaz ve hukuk
bu konuda ne der. Modiiliin tek bir ctimlelik 6zeti, semanin orta-
sinda yaziyor: amag ¢ikis. Giinliik bir nesne, saldirgani yenmek ya
da ona zarar vermek icin degil, kendinizi korumak ve kagis yolunu
agmak icin kullanilir.
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Bu modiil kimseye bir nesneyi silah olarak kullanmay1 6gret-
mek i¢in yazilmamistir. En giivenli ve en ¢ok onerilen kullanimlar
kalkan ve mesafe iglevleridir: araniza bir engel koymak, darbeyi
karsilamak, uzaklagsmak i¢in zaman kazanmak. Vurus ve diirtme
islevleri yalnizca siiren bir saldirida, baska segenek kalmadiginda
ve tehdidin agirligiyla orantili olarak diisiiniiliir. Hicbir nesne, bir
saldirtya ugramadan birini korkutmak, tehdit etmek ya da ona za-
rar vermek icin kullanilamaz; bu, savunma degil suctur.

Modiildeki uygulamalar kademe smavlarma bagl degildir ve
kitabin 514 teknik bashgia dahil edilmemistir. P3 ve {izeri kade-
melerdeki 6grenciler icin tasarlanmistir. Salonda yalnizca yumu-
sak, kirllmaz ve giivenli nesnelerle calisilir; cam, metal ve sivri

nesneler hicbir kosulda kullanilmaz.

BU MODULUN HEDEFLERI

= Bir ortamda bulunan nesneleri bes isleve gore (kalkan, mesafe, vu-
rus, goz ve dikkat, esnek) hizla siiflandirabilmek.

= Ug saniye kuralim uygulayabilmek: bulunamayan ya da kullanila-
mayan nesneyi birakip temel teknige donmek.

= Filmlerden 6grenilmis yanlis ve tehlikeli kullanimlari tanimak.

= Nesnelerle savunmanin hukuki sonuglarini1 bilmek ve kullanilan
nesneyi tehdidin agirligiyla orantili se¢gmek.

= Tehdit sona erdiginde nesneyi birakmak ve olay yerinden gtivenle
uzaklagsmak.

431



BLACK FORCE KRAV MAGA

Bes Islev

KALKAN
¢anta- sandalye - mont - tepsi

ESNEK
kemer - atki - askili ¢anta - anahtarlik
i

!

MESAFE
semsiye - sandalye - siipiirge - sopa
k’

/ N

GOZ VE DIKKAT VURUS VE DURTME
su - bozuk para - 151k - firlatilan mont rulo dergi - kalem - fener - anahtar

Dogaglama bir nesnenin bes islevi. Hepsinin ortak amaci, kags yolunu agmaktir.

Bir nesneyi “ne oldugu”na gore degil, “ne ise yarayacagi”’na gore
diistintin. Ayn1 sandalye bir an kalkan, bir sonraki an mesafe ara-
adir. Aynit mont, bir bigaga karsi kol kalkan1 da olabilir, saldirga-
nin basina atilan bir perde de.
= Kalkan: Gelen darbeyi, bicagi ya da sopay1 sizinle saldirgan
arasinda karsilayan nesneler. Canta, sirt cantasi, sandalye,
tepsi, kalin bir kitap, mont.
= Mesafe: Saldirgani kol boyundan daha uzakta tutan uzun nes-
neler. Semsiye, sandalye, stiplirge, sopa, dal.
* Vurus ve diirtme: Elinizin giiciinii kiiciik ve sert bir yiizeye
toplayan nesneler. Rulo dergi, metal kalem, el feneri, anahtar.
* Goz ve dikkat: Saldirganin goriisiinii birkag saniye kesen ya
da dikkatini dagitan nesneler. Bir bardak su, bir avu¢ kum ya
da bozuk para, parlak bir 151k, firlatilan bir mont.
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* Esnek: Savrularak mesafe yaratan ya da sarilarak kullanilan
nesneler. Kemer, atki, askili ¢anta, anahtarlik.

Uc Saniye Kurali

Cevredeki bir nesneye giivenmenin en biiyiik tehlikesi, onu ara-
maya harcanan zamandir. Stres altinda goziiniiz tiinel goriisiine
girer (Boliim 6); “bir sey bulmaliyim” diisiincesi sizi saldirgandan
ve cikistan koparabilir. Bu yiizden Black Force’ta kural basittir:
Bul, kavra, kullan. Ug saniyede olmuyorsa unut.

Nesne elinizin altinda degilse, onu almak i¢in saldirgana yak-
lasmaniz ya da ona sirtiniz1 donmeniz gerekiyorsa, egilmeniz ge-
rekiyorsa ya da nasil tutacagimizi diisiinmeniz gerekiyorsa, o
nesne sizin icin yoktur. Bos elle yapabileceginiz her seyi zaten bili-

yorsunuz.

Nesneyi Degerlendirme Olgiitleri

Bir nesneye bakarken beyniniz bu sorular: bir saniyede cevapla-
may1 0grenmelidir. Bunun yolu, bu modiiliin sonundaki ortam ta-

rama drilidir.

oLcOT SORU ORNEK
. Elimin altinda mi, yoksa ona Masadaki bardak evet; odanin obtir
Erisim . . . R
gitmem mi gerekiyor? ucundaki siipiirge hayir
Kaymadan, tek elle ve hizla Semsiye sap1 evet; 1slak ve yuvarlak
Tutus e . .
kavrayabilir miyim? bir sise zor

Beni kol boyundan uzak tutar ~ Sandalye ve semsiye evet; kalem ha-

Uzunluk
mi1? yir

Sertlik ve  Darbeyi karsilar mi, yoksa ilk ~ Kalin dergi rulosu evet; ince plastik
agirhik temasta kirilir mi1? sise hayir
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Do6-
.. Kirilip kesici bir seye dontise-  Cam bardak ve sise evet: bu nesne-
niisme o ..
L. bilir mi? ler vurus i¢in kullanilmaz
riski
Tehdidin agirligiyla orantilt Bir itmeye kars1 demir boru oranti-
hlkik giriigry 5 $
mi1? sizdir

Hukuki Boyut

ONEMLI NOT

Bu boliim genel bilgi amaghdir ve hukuki tavsiye degildir. Her olay
kendi kosullariyla degerlendirilir. Buradaki agiklamalar Tiirkiye hu-
kukundan 6rneklerdir; baska bir iilkede o tilkenin yasalar1 gegerlidir.
Gergek bir olay yasadiysaniz bir avukata danigin.

Bircok tilkenin ceza hukukunda, giindelik bir nesne saldir1 ya da
savunma amactyla kullanildig1 anda silahla esdeger sayilabilir.
Tiirkiye orneginde, Tiirk Ceza Kanunu silah kavramini yalnizca
silah olarak tiretilmis aletlerle sinirlamaz: saldir1 ve savunma ama-
ciyla yapilmamis olsa bile fiilen saldir1 ve savunmada kullanil-
maya elverisli diger seyler de silah sayilabilir (TCK md. 6) [13]. Bir
sandalye, bir tas, bir sise ya da bir sopa, kullanildig1 anda bu ta-
nima girebilir. Yargitay uygulamasinda sopa, tas, sise ve demir ¢u-
buk gibi nesneler bu kapsamda silah sayilabilmekte; bir nesnenin
silah kabul edilmesi igin 6zelliklerinin ve nasil kullanildigimin so-
mut olarak belirlenmesi aranmaktadir. Kasten yaralamanin silahla
islenmesi cezay1 artiran bir haldir (TCK md. 86).

Mesru savunmanin kosullar1 gercekten varsa ceza verilmez
(TCK md. 25). Ancak orantililik degerlendirmesinde, kullandiginiz
nesne ve nesneyi nasil kullandiginiz belirleyici olur. Bu ytizden:
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= Kalkan ve mesafe islevleri hukuken en giivenli islevlerdir.
Bir sandalyeyi araniza koymak, bir cantayla darbeyi karsila-
mak ya da semsiyeyle mesafe tutmak, kimseyi yaralamadan
sizi korur.

= Vurus islevi kol ve bacakla sinirlandirilir. Sert ve agir bir nes-
neyle basa vurmak, tek bir darbeyle kafatasi kirigina ve 6liime
yol agabilir. Bu, ancak 6ltim tehlikesi karsisinda ve bagka higbir
yol kalmadiginda diistintilebilecek kirmizi bir miidahaledir.

= Goz ve dikkat islevi diisiik risklidir, ama nesneye dikkat edi-
lir. Soguk su dikkat dagitir; kaynar gay ya da kahve agir yanik
birakir ve yaralama sayilabilir.

= Tehdit bitince nesne birakilir. Saldirgan kac¢tiginda ya da
durdugunda elinizdeki sopayla onu takip etmek, mesru sa-
vunmay1 saldiriya gevirir. Kolluk olay yerine geldiginde elle-
riniz bos ve goriiniir olmalidur.

Filmlerden Ogrenilen Yanhslar

Eline gecen nesneyle kendini savunan kahraman, sinemanin en
sevdigi sahnelerden biridir ve filmlerdeki sahneler gercek hayatta
¢ogu zaman ya ise yaramaz ya da kullanan kisiye zarar verir.
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BES YAYGIN YANLIS

= Parmaklarin arasina anahtar dizmek. Anahtarlar parmaklar ara-
sinda sabit durmaz; ilk darbede geri kayar ve kendi parmaklari-
niz1 keser. Dogrusu, tek bir anahtar1 ya da metal bir kalemi cekig
tutusunda tutmak ya da anahtarligr savurmaktir (KB-13).

= Siseyi kirip silah yapmak. Gergekte sise cogu zaman kirilmaz ya
da kontrolsiiz kirilarak once sizin elinizi keser. Kirik cam, huku-
ken kesici bir silahtir ve olasi sonuglar: ¢ok agirdir. Sise biitiin
haliyle firlatilabilir ya da hi¢ kullanilmaz.

= Kalemi boyna ya da goze saplamak. Bu kirmiz1 bir miidahaledir
ve filmdeki kadar kolay degildir. Kalemin yeri ¢ekig tutusuyla el
sirt1, 6n kol ve uyluktur (DS-06).

= Sicak icecegi yiize firlatmak. Kaynar sivi kalic1 yanik izi birakabi-
lir; bu, yaralamanin agir sonuglarindan biridir. Soguk bir igecek
ayni dikkat dagitici etkiyi yaratir.

* Yangin sondiiriiciiyle basa vurmak. Dolu bir sondiriicii birkag ki-
logramdir ve basa tek bir darbe 6ldiirticii olabilir. Sondiiriictiniin
asil giicii, ptiskiirttiigii bulutla goriisti kesmesidir (DS-13).

Kagittan Kalkan ve Gubuk: Rulo Dergi ve Gazete

Sikica sarilmig bir dergi ya da kalin bir gazete, sasirtict derecede
sert ve dayanikli bir cubuga dontisiir. Neredeyse her yerde bulu-
nur: bekleme salonunda, trende, kafede, cantanizda. Hukuken ve
tiziksel olarak diisiik riskli, ama dogru kullanildiginda etkili bir
aractir.

Rulonun sertligi sarilma sikiligina baglidir. Dergi uzun kenar1
boyunca, sirtindan baslayarak miimkiin oldugunca siki sarilir; iki
elle biikiilerek sikilastirilir. Tek elle ortasindan ya da bir ucundan
kavranir. Kullanim ytizeyi rulonun ucudur; yanlamasma savur-
mak rulonun egilmesine yol agar ve ¢ok az etki yaratir. Ug, mide
cukuruna, gogse ve yakin mesafede ytlize dogru diirtiiliir (DS-05).
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Rulo ayn1 zamanda 6n kolla birlikte kisa bir blok gubugu olarak da
kullanilabilir.

Yerden Alinan Nesneler

Sokakta en sik akla gelen soru sudur: “Yerden bir sey alip kendimi
koruyabilir miyim?” Cevap: yalnizca kacamadiginiz bir saldir1 sii-
rityorsa ve egilmek giivenliyse. Uzaklasabiliyorsaniz, yerden bir
sey almak yerine uzaklasm.

Yere egildiginiz an bas ve enseniz savunmasiz kalir, dengeniz
one kayar ve saldirgani goremezsiniz. Karsinizdaki kisi size birkag
adim mesafedeyse, egildiginiz siirede iistliniize gelebilir ve sizi
yere diisiirebilir. Bu yiizden kural sudur: Once mesafe, sonra
egilme. Nesneyi almak i¢in saldirgandan uzaklasin, goziiniizii on-
dan ayirmadan dizlerinizi biikerek (belinizi degil) algalin ve nes-
neyle birlikte hemen kalkin.

= Tas ve kaya parcast: En iyi kullanimi firlatmaktir; firlatilan bir
tas saldirgan1 durdurur ya da geri ¢ekilmeye zorlar ve size ka-
¢1s zamani kazandirir (DS-08). Elde tutulan bir tasla basa vur-
mak ise kirmizi bir miidahaledir ve 6liime yol agabilir.

= Sopa, dal ve boru parcasi: Uzun bir nesne size mesafe kazan-
dirir. P3’te sopa saldirilarinin bes agisini savunan taraf olarak
ogrendiniz; burada ayni bilgiyi tersinden kullanirsiniz. Ug ile
itme ve diirtme, kol ve bacaklara kisa savurma (DS-07).

= Kum, toprak ve cakil: Bir avu¢ kum ya da toprak, ytize atildi-
ginda goriisti birkag saniye keser. Diistik riskli, yiiksek etkili
bir dikkat dagiticidir (DS-10).

= Cop kutusu kapagy, tabela, karton: Diiz ve genis nesneler kal-
kan olarak kullanilir (DS-02).
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Nesne Rehberi

Asagidaki tablo, giinliik hayatta en sik karsilagilan nesneleri birin-

Sirt cantasi,
el cantast

Sandalye

Mont, ceket

Semsiye

Rulo dergi,
gazete

Kalem, el

feneri

Anahtarlik

Telefon, el
feneri 15181
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Kal-
kan

Kal-
kan,

safe

Kal-
kan,
g0z

safe,
diirt

Diirt
me,

blok

rus,
bask

Es-
nek,
dik-
kat
Goz
ve
dik-
kat

cil islevlerine ve dikkat edilmesi gereken noktalara gore ozetler.

On kolda ya da iki elle gogiis
oniinde; bicak ve sopaya kars1
ara katman

Ayaklar saldirgana doniik, iki
elle; itme ve engel (G1-41)

On kola sarilir (G1-40) ya da
saldirganin basina atilir
(DS-11)

Kapaly, iki elle; u¢ mide guku-
runa ve gogse (DS-01)

Siki sarilir, ug kullanilir
(DS-04-05)

Cekig tutusu; el sirti, 6n kol,
uyluk (DS-06)

Savurma ya da tek anahtarla
¢eki¢ tutusu (KB-13)

Karanlikta ytize dogrultulur
(DS-12)

DIiKKAT

Aski saldirgana tutamak
olabilir; gerekirse birakin

Agirdir; basin iistiine kal-
dirilip savrulmaz

Cikarmak zaman alir; teh-
dit baglamadan 6nce dii-
stintin

Acilir semsiye yalnizca

goriis engeli olarak ise ya-
rar

Yanlamasina savurma et-
kisizdir

Goze ve boyna yoneltil-

mez

Parmak arasina dizilmez

Isik konumunuzu da belli
eder



Bardak,
sise igin-
deki s1v1

Bozuk
para, kum,
toprak

Tas

Sopa, dal,
siiptirge

Kemer

Tepsi, ki-
tap, kapak

Yangin
sondiirticti

Kapz, arag,
masa

Goz
ve
dik-
kat
Goz
ve
dik-
kat

Kal-
kan

Goz
ve
dik-
kat

gel
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Yiize firlatilir (DS-09)

Avugtan yiize atilir (DS-10)

Firlatilir ve uzaklagilir (DS-08)

iki elle itme ve diirtme; kol ve
bacaga savurma (DS-03,
DS-07)

Tokasiz ug ele sarilir, tokali ug
serbest kalir; kol ve bacaga
kisa savurma (DS-14)

Yiiz ve bas ontinde (DS-02)

Piiskiirtiilerek goriis perdesi
olusturulur (DS-13)

Araniza alimir, kapatilir, etra-
finda donlir (G1 ¢evresel sa-
vunma)

DIiKKAT

Kaynar siv1 kullanilmaz;
cam kap vurusta kullanil-
maz

Riizgar yoniine dikkat

Elde tutarak basa vurmak
kirmizidir

Basa savurma kirmizidir

Tokal1 ug yiize savrulmaz

Kalkan g6z hizasini kapat-
mamali

Vurus araci olarak kulla-

nilmaz

Késeye sikismaymn
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GRUP 1 - 3 TEKNIK
Kalkan ve Mesafe

Ds-01 Semsiyeyle mesafe ve ug diirtme trmbreiia Thrust

BASLANGIC Kapali semsiye elde, saldirgan ilerliyor

NEREDE KULLANILIR Saldirgan size dogru ilerlerken ve elinizde kapali

bir semsiye varken.

UYGULAMA 1. Semsiye kapali tutulur; bir el sapi, diger el gévdenin or-
tasin kavrar.

2. Ug saldirgana doniik, kollar hafif biikiik tutulur; saldir-
gan mesafeye girdiginde u¢ mide ¢ukuruna ya da
gogse kisa ve diiz bir diirtmeyle gonderilir.

3. Semsiye iki elle tutuldugu igin yakalanmas: zordur; ya-
kalanirsa birakilir ve uzaklasilir.

SINIR / B PLANI Ug yiize ve goze yOneltilmez. Semsiye saldirgan tara-
findan kavranirsa ¢ekismeye girilmez; semsiye birakilir.

SIK HATA  Semsiyeyi tek elle tutup yanlamasma savurmak; hafif bir
semsiye savruldugunda neredeyse hig etki yaratmaz.

CALISMA NOTU Kalin ped tizerinde kopiik kapli cubukla iki elle diirtme;
ardindan geri ¢ekilme adimu.
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MODUL 3 - GEVREDEKI NESNELERLE SAVUNMA

ns-02 Tepsi, kitap ya da kapakla yiiz kalkani ria: obvject Sniela

BASLANGIC Masa basinda ya da ayakta, diiz bir nesne yakinda
NEREDE KULLANILIR Yumruk, sopa ya da firlatilan bir cisme kars1 yiizii
ve basi korumak i¢gin; kafe, restoran ya da ofis ortaminda.
UYGULAMA 1. Diiz nesne iki elle, kenarlarindan kavranir ve ytiiziin
oniinde, hafif ileri egik tutulur.
2. Darbe kalkana geldiginde nesne saldirgana dogru itilir;
itme saldirganin dengesini bozar ve ¢gikis yoniine donii-
Iiir.
3. Kalkan go6z hizasinin altinda tutulur; saldirgan1 gor-
meye devam etmelisiniz.
SIK HATA Kalkan ytiize yapistirip saldirgani gormemek.
CALISMA NOTU Partnerin ped ile yaptig1 yavas vuruslara kars: plastik
tepsiyle kargilama ve itme.

0s-03 Uzun sapi iki elle tutarak itme ro:g Pole Push

BASLANGIGC Uzun sapli nesne elde
NEREDE KULLANILIR Elinizde bir siipiirge, bir sopa ya da uzun bir sap
varken saldirgani1 mesafede tutmak igin.
UYGULAMA 1. Nesneiki elle, eller omuz genisliginde ve avuglar birbirine
ters yonde kavranir.
2. Sapin ortasi saldirganin gogsiine dogru itilir; itme, sal-
dirgan ilerledigi anda yapilir ve onu geri iter.
3. Sapin ucu ile mide cukuruna kisa diirtme de yapilabilir.
4. Itmenin ardindan hemen mesafe acilir.
SINIR / B PLANI Sap basa ve boyna dogru savrulmaz.
SIK HATA Elleri sapin bir ucunda birlestirmek; hem gii¢ hem kontrol
kaybolur.
CALISMA NOTU Koptik kapli sopayla partnerin tuttugu kalkana iki elle
itme.
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GRUP 2 - 5 TEKNIK
Vurus ve Diirtme

Ds-04 Dergiya da gazeteyi sert ruloya doniistiirme Roring o Magazine

BASLANGIC Elde dergi ya da gazete, heniiz temas yok
NEREDE KULLANILIR Bekleme salonunda, toplu tasimada ya da kafede,
bir tehdit sezdiginiz ama heniiz temasin baglamadig: anlarda.
UYGULAMA 1. Dergi uzun kenar1 boyunca, sirt kismindan baglanarak
miimkiin oldugunca siki sarilir.
2. Sarilan rulo iki elle ters yonlere biikiilerek daha da siki-
lagtirilir.
3. Ortasindan ya da bir ucundan kavranur.
4. Hazirlik sakin ve dikkat gekmeden yapilir; tehdit basla-
madan elinizde olmalidur.
SIK HATA Dergiyi gevsek sarmak; gevsek bir rulo ilk temasta katlanir.
CALISMA NOTU  Farkli kalinliktaki dergilerle on saniyede siki rulo
yapma.
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MODUL 3 - GEVREDEKI NESNELERLE SAVUNMA

Ds-05 Rulo dergiyle uec diirtme Roied Magazine Thrust

BASLANGIC Rulo elde, saldirgan yakin

NEREDE KULLANILIR Yakin mesafede size dogru ilerleyen ve saldiriya
baslamus bir kisiyi durdurmak igin.

UYGULAMA 1. Rulo tek elle ortasindan kavranir; ucu, diiz bir yumruk

hareketiyle mide ¢ukuruna ya da gogiis kemiginin alt
kismina gonderilir.

2. Saldirgan one egildigi anda yan tarafa gikilir ve uzakla-
silir.

3. Rulo ayn1 zamanda 6n kolla birlikte kisa bir blok olarak
kullanilabilir.

SINIR / B PLANI Yiize dogru diirtme yalnizca agir tehlikede diistiniiliir;
ucun goze gelmesi kalic1 hasar birakabilir.

SIK HATA Ruloyu sopa gibi yanlamasina savurmak.

CALISMA NOTU Ped tizerinde gergek bir dergi rulosuyla ug diirtme; ar-
dindan “vur ve ¢ik” hareketi.
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ps-06 Kalem ve el fenerini cekic tutusuyla kullanma ey and Fiashiight
Hammer Grip

BASLANGIC Kalem ya da el feneri elde

NEREDE KULLANILIR Elinizde bir kalem, metal bir el feneri ya da benzeri
kisa ve sert bir nesne varken.

UYGULAMA 1. Nesne kubotan gibi, yumrugun icinde ve bir ucu serge
parmak tarafindan ¢ikacak bigimde c¢eki¢ tutusuyla
kavranir (KB-02).

2. Kullanim alan1 kubotanla aynidir: el sirtina ve 6n kola
baski, 6n kola ve dis uyluga kisa geki¢ vurusu (Modiil
1, Nokta 20, 22, 25).

SINIR / B PLANI Ug goze, boyna ve ytlize yoneltilmez. Kalem saplama

hareketi bu sistemin parcas: degildir.

SIK HATA Kalemi yaz1 yazar gibi parmak uglariyla tutmak; ilk temasta

elden kayar.

CALISMA NOTU Kubotan tekniklerinin kalem ve plastik el feneriyle tek-

rari.
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MODUL 3 - GEVREDEKI NESNELERLE SAVUNMA

Ds-07 Yerden alinan sopa ya da dal: itme ve savurma 1mprovised Stick

BASLANGIC Acik alan, yerde sopa ya da dal

NEREDE KULLANILIR Agik alanda, yerde uzun bir dal, sopa ya da boru

pargasi varsa ve almak igin giivenli mesafe bulunuyorsa.

UYGULAMA 1. Nesne, saldirgandan uzaklasilarak ve gozler ondan ayril-
madan dizler biikiilerek alimnir.

2. 1ki elle tutuldugunda itme ve diirtme, tek elle tutuldu-
gunda kol ve bacaklara kisa savurma yapilir.

3. Uzunluk size mesafe kazandirir; bu mesafe kagis igin
kullanilir.

4. Sopa saldirganin eline gecerse P3 ve P4’teki sopa savun-
malar1 devreye girer.
SINIR / B PLANI Basa savurma kirmizidir ve 6liime yol agabilir. Saldir-
gan kactiginda ya da durdugunda sopa birakilir; takip edilmez.
SIK HATA Sopay1 almak i¢gin saldirgana sirt donmek ya da ondan go-

zini ayirmak.

CALISMA NOTU Koptlik sopayla yerden alma ve kalkis; ardindan kal-
kana itme ve bacak pedine kisa savurma.
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ps-08 Yerden alinan tas: firlat ve uzaklas stone Throw

BASLANGIC Agik alan, saldirgan hentiz uzakta

NEREDE KULLANILIR Agik alanda, saldirgan hentiz size ulasmamigken ve
yerde elinize sigan bir tag ya da sert bir nesne varsa.

UYGULAMA 1. Tas, dizler biikiilerek ve saldirgan izlenerek alinir.

2. Saldirganin govdesine dogru giiglii bir firlatma yapilir;
firlatma saldirgani durdurur ya da geri ¢ekilmeye zor-
lar.

3. Firlatmanin hemen ardindan ters yone ve kalabalik bir
alana dogru uzaklasilir.

SINIR / B PLANI Tas elde tutularak basa vurulmaz; bu kirmizi bir mii-
dahaledir. Tasin baga isabet etmesi de agir yaralanmaya yol agabilir;
hedef govdedir.

SIK HATA Firlattiktan sonra sonucu izlemek i¢in beklemek.

CALISMA NOTU Yumusak top ya da kum torbasiyla hedefe firlatma ve
hemen kosarak uzaklagma.

GRUP 3 - 5 TEKNIK

Goz ve Dikkat

Bu gruptaki uygulamalari hepsi ayn1 mantiga dayanir: saldirga-
nin goriisiinii birkag saniye kesmek ve o saniyelerde ¢ikmak. Goz
refleksi (Modiil 1, Nokta 1) iradeden 6nce ¢alisir; en kararli saldir-
gan bile ytiziine gelen su ya da kuma kars1 gozlerini kapar.
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MODUL 3 - GEVREDEKI NESNELERLE SAVUNMA

DS-09 igecei yiize firlatma Dyik ro the Fuce

BASLANGIC Masa basinda, elinizin yakininda bardak
NEREDE KULLANILIR Kafede, restoranda ya da barda masa basinda tehdit
edildiginizde, eliniz bir bardaga yakinken.
UYGULAMA 1 Igecek bardaktan saldirganin yiiziine, bilekten yapilan ani
bir hareketle firlatilir.
2. Saldirgan gozlerini kapadig1 ya da yiiziinii sildigi anda
masa ya da sandalye araniza alinir ve ¢ikisa yonelinir.
SINIR / B PLANI Kaynar cay, kahve ya da ¢orba kullanilmaz; yanik ya-
ralamas1 hukuken agir bir sonuctur. Cam bardak firlatilmaz ve vu-
rusta kullanilmaz; yalnizca igindeki siv1 atilir.

SIK HATA Igecegi atip masada oturmaya devam etmek; firlatma yal-
nizca baslangigtir.

CALISMA NOTU Plastik bardakla su firlatma ve kalkis ¢alismasi; partner
koruyucu gozliik takar.

Ds-10 Kum, toprak ya da bozuk parayi yiize atma riandful Throw

BASLANGIGC Acik alan ya da cepte bozuk para
NEREDE KULLANILIR Agik alanda yerde kum, toprak ya da ¢akil varsa;
ya da cebinizde bozuk para bulunuyorsa.
UYGULAMA 1 Bir avug kum, toprak ya da bozuk para, alttan yukar:
dogru saldirganin yiiziine savrulur.
2. Gorlis birkag saniye kesildiginde yan tarafa ¢ikilir ve
uzaklasilir.

3. Bozuk para P1-58deki dikkat dagitma firlatmasimin
avug dolusu halidir.

SINIR / B PLANI Riizgar size dogru esiyorsa etkisi size doner; bu du-
rumda kullanilmaz.

SIK HATA  Avucu yavasca agip kumu serpmek; hareket ani ve hizli ol-
malidir.

CALISMA NOTU Kum yerine kagit parcaciklariyla firlatma ve yana ¢ikis.

447



BLACK FORCE KRAV MAGA

Ds-11 Montu ya da ceketi basa atarak goriisii kapatma jacket Over the Head

BASLANGIC Mont elde ya da lizerinizde, saldirgan yaklasiyor
NEREDE KULLANILIR Tehdit baslamadan 6nce montunuzu elinizde tut-
tugunuzda ya da hizla gikarabildiginizde.
UYGULAMA 1. Mont iki elle, yakasindan ya da omuzlarindan kavranir
ve saldirganin basina ve yiiziine dogru agilarak atilir.
2. Saldirgan montu basindan atmaya ugrasirken yana ¢i-
kilir ve uzaklagilir.
3. Mont kol kalkani olarak da kullanilabilir (G1-40).
SIK HATA Montu top gibi firlatmak; mont agilmazsa gortisii kapatmaz.

CALISMA NOTU Eski bir montu partnerin basina atma ve kalkis; partner
montu kendi eliyle kaldirir.

Ds-12 Isikla gz kamastirma rignt to the Eyes

BASLANGI¢C Karanlik ortam, elde telefon ya da fener
NEREDE KULLANILIR Karanlik bir otoparkta, sokakta ya da merdivende,
elinizde telefon ya da el feneri varken.
UYGULAMA 1 Isik saldirganin gozlerine dogru tutulur.
2. Karanliga alismis goz ani parlak 1s1k karsisinda birkag
saniye gorustini yitirir.
3. Isik gozlerde tutulurken yan tarafa hareket edilir ve
uzaklasilir.
4. Gliglii bir el feneri aymi1 zamanda ¢eki¢ tutusuyla bir
baski1 ve vurus aracidir (DS-06).
SIK HATA Isig siirekli agik tutup konumunuzu gereksiz yere belli et-
mek; 151k, saldirgana dogrultulacag: anda agilir.

CALISMA NOTU Los salonda telefon fenerini hedefe dogrultma ve yana
cikis.
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MODUL 3 - GEVREDEKI NESNELERLE SAVUNMA

Ds-13  Yangin sondiiriiciiyle perde olusturma ve kagi§ Extinguisher Screen

BASLANGIC Bina i¢inde, yakinda yangin sondiirticii
NEREDE KULLANILIR Binaiginde, koridorda, merdiven boslugunda ya da
bir isyerinde, duvarda yangin sondiirticii varsa.
UYGULAMA 1 Sondiiriiciiniin pimi gekilir, hortum saldirganin yiiziine
ve govdesine dogrultulur ve tetik sikilir.
2. Puskiirtiilen toz bulutu saldirganin goriistinii keser ve
onu refleksle geri ¢ektirir.
3. Bulut olustugu anda sondiiriicii birakilir ve ¢ikisa kosu-
lur.
SINIR / B PLANI Sondiiriicii vurus araci olarak kullanilmaz; bagsa tek bir
darbe oldiiriicii olabilir. Kapali kiiciik alanlarda toz bulutu sizin de
nefesinizi ve goriisliniizii etkiler; bulutun icine girmeyin.
SIK HATA Pimi cekmeden tetige basmaya galismak.
CALISMA NOTU Bos ya da egitim amagh sondiiriiciiyle pim ¢ekme ve
dogrultma; salonda gergek piiskiirtme yapilmaz.
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GRUP 4 - 1 TEKNIK
Esnek Nesneler

Ds-14  Kemeri savurarak mesafe koruma Bl Swing

BASLANGIC Kemer elde, saldirgan mesafede
NEREDE KULLANILIR Kemerinizi ¢ikarabileceginiz ve saldirganla ara-
nizda mesafe bulundugu bir durumda.
UYGULAMA 1. Kemerin tokasiz ucu ele bir tur sarilarak kavranir, tokal
ug serbest kalir; boylece kemer elden kaymaz.
2. Kisa savurmalar saldirganin uzanan eline, 6n koluna ve
bacaklarina yapilir.

3. Savurma mesafe yaratir; temas basladiginda kemer bi-
rakilir ya da tutus kurtulmalarina gegilir.

4. G1-37’de kemerle saldiriya karsi savunmay1 6grendiniz;
bu, ayni bilginin tersinden kullanimidr.

SINIR / B PLANI Tokal1 ug yiize ve basa savrulmaz; agir bir toka goz ve
dis yaralanmasina yol acgabilir.

SIK HATA Kemeri gevsek tutmak; ilk savurmada elden gikar.

CALISMA NOTU Yumusak bir kayisla ped tizerinde kisa savurmalar.
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MODUL 3 - GEVREDEKI NESNELERLE SAVUNMA

GRUP 5 - 5 TEKNIK

ilke, Dril ve Senaryo

DS-15 m UQ saniye kurall Tnree-Second Rule

NEREDE KULLANILIR Cevredeki bir nesneyi kullanma kararinin arkasin-
daki ilke.

UYGULAMA Bir nesne ii¢ saniye icinde bulunamiyor, kavranamiyor ya
da kullanilamiyorsa unutulur. Nesneye ulagsmak icin saldirgana yak-
lagmak, sirt donmek ya da ona bakmay1 birakmak gerekiyorsa o
nesne sizin i¢in yoktur. Bos el teknikleri her zaman elinizin altindadir.
SIK HATA Bir nesne ararken saldirgandan gozii ayirmak.

CALISMA NOTU Egitmen “nesne” diye bagirdiginda 6grenci ii¢ saniye
iginde bir nesne alir ya da bos elle savunma durusuna geger.

DS-16 m Egilmeden dnce mesafe Distance Before Reaching

NEREDE KULLANILIR Yerden bir nesne almak ya da diisen bir esyay1 top-
lamak gereken her durumda.

UYGULAMA Yere egilmek bas ve enseyi korunmasiz birakir, dengeyi
one kaydirir. Bu ytlizden 6nce saldirgandan en az birkag adim uzakla-
silir, gozler ondan ayrilmadan belden degil dizlerden algalmir ve nes-
neyle birlikte hemen ayaga kalkilir. Saldirgan ¢ok yakinsa hig
egilinmez.

SIK HATA Belden egilip bas1 saldirganin diz hizasma indirmek.
CALISMA NOTU Partner ped ile yaklasirken yerden nesne alma; partner
mesafeyi kapatirsa 6grenci nesneyi birakip savunma durusuna geger.
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DS-17 Tehdit bitince nesneyi birak Drop 1t When 1t's Over
1

NEREDE KULLANILIR Bir nesnenin savunma amaciyla kullanildigi her
olayin son adima.

UYGULAMA Saldirgan kactiginda, durdugunda ya da etkisiz kaldiginda
elinizdeki nesne birakilir. Takip edilmez, yeniden vurulmaz. Giivenli
bir yere gecilir ve 112 aranir. Kolluk olay yerine geldiginde elleriniz
bos ve goriiniir olmalidir; elinde sopa, tas ya da sert bir cisim bulunan
biri, olay1 bilmeyen bir gérevliye saldirgan gibi goriinebilir.

SIK HATA Adrenalinle nesneyi elde tutmaya devam etmek.

GALISMA NOTU Her senaryonun sonunda “birak, eller goriiniir, uzak-
las” adimu ytiksek sesle soylenerek yapilir.

DS-18 Ortam tarama drili Eioironment Scan Drill

NEREDE KULLANILIR Nesneleri stres altinda bir bakista fark edebilmek
icin.

UYGULAMA Ogrenci bir mekana (salon, bekleme odasi, kafe, otopark)
girdiginde bes saniye i¢inde ¢ikislar1 ve bes islevin her biri igin birer
nesneyi sesli olarak soyler: “Cikis arkamda, kalkan sandalye, mesafe
semsiye, diirtme dergi, goz su, esnek kemerim.” Zamanla bu tarama
sessiz ve otomatik hale gelir.

SIK HATA Nesneleri say1p ¢ikislar1 unutmak; ¢ikis her zaman ilk sira-
dadir.

CALISMA NOTU Giinliik hayatta, girdiginiz her mekanda sessiz tarama
aligkanlig.
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DS-19 Kafe senaryosu cufé Scenario

NEREDE KULLANILIR Masa baginda otururken bir kisinin s6zlii gerginlik-
ten fiziksel tehdide gectigi gercekci bir durum.

UYGULAMA Ogrenci masada otururken egitmen roliindeki saldirgan
yaklasir ve sozlii gerginlik yaratir. Ogrenci énce sdzlii yatistirma ya-
par ve ayaga kalkarak masay1 araya alir (Boliim 5). Tehdit fiziksel hale
geldiginde bardaktaki su firlatilir, sandalye kalkan olarak aradaki me-
safede tutulur ve ¢ikisa yoOnelinir. Senaryo, “birak, eller goriiniir,
uzaklas” adimuyla biter.

SINIR / B PLANI Senaryoda yalnizca plastik bardak, su ve hafif plastik
sandalye kullanilir. Saldirgan roliindeki egitmen koruyucu gozliik ta-
kar.

SIK HATA Oturur halde savunmaya ¢alismak; ilk is ayaga kalkmaktir.

CALISMA NOTU Ayda bir kez farkli mekan diizenlerinde (kafe, bekleme
salonu, toplu tasima koltugu) tekrarlanur.

Modiil Degerlendirmesi

= Bes islevin ve her islev icin en az {i¢ nesnenin sayilmasi.
= Filmlerden 6grenilen beg yanlisin ve dogrularmin anlatilmasz.

= Rulo dergi hazirlama ve ug diirtmenin ped tizerinde gosteril-
mesi.

* Yerden nesne alma uygulamasimnin “Once mesafe” ilkesiyle
gosterilmesi.

= Kafe senaryosunun bastan sona uygulanmasi.

= Nesnelerle savunmanin hukuki gergevesinin kisaca anlatil-
masi.
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GEVREDEKI NESNELERLE SAVUNMA KONTROL LiSTESI

[ Bir mekana girdigimde once ¢ikislari, sonra kullanilabilecek nes-
neleri fark ediyorum.

O Ug saniyede kullanamayacagim bir nesneyi aramiyorum.
[] Kalkan ve mesafe islevlerini vurusa tercih ediyorum.

0 Cam, kaynar siv1 ve agir nesnelerin neden tehlikeli oldugunu bi-
liyorum.

L1 Yerden bir sey almadan 6nce mesafe agiyorum.

L] Tehdit bittiginde nesneyi birakip uzaklagiyorum.



OZEL mMmoDUL 4 / 4

Modiil 4 - Karsi Gzetleme ve
Kisisel Giivenlik

13 uygulama - Takip edildigini fark et, hedef olma

BU MODUL HAKKINDA

= Bu modiil genel bilgi amaclidir; salon miifredatinin ve kademe s1-
navlarmin pargas: degildir ve 514 teknik baghgma dahil edilme-
mistir.

* Amag tamamen savunmadir: hedef olmamak, takip edildiginizi

fark etmek ve giivenli bir yere ulasmak.

= Buradaki bilgiler bagka birini izlemek, takip etmek ya da dinlemek
i¢in kullanilamaz. Birini 1srarla takip etmek Tiirk Ceza Kanunu'na
gore suctur (TCK md. 123/A) [13].

Saldirilarin ¢cogu bir anda gelmez. Saldirgan 6nce bakar, seger, bek-
ler. Gaspgi yalniz yiiriiyen ve telefonuna gomiilmiis birini seger.
Israrl takipgi giinlerce ayni saatte ayni sokakta durur. Kagirma gi-
risiminden 6nce ¢ogu zaman bir “kesif” yapilir. Bu modiil, o hazir-
lik asamasini fark etmeyi ve daha en bastan hedef olmamayi
anlatir. Kars1 gozetleme, istihbarat diinyasinin terimidir; burada
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onun yalnizca sivil hayatta ise yarayan, savunma amacl kismini
aliyoruz.

Bu modiil, Boliim 4'teki durumsal farkindali§in bir adim ileri-
sidir. Orada g¢evrenizi okumay1 6grendiniz; burada sizi okuyan bi-

rini fark etmeyi 6greneceksiniz.

Kim izler, Neden izler?

Kim NE ISTER NASIL SEGER

Telefon, canta, Dikkatsiz, yalniz, degerli esyas1 gorii-

Hirsiz ve gaspci .. i 1.
8asps para, arag nen kisi; kisa siireli izleme

L Temas, kontrol, Cogu zaman tanidig1 biri: eski partner,
Israrh takipgi . . e e g
korkutma is ya da okul gevresi; uzun siireli izleme

Rutini 6grenir: ne zaman evden ¢ikti-

Kisinin kendisi g1, hangi yolu kullandigini, nerede

yalniz kaldigimni

Kagirma ya da sal-
dir1 hazirlayan

Ug grubun ortak noktasi sudur: hepsi éngériilebilir ve dikkati da-
ginik birini tercih eder. Tki seyi degistirirseniz onlarn isini zorlas-

tirirsiniz.

Hedef Olmamak

= Rutininizi kirin. Her giin aymn saatte, ayn1 yoldan, ayn1 kapi-
dan ¢tkmayin. Haftada birkag kez saat ya da giizergah degis-
tirmek bile sizi izleyen birinin planini bozar.

= Dikkatinizi elinizde tutun. Tenha yerlerde kulakligin iki tara-
fin1 birden takmayin, yiiriirken telefona gomiilmeyin. Tele-
fonla konusmanz gerekiyorsa durun, sirtinizi duvara verin ve
gevreyi gorun.
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Degerli esyay1 gostermeyin. Telefonu elde sallamak, clizdani
acgikta saymak, pahali esyay: goriiniir tasimak sizi listenin ba-
sina koyar.

Kendinden emin yiiriiyiin. Baginiz dik, adimlarmiz diizenli,
gozleriniz cevrede. Saldirganlar kararsiz ve dalgmn goriineni
seger.

Nereye gittiginizi bilin. Kaybolmus gibi goriinmek, haritaya
bakarak durmak dikkat ¢eker. Yolunuzu 6nceden bakin.

Yiiriirken Takip Edildigini Fark Etmek

Takip edildiginizi anlamanin en giivenilir yolu tek bir isarete degil,

tekrara bakmaktir.

Ug goriis kurali. Ay kisiyi farkli yerlerde ii¢ kez goriiyorsa-
niz (evin oniinde, markette, otobiis duraginda) bu artik tesa-
diif olmayabilir. Bir kez gormek normaldir, iki kez dikkat, {ig
kez harekete gecme isaretidir.

Arkaya dogal bakin. Doniip dik dik bakmak yerine vitrin
camlarindaki yansimaysi, park etmis araclarin camlarini, karsi-
dan karsiya gecerken iki yana bakmay1 kullanin.

Yon degistirme testi. Yolunuzu mantiksiz bigcimde degistirin:
karsiya gegin, bir sokaga girip geri doniin, bir diikkana girip
birkag¢ dakika bekleyin. Ayni kisi ayn1 degisiklikleri yapiyorsa
stipheniz giiglenir.

Hiza bakin. Siz yavasladiginizda yavaslayan, hizlandiginizda
hizlanan biri takip ediyor olabilir.

Icgiidiiniizii kiiciimsemeyin. “Bir sey yanlis” hissi ¢ogu za-
man bilingli olarak fark etmediginiz kiiciik isaretlerden gelir.
Yanilmak utanilacak bir sey degildir; tedbir almanin bedeli ¢ok
kiigtiktiir.
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Aracta Takip Edildigini Fark Etmek

Aynay1 diizenli kullanin. Arkanizdaki aracin markasini, ren-
gini ve plakasinin bir kismini aklinizda tutun.

Dort doniis testi. Arka arkaya dort kez ayni yone doniin (or-
negin dort kez saga); boylece bir blok dolasip basladiginiz yere
donersiniz. Normal trafikte kimse sizinle birlikte bu turu at-
maz. Ayni arag hala arkanizdaysa takip ediliyor olabilirsiniz.

Hiz degistirin. Giivenli oldugu siirece hiziniz1 diisiiriin ya da
artirin; arkadaki ara¢ mesafeyi sabit tutuyorsa dikkat edin.
Eve gitmeyin. Takip edildiginizden siipheleniyorsaniz evi-
nize, is yerinize ya da ¢ocugunuzun okuluna gitmeyin; adresi-
nizi gostermis olursunuz.

Park yerini secin. Aydinlik, kamerali, kalabalik yerlere park
edin. Miimkiinse araci ¢ikis yoniine bakacak sekilde birakin.

En Riskli Anlar: Eve ve Araca Giris-Gikis

Saldirilarin 6nemli bir kism1 yolda degil, kapinin oniinde olur.

Anahtar aradiginiz, kapiy agtiginiz, gantay1 arabaya koydugunuz

saniyeler en savunmasiz oldugunuz anlardir.
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Anahtarmiz kaprya varmadan elinizde olsun.

Kapiya yaklasirken birka¢ adim 6nce durup cevreye bakin:
park etmis aracgta oturan biri, kap1 6niinde bekleyen biri var
mi1?

Apartman girisinde arkanmizdan tanimadigimiz biri giriyorsa
kapry1 tutmak zorunda degilsiniz.

Asansorde kapinin ve diigmelerin yaninda durun. Iginden hu-
zursuz oldugunuz biri varsa binmeyin.
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= Araca biner binmez kapilar kilitleyin; telefonla oyalanmadan
hareket edin.

= Eve girince kap1y1 hemen kilitleyin.

Takip Edildigini Diisiiniiyorsaniz

1. Eve gitmeyin. Adresinizi gostermeyin.

2. Kalabalik, aydinlik ve kamerali bir yere gidin: agik bir
diikkan, eczane, benzin istasyonu, aligveris merkezi ya da karakol.

3. Yardim isteyin. Diikkan ¢alisanina durumu soyleyin. 112"yi
araym. Kadinlar i¢cin Emniyet'in KADES uygulamasindaki acil
diigmesi konumunuzu dogrudan polise iletir.

4. Not alin. Kisinin eskalini, giysisini, varsa aracin markasini,
rengini ve plakasini, saati ve yeri yazin ya da telefonunuza sesli
not olarak kaydedin.

5. Yalniz ¢ikmayin. Giivenli yerden ayrilirken bir yakininizi ¢a-
girin, taksi ya da polis destegi isteyin.

Dijital iz ve Konum

Bugiin takip ¢ogu zaman sokakta degil, telefonda baslar. Sizi izle-
mek isteyen biri, paylasimlarimizdan nerede yasadiginizi, nerede
calistiginizi ve ne zaman evde olmadiginizi 6grenebilir.
= Canli konum paylasmayin. Yalnizca gercekten giivendiginiz
birkag kisiyle, gerektiginde ve siireli olarak paylasin.
* Anlik paylasmayin. Bulundugunuz yeri ancak oradan ayril-
diktan sonra paylasin. “Su an buradayim” bilgisi, sizi arayan
biri igin davetiyedir.
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Evinizi gostermeyin. Kap1 numarasi, sokak tabelasi, pencere-
den goriinen manzara ya da apartman girisi fotograflarda ad-
resinizi ele verir.

Rutininizi yayinlamayin. Her sabah ayni saatte spor salonu,
her aksam ayni kafe paylasimi, rutininizi herkese duyurur.

Kosu ve spor uygulamalarini kontrol edin. Bu uygulamalarin
¢ogu rotanizi haritada gosterir; evinizin gevresini gizleyen
“gizlilik bolgesi” ayarini agin ya da paylasimi kapatin.
Fotograf konum bilgisine dikkat edin. Telefonla ¢ekilen fo-
tograflarin iginde konum bilgisi bulunabilir. Fotografi dosya
olarak gonderirken bu bilgi de gidebilir; kamera ayarlarindan
konum kaydin1 kapatabilirsiniz.

Gizli Takip Cihazi ve Telefon Giivenligi
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Takip cihazlar. Bir anahtarlik biiyiikliigtindeki konum cihaz-
lar1 cantaya, cebe ya da araca gizlenebilir. iPhone’lar yaninizda
hareket eden tanimadiginiz bir cihaz igin uyar1 verir; giincel
Android telefonlarda da bilinmeyen izleyici uyarilar1 bulunur.
Bu uyarilar1 kapatmayin ve ciddiye alin. Aracta tekerlek dav-
lumbazlari, tampon igi ve koltuk altlar1; cantada astar ve cepler
sik kullanilan yerlerdir.

Cihaz bulursaniz. Hemen atmayn; fotografin1 ¢ekin, nerede
buldugunuzu not edin ve polise basvurun. Cihaz, kimin takti-
gin1 gosteren bir delil olabilir.

Telefon kilidi. Giiclii bir ekran kilidi kullanin ve kilit kodu-
nuzu kimseyle paylasmayin.

iki adimli dogrulama. E-posta ve sosyal medya hesaplari-
nizda iki adiml dogrulamay1 agin.
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= Eski erisimleri kesin. Ayrildiginiz partnerin ya da artik gii-
venmediginiz birinin telefonunuza, hesaplariniza, bulut yede-
ginize veya konum paylasiminiza erigsimi kalmadigimndan emin
olun. Sifrelerinizi degistirin, oturum agilmis cihazlar listesini
kontrol edin.

* Uygulama izinleri. Hangi uygulamanin konumunuza stirekli
eristigini kontrol edin; gereksiz izinleri kapatin.

= Siipheli belirtiler. Tanimadiginiz bir uygulama, sizin yapma-
diginiz ayar degisiklikleri ya da birinin yalnizca telefonunuz-
dan  Ogrenebilecegi  bilgileri  bilmesi, telefonunuzun
izlendiginin isareti olabilir. Bu durumda bir uzmandan ya da
operatoriiniizden destek alin.

Israrli Takibe Karsi Yasal Haklariniz

ONEMLI NOT

Bu boliim genel bilgi amaghdir ve hukuki tavsiye degildir. A¢iklama-
lar Tiirkiye hukukuna gore verilmistir; bagka bir iilkede o tilkenin ya-
salar1 gecerlidir. Bir avukattan ya da baro adli yardim biirosundan
destek alabilirsiniz.

Israrli takip bir sugtur. Tiirk Ceza Kanunu'nun 123/A maddesine
gore, birini 1srarla fiziken takip etmek ya da telefon, mesaj, sosyal
medya veya tiglincii kisiler araciligiyla temas kurmaya calisarak o
kiside ciddi huzursuzluk ya da giivenlik endisesi yaratmak alt1 ay-
dan iki yila kadar hapis cezasi gerektirir. Sug ¢ocuga, bosanilan ya
da ayrilik karar1 verilen ese kars: islenirse, magdurun okulunu,
isini ya da evini degistirmesine yol agarsa veya hakkinda uzaklas-
tirma karar1 olan kisi tarafindan islenirse ceza bir yildan ii¢ yila
kadardir [13]. Bu sugun sorusturulmas: sikayete baglidir: siz
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sikayet etmezseniz sorusturma baslamaz. Sikayet stiresi sinirl ol-

dugu igin beklemeyin.

Koruma karan isteyebilirsiniz. Siddet ya da siddet tehlikesi

karsisinda 6284 sayil1 Ailenin Korunmasi ve Kadina Karsi Siddetin

Onlenmesine Dair Kanun kapsaminda uzaklastirma gibi koruyucu

tedbirler istenebilir. Bagvuru igin polise, jandarmaya ya da Cum-

huriyet bagsavciligina gidebilirsiniz. Destek hatti: ALO 183.

Delil toplayin. Sikayetinizin giicii, elinizdeki kayitlara baghdir:
Her olayin tarihini, saatini, yerini ve ne oldugunu kisa bir notla
yazmn (KG-12).

Mesajlarin, aramalarin ve sosyal medya iletilerinin ekran go-
rintiisiinii alin; silmeyin.

Taniklarin adin1 ve iletisim bilgisini not edin.

Olaym oldugu yerde kamera varsa, goriintiilerin silinmeden

istenmesi i¢in kisa siirede basvurun.

Takipgiye cevap vermeyin, onunla tartismayin; her temas
onun isine yarar.

KARAR SEMASI - TAKiP SUPHESI
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Birini ii¢ kez gordiiniiz ya da bir arac sizi
izliyor mu?

Takip tekrar mi1 ediyor, mesaj ve aramalar
mu siiriiyor?

EVET — 112’yi arayin ya da

Su an tehlike altinda misiniz? KADES'in acil diigmesine ba-

sin.
HAYIR |

EVET — Eve gitmeyin; kalabalik
ve kamerali bir yere gegin, yar-
dim isteyin.

HAYIR |

EVET — Olay kaydi tutun, delil
toplayin, sikayet edin ve ko-
ruma karari isteyin.

HAYIR |

Giivenli bir yere ulastiktan sonra rutininizi ve dijital izinizi gdzden gegirin.
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Yanilmaktan korkmayin. Tedbir almanin bedeli kiiciiktiir; ge¢ kalmanin

bedeli biiyiik olabilir.

GRUP 1 - 2 TEKNIK

Hedef Olmamak

KG-01 m Rutini kirmak Breaking the Routine

NEREDE KULLANILIR Sizi izleyen birinin sizin hakkinizda 6grendigi en
degerli bilgi, rutininizdir.

UYGULAMA Evden ¢ikis saatinizi, ise gidis yolunuzu, kullandigimniz ka-
p1y1 ve yliriiyiis ya da spor saatinizi haftada birkag kez degistirin. Her
giin farkli olmak zorunda degil; 6ngoriilemez olmak yeterlidir.

SIK HATA Giizergahi degistirip her giin ayni saatte ¢tkmaya devam et-
mek.

GALISMA NOTU Bir hafta boyunca gidis-doniis saatlerinizi ve yollarinizi
not edin; hangilerinin her giin ayn1 oldugunu goriin ve en az ikisini
degistirin.

kG-02 Dikkat kural: kulakhk ve telefon Attention Rule

NEREDE KULLANILIR Tenha sokakta, otoparkta, apartman girisinde ve
gece yuriirken.
UYGULAMA 1. Bu alanlarda kulakligin en fazla bir tarafin1 takin ya da
hi¢ takmaymn.
2. Telefona bakmaniz gerekiyorsa durun, sirtinizi duvara
verin, kisa bakin ve ¢evreyi yeniden tarayin.
3. Telefonu ¢antaya ya da cebe koyarak ytiriiytin.
SIK HATA Sesi yliksek miizik dinlerken tenha bir yerden ge¢mek.

CALISMA NOTU Bir hafta boyunca eve doniisiin son bes dakikasinda te-
lefonu cebe koyma aliskanlig;.
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GRUP 2 - 4 TEKNIK

Takibi Fark Etmek

KG-03 m UQ gOI'U§ kurali 77rce Sightings Rule

NEREDE KULLANILIR Ayni kisinin ya da aracin hayatinizda “fazla sik”
gortinmeye basladig1 her durumda.

UYGULAMA Ayni kisiyi ya da araci farkl yerlerde ve farkli zamanlarda
ti¢ kez goriirseniz bunu tesadiif saymayin. Eskali, giysiyi, arac1 ve pla-
kay1 not edin; gilizergahinizi degistirin ve tekrar olursa KG-09'daki
adimlar1 uygulayin.

SIK HATA  “Herhalde komsudur” diyerek tekrar eden bir goriintiiyii
gecistirmek.

CALISMA NOTU Glinliik hayatta sessiz gozlem: giin i¢inde ayni kisiyi iki
kez gordiigiiniiz anlar fark etmeye ¢alisin.

kG-04 Arkayi dogal bicimde kontrol etmek crccking Benind Naturally

NEREDE KULLANILIR Yiiriirken takip edildiginizden siiphelendiginizde,

bunu belli etmeden dogrulamak igin.

UYGULAMA 1. Vitrin ve ara¢ camlarindaki yansimay1, karsidan karsiya
gecerken iki yana bakmayi, bir diikkanin 6ntinde du-
rup vitrine bakmay1 kullanin.

2. Arkaya doniip uzun siire bakmaymn; bu takipgiyi uyarir
ve ¢ogu zaman gerekmez.

SIK HATA Siirekli arkaya donerek panik goriintiisii vermek.

CALISMA NOTU Tanidik bir caddede yiiriirken yansima noktalarini fark

etme calismasi.
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KG-05 Yon de§i§tirme testi Direction Change Test

NEREDE KULLANILIR Yiirlirken birinin sizi izlediginden siiphelendigi-

nizde.

UYGULAMA 1. Mantikli bir sebep olmadan yon degistirin: karsiya gegin,
bir sokaga girip birka¢ dakika sonra geri doniin, bir
diikkana girip bekleyin.

2. Ayn kisi ayni degisiklikleri yapiyorsa takip siiphesi
gliclenir.

3. Testi kalabalik ve aydinlik bir yerde yapin; tenha bir so-
kaga girerek test etmeyin.

SINIR / B PLANI Test sirasinda kendinizi tenha, ¢ikisi olmayan bir yere

sokmayn. Stiphe gliglendiginde test etmeyi birakin ve dogrudan gii-

venli bir yere gidin.

SIK HATA Testi karanlik ve bos bir sokakta yapmak.

CALISMA NOTU Egitmenle ya da bir arkadasla, kalabalik bir ¢arsida ta-

kipci-hedef ¢alismas (KG-13).

KG-06 Aracta dort doniis testi rour Turns Test

NEREDE KULLANILIR Arag kullanirken arkanizdaki bir aracin sizi izledi-

ginden siiphelendiginizde.

UYGULAMA 1. Arka arkaya dort kez ayni1 yone doniin; boylece bir blok
dolasip basladiginiz noktaya donersiniz.

2. Normal trafikte kimse bu turu sizinle birlikte atmaz.

3. Arac hala arkanizdaysa eve gitmeyin; karakola, benzin
istasyonuna ya da kalabalik bir yere gidin ve 112"yi ara-
yin.

SINIR / B PLANI Testi yalnizca trafik kurallarma uyarak ve giivenli sii-
riisii bozmadan yapin. Takipgiyle yarismayin, onu sikistirmaya ya da
ylizlesmeye ¢alismayin.

SIK HATA Siiphelenince hizlanip tehlikeli siiriise ge¢cmek.

CALISMA NOTU Yalnizca bilgi olarak 6grenilir; trafikte kendi kendine
“tatbikat” yapilmaz.
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GRUP 3 - 3 TEKNIK
Riskli Anlar ve Giivenli Noktalar

KG-07 Giri§-g|k|§ rutini Entry and Exit Routine

NEREDE KULLANILIR Eve, is yerine ve araca girip ¢iktiginiz her an.
UYGULAMA 1. Kapiya varmadan anahtar elde.
2. Kapiya birka¢ adim kala durup cevreye bakin.
3. Arkanizdan tanimadiginiz biri yaklasiyorsa kapiy1 ag-
mayin, ylirimeye devam edin.
4. Araca biner binmez kapilari kilitleyin, eve girince kapiy1
hemen kilitleyin.
SIK HATA Kapinin 6niinde ¢antada anahtar aramak.

GALISMA NOTU Bir hafta boyunca her eve giriste bu dort adimi bilingli
olarak uygulaym; sonra aligkanliga doniistir.

KG-08 Giivenli nokta haritasi safe Point Map

NEREDE KULLANILIR Takip edildiginizi diistindiigliniizde nereye gide-

ceginizi dnceden bilmek igin.

UYGULAMA 1. Ev-is, ev-okul ve sik kullandiginiz diger yollarin {izerin-
deki giivenli noktalar1 belirleyin: gece agik olan eczane,
benzin istasyonu, market, karakol, hastane.

2. Hangisinin kagta kapandigimni bilin.
3. Panik aninda diistinmek zordur; karar onceden verilmis
olmalidur.

SIK HATA Giivenli noktanin gece kapali oldugunu olay aninda 6gren-

mek.

CALISMA NOTU Kendi giizergahlarmiz icin en az ii¢ giivenli nokta yazin;

aile tiyelerinizle paylagin.
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KG-09 m Takip siiphesinde bes adim  suspected Tail Protocol

NEREDE KULLANILIR Ydrilirken ya da aracgtayken takip edildiginizi dii-
stindiiglintiz an.

UYGULAMA Eve gitmeyin. En yakin giivenli noktaya gidin. Igeridekilere
durumu sdyleyin ve 112"yi arayin ya da KADES'i kullanin. Kisinin ya
da aracin bilgilerini not edin. Oradan yalniz ¢ikmayn; bir yakiminzi,
taksiyi ya da polisi bekleyin.

SIK HATA “Belki yaniliyorum” diyerek eve devam etmek.

CALISMA NOTU Adimlan yiiksek sesle sayarak ezberleyin; giivenli
nokta haritasiyla birlikte ¢aligin.

GRUP 4 - 2 TEKNIK

Dijital Giivenlik

KG-10 On dakikalik telefon kontrolii 7cn-Minute Phone Check
NEREDE KULLANILIR Ayda bir kez ve ozellikle bir iligki bittiginde, telefo-

nunuzun ve hesaplarmizin sizi ele vermediginden emin olmak igin.
UYGULAMA 1. Konum paylasimini kimlerle yaptiginizi kontrol edin.
2. Uygulama konum izinlerini gozden gecirin.
3. E-posta ve sosyal medyada iki adimli dogrulamay1 agin
ve oturum agilmis cihazlar listesine bakin.
4. Ekran kilidinizi ve onemli sifreleri degistirin.
5. Tanimadiginiz uygulamalar: kaldirin.
6. Bilinmeyen izleyici uyarilarinin agik oldugundan emin
olun.
SIK HATA Yalnizca sifreyi degistirip acik kalan eski oturumlar: kapat-

mamak.

CALISMA NOTU Takvime ayda bir hatirlatma koyun.
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KG11 Gizli taklp cihazini fark etmek Detecting Tracking Devices

NEREDE KULLANILIR Telefonunuz bilinmeyen bir cihaz uyarisi1 verdi-

ginde ya da biri nerede oldugunuzu agiklanamayacak bicimde bili-

yorsa.

UYGULAMA 1. Telefon uyarisini ciddiye alin ve uyarinin gosterdigi ci-
hazi sesli uyariyla bulmaya calisin.

2. Cantanizin astarini ve ceplerini, aracin tekerlek davlum-
bazlarini, tamponun igini ve koltuk altlarin1 kontrol
edin.

3. Cihaz bulursaniz atmayin; fotograflayin, yerini not edin
ve polise gotiiriin.

SINIR 7 B PLANI Cihaz: takan kisiyle yiizlesmeye ¢alismayin; bu, tehli-
keyi artirabilir. Delili kolluga teslim edin.
SIK HATA Cihaz1 bulup ¢ope atmak; delil kaybolur ve takipgi fark eder.

GALISMA NOTU Telefonunuzdaki bilinmeyen izleyici uyaris1 ayarimin
yerini 6grenin.
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GRUP 5 - 2 TEKNIK

Israrh Takibe Karsi

KG-12 Olay kaydi tutmak ricident Log

NEREDE KULLANILIR Takip, rahatsiz edici mesajlar ya da aramalar tekrar

ettiginde.

UYGULAMA 1. Her olay i¢in tarih, saat, yer, ne oldugu, varsa tanuklar ve
delil (ekran goriintiisii, fotograf) bilgisini kisa bir notla
kaydedin.

2. Mesajlari silmeyin.
3. Bu kayit, sikdyet ve koruma karar1 basvurusunda en
gliclii dayanagimizdir.

SIK HATA Olaylar1 hafizaya giivenip sonradan hatirlamaya ¢alismak.

CALISMA NOTU Telefonunuzda “olay kaydi1” adli bir not agin; ilk satir
bugiin yazin.

KG-13 Taklp farklndaI|§| drili surveitiance Awareness Drill

NEREDE KULLANILIR Takip edildigini fark etme becerisini giivenli bir or-
tamda gelistirmek igin.

UYGULAMA Egitmen ya da bir arkadas, énceden haber vermeden kala-
balik bir ¢arsida sizi belirli bir siire izler. Siire sonunda onu fark edip
etmediginizi, kag kez gordiigiiniizli ve ne zaman siiphelendiginizi ko-
nusursunuz. Roller degismez: ¢alismanin amaci fark etmeyi 6gren-
mektir, takip etmeyi degil.

SINIR / B PLANI Yalnizca iki tarafin da 6nceden onay verdigi, kalabalik
ve giivenli ortamlarda yapilir. Tanimadiginiz kisiler tizerinde higbir
kosulda denenmez.

SIK HATA Calismay1 gergek bir kisiyi takip ederek “denemek”; bu sug-
tur.

CALISMA NOTU Ayda bir kez, farkli ortamlarda.
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Modiil Degerlendirmesi

= Ug goriis kuralinin ve yon degistirme testinin anlatilmast.

= Kendi giizergahlariniz i¢in giivenli nokta haritasinin hazirlan-
masi.

= Takip stiphesinde bes adimin sirayla sdylenmesi.

* On dakikalik telefon kontroliiniin kendi telefonunuzda uygu-
lanmasi.

= Israrl takibe kars1 yasal haklarin ve delil toplama adimlarmm
kisaca anlatilmasi.

KARSI GOZETLEME KONTROL LiSTESI

L] Rutinimi haftada en az birkag kez degistiriyorum.

[1 Tenha yerlerde kulaklik ve telefonla dikkatimi dagitmiyorum.
O Ug goriis kuralim biliyorum ve uyguluyorum.

L] Giizergahlarimdaki giivenli noktalar biliyorum.

L] Takip stiphesinde eve gitmiyorum.

[0 Konumumu anlik paylasmiyorum; telefonumu ayda bir kontrol
ediyorum.

L] Israrh takipte olay kaydi tutuyor, delil sakliyor ve sikayet hakkimi
biliyorum.
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KISIM |V

KAPANIS VE EKLER

Egitmen olma yolu, kadinlara ozel program, son soz ve
salonda kullanmaniz icin basvuru ekleri.



BOLOM 12

Kadinlara Ozel Program

Black Force Krav Maga'nin dokuz kademeli ana sistemine ek ola-
rak, kadin 6grencilerimizin talebi dogrultusunda kadinlarin en sik
karsilastig1 tehdit tiirlerine odaklanan ayri bir program yiiriitiiyo-
ruz. Bu program P1-UE kademelerinin yerine ge¢mez; ayni pren-
siplerle (savun, etkisiz hale getir, uzaklas) hazirlanmis paralel bir
miifredattir ve Black Force’un 514 teknikli ana sayimina dahil de-
gildir.

Program, saldirganin genelde fiziksel olarak daha gtiglii oldugu
varsayimiyla kurulur: teknikler kaba kuvvete degil, agiya, zaman-
lamaya ve hassas noktalara (goz, bogaz, burun, kasik, diz i¢i, ayak
istii) dayanir; bu programda hassas noktalara vurus ek bir secenek
degil, kurtulmanin ana aracidir; bu noktalarin yeri, etkisi ve riski
Modiil 1'de ayrintili olarak anlatilir. Amag saldirgani yenmek de-
gil; kurtulmak, karsilik vermek ve uzaklasmaktir.

BES ASAMA
= Temel Kurtulma: Tutma, sikistirma ve bogmadan kurtulma.

* Yakin Temas Savunmast: Israrli yaklasma ve istenmeyen te-
masa karsi sozlii/fiziksel sinir.
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* Yerde Savunma: Yerde iistten baski ve cinsel saldir1 senaryo-
larinda kurtulma.

= Kagis ve Disar1 Senaryolar1: Kapkag, araca ¢ekilme ve kagi-
rilma girisimlerine tepki.

= Giivenlik, Hazirlik ve Olay Sonrasi: Giivenlik plani, risk de-
gerlendirmesi, eskal tespiti, delil koruma, ev giivenligi ve evde
¢alisma plani.

KIMLER IGIN
12-65 yas arasi, daha 6nce spor yapmamis olanlar dahil her kadin
i¢in uygundur. Ders 68rencinin kendi seviyesinden baglar.

ONEMLI

= Bu program Black Force’un P1-UE kademeli ana sisteminin bir par-
cas1 degildir; ayr1 ve paralel bir miifredattir, 514 sayisina dahil de-
gildir.

= Higbir 6z savunma egitimi yiizde yiiz koruma saglamaz; amag riski

azaltmak ve secenekleri artirmaktir.

= Siddete ugramak hicbir zaman magdurun sorumlulugu degildir.
ASAMA 1 - TEMEL KURTULMA

BILEKTEN KAVRAMADAN KURTULMA (TEK EL)

Nerede kullanilir: Biri bileginizi kavrayip ¢ekmeye ya da siiriikle-
meye calistiginda.

Uygulama: Kavrayan elin bas parmag1 en zayif noktadir. Bile-
ginizi bas parmaga dogru, ani ve sert bir dontisle ¢ekin; diger eli-
nizle kurtulan kola destek verin. Is giiciiniizde degil, agida ve ani
hareketted.

Sik hata: Kolu diiz, kars1 yonde ¢ekmeye calismak; bu kavrayan
elin en giiglii oldugu yondiir.
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Calisma notu: Partnerle yavas baglayin; bas parmagin acik nok-
tasini hissederek bulun, sonra hizlandirin.

GIFT ELLE BILEK KAVRAMASINDAN KURTULMA

Nerede kullanilir: Saldirgan iki eliyle tek bileginizi sikica kavra-
diginda.

Uygulama: Kavranan kolu dirsekten biikiin ve elinizi kendi
gogsiiniize dogru, dairesel bir hareketle ¢ekin; bu hareket saldir-
ganin iki elinin de bag parmagina ayni1 anda baski yapar.

Sik hata: Elinizi diiz ¢izgide zorlamak; iki elin birlesik giiciine
kars1 kaybedersiniz.

Calisma notu: Dairesel ¢ekisi yavas tekrar edip agiy1 ezberleyin.

ONDEN BOGMADAN KURTULMA

Nerede kullanilir: Saldirgan 6nden iki eliyle bogazinizi siktiginda.

Uygulama: Cenenizi igeri ¢ekip bogazinizi koruyun; iki kolu-
nuzla saldirganin kollarmin arasindan yukar1 ve disa dogru sert
bir hareketle siyrilin, ayni anda bir adim geri ¢ekilin. Bogaz kurtul-
dugu anda dizle kasiga, avug iciyle burna ya da ¢eneye karsilik ve-
rin; gerekirse parmakla goze vurun.

Sik hata: Bogulan eli ¢ozmeye ¢alismak; oncelik kollarmizi kur-
tarmak ve mesafe agmaktir.

Calisma notu: Partner yavas ve kontrollii siksin; cene kapama
refleksini 6nce ayr1 galigin.

ARKADAN SARILMADAN KURTULMA (KOLLAR SERBEST)

Nerede kullanilir: Saldirgan arkadan sarildiginda ve kollarimiz
serbest kaldiginda.

Uygulama: Kalcaniz1 geriye, saldirganin kasigina dogru sertge
itin; ayn1 anda dirseginizle yiiziine, karnina ya da kaburgasina vu-
run. Saldirgan gevsedigi anda one egilip elinizi ayaginin {istiine
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basarak ya da dizinin arkasina vurarak dengesini bozun ve uzak-
lagin.

Sik hata: Sadece 6ne dogru ¢ekilmeye ¢alismak; sarilma sikilas-
tik¢a bu ise yaramaz.

Calisma notu: Kalga itisini once havada, sonra pedde ¢alisin.

SAG GEKMEDEN KURTULMA

Nerede kullanilir: Saldirgan saginizdan tuttugunda.

Uygulama: Iki elinizle saldirganin elini kafaniza bastirin (bu,
sag koklerindeki aciy1 azaltir) ve basmizi elin bastig1 yone, acinin
azaldigi tarafa ¢evirin. Ayni anda dizle ya da elinizle kasiga, avug
iciyle ¢eneye karsilik verin; yandan cekildiyse dirsek yiize ya da
govdeye gider.

Sik hata: Bas1 elden uzaklastirmaya ¢alismak; bu aciy1 artirir.

Calisma notu: Partner ¢ok hafif ¢eksin, elini kafaniza bastirma
hareketini 6nce yavas ¢alisin.

ASAMA 2 - YAKIN TEMAS SAVUNMASI

SOZLE SINIR KOYMA VE MESAFE BELIRLEME

Nerede kullanilir: Israrh yaklasma, uygunsuz yorum ya da rahat-
s1z edici yakinlasmada, fiziksel temastan once.

Uygulama: Bir elinizi agik avug seklinde 6ne uzatip net ve ytik-
sek sesle smir koyun (“Uzaklas”, “Dokunma”); ayni anda geriye
bir adim atip mesafe agin ve ¢evrenizdekilerin dikkatini gekin.

Sik hata: Sessiz kalip durumu gormezden gelmek; bu genelde
1srar1 artirir.

Calisma notu: Rol oyunuyla sesli ve net komut vermeyi tekrar-
laym; ses tonu kararli olmal.
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DUVARA/KOSEYE SIKISTIRILMAKTAN KURTULMA

Nerede kullanilir: Saldirgan sizi bir duvara, koseye ya da araca
sikistirdiginda.

Uygulama: Elinizi saldirganin gogsiine ya da omzuna koyup
mesafeyi kontrol edin; firsat buldugunuzda yana dogru kayarak
cikis yonii agin, gerekirse avug iciyle ceneye ya da dizle kasiga kar-
silik verip ¢ikin.

Sik hata: Sirtiniz1 tamamen duvara yaslayip hareket alaninizi
kendiniz kapatmak.

Calisma notu: Cikis yoniinii 6nceden gozle taramay1 aliskanlik
haline getirin.

ISTENMEYEN KUCAKLAMADAN AYRILMA

Nerede kullanilir: Tanidiginiz ya da yabanci biri izin almadan sa-
rildiginda ve rahatsiz hissettiginizde.

Uygulama: Iki elinizi saldirganin gogsiine yerlestirip sertge itin;
ayni anda net bir sozle simir koyun. Direng siirerse kalganiz1 geri
cekip en uzak elinizin avug igiyle kasiga vurun; dirsek kaburgaya
iner.

Sik hata: Kibarlik adina hig fiziksel sinir koymamak.

Calisma notu: {tme hareketini rol oyunuyla, sdzlii siirla bir-
likte caligin.

OMUZDAN/KOLUN USTUNDEN TUTULMADAN KURTULMA

Nerede kullanilir: Saldirgan omzunuzdan ya da iist kolunuzdan
kavradiginda, sizi ¢evirmeye ya da durdurmaya ¢alistiginda.

Uygulama: Tutulan tarafa dogru doniin (kavrayan elin bas par-
magina dogru), ayn: anda diger elinizle avug i¢i vurusuyla karsilik
verin ve mesafe agin.

Sik hata: Kavrayan ele kars: ters yone, glicle cekismek.
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Calisma notu: Doniis yoniinii kavrayan elin bas parmak tara-
fina gore belirlemeyi tekrar edin.

YAKIN MESAFEDEN ANI YUMRUGA TEPKI (FLINCH)

Nerede kullanilir: Beklenmedik, ¢ok yakin mesafeden gelen bir
vurusta; diistinmeye vakit olmadiginda.

Uygulama: Kollarinizi hizla yiiziiniiziin 6niine kaldirip basinizi
koruyun, ayn1 anda bir adim yana kayimn. Temas kesildiginde he-
men mesafe a¢in ya da karsilik verin.

Sik hata: Donup hig tepki vermemek.

Calisma notu: Bu refleks yalnizca tekrarla otomatiklesir; part-
nerle yavas, siirpriz dokunuslarla ¢alisin.

ASAMA 3 - YERDE SAVUNMA

SIRTUSTU YERDE USTTEN BASTIRILMAYA KARSI iLK TEPKI

Nerede kullanilir: Saldirgan sizi yere disiiriip tistiintize ¢ikti-
ginda.

Uygulama: Cenenizi igeri ¢ekip boynunuzu koruyun, ellerinizi
saldirganin kalca ya da gogstine yerlestirip mesafe yaratin; kalga-
niz1 bir yana gevirerek saldirganin agirlik merkezini kaydirmaya
calisin.

Sik hata: Sadece iist govdeyle itmeye calismak; kalca ve bacak-
lar kullanilmazsa gii¢ yetmez.

Calisma notu: Kalga ¢evirme hareketini pedde, yavas tempoda
tekrarlaym.

GUARD iGINDEN HASSAS NOKTA VURUSUYLA MESAFE AGMA

Nerede kullanilir: Saldirgan bacaklarimizin arasinda, tistiintizdey-
ken.
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Uygulama: Elinizle goze, avug iciyle ceneye ya da parmaklarla
bogaza kisa ve sert bir vurus yapin; saldirgan geri ¢ekildigi anda
kalcanizla itip mesafe agin ve donerek ayaga kalkin.

Sik hata: Vurustan sonra beklemek; vurus yalnizca firsat yara-
tir, hemen mesafe acilmalidir.

Calisma notu: Vurus+mesafe agma zincirini pedde art arda ca-

lisin.

BACAK KILITLENMESINDEN KURTULMA (YERDE)

Nerede kullanilir: Saldirgan bacaginizi ya da bacaklarmnizi yerde
kilitlediginde, hareketinizi kisitladiginda.

Uygulama: Serbest bacaginizla saldirganin kafasina ya da gov-
desine tekme atarak mesafe yaratin; kalganizi geri kaydirip (shrim-
ping) bacagimizi kurtarin.

Sik hata: Bacag: cekip kurtarmaya ¢alismak; kilit sikilastik¢a bu
ise yaramaz.

Calisma notu: Kalga kaydirma (shrimping) hareketini ayri, tek-

rarli ¢alisin.

BOGULURKEN YERDE KURTULMA

Nerede kullanilir: Saldirgan tstiiniizdeyken iki eliyle bogazinizi
siktiginda.

Uygulama: Cenenizi igeri ¢ekin, iki elinizle saldirganin bir ko-
lunu (tek kola odaklanarak) disa dogru siyirin; ayni anda kalganizi
o yone cevirip koprii kurarak saldirgani yana devirin; bir elini ko-
parip diger elin parmaklariyla gozlere vurmak da bir segenektir.

Sik hata: iki eli birden ¢bzmeye calismak; enerji dagilir, kur-
tulma gecikir.

Calisma notu: Tek kola odaklanmay1 ve koprii-devirme zaman-
lamasini yavas tempoda ¢alisin.
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YERDE KURTULUP AYAGA KALKIS

Nerede kullanilir: Yerdeki miicadeleden siyrildiktan hemen
sonra.

Uygulama: Saldirgana sirtiniz1 donmeden, goziiniiz iizerindey-
ken bir dizinizi altiniza alip teknik ayaga kalkisla (technical stand-
up) ayaga gecin; kalkarken gevrenizi tarayin.

Sik hata: Aceleyle sirtiniz1 saldirgana donerek kalkmak.

Calisma notu: Kalkisi yavas, goz temasi saldirganda kalacak se-
kilde tekrarlayin.

ASAMA 4 - KAGCIS VE DISARI SENARYOLARI

GANTA/TELEFON KAPKAGINDA iLK TEPKI

Nerede kullanilir: Biri ¢cantanizi, telefonunuzu ya da baska bir es-
yanizi ani bir hareketle kapmaya calistiginda.

Uygulama: Esyay1 elinizden birakma kararini hizli verin (esya
can glivenliginizden degerli degildir); saldirgan sizi de ¢cekmeye
calisirsa kavrayan ele karsi en yakin hassas noktaya (goz, burun)
karsilik verip elinizi kurtarimn.

Sik hata: Esyay1 birakmamak igin saldirganla fiziksel miicade-
leye girmek.

Calisma notu: “Esya mi, glivenlik mi” kararini rol oyunuyla 6n-
ceden netlestirin.

ARACA GEKILMEYE KARSI DIRENIS

Nerede kullanilir: Biri sizi bir araca zorla bindirmeye ya da ¢ek-
meye calistiginda.

Uygulama: Biitiin giiciiniizle direnin, yere ¢okiin, bagirin, ¢ev-
redeki sabit nesnelere (kap1 kolu, direk) tutunun; elinizdeki en
glclii karsiligl (g0z, bogaz, kasik) art arda kullanin. Araca binme-
den 6nceki her saniye kagis sansinizi artirir.
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Sik hata: “Belki bir sey olmaz” diyerek isbirligi yapmak; arag
hareket ettikten sonra segenekleriniz ciddi sekilde azalir.

Calisma notu: Yere ¢cokme ve agirlik verme teknigini partnerle
giivenli bicimde deneyin.

KALABALIKTA YARDIM CAGIRMA VE DIKKAT CEKME

Nerede kullanilir: Tehdit altindayken ¢evrenizde insanlar oldu-
gunda.

Uygulama: “Yardim edin” yerine belirli bir kisiyi isaret ederek
somut bir komut verin (“Sen, kirmizi montlu, polisi ara!”); bu, ka-
labalikta sorumlulugun dagilip kimsenin harekete ge¢gmemesini
onler.

Sik hata: Genel bir sesle bagirip kimseyi hedef almamak.

Calisma notu: Belirli kisi isaret edip komut vermeyi rol oyu-
nuyla tekrarlayin.

TAKIP EDILDIGINI FARK ETME VE GUVENLI YERE YONELME

Nerede kullanilir: Sokakta, otoparkta ya da toplu tasimada birinin
sizi takip ettigini fark ettiginizde.

Uygulama: Yoniiniizi degistirip takibi dogrulayin (karsidan
karsitya gegmek gibi); dogrulanirsa 1ssiz bir yone degil, aydinlik ve
kalabalik bir yere (diikkan, benzinlik, kalabalik durak) yonelin ve
guvenilir birine haber verin.

Sik hata: Dogrudan eve yonelmek; bu, takip eden kisiye adre-
sinizi gosterir.

Calisma notu: Glizergahinizdaki giivenli/aydimnlik noktalar: 6n-
ceden zihninizde isaretleyin.

TEHDIT ALTINDA TESLIM OLMA KARARI (NE ZAMAN
DIRENMEMELI)

Nerede kullanilir: Silahli bir tehdit altinda, kacis ya da yardim
imkan1 olmadiginda.
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Uygulama: Sakin kalip saldirganla goz temas: kurmadan yavas
ve net hareket edin; istenen esyay1 verin. Fiziksel karsilik yalnizca
can giivenliginiz dogrudan tehlikedeyken ve bagka secenek yok-
ken diigtintiliir.

Sik hata: Her durumda fiziksel karsilik vermeye ¢alismak; bazi
durumlarda en giivenli secenek teslim olup uzaklagsma firsatini
beklemektir.

Calisma notu: Bu karar1 6nceden, sakin kafayla diistiniip net-
lestirin; panikte karar vermek zordur.

ASAMA 5 - GUVENLIK, HAZIRLIK VE OLAY SONRASI

Kadinlara yonelik siddetin 6nemli bir kismi1 tanidik biri tarafindan,
¢ogu zaman evde ve tekrar eden bir bicimde uygulanir [6]. Bu ytiz-
den bu asama fiziksel tekniklerden ¢ok hazirliga odaklanir: tehli-
keyi onceden gormek, kacis yolunu hazir tutmak ve bir olay
yasanirsa hakkinizi arayabilmek igin gereken delili korumak. Bu-
radaki bilgiler genel niteliktedir; kendi durumunuz i¢in ALO 183,
Siddet Onleme ve Izleme Merkezleri (SONIM) ya da bir avukattan
destek alin.

KiSISEL GUVENLIK PLANI

Ozellikle partner ya da aile ici siddet riski varsa, plani tehlike
aninda degil, sakin bir zamanda yapin:
= Acil canta: Kimlik, banka karti, bir miktar nakit, yedek ev ve
ara¢ anahtari, diizenli kullandiginiz ilaglar, ¢cocuklarin kimlik-
leri ve onemli belgelerin fotokopileri. Cantay1 giivendiginiz bi-
rinin evinde ya da hemen alabileceginiz bir yerde tutun.

* Kod kelime: Giivendiginiz bir yakininizla bir kelime belirle-
yin. Telefonda ya da mesajda bu kelimeyi kullandiginizda,
onun 112’yi aramasi gerektigini bilsin.

= Cikis yolu: Evden hangi kapidan ¢ikacaginizi ve o gece nerede
kalabileceginizi 6nceden bilin.
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= Tartisma kizisirsa: Mutfak, banyo ve garaj gibi sert ve kesici
esyalarin bulundugu, ¢ikist olmayan yerlerden uzak durun; ¢1-
kis kapisina yakin kalin.

* Numaralar: 112 ve ALO 183 ezberinizde olsun; KADES uygu-
lamasi telefonunuzda ytiklii dursun.

* Cocuklar: Tehlike aninda nereye gideceklerini ve 112"yi nasil
arayacaklarini bilsinler.

= Koruma ve barinma: $C)N1M koruma, barinma ve danisman-
ik destegi verir; 6284 sayili Kanun kapsaminda uzaklastirma
gibi koruyucu tedbirler istenebilir.

KISISEL RISK DEGERLENDIRMESI

Asagidaki sorular bir tan1 arac1 degildir; tehlikenin ne kadar ciddi
olabilecegini gormenize yardim eder. “Evet” cevaplari arttikca risk
artar. Tek bir “evet” bile varsa destek almak i¢in beklemeyin.

O Daha once size fiziksel siddet uyguladi mi1?

O Siddet giderek siklast1 ya da agirlast: m1?

O Sizi bogmaya calisti m1? Uzmanlar bogma girisimini ciddi bir
tehlike isareti olarak kabul eder.

O Silahi var m1 ya da silaha kolayca ulasabiliyor mu?

O Sizi, ¢cocuklar: ya da yakinlarmiz: 6ldirmekle tehdit etti mi?

O Ayrilmak istediginizi sdyledikten sonra tehditler artt1 mi? Ay-
rilik donemi riskin yiikseldigi bir donemdir.

O Sizi takip ediyor, telefonunuzu ya da konumunuzu kontrol
ediyor mu?

O Alkol ya da madde kullanimi var mi1?

O Hakkinda daha 6nce uzaklastirma karar: verildi mi ya da bu
karari1 ihlal etti mi?
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ESKAL TESPITI

Bir saldirgani polise dogru tarif edebilmek, onun bulunma ihtima-

lini artirir. Olaydan hemen sonra, giivenli bir yerde ve baskalariyla

konusmadan 6nce not alin; bagkalarinin anlattiklar1 hafizanizi de-

gistirebilir.

Genel: Cinsiyet, yaklasik yas, boy (kendi boyunuzla karsilas-
tirarak: “benden bir bas uzun”), yapu.

Yiiz ve bas: Sa¢ rengi ve bicimi, sakal, biyik, gozliik, yara izi,
dovme, ben.

Giysi: Yukaridan asagi renkler ve ayrintilar. Ayakkabiya 6zel-
likle dikkat edin; saldirganlar kiyafet degistirse bile ayakkabiy1
¢ogu zaman degistirmez.

Ses ve konusma: Aksan, kullandig1 sozctiikler, ses tonu.
Kacis: Hangi yone ve nasil gitti: yaya, aragla, motosikletle.
Arag: Marka, renk, plakanin tamami ya da bir kismz, hasar, ¢1-
kartma, cam filmi.

Kisa yol: Hi¢bir seyi hatirlayamiyorsaniz ii¢ seye odaklanin:
ayirt edici bir iz, ayakkabi ve kagis yonii.

OLAY SONRASI DELIL KORUMA

Bir saldiridan sonra ilk is giivenli bir yere ulagsmak ve 112yi ara-

maktir. Ardindan atacaginiz adimlar, ileride hakkinizi arayabilme-

niz i¢in 6nemlidir:

Cinsel saldirida: Miimkiinse yikanmayin, dislerinizi fircala-
may1n ve giysilerinizi degistirmeyin. Degistirdiyseniz her par-
cayr ayr1 bir kagit torbaya koyun. Olabildigince erken
hastaneye gidin; muayene ve rapor, delillerin kaybolmadan
kayit altina alinmasin saglar.

Heniiz karar vermediyseniz bile: Sikayet edip etmeyeceginize
daha sonra karar verebilirsiniz; ama muayene olmak ve rapor
almak, delilin kaybolmamasini saglar.
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Yaralanmalar: Fotograflarini ¢ekin ve saglik raporu alin. Mo-
rarmalar birkag giin i¢inde daha belirgin hale gelebilir; birkag
giin arayla yeniden fotograflaym.

Kayitlar: Mesajlari, arama kayitlarini ve sosyal medya iletile-
rini silmeyin; ekran goriintiistinii alin.

Tanik ve kamera: Taniklarin iletisim bilgilerini not edin; olay
yerinde kamera varsa goriintiilerin silinmemesi igin kisa sii-
rede bagvurun.

Destek: Bir avukattan ya da barolarin kadin haklar1 merkezle-
rinden destek alabilirsiniz. Psikolojik destek almak da iyiles-
menin bir parcasidir. Yasadiklarmiz asla sizin sugunuz

degildir.

EV GOVENLIGI VE GUVENLI ODA
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Kapr: Saglam bir kilit ve kap1 diirbiinti kullanin. Tanimadigi-
niz birine kapiy1 agmayin; kurye ya da gorevli oldugunu soy-
leyen birinin kimligini sorun ya da bagli oldugu kurumu
arayarak dogrulayn.

Anahtar: Yedek anahtar1 paspas alt1 ya da saks1 gibi tahmin
edilebilir yerlere koymayin. Eski bir partnerde anahtariniz kal-
diysa kilidi degistirin.

Giivenli oda: Iceriden kilitlenebilen, i¢inde sarjli bir telefon
bulunan, miimkiinse penceresi olan bir oda belirleyin. Mutfak
ve banyo gibi sert ve kesici esyalarin bulundugu yerler giivenli
oda olmamalidur.

Gece bir ses duyarsaniz: Sesin kaynagina gitmeyin; giivenli
odaya gegin, kapiyi kilitleyin ve 112"yi arayin.

Aydinlatma: Bina girisi, merdiven ve bahge iyi aydinlatilmis

olsun; bozuk lambalar1 yonetime bildirin.

Komsu: Giivendiginiz bir komsuyla anlasin; evinizden belirli
bir ses ya da isaret gelirse polisi arasin.



KADINLARA GZEL PROGRAM

Goriiniirliik: Evinizin konumunu ve i¢ diizenini sosyal med-
yada paylasmayin (bkz. Modiil 4 - Kars1 Gozetleme).

EVDE GALISMA PLANI
Salondaki derslerin arasinda, haftada iki ya da ti¢ giin 15-20 daki-

kalik kisa bir tekrar, 6grendiklerinizin stres aninda hatirlanmasin

kolaylasgtirir. Partnerle yapilan kurtulma ve yer calismalar yal-

nizca salonda, egitmen gozetiminde yapilir; evde yalnizca tek ba-

siniza, giivenli bir alanda ¢alisin.

Isinma (3 dk): Yerinde hafif kosu, kol ve omuz ¢evirme, dizleri
ve bilekleri 1sitma.

Durus ve ses (2 dk): Cit durusunda “Dur!”, “Yaklasma!” gibi
kisa ve net ctimleleri yiiksek sesle soyleyin.

Vuruslar (5 dk): Avug ici vurusu, ¢eki¢ yumruk, diz ve 6n tek-
meyi bir yastik ya da minder tizerine ¢alisin; duvara ya da sert
ylizeylere vurmayin.

Kurtulma provasi (3 dk): Bilek kurtulmalarinda kolun hangi
yone dondiigiinii ve kagis adimini tek basiniza, yavasga tek-
rarlaym.

Yerden kalkis (3 dk): Teknik ayaga kalkmayi her iki tarafa be-
ser kez yapin.

Kapanis (2 dk): Derin nefes alin ve bir senaryoyu (6rnegin eve
girerken arkadan yaklasan biri) zihninizde bastan sona canlan-
dirm: fark et, sinir koy, savun, etkisiz hale getir, uzaklas.

Bu programin giincel ders yeri, saatleri ve ticreti i¢in izmirkravma-

gaclub.com.tr adresine ya da WhatsApp’tan 0555 200 51 13 numa-

rasina yazabilirsiniz.
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BOLOM 13

Egitmen Olmak

Iyi teknik yapmak egitmen olmak igin yetmez. Ogrencinizin neyi
eksik yaptigini gorebilmeniz, dogru geri bildirimi verebilmeniz ve
en 6nemlisi salonu gilivenli tutmaniz gerekir. Bir 6grenciyi bir tist
kademeye tasimak kolaydir; onu yaralanmadan, kendine giivenen
ve dogru kararlar veren biri olarak tasimak asil istir.

IKI KADEME, iKI SORUMLULUK

Black Force sisteminde egitmenlik, Graduate 2’den sonra gelen iki
kademeyle tanimlanir. Yardimc1 Egitmen kademesi (30 teknik)
ders planlama, teknik diizeltme, giivenli antrenman yonetimi,
ayakta kontrol ve ticiincii kisiyi koruma becerilerini kapsar; ta-
mamlayan kisiye P1-P3 seviyelerinde ders yiiriitme yetkisi verilir.
Uzman Egitmen kademesi (11 teknik) teknik ustalik, zor kosul-
larda icra ve ileri kilit savunmalarini kapsar; tamamlayan kisiye
P1-G2 tiim seviyelerin simavlarini yapma yetkisi verilir. Egitmen
belgeleri, Black Force egitmen sozlesmesinin sartlarina ve yillik
vize onayma tabidir. Bu yetkiler BEKM'nin kurum igi yetkileridir;
resmi antrenor belgesi, resmi sporcu lisansi ya da resmi bir kuru-
mun verdigi yetki yerine gegmez.
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EGITMEN OLMAK

iYI BiR EGITMENIN OZELLIKLERI

= Giivenlik 6nce gelir. Hicbir teknik, bir 6grencinin sakatlanma-
sina degmez.

= Sade anlatir. Bir teknigi en az kelimeyle, en agik bigimde anla-
tir.

» Gozlemler. Ogrenciyi izler, hatanin kdkiinii bulur ve tek bir
diizeltme verir.

» Ornek olur. Salonda istedigi davramisi once kendisi gosterir:
dakiklik, saygi, kontrol.

= Diiriist olur. Bir teknigin sinirlarini ve egitimin yapamayacak-
larmni agikga soyler; kesin vaatlerde bulunmaz.

» Ogrenmeye devam eder. Diger branslardan ve diger egitmen-
lerden 6grenmeye agiktir.

SEVIVE DEGERLENDIRMESI NASIL YAPILIR

Seviye degerlendirmesi, 6grencinin o kademenin tekniklerini gii-
venli ve dogru bicimde uygulayabildigini ve senaryolarda dogru
kararlar verebildigini 6lcer. Degerlendirme adil, tutarli ve 6nceden
aciklanmis 6lciitlere dayanmalidir. Ogrenciye neyin degerlendiri-
lecegi sitnavdan Once soylenir; sinav sonunda giiglii yonler ve ge-
lismesi gereken alanlar yazili ya da sozlii olarak paylasilir.
Basarisiz bir degerlendirme bir son degil, bir sonraki ¢alismanin
planidir.

Her kademe degerlendirmesi ayni bes ol¢title puanlanir. Her 61-
ciit 1 ile 4 arasinda bir puan alir; toplam 20 puan iizerinden deger-
lendirilir.

2.
GELISIYOR

oLcoT 1- YETERSIZ

3-YETERLI 4 -GOGLD

Partn.er} Ya da U}rarlﬂa Kendiligin- Bagkalarinin gii-
kendini riske at1- giivenli ka- . .
den giivenli

yor liyor yor

Giliven-

lik venligini de gozeti-
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BLACK FORCE KRAV MAGA

1- YETERSIZ GELISIVOR 3 - YETERLI 4 - GUGLU
Telfruk Temel mekanik Mekanik Tempoda Direngli partnere
dlopge eksik yavasta dogru karsi dogru
luk dogru & O
Zaman- .
lamave  Gegya daerken Tutarsiz CO?’ unlukla Tutarl ve uyumlu

dogru

mesafe

Uyariyla Kendiligin-

Karar Kagis ve simir1 . S Belirsiz durumda
. dogru ka- den dogru .
verme gormiiyor da dogru karar
rar karar
Her tek-
Cikis ve Bazen . Tarama ve ¢ikis
Uzaklasmiyor nikte uzak- .
tarama uzaklastyor otomatik
lastyor

* Gecme kosulu: Toplam en az 15 puan ve higbir dlgiitte 1 puan
olmamasi.

= Giivenlik 6lgiitii: Giivenlikte 1 puan alan 6grenci, toplam pu-
ani ne olursa olsun o degerlendirmeden gecemez.

= Tekrar degerlendirme: Gegcemeyen 6grenci, egitmenin yazdig1
¢alisma planini uyguladiktan sonra en erken dort hafta iginde
tekrar degerlendirilir.
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SON S0z

Son Soz

514 teknik anlatttm ama hepsi tek bir seye cikiyor: hazir olun,
c¢iinkii hazirliksiz yakalanmanin bedeli agir olabilir.

Hazir olmak, siirekli tetikte ve korku icinde yasamak demek de-
gildir. Tersine, hazir olan insan daha rahattir. Cevresini fark eder,
siir koymayz bilir, bir tartismadan ne zaman uzaklasacagini bilir
ve gercekten gerekirse ne yapacagini bilir. Bu bilgi, giinliik hayat
daha sakin ve daha 6zgiir yasamanizi saglar.

Kitab1 bitirmek bir baslangictir, son degil. Gergek beceri sa-
londa, tekrarda, diise kalka ogrenilir. Bir teknigi ytizlerce kez tek-
rar ettiginizde o teknik size ait olur; bir giin ona ihtiyaciniz olursa,
diistinmeden oradadir. Umarim o giin hi¢ gelmez.

Salonda goriismek tizere.

— Emre B. Argunsah
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YAZAR

Yazar Hakkinda

Emre B. Argunsah, Black Force Krav Maga Sistemi'nin kurucusu
ve bas egitmenidir. Birden fazla uluslararasi sistemde siyah kusak
sahibidir ve egitmenlik sertifikalarina sahiptir.

Yillardir Izmir’'de kadin, erkek ve genclere 6z savunma egitimi
veren Argunsah’m Ogrencileri arasinda asker, kolluk ve 6zel gii-
venlik personeli de ¢okc¢a bulunmaktadir. Argunsah, Black Force
sistemini salonda gordiigli gercek ihtiyaglar tizerine kurdu: basit,
tekrarlanabilir, yer miicadelesini ve karar vermeyi merkeze alan
bir miifredat. Egitim anlayisinin temelinde “savun, etkisiz hale ge-
tir, uzaklas” ilkesi ve her 6grencinin kendi hizinda, giivenle ilerle-
yebilecegi bir salon kiiltiirii yer alir.

Black Force Krav Maga egitimleri ve seviye belgesi sorgulama
i¢in: izmirkravmagaclub.com.tr
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EK A

Ek A - Terimler Sozliigii

Bu sozliik, kitapta ve salonda sik kullanilan terimlerin kisa agikla-
malarini igerir. Bazi terimler uluslararasi kullammdaki Ingilizce

adlariyla da verilmistir.

A-G
= Acik guard (open guard): Yerde sirtiistityken saldirgan: ba-
caklarla kilitlemeden, ayak temaslariyla mesafe kontrol ettigi-
niz pozisyon.
* Avuc ici vurusu (palm heel strike): Avucun alt kismindaki
sert bolgeyle yapilan, 6zellikle ¢ene ve buruna yonelik vurus.

= Ay sarilmasi (bear hug): Saldirganin sizi govdenizden sardig1
tutus; kollar serbest ya da yakali olabilir.

* Bas koruma durusu (head cover): Hazirliksiz yakalandigi-
nizda kollarin basin iki yanina kaldirildig1 kapanma pozis-
yonu.

= Burst: Kisa siirede ¢ok sayida vurusla saldirgani bunaltma
yontemi.

= C-Grip: Bagparmak ve parmaklarla “C” sekli olusturarak silah
kolunun bilegini kavrama.
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BLACK FORCE KRAV MAGA

= Canl taraf (live side): Saldirganin gogiis ve yiiz tarafi, silah
kolunun ig tarafi; saldirganin iki elini de kullanabildigi, daha
tehlikeli taraf.

= Cerceveleme (framing): Onkollar1 sert bir gergeve gibi kulla-
narak saldirganin agirligini ya da ilerlemesini durdurma.

= Cit durusu: Konusurken ellerin agik ve gogiis hizasinda tutul-
dugu, saldirgan goriinmeyen koruyucu durus.

* Dim Mak: Cin doviis sanatlar1 geleneginden gelen ve popiiler
kiltiirde “6liim dokunusu” diye anilan kavram; bu kitapta
yalnizca anatomik olarak agiklanabilen hassas nokta etkileri
ele alinir (Modil 1).

= Dirsek acilari: Dirsek vuruslarinin yonlerine gore numaralan-
dirilmis sistemi; Black Force’ta 14 aciya kadar ilerler.

* Dogaclama savunma araci: Savunma amaciyla tiretilmemis
ama saldirtya ugrayan kisinin o an kendini korumak igin kul-
landig1 giinliik nesne; ¢canta, semsiye, rulo dergi, sandalye gibi
(Modiil 3).

* Durumsal farkindalik: Cevrede olup biteni fark etme ve ola-
gan dis1 olani erken gorme becerisi.

= Funneling (hizaya sokma): Coklu saldirgani birbirinin arka-
sina gelecek sekilde konumlandirip ayn1 anda yalnizca biriyle
temas etme.

= Guard: Yerde sirtiistiiyken saldirganin bacaklarimizin arasinda
oldugu pozisyon.

» Guard pass: Ustteki kisinin alttakinin bacaklarii gegerek daha
baskin bir pozisyona ge¢mesi.

* Guillotine: Boynun 6nden, kolun altinda kilitlendigi bogma.

H-R

= Half guard: Saldirganin bacaklariizdan yalnizca birini kont-
rol ettigi yer pozisyonu.
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TERIMLER SOZLUGU

Hassas nokta: Kiiclik bir baski ya da darbeyle acy, refleks ya da
anlik gii¢ kayb iireten, sinir, eklem ya da organ yapisina bagh
bolge; bu kitapta yesil, sar1 ve kirmizi risk seviyeleriyle sinuf-
landirilir (Modiil 1).

Hedef bolgeleri: Goz, bogaz, cene, kasik, diz gibi, gii¢ farki bii-
yiik oldugunda da etki yaratabilen ama etkisi garanti olmayan
bolgeler.

Hook: Kavisli yumruk.

Japon Jiujutsu: Eklem Kkilitleri, firlatmalar ve silahsiz savun-
maya dayanan geleneksel Japon yakin doviis sanati; Black
Force’un kilit ve firlatma bilgisinin kaynaklarindan biri.

Kali: Filipin kokenli, sopa, bigak ve bos el ¢alismasin birlikte
ogreten doviis sanati; Black Force dirsek sisteminin kaynakla-
rindan biri.

Kalkan Durusu: Kollarimn yiiz ve govde oniinde kapandigi, bu
pozisyondan vurus ve kling tiretilen Black Force yapisu.

Kling: Iki kiginin birbirini yakin mesafede tuttugu, itisip cekis-
tigi pozisyon.

Knee on belly: Ustteki kisinin dizini alttakinin karnina ya da
gogstine yerlestirdigi pozisyon.

Koprii (bridge): Yerde sirtiistiiyken kalganin sert bi¢cimde yu-
kar1 kaldirilmasi; kagislarin temel hareketi.

Kubotan: Yaklasik 14 cm uzunlugunda, kiit uglu, genellikle
anahtarlik olarak tasinan sert cubuk; esas olarak baski ve kont-
rol aracidir. Tiirkiye’de 6136 sayili Kanun kapsaminda musta
benzeri yasak alet olarak degerlendirilir; baska tilkelerde ku-
rallar farklidir (Modiil 2).

Mesru miidafaa: Haksiz bir saldiriy1 o anki kosullara gore
orantili bicimde defetme hakki.

Mount: Saldirganin sizin gogstiniize ya da karniniza oturdugu
yer pozisyonu.
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S-1
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North-South: Ustteki kisinin baginizin {izerinde ters yonde
durdugu yer pozisyonu.

Nosiseptor: Deride, kemik zarinda, eklemlerde ve organ kap-
siillerinde bulunan, hasar ya da hasar tehlikesini algilayip ac1
sinyali {ireten sinir ucu.

Orantililik: Kullanilan giictin saldirinin agirlig:i ve kosulla-
riyla uyumlu olmasi.

Olii taraf (dead side): Saldirganin silah tutan kolunun dis ta-
rafi, sirtina yakin taraf; silah savunmalarinda miimkiin oldu-
gunca hedeflenen, daha giivenli taraf.

Peek-a-boo: Yiiksek ve kapali gard, siirekli bas hareketi ve kisa
mesafeye patlayici girisle taninan boks stili; Black Force yum-
ruk mekaniginin temeli.

Pluck: Bogan elleri kanca yapilmis ellerle bogazdan koparma
hareketi.

Reversal (yer degistirme): Alttaki kisinin pozisyonu tersine
cevirip liste gegmesi.

Scarf hold: Saldirganin yanmizda oturup basinizi ve bir kolu-
nuzu yandan kilitledigi pozisyon.

Shrimping (kalca kacis1): Yerde kalcay: yana kaydirarak me-
safe agma hareketi.

Silat: Giineydogu Asya kokenli, yakin mesafe dirsek, diz ve
denge bozma ¢alismasiyla bilinen doviis sanatlari ailesi; Black
Force dirsek sisteminin kaynaklarindan biri.

Side control: Saldirganin yanimizda, gogsiiniiziin tizerinde
agirlik vererek sizi sabitledigi pozisyon.

Sprawl: Yere indirme girisimine kars1 bacaklarin geriye firlati-
lip kal¢anin yere bastirilmasi.



TERIMLER SOZLUGU

= Siipiirme (sweep): Alttayken ya da ayaktayken saldirganmn
dengesini bozup yere devirme.

* Teknik ayaga kalkma (technical stand-up): Saldirgan:1 gore-
rek ve dengeyi koruyarak yerden kalkma yontemi.

= Teep: Muay Thai kokenli itme tekmesi.

= Teslim isareti (tap): Kilit ya da bogma ¢alismasinda partnere
ya da zemine vurarak “birak” anlami veren isaret.

= Thai kling: Ellerin saldirganin ensesinde {ist iiste yerlestiril-
digi bas kontrolii.

= Turtle: Dizler ve dirsekler tizerinde topaklanarak kendini ko-
ruma pozisyonu.

= Tiinel goriisii: Stres altinda goriis alaninin daralmas:.

= V-Step: Capraz bir adimla saldirganin dis tarafina gegip silah
kolunu kontrol etme yontemi.

= 360 savunmasi: Farkli acilardan gelen kavisli saldirilara kars:
onkolla yapilan tutarl blok sistemi; bu kitapta Black Force nu-
maralandirmasiyla yedi ag1 olarak ogretilir.

SISTEM TERIMLERI

= Black Force Dirsek Ag Sistemi: Silat ve Kali’den uyarlanan
dirsek vuruslarinin 1’den 14’e kadar Black Force’a 6zgli numa-
ralandirilmasi.

= Dril: Bir beceriyi stres, yorgunluk ya da zor kosullar altinda
tekrarlatan ¢alisma bigimi.

= Karar semasi: Bir tehdit karsisinda hangi secenegin hangi si-
rayla degerlendirilecegini gosteren basamakli yol.

» Ozel modiil: Kademe smavlarma bagli olmayan ve 514 teknik
bashigina dahil edilmeyen tamamlayici egitim boliimii; kodlar:
HN (Hassas Noktalar), KB (Kubotan ve Metal Kalem), DS (Do-
gaclama Savunma: Cevredeki Nesnelerle Savunma) ve KG
(Kars1 Gozetleme ve Kisisel Giivenlik).
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Prensip: Tek bir hareket degil, bir¢ok teknigin arkasindaki ka-
rar ya da davranis kurali.

Risk renk kodu: Hassas noktalarin en kotii olasi sonuglarina
gore yesil (bask:i ve kontrol), sar1 (yaralama riski) ve kirmizi
(kalic1 hasar ya da oliim riski) olarak smiflandirilmasi.

Senaryo: Birden fazla teknigin gercek¢i bir durum iginde bir-
lestirildigi egitim kurgusu.

Sinir / B plani: Yiiksek riskli tekniklerde, teknigin hangi ko-
sullarda uygulanmayacagini ve bozulursa bir sonraki gtivenli
secenegi gosteren baslik.

Solunum giivenligi protokolii: Yerde kontrol ve tutma sira-
sinda karsmizdakinin nefes alabilmesini giivence altina alan
kurallar.



EK B

Ek B - Dril Kiitiiphanesi

Bu ek, derslerde ve kendi ¢alismalarimnizda kullanabileceginiz te-
mel drilleri igerir. Her dril icin amag, diizen ve dikkat edilecek
nokta verilmistir. Driller, ilgili kademenin tekniklerine gore uyar-

lanabilir.

FARKINDALIK VE KARAR DRILLERI

* Renk komutu: Egitmen “sari, turuncu, kirmizi” komutlari ve-
rir; Ogrenciler her renge uygun durus ve davranisa gecer.
Amag: dikkat diizeylerini bedende hissetmek.

= Kapa1 kartr: Senaryo baslamadan egitmen hangi ¢ikislarin acgik
oldugunu gosterir; savunma sonrasi 6grenci dogru ¢ikisa git-
melidir. Amag: kagis1 otomatik hale getirmek.

= Parmak sayist: Teknik sonrasi partner parmakla bir say1 gos-
terir; 0grenci taramayla sayiy1 soyler. Amag: tiinel goriistinii
kirmak.

= Sozlii simr: Partner yaklasirken 6grenci kisa smir citimleleri
kullanir; partner tiglincii uyaridan sonra ilerlemeye devam
ederse savunma baglar. Amag: sozden eyleme gegisi netlestir-
mek.
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AYAKTA VURUS VE SAVUNMA DRILLERI

Mesafe merdiveni: Partner pedle yaklasip uzaklasir; 6grenci
mesafeye gore tekme, yumruk, dirsek ya da diz seger.
Savunma-karsilik metronomu: Sabit tempoda gelen yumruk-
lara kars1 savunma ve karsilik ayn1 anda yapilir; tempo kade-
meli artirilir.

Seri 10/20: 10 saniye yogun seri, 20 saniye dinlenme; 8 tur.

Kapan ve gir: Partner hafif ped serileri atar; 6grenci kapanur,
ilerler ve 3 saniye iginde karsilik serisine geger.

TUTUS VE KLING DRILLERI

Rastgele tutus: Partner rastgele bilek, yaka, sa¢ ya da bogma
tutusu yapar; 6grenci kurtulma, karsilik ve uzaklasma zinci-
rini tamamlar.

Kling savasi: 30 saniyelik turlarda iki kisi klingte pozisyon {is-
tiinltgi igin galisir; vurus yok.

Duvar déniisii: Ogrenci sirt1 yumusak bir duvara dayaliyken
klingten yer degistirerek ¢ikmaya calisir.

YER DRILLERI
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Shrimp koridoru: Mat boyunca kalca kagisiyla ilerleme ve geri
donme.

Kalk ve tara: Yerde savunma durusundan teknik kalkis, ardin-
dan sesli tarama.

Kagis zinciri: Partner her kagisi bir kez engeller; 6grenci zin-
cirdeki bir sonraki kagisa gecer.

ikinci saldirgan: Yer calismas: sirasinda egitmen habersizce
ped ile yaklasir; 6grenci fark edip kalkmalidir.



DRIL KUTUPHANESI

SILAH DRILLERI (YALNIZCA EGITIM EKIPMANIYLA)
= Aq adr: Egitmen egitim bigcagiyla bir ac1 gosterir; 6grenci agi-
nin adini soyleyip geri gekilir.
- Igaretleyici bicak 30: 30 saniyelik isaretleyici bigak drili; so-
nunda isaretler birlikte degerlendirilir.
= Namlu cizgisi: Egitim silahinin namlusuna bant ile ¢izgi ceki-
lir; her saptirmada namlunun kime baktig1 kontrol edilir.

= Karar kartr: Egitmen senaryo karti okur (6r. “clizdan istiyor,
kagis yolu acik”); 6grenci teslimiyet, kacgis ya da miidahale ka-
rarmni gerekgesiyle soyler.

STRES VE KONDISYON DRILLERI

* Burpee ve savunma: 30 saniye burpee, hemen ardindan egit-
menin sectigi savunma.

= Isik kis: Salon 1siklar1 kisilir, temas temelli savunmalar ¢aligi-
lr.

= Giliriiltii: Yiiksek sesli miizik ya da bagirmalar altinda sozlii
komut ve savunma.
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EK C

Ek C - Kademe Ozeti

Asagidaki 6zet, dokuz kademenin teknik sayilarmi, yer miicade-
lesi agirhigini ve ana temalarini tek bakista gosterir. Onerilen siire-
ler haftada iki ders temposuna gore verilmistir; her 6grencinin
ilerleme hiz1 farklidir ve seviye gecisleri egitmen degerlendirme-
siyle yapilir.

» P1 — Temel Duruslar ve ilk Savunmalar: 60 teknik, 12 yer.
Durus, temel vuruslar, yumruk savunmasi, tutus kurtulma-
lar, diisme, dezavantajli kisiye 6zel teknikler. Onerilen siire: 3
ay.

= P2 — Kombinasyonlar, Tekme Savunmasi1 ve Tutuslar: 74
teknik, 17 yer. Seriler, kavis ve tekme savunmalari, sarilma ve
bas kilitleri, kling, kafa vurusu, ileri diismeler. Onerilen siire: 3
ay.

= P3 — Sopa, Bicak ve Coklu Saldirgana Giris: 75 teknik, 31 yer.
Temel bicak ve sopa savunmasi, ¢oklu saldirgan, yere indiril-
meye karsi savunma, alt kontrol ve kagiglar. Onerilen siire: 4
ay.

» P4 — leri Silah Savunmasi, Kling ve Yer: 75 teknik, 18 yer.
360 savunmasinin tamami, silahsizlandirma, Thai kling, eklem
kilitleri, Kalkan Durusu. Onerilen siire: 4 ay.
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= P5 — Atesli Silah Tehdidi ve Stres Altinda Uygulama: 66 tek-
nik, 24 yer. Tabanca tehdidi, uzman bigak savunmasi, ¢oklu
saldirgan, iistten kontrol, denge bozma ve firlatmalar. Oneri-
len stire: 4 ay.

» G1 — lleri Diizey: 72 teknik, 20 yer. Uzun namlulu ve arag igi
tehditler, gilinliik nesneler, ek silah ve cisim savunmasi, takim
taktikleri, siiptirmeler. Onerilen siire: 6 ay.

* G2 — Uzman Seviye: 51 teknik, 7 yer. Hibrit senaryolar, hu-
kuki biling, dirsek sisteminin tamamy, ileri klinc. Onerilen siire:
6 ay.

= Yardimc Egitmen: 30 teknik. Ders planlama, ayakta kontrol,
tiglincii kisiyi koruma. P1-P3 ders yiiriitme yetkisi.

= Uzman Egitmen: 11 teknik, 8 yer. Teknik ustalik ve ileri kilit
savunmalari. P1-G2 sinav yetkisi.

Toplam: 514 teknik. Kategorilere gore: vurus ve hareket 87,
grappling—klin¢—kilit 121, yer miicadelesi 138, vuruslara kars: sa-
vunma 28, silah ve cisim savunmasi 74, ¢oklu saldirgan ve takim
taktikleri 35, senaryo—karar verme-hukuki biling 22, 6zel durum-
lar ve dezavantajli kisiye 6zel 9.

Ozel modiiller (kademe dis1, 514’e dahil degildir):

= Modiil 1 — Hassas Noktalar ve Viicut Anatomisi (HN): 30
nokta, 15 uygulama. Yesil, sar1 ve kirmizi risk seviyeleri, hu-
kuki gerceve, baskiyla kurtulma ve vurus uygulamalari. One-
rilen baglangi¢: P3 sonrasi.

* Modiil 2 — Kubotan ve Metal Kalem (KB): 14 uygulama. Tu-
tuslar, baski, kol ve bacaga vurus, anahtar savurma, aracin
kayby; Tiirkiye’de kubotan yasak alet sayildig: icin teknikler
metal kalemle calisilir. Onerilen baglangic: Modiil 1 sonras.

* Modiil 3 — Cevredeki Nesnelerle Savunma (DS): 19 uygu-
lama. Bes islev, {i¢ saniye kurali, nesne rehberi, yerden alinan
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nesneler ve kafe senaryosu. Onerilen baglangig: P3 sonrasi;
G1’deki giinliik nesneler grubuyla birlikte ¢alisilmasi onerilir.

Modiil 4 — Kars1 Gozetleme ve Kisisel Giivenlik (KG): 13
uygulama. Hedef olmamak, yiiriirken ve aracta takibi fark et-
mek, giris-gikis rutini, glivenli nokta haritasi, dijital iz ve tele-
fon giivenligi, 1srarli takibe karsi yasal haklar. Genel bilgi
niteligindedir; her seviyeden okur i¢in uygundur.



EK D

Ek D - Kaynaklar

Bu kitap bir egitim rehberidir; bilimsel bir derleme degildir. Me-
tinde koseli parantez icindeki numaralar, ilgili iddiay1 destekleyen
ya da sinurlarini gosteren asagidaki kaynaklara isaret eder. Bu kay-
naklar belirli tekniklerin gercek bir saldiridaki basarisini kanitla-
maz; tehlikenin dogasi, stres ve giivenlik hakkinda genel bir
gerceve sunar.
= [1] Kantor, M. ve digerleri (2022). The performance during four
stationary knife attacks: Implications for tactical training. Fo-
rensic Science International, 337, 111371. Kisa mesafeden gelen
bigak hareketlerinin ¢ok kisa siirede tamamlanabildigini gos-
terir; mesafe ve kagis vurgusunu destekler.
= [2] Vine, S.]., Moore, L. J. ve Wilson, M. R. (2016). An integra-
tive framework of stress, attention, and visuomotor perfor-
mance. Frontiers in Psychology, 7, 1671. Akut stresin dikkat ve
gorsel-motor performans tlizerindeki etkilerinin kisiye ve al-
glya gore degistigini tartisir.
= [3] Di Bacco, V. E., Taherzadeh, M., Birot, O. ve Gage, W. H.
(2020). The effects of single versus multiple training sessions
on the motor learning of two Krav Maga strike techniques, in
women. Peer]. Temel vuruslarin kisa siirede 6grenilebildigini
gosterir; bu sonug gergek saldir1 performansina genellenemez.
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[4] Steinberg, A. (2021). Prone restraint cardiac arrest: A comp-
rehensive review of the scientific literature and an explanation
of the physiology. Medicine, Science and the Law. Yiiziistli tutma
ve govde baskisinin solunum ve dolasim tizerindeki risklerini
derler.

[5] ABD Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri (CDC). Riot
Control Agents (Kimyasal tahris edici maddeler) bilgi notu. Bi-
ber gaz1 ve benzeri maddelere maruz kalindiginda alan1 terk
etme, gozleri ve cildi yikama ve bulasmis giysileri ¢ikarma
Onerileri.

[6] Diinya Saglik Orgiitii (WHO). Violence against women (Ka-
dina yonelik siddet) bilgi notu. Kadinlara yonelik siddetin yay-
ginlig1 ve en sik faillerin esler, partnerler ya da eski partnerler
olduguna iliskin veriler.

[7] Basbaum, A. 1., Bautista, D. M., Scherrer, G. ve Julius, D.
(2009). Cellular and molecular mechanisms of pain. Cell,
139(2), 267-284. Aciy algilayan sinir uglarmin (nosiseptorler)
mekanik, 1s1l ve kimyasal uyaranlara nasil tepki verdigini der-
ler.

[8] Butler, R. K. ve Finn, D. P. (2009). Stress-induced analgesia.
Progress in Neurobiology, 88(3), 184-202. Akut stres ve korku-
nun viicudun kendi agr1 baskilama sistemlerini nasil devreye
soktugunu anlatir; hassas noktalarin stres altindaki bir kiside
neden giivenilmez olabilecegini aciklar.

[9] Miiller, L. J., Marfurt, C. F., Kruse, F. ve Tervo, T. M. (2003).
Corneal nerves: structure, contents and function. Experimental
Eye Research, 76(5), 521-542. Korneanin viicudun en yogun si-
nirlenmis dokularindan biri oldugunu ve koruyucu refleksle-
rin temelini aciklar.
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[10] Kuhn, F., Morris, R., Witherspoon, C. D. ve digerleri
(1996). A standardized classification of ocular trauma. Ophthal-
mology, 103(2), 240-243. Goz yaralanmalarinin tiirlerini ve agir-
lik derecelerini siniflandirir.

[11] Kerr, S. R., Pearce, M. S., Brayne, C., Davis, R. J. ve Kenny,
R. A. (2006). Carotid sinus hypersensitivity in asymptomatic
older persons: implications for diagnosis of syncope and falls.
Archives of Internal Medicine, 166(5), 515-520. Boyundaki karo-
tis siniistiniin uyarilmasina verilen tepkinin kisiden kisiye ve
yasa gore ne kadar degistigini gosterir.

[12] Standring, S. (ed.) (2020). Gray’s Anatomy: The Anatomical
Basis of Clinical Practice, 42. baski. Elsevier. Modiil 1’deki sinir,
damar ve kemik konumlar1 i¢in temel anatomi basvuru kay-
nagi.

[13] 5237 sayili Tiirk Ceza Kanunu (md. 6, 25, 27, 29, 86, 87).
Resmi metin: mevzuat.gov.tr. Silah tanimi, mesru savunma, si-
nirin asilmasi, haksiz tahrik ve kasten yaralamanin agirlastirict
halleri. Md. 86 ve 87’deki ceza miktarlar1 4/6/2025 tarihli ve
7550 sayili Kanun ile artirilmistir; bu kitaptaki atiflar, 8/8/2026
tarihli ve 7593 say1li Kanun’a kadar islenmis resmi metinle kar-
silastirilmistir. Mevzuat degisebilecegi i¢in gilincel metni kont-
rol edin.

[14] Yargitay Ceza Genel Kurulu, 24.10.1995, E. 263, K. 360. Sal-
diriya ugrayan kisiye kagma ylikiimlialtigii yiiklenemeyece-
gine iliskin karar; miilga 765 sayil1 Kanun doneminde verilmis
olup ilke 6gretide ve uygulamada aktarilmaya devam etmek-
tedir.

[15] Yargitay Ceza Genel Kurulu, 01.10.2025, E. 2022/287, K.
2025/365. Mesru savunma ile haksiz tahrik ayrimi, TCK md.
27/2’de korku ve telas ile 6tke ayrimi, orantililik degerlendir-
mesinde hayati olmayan bolgelerin hedef alinma imkani ve
olay sonrast ilk beyanlarin énemi.
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[16] 6136 say1l1 Atesli Silahlar ve Bigaklar ile Diger Aletler Hak-
kinda Kanun (md. 4, 5, 15). Resmi metin: mevzuat.gov.tr.
Musta ve salt saldir1 ve savunmada kullanilmak tizere 6zel ni-
telikteki benzeri aletlerin yapim, satis, satin alma, tasima ve
bulundurma yasagi ile yaptirimlari; ev, is ve meslek aletlerinin
sirf saldirida kullanmak amaciyla tasinmasina iliskin hiikiim.



EK E

an J mm

Ek E - Antrenman Giinliigii

Tlerlemenizi takip etmek, neyi iyi yaptiginizi ve neye daha ¢ok ca-
lismaniz gerektigini géormenin en iyi yoludur. Her dersten sonra
birkag satir yazmak yeterlidir. Asagidaki sayfalari gogaltarak kul-

lanabilirsiniz.

DERS KAYDI

Tarih: Kademe: Egitmen:
Calisilan teknikler (kod ile):
Iyi giden:
Zorlandigim:
Bir sonraki derse not:
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DERS KAYDI

Tarih: Kademe: Egitmen:
Calisilan teknikler (kod ile):
Iyi giden:
Zorlandigim:
Bir sonraki derse not:

DERS KAYDI

Tarih: Kademe: Egitmen:
Calisilan teknikler (kod ile):
Iyi giden:
Zorlandigim:
Bir sonraki derse not:

SEVIYE DEGERLENDIRMESI KAYDI

Kademe: Tarih: Degerlendiren:
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ANTRENMAN GUNLUGUD

Gl yonlerim:

Gelistirmem gerekenler:

Sonug: O Gecti O Tekrar degerlendirme Belge no:
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Ek F - Teknik Dizini

Kitaptaki biitiin teknikler ve 6zel modiil uygulamalari alfabetik s1-
rayla, kodlar1 ve sayfa numaralariyla asagidadir. Kodun ilk kismi
kademeyi ya da modiilii, ikinci kism1 sira numarasin gosterir.

1
10. ag1: egilen saldirgana yukaridan asag1 diisen dirsek............ccccoovviiinnnnnnnns G219 332
11. ac1: geriye ve asagiya, arkadaki saldirgana dirsek ..........c.cccocovvviviicnnnnnns G220 333
12. agr: capraz agill dirsek ... G221 333
13. ac1: asag1, cokerek uygulanan dirsek.........cccooovviiiiiiiiiiiiiiii, G222 333
14. agt: dONerek dirSek .......ccveivireririeinieirieieeec et G223 334
3
360° savunma ¢ergevesinin tamamil..........ccceceeieireniinienenieeeeeeeee e P4-01 200
360° savunmManin il GG ACIST ...veuvrveuirieuirieiiieieirieteiei ettt ettt enene P120 66
8
8. agt: yatay dirsek, gdvde hizasinda..........cccooviiiiiiiiiiiiicee G217 331
9
9. agt: asagidan yukariya, disa agilan dirsek..........ccoocveiiiiiiiiiiiii, G218 332
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A

Acik guard’da savunma varyasyonlari..........ccoeeeninniinnns P4:34 221
Acik guard’dan bacak yakalama girisimlerine karsi savunma..........cccccoeeuce. P4-44 226
Adrenalin bogsalmast yONetimi..........cccceviieiiiiiiiiiiiicccces 6133 301
Agir saldirgana karsi alttan enerji tasarrufu ve Kagis ..., G131 300
Algak ve orta yuvarlak tekmeye karst savunma...........cccocovvviiriiiiciinniine. P212 106
Algak yuvarlak tekme ve ayak {istii tekme ..........ccccccceuiiinnniiiicciiiiaes P204 101
Alttan saplamaya karsi savunma (icepick ve underhand).......cccccoevevevinnn P402 202
Alttan ve yandan gelen yumruklara karst savunma..........ccccccoveiiininininiicncnc. P210 105
Anaconda choke SaVUNMAST..........ccceuiiiiiiiiiiiiiii s UE08 371
Anahtar savurmayla dikkat dagitma ve mesafe...........ccccooueiiccciciinnnnnnn. KB13 427
Anahtarligi elde hazir tutma .........cccccocvviiiiiiii k801419
Aracimiza ulasana kadar geri ¢ekilme koordinasyonu...........cccccccvuiiiinininiicnce. G162 316
Arac bagajindan ¢ikan bir tehdide kargt ilk tepki...........cocooeeiiiniiiiine, G147 308
Arag iginde ve arag gevresinde SaVUNIMA......c.coevereruereereirieisreenieninereeereeerenenne GH7 294
Aragta dOrt dONTS LEStL.c..vevereieeeirieiiriei ettt KG:06 465
Arka ayak SUPUIME.......ccoiiviiiiiiiiicic s P548 271
Arkadan bogmadan Kurtulma ..........ccceveeieiiiiiii P129 74
Arkadan bogmadan kurtulma: Hook & Strip .......cccceeveiiiiiiiiiiicccieee P322 166
Arkadan boyun Kilidi.........cocoiiiiiiiiiiiii P423 214
Arkadan elle agzin kapatilmasina karsi kurtulma ..o, P361 186
Arkadan kol kilidi ve ense tutusundan kurtulma ........ccccceceeeeevncineenecnnenne P225 115
Arkadan sarilmada el sirtina alt Ug VUTUSU....c.covevererueenreirieiinieenceeerceneeeeene KB12 426
Arkadan sarilmada kaval kemigi ve ayak tistiine vurus........ccccccoeuevviviviecnnee HN12 408
Arkadan tabanca tehdidi ........ccocoiiiiiiiiiii P503 247
Arkadan tutulmusken geriye kafa VUrusu .......cocoeeveveviiiiiiniiccccc P2:34 121
Arkadan ve kor noktadan bigak saldirist........cccocevreinieeniniecinenincineeneceenene P4-03 202
Arkadan yaklasan saldirgana karsi erken tepki ..., P517 255
Arkadan yiiksek ay1 sarilmasina karsi ¢ift bacak kaldirma..........ccccccevevnnee. G251 345
Arkay1 dogal bigimde kontrol etmek ..........ccccovviiiiiiiiiiicc K604 464
Ates/yanict madde tehdidine karst ilk tepki .......ccccoceiiiiiiiniiiiiiiiiicines G150 310
Avug ici ve ¢eki¢ yumrukla ard arda vurus (Burst) ..o P16 63
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AVUG G VUTUSU .ottt ettt sttt eseeetens P108 57
Ayaga kalkarken cevre kontrolii ve Kagis.......cccocoeeiniiiniiiiiiiiiccce, P1:38 80
Ayaga kalkarken saldirgana karsi korunma .........ccccoeeennininnicnccennn, P246 127
Ayak siiptirme (diisiik 1iSK)........coviiiiiiiiiiic VE08 353
Ayak takibiyle siirekli denge bozma..........cccccouviiiiiiiiiiiiiiic P5:59 275
Ayakta bilek kilidi ile agr1 uyarisi verip durdurma.........ccccoevevveiiiiiiinnnnn, VE22 360
Ayakta duran saldirganin tekmesini yakalayarak ayaga kalkma.................... P344 177
Ayakta, kling ve yer arasinda serbest gecisler...........cccoooenniiiiiiccnnnnn G210 327
Ayakta, yere ve ayaga kalkma zincirlerinin biitiinlesmesi...........cccocovueurnennnn. G207 326
Ay sarilmast: kollar serbest, 6nden ve arkadan...........cccccoovevciiiiiiiiinnn, P220 111
Ay sarilmast: kollar yakali, dnden ve arkadan ..., P221 112
B

Bacak dolamalarina Karsi Savunma .........ccceeeeereeuiemerenineeenreninieineeneeenereenneneas Pa-48 228
Bacak gegislerine (guard passing) karsi savunma..........c.ccceeeeeieiincniicicinnnnnn P338 174
Bacak orgiistinden kurtulma..........cccooeiiiiiiiiicc P352 181
Baski altinda teknik ayaga kalkma..........cccocoeeiiiiiiiinniccc, G122 296
Bas geriye yatirarak yere indirme..........cccoooeeiiiiiiiiiiiin P561 276
Bas kilidinde hassas noktaya baski1 yaparak kurtulma...........ccccocovviiiinnnnn P360 185
Bas kilitlerinden kurtulma (yandan ve arkadan)..........cccccccoevviiiiiniinninnn P222 113
Bas koruma durusu ve ilerleyerek karsilik...........ccccoocoiiiiiinnnins P124 69
Bag ve KOl GeVIrerek atiS .. ...ccveirieuiriieninicieicinicieeneee et P565 278
Basa hamle yapip kasiga inen yon degistiren saldirt.........cccceeveviiiiiiininnnne, 6250 344
Basarisiz siipiirmeden toparlanma..............cccoeveiiiiiiiiiiiiis G172 319
Basparmak Kilitli tutus ......ccoeveveveieiiicicecc kB-03 420
Bel baskistyla yere indirme..........cccococvreieiiniininiiccccs P424 215
Bel kavrayip arkadan indirme...........cccocceiiiiiiiniiiiiiiiic YE06 352
Beline sarilip yere indirme girisimine karst savunma ...........cccccocoviiiininnnne P426 216
Bigag1 aldiktan sonra giivenli tasima ve teslim protokolil ..........cccceevueueinnnne G143 306
Bigagi tutan elin yonlendirilmesi ve bilegin kilitlenmesi ..........ccccoeeinninne P409 206
Bigak saldir1 agilari: diiz, Gistten, alttan, yatay kesme ..........ccccoevvciiiiiiinnene P301 150
Bigak savunmasi sonrasi karsilik ve uzaklasma protokolii..........cccceueueinnnn P309 155
Bigakla birlikte yapilan tutus ve bogma saldirilart.........c.ccceeveveeiiniiiiinnnnn, P41 208
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Bigakli saldirganin bilegini iki elle kontrol edip dirsekle kol kirma................ P369 190
Bilek cevirip firlatma........cccooviiiiiiiii P551 272
Bilek kancalama ile KOl KONETOLE .....c.cueuieiinininiciciiiiricccccccccce P367 189
Bilek kilidinden ¢ikig ve tekrar Kilit.......cococeoeeireinieinieeeceeseeeeeeeene P4:32 219
Bilek kilidiyle yere indirme ...........cccccceiiiiiiiiiiiiiicccee s YE12 355
Bilek kilitleri: Gooseneck ve Center LocK ........cccoviuiiiiniiiiiiniiicccci Pa21 217
Bilek yakalamalarmdan kurtulma............ccocoeiiiiiiiii, P126 71
Bir eli mesgulken tek elle diisme karsilama..........cccocoeviiiinnnicinnicnnns P262 135
Bir eliniz bebegi/cocugu tutarken tek elle savunma ..........ccccoevviririiciiinccininnnns P51 87
Bir grubun baskin kisisini tanima............cccccoeiiiiiiiii GI60 315
Bir kisi yere diistiigiinde digerinin onu korumast ...........cccococevriiiiininininininnne, G157 314
Bir kolu arkadan kilitleyip yiiriitme (yonlendirme)...........cccoovvvrrinreiiinnnnnnnns YE20 359
Bir yakininizi (¢ocuk, es) korurken ayni anda savunma .........cccceeeiinininnnnn. G54 312
Birden fazla saldirgan varken silah tehdidi ..........cccccoovviiiiniiiii G104 286
Bogulurken 6ne kafa VUrusU.........ccccocviiiiiiiiiiiiic P235 121
Boynu gekerek yere indirme.........ccooeeviiniiieiiiiicn P425 215
Burun altina baskiyla 6nden sarilmadan kurtulma ...........cccoovvviiiiinnnnn HN-01 400
C

Ceket/mont ¢ikarip kalkan gibi kullanma ..o G140 304
Crucifix pozisyonundan kurtulma............coeevciinniiiic P357 184
C

Capraz ayak KanCasl.........ccoiiiiiiiiiiiiiiiiicccss s P5:55 274
Capraz kol kilitleme ve dirsek VUIrUSU.......ccooeeiiiiiiiiiiiiiiccccccans P364 187
Capraz ve alcak sopa saldirilarima karsi savunma ...........ccceeeecceiereieinniencnen. Pa12 209
CEKIG EULUSU vttt ettt KB:02 420
Cekig vurusu: dig UyIUZa ... KB11 426
Cekig vurugsu: 6n kola ve €l SITHING ...c..c.evveveririiirieirieiceeeeeee e KB10 425
Cekig yumruk (fist, yan, alt ag1) ......ccceeeeiiiiiiiiiccce P10 59
Cene acisma baskiyla basi gevirip uzaklastirma...........cccocoveciiiiiiiincennns HN-02 401
Cene altina baskiyla yerde iistteki saldirgan: kaldirma ..o HN-03 402
Ceneyi iterek arkaya indirme............ccccooouviiiiiiiiiiiiiicn P562 277
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Cevre unsurlarini (merdiven, arag, mobilya) yer miicadelesinde kullanma .. G211 327

Cevredeki engelleri kullanarak mesafe yaratma ..........c.ccccovvvviviiiniinininnnnnn, P306 154
Cevrilmis durumdan kirilma (Break Out)........cccouvueieiccininniiciiieeccccne G113 292
Cift bacak kapma ve kontrol (Double Leg Takedown)..........cccceuevuiuiuciiununnnnes YE05 352
Cift DAaCaK SAVUINIMASI ...eveuiiiiieiiieicieie ettt P3271 169
Cift dIrSEK SETISI c.veveuvviuireieeeiinieiirietetet ettt ettt ettt G224 334
Cift kol ardigsik tuzaklama ZINCIr ......ccoeeeeererinieinieenineeeeene e P368 189
Cift pazi kavrama ve dizle KargiliK..........cocoooeiiiiiiiinnie P274 143
Cift tuzak Ve dirSek......coeveiicireiiiiiiiiccreeeec e P370 191
Cok asamali saldir1 senaryolari: silahsizdan silahliya .........ccccoceviiiiinnnn 6202 324
Coklu saldirgan altinda yerden ayaga ¢ikis zincirleri..........cocoevviiiiiiinninnnn, P523 258
Coklu saldirgan ve silah kombinasyonlari..........ccccoceiiiniiiinnnniccne, G204 325
D

Dalis girisi ve 6n kolla 8885€ VUIUS.......ccccovviiiiiiiiiiiiiiiicc s P59 93
Dar alanda (asansor, koridor) silah tehdidi.......c.coeverireereineinieenrerccnene G107 289
Dar bir tuvalet/kabin iginde SAVUNMA......c.ccoeviririerereerinirireicctereeeeeere e P150 87
Darce choke SaVUININASI......c.ceereirieiiiereinieiereireeteteree ettt sneneas UE09 371
Denge bozmadan sonra aninda kontrol............c.cccceviiiiiiniicn, P5:56 274
Denge bozmadan sonra aninda uzaklasma.........ccccccceeinininnninncccen P551 274
Dergi ya da gazeteyi sert ruloya doniigtiirme.........cccoceveirinenicncicccnennn S04 442
Ders planlama ve JUITtme .........ccocovvrrieiiieccccee s YE01 349
Destekli kapanma (“kask”) ve arka dirsek...........ccococeeiiinininniiiiiccnn P43 238
Dis arka SUPUIMIE.......c.oiuiiiiiiiiiiic s P5:63 277
Dis ayak SUPUITNE ......ccuiuiiiiiiiiiicccctcce s YE10 354
Dis ayak SUPUITNES .....cucuiuiviiiieiisiicccie s P372 193
Dis uyluga diz vurusuyla bacagt ¢ozme...........coocviiiiiiiiiiiiiiniiiicc HN-08 406
Dikkat kurali: kulaklik ve telefon ........c.cooeeeiivnnnieccinnnnccctceneereeenes KG02 463
Direkt diZ VUITUSU...cveveiiieirieiinieinieicieieineceetcene ettt sttt ven P12 60
Dirsek + geri adim kombinasyonu ... 6225 334
Dirsek ile mesafe kapatma @irisi..........ccccccvviiiiiiiiiiiiiiiiiccccces G226 335
Dirsek Kilidi (AT BAT)......ivrieieeieeieiieeieiessise ettt ssenes Pa28 217
Dirsek serisiyle ¢oklu saldirgan arasinda yon degistirme............cccoovueueinnnne. G234 337
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Dirsek siniri baskisiyla yaka tutusunu gevsetme ..o HN-06 404
Dirsek vuruslari (yatay ve dikey, 1—4 ag1) .....ccocoevriiniiiiiiiiiccccce P11 60
Dirsek vuruglari: 1—7 agl SETiSI ...ccceveerieuiriereririeinieirieiineeiesieeeeeree e P2:03 100
Dirsek vurusuyla saldirgani dondiiriip arkasina gegme..........cccccccucvvivivicnnee G2:33 337
Dirsek—diz—dirSek TG SEIT ...cveueuerveuirieiirieiiieieieie ettt 6230 336
Dirsekle blok ve ayni anda karst dirsek..........cccccovviiniiiiiniciiiic G228 335
Dirsekle gogse bastirarak uyluk tizerinden atis .........c.cccocovvivviniicciniicnnn P474 239
Diz + dirsek + ¢eki¢ yumruk biitiinlesik Seri........cccocovvuiiviinniiiiiiiins P2:07 102
Diz baskisindan kagis: ikinci yol.........cccouiiiiiiiiiiiiiccccccceceeae P4-46 227
Dénerek arka ayak sUPUIMESi ......cccvcviiiiiiiiiiiiic P366 188
Dénerek diisme ve aninda ayaga kalkma...........ccccceiiiiiiincniiie, p251 133
Dontigler ve yon degistirme .........ccccueveveviiiiiiiiccccee P104 53
Duvar KINGINAEn GIKIS ....c.eveueiieiieiieieeteee ettt P47 212
Duvar, kose ve bariyer Kullanimi ............cccooeeiiiiinininiccs G116 293
Duvara sikismigken dirsekle agilma..........cceeveieiiiinenienienieieieeeeseseseeeeeene 6232 337
Duvara sikistirilarak bogulmadan kurtulma ..o, P219 110
Diisme sonrasi nefes toparlama refleksi..........cccocoeviiiiiiiinnniicicinices P264 136
Diisme temelleri: geri ve yan diisme, yuvarlanma.............cccocoeeviiiiiinnnnincnnn. P105 54
Diiz saplamaya karsi savunma ve Kontrol ..o P302 151
Diiz yumruga di$ SAVUNIMA .......cccruiuriiiiieieieicetie s P19 65
Diiz yumruga i¢ SAVUNMA .......cccvuiuiiiiiiiiiiiiiiicci s P18 64
Diiz yumrugu savusturup ayni anda VUIMa ... P60 94
Diiz yumruk (SOl V& SAE).......ccovviiriiciciiiiieieiiie s P107 56
E

Egilmeden Once mesafe............cocociiuiiiiiiiininiciiicc s DS16 451
Ekranlama: kendinizi tehditle korunacak kisi arasina sokma ...........ccccccveuee. VE26 362
El sirtina baskiyla bilek tutusunu ¢ozme..........ccccooeviiiiiiiiiiiiiicce KB05 422
El sirtina ve bagparmak kasina baskiyla bilek tutusunu ¢ézme....................... HN-05 404
Elde ganta varken SaVUNIMA..........ceoireirieinieinieeieiei ettt P1-47 85
Ense ve omuzdan bastirarak yere ¢okertme............cccccccviiniiiiiiiiiine, YE21 359
Etkisizlestirme sonrasi giivenle uzaklagma..........ccocoeeueiiiiiiiniciincieee, P122 67
Ezme tekmesi, a5ag1 YONIT .....coovviuiiiiiiiiiiiccc P153 89
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Ezme tekmesi, geriye YONIU.......cooiiuiiiiiiiiiiiiiiicicicieccce e P54 89
F

Farkli mesafe ve pozisyonlardan silah tehdidi........ccccooeiiinin G102 284
Firlatilan bir nesneye karst ilk tepki ........ccocevviiiiiiiiiiiiiicccc, G138 303
Firlatma sonrasi ikinci saldirgana donis..........cooeecccciciiiininiccciiccccnes P560 275
G

Geri ¢eKilirken Karsl VUTUS .....ccveeveieieieiieesieieeeetee et ans P2:08 103
GITIS-CIKIS TULIT c.vviieiieiieie ettt ettt ettt ese et sessenens K607 466
Gizli takip cihazini fark etmek ..., KG11 468
Govdeye (kaburgaya) gelen diiz yumruga karsi savunma..........cccceeeveueiennnne P269 139
Grupla kalabaliktan ¢ikis koordinasyonu ..., G156 313
Guard icinde yaka ve sa¢ kavrayislarina karst savunma..........cccocoveviiiieinnnnen P248 128
Guard icinden bogmaya karsi savunma............coeevereieieinieineeecceceeees P249 129
Guard icinden savunma: saldirgan tistteyken ..........cccooueeveiiiiicccennnn P238 123
Guard pass: ayaga kalkarak gegis..........ccccoevviiiiiiiiiiiiiciiiicnccs P541 267
Guard pass: bacak agma teKnigi ........cccceiviiviiiiiiiiiiiiic P540 267
Guard’a girmeye calisan saldirgana karsi savunma ............cocoeeevevccninnennnnnn P331 174
Guard’dan ayaga kalkma varyasyonlart ............cccoeeeceeinennnnccccceeees P329 170
Guard’dan ayaga kalkma ve mesafe agma...........ccocceueeuiininiiinininccincccn P435 221
Guard’dan siipiirme (Scissor Sweep mantifl) ........cccceeuerririniniiiiciinneiieinns G165 317
Guard’dan vuruslar ve mesafe agma .......cccecoeveeueeiereninecenreninieineenecee e P2:39 124
Guillotine bogmasindan kurtulma (ayakta).........cccccoeeeieiiiniiiiniccne, P223 114
Gilig farki ¢ok fazlayken kagis firsati yaratma ..........cccccceivieiniiiiiinnnccnen P152 88
Giinliik nesnelerle savunma: kemer, ¢anta, sandalye, semsiye..........ccccce.c..... G5 293
Giivenli antrenman yOnetimi ........ccocoveeueieniiiiiinccc s YE03 350
Glivenli nokta haritast...........ccocviiiiiiiiiii KG:08 466
H

Half guard benzeri pozisyondan kagis P339 175

Half guard’dan stipirme .........cccccocevvvriiiennnninns G166 317
Half guard’dan tam guard’a doniis.........c.c........ P351 181
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Hareket halinde vurus: ilerleme ve geri 1K1 ........cccccoeviiiniiiiiiiiiiiaes P2:05 101
Hayati tehlikede goze basparmak baskisi .........ccccceeviiiiiiiiiiiiiiiiin HN13 409
Hedef bélgeleri: gbz, bogaz, cene, Kasik, €N, diZ.......owwuureerreeeeernreeneeeneeereeeeees P106 55
Heel hook / ayak bilegi kilidine kars1 ileri savunma..........ccccccoccccciininnnes UE06 370
Hiz, gii¢ ve dogruluk standartlart .............ccoceoiiiiiiiiiiniicccccceaes UE02 368
|

Isikla g6z Kamastirma .........ccocociiiriiiiiiiiiic s DS12 448
i

I¢ arka siipiirme ve bisiklet adimi ..........cccceerreermeeeesnreeseeeeseeeeseesesesesseseeens P564 278
TG AYAK STUPUTIC.....veeeiveereeieieeesse ettt YE09 354
[geceBi YUIZE fITlAtMA. .. ..ot DS09 447
Iki elde de silah olan saldirgana karst ilk tepki ........ccccrreeererereeeriennieneeisenes G142 305
Iki elle bilek cevirip diz COKHIIE .......veerveerierreerriesreesseises s YE15 356
iki elle iterek dengesizlestirme (vurmadan durdurma)...........c...coe..cesvveereennne VE24 361
Iki elle omuzdan bastirtp diz GEKHITME .......vveuvvvrrernreieiiseriseeniseseseseseseeees P558 275
TKi elle tek KOl KONTO 1.vvvvueeveeieriiesneeseeise s st P374 194
Iki farkli silahin (bigak+sopa) ayni anda geldigi Senaryo ..........cooeeerereeenereenns G151 310
Iki kisilik bir grupla coklu saldirgana karsi ortak hareket ...............coooveeeereenn. G153 312
Tki saldirgana karst KONUMIANMA ..........vveuriemrienrieseeiseeisesiseeesessssessseeesseees P316 163
Iki ve ii¢ saldirgana karst konumlanma ve hareket ...........coo.ooeverreerrrenerienes P513 253
IKi ve 1i¢ VUIUSIUK temMel SETIlEr .........uvveeveeeeeceeseeeeseeeeseseeeeseee e seeeen P14 62
Tkinci saldirganin araya girmesine tepki .............oovvureerrrereresreeserisesssesessnnes P321 165
Tleri yuvarlanarak dliSMe .............ovververreeseresnreseeisesssessssessssesssesssssssesssenes P2:55 132
fleri, geri, yan ve capraz ayak hareketleri.........ccccooooveviiiiniiiinn, P02 50
Iman tahtasi qukuruna baskiyla sikistirandan ayrilma..............ccoceeeerereeereenns HN-04 403
Indirdikten sonra kontrollii tutma ya da birakip uzaklasma karari ................ YE19 358
Indirilen kisiyi giivenli tutma POZISYONU .........vveurverreereeiserisreesesisesssesesseees YE18 358
Iple/kemerle bogulma girisimine Karsi SaVUNMA ..........curveerrreesnreessereesenreenns Gr48 308
[tilip havada dengeyi tOparlama............occ..oreveeureeeereeseeesseeeesessessesesseseeens P260 135
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K

Kagis rotast DEIIEmE ......cccoueeriiirieiiiiieircecee e P515 254
Kafa vurusu sonrasi aninda uzaklagma.........cccecereeerireeeneenieeineeeeeceeeseeeenes P2:37 122
Kafa vurusuna Karsi SAVUNIMA ........ccueerieeeirieiinieieieesieeeeeieesieseseese e esaeneas P2:36 122
Kafe SeNaryosU ... s DS19 453
Kalabalik iginde Savunma.........cccvueuieirierinieinieirieiireeeree et P516 254
Kalabalik iginde silah tehdidi.......cccooveerireirieiirieirieeeeeeeeseeee e G103 285
Kalabalik ortamda hareket ..........cccoveevneineinniicncincrececceeeees P319 164
Kalabalikta diiserken gevreyi Koruma ..o P263 136
Kalabalikta ve dar alanda sopa tehdidi ..........cccoovviiiiiiiiinniiiiiicce P414 210
Kalabalikta yardim ¢agirma ve dikkat ¢cekme teknikleri...........cccccoooviernnnnnnn. G161 315
Kalabalikta yerdeyken tekme ve baskiya karsi korunma.........cccccovvviiininnnne P5:30 261
Kalabaliktan bir saldirgani gikararak hareket etme ...........cccccoevviiiiiiiiiinins P518 255
Kalabaliktan giivenli GIKIS........cccooiiiiiiiiiniiiiiicc e GH2 291
Kalem ve el fenerini gekig tutusuyla kullanma...........ccccoceiiiiinn DS06 444
Kalem/anahtar gibi kiiciik sivri cisimle saldiriya karsi savunma..................... G135 302
Kalkan Dirsek Serisi sirasinda saldirganin tutusuna karsilik ... P41 237
Kalkan Dirsek Serisi sonrasi yere indirme ve devam vuruslari ..................... P469 236
Kalkan Dirsek Serisi: ardisik, degisken acili dirsek vurus zinciri ................... PA-66 235
Kalkan Dirsek Serisi'nin devaminda yakin mesafe yumruga gegis................ PA61 235
Kalkan Durusu ile 360 derece tarama (sirtt duvara verme) .........coceceeeeveeruenene P458 232
Kalkan Durusu ile ani yakin mesafe saldirisia tepki .........c.cocoevvvvviiicninnnnn. P461 233
Kalkan Durusu ile ¢oklu saldirgan arasinda donerek korunma..................... P4-65 234
Kalkan Durusu’na giris: ¢ift kol kapanma............ccccocoeiiiiiiiiiiiiiis Pa-51 230
Kalkan Durusu’nda geri gekilirken savunma ..........ccccccevviiiniiiiiccnnne, P456 231
Kalkan Durusu’nda iki elin farkli gorev almasi........ccccoeeveveiieicicccncncennnn P460 233
Kalkan Durusu’nda ilerleyerek saldirganin iizerine ylirime.........ccccceuevnnee. P455 231
Kalkan Durusu’nda tek kol serbest birakip tutus kurtulmaya gegis .............. PA63 234
Kalkan Durusu’ndan algalarak dirsek Serisi .........cccoeecerrerirueinieeneinerccinnencns P40 237
Kalkan Durusu'ndan ani yumruga gecis..........cocovvrrniriiinininninicceeeees P4-571 232
Kalkan Durusu’ndan ¢ikip mesafe agma..........coocoeiucucciiiiiiininincniiiccccens P459 232
Kalkan Durusu’ndan gift dirsek kombinasyonu (asagi-yukari)...................... PA68 236

o18



TEKNIK DiziNi

Kalkan Durusu'ndan dirsek vurusu (0N€) .......coccceveereerireeneeieninieesieeseeneenens P452 230
Kalkan Durusu'ndan dirsek vurusu (yana) ........cccccceeeeivinninincccenennnienns P453 230
Kalkan Durusu'ndan diz vurusuna gecis.........ccoeoveerriiinininicnccieeecns P4-62 233
Kalkan Durusu’ndan kafa vurusuna gegis...........cocoevevurvnniiccccciiccnns Pa54 231
Kalkan Durusu'ndan Klinge giris.........ccccoovveiiiiiiiniiiiccccccccccicaes PA64 234
Kalkan Durusu’nun sonunda uzaklasma protokolii............cccecevviviviiinininnnnes P412 238
Kapal1 bir mekanda (ev, diikkan) grupla savunma diizeni .........c.cccceuevvvencnen. G163 316
Kapal1 guard icinde savunma varyasyonlart ........ccccceeeviinccccneeseennns P433 220
Kapali guard kirma ve ayaga Kalkma ..........ccoooovmmieiiiiicccc P443 225
Kapali guard’dan ¢ikis: bacaklari agma ve mesafe yaratma ...........ccccceuevencnee P247 128
Karacigere klingten kisa diz ya da kanca........c.ccccoeeviiiinniccciiice, HN1 407
Karanlik ortamda Savunma........c.coeceveueeinieninieineincencneteeereee e GH9 295
Karsilik ve kagis yonil SeCimi .......ceeuiiviviiiiiiiiiiiicciiicccce P214 107
Karsilik ve silahs1zIandirma ..........ccccoeveeverieieieieinieerieeeeeeeee e P5:05 248
Kasiga avug ig VUIUSU ....c.cvovviiiiiiccicc s P155 90
Kasiga el sirtiyla savurma VUIUSU ........cveveveiiecececicieiee e P56 90
Kasik tekmesi ve itme teKmesi........cccveueeveerinieinieninieiecncereeeeeeeeeeeen PH3 61
Kauguk ve isaretleyici (marker) bicakla stres drilleri.........ccccocoviiiiiiirininininnee. P512 252
Kavis vurusa kars1 i¢ savunma ve Kargilik .......ocoeveeceeconeincinicnnccncennes 217 108
Kavisli yumruga (Hook) karsi savunma..........ccccceeevviiiciiiinnnciccincns P209 104
Kavisli yumruga ayni anda blok ve avug iGi ......cccoeeuiiiiiiiiiiiiiiiiicie, P212 141
Kayarak diiserken doniip yonelme ...........cccoocvriiiiiininiiiiniicccceeccans P259 134
Kemeri savurarak mesafe KOruma.........cocecevvueceercinieineenneeneeneeeeeneeeeeenene Ds14 450
Kendi tasidiginiz bir nesnenin savunma amagl kullanimi..........cccccccvneeeeee G44 306
Kepge savusturma ve yukart dirsek..........cccoeeiiiiiiniiiiiininiiiicccc, P371 192
Kesici alet ve atesli silahin birlestigi karma tehditler.............ccccccceiiinnnne G105 287
Kesici aletin yon tespiti: sag ve sol elli saldirgan..............cccoovvvcneiennnennn P308 155
Kirik sise/cam ile saldiriya karsi savunma ..........coccceiiininiicccinniicccncene G136 302
Kilitten Gikis Ve KarSiliK.....co.eirieueirieirieiiiei ettt P4:30 218
Kimura'ya karsi ikinci bir savunma yolu ... UE07 370
Kling girisini engelleyen cerceveleme (Framing, ayaktayken) ..........c.c.ccco.... G247 342
Kling kirma: bas altindan s1yrilma...........ccoeeiiiinnniiiccce G240 340
Kling kirma: iKi €118 Ttme ......cueieueieieiieiiieieeeeee et 6239 339
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Klinge giris: bag ve kol KONtrolii..........cccoceuiiiiiiiiniiiiiiiiiiiccccccccccices P228 117
Klingte bas kontroliiyle diz vurusuna hazirlama .........cccccoevvviiiiiinnnnnnnn, G237 339
Klingte denge bozup diz VUIUSU.....c.ooviviviiiiiiiiiiiiccs G243 341
Klingte dirsek—diz gegiSi .......ccovueiriiiiiiiiiciiiiiirccccc s 6238 339
Klingte diz seti (art arda 3—4 diz) ....coceceveeeereirieieeee e 6236 338
Klingte diz ve dirsek ¢aliSImast ........cceerirueerreeririirieienireecnieenteecteree e Pa16 211
Klingte iki elin farkli gorevi (biri kontrol, biri vurus) ........ccccceceevviiiinnnnnn, G245 341
Klingte kalga atist (Hip TRIOW) ....cocciiiiiiiiiiicccccicceceecccce s P552 272
Klingte nefes kesme girisimine karsi erken tepki .........cccccvvvviiiiinnicnne G248 343
Klingte rakibi duvara SIKISHITA .....cccecvevieiiriiieieieieieeeceeeie e G242 340
Klingte saldirganin dengesini bozma...........ccccoouviiiiiininininnccccs P420 213
Klingte siirekli dirsek {iretimi (pompalama) .........ccceceeeiviiiniiiniiniicccne G231 336
Klingten ani indirme......c.covveeveineiiieeceeeeceecere s YE11 357
Klingten ani mesafe acip tekmeye gegis.........cocvviiiiiiiiiiiinicccc G244 341
Klingten ¢1kis ve vurus gegisleri........coooiiiiiiiniiiiiiciiie P418 212
Klingten diz ve dirsekle GIKIS......c.cievrierrieinieineiiecncerceneceeee e Pa21 213
KlNgten diz VUIUSIATL....c.coveviirieiieiiieercecerc ettt P2:30 118
Klingten glivenle GIKIS ........cccciiiiiiiiiiiiiiics P231 119
Klingten giivenli ayrilma ve mesafe protokolil........cccccoeueverevninicineiccccicienennnn G249 343
KINGten Kafa VUIUSU ..c..oveieveirieirieiiiecincieceneeteeeeeeee et P2:33 120
Klingten siipiirerek yere indirme...........ccccoeviiiiiiiiiiiiiiiiicnccccs G169 318
Knee-on-belly pozisyonundan temel Kagis...........ccocvueuiiiinnininnniiiniiiin P349 180
Knee-on-belly uygulamasi (kontrollii, yaralamadan)............cccccecevvrrrrnnninnnnn. P5:31 266
Kog¢ boynuzu kapanmasiyla girip kling ya da kafa vurusu..........cccoevueuennnnn P270 140
Kol biikiip yere indirme (KONtrollil)..........ccccceviiiiiiiiiiiiiiiiiiiccceciene YEOT 353
Kol gekerek dengesizlestirme.............cccooeeiiiiiiiiiiiniiiiiiiiccccces P549 271
Kol kancalayip firlatma........cccoovoveiiiiiiiiiccc P5:53 273
Kol tuzaklama ile VUIug agma.......c.coueerirueerreiinieinieenineeeeceneeeeseerese e reesneneas P363 187
Kol ve boyun kavramalarindan kurtulma..........cccocoeeiininininniicnn, P323 166
Kollar: kilitliyken kendini kurtarma ...........cccoovviiiiiiiiiniiiicccc P532 262
Kolu kafanin tizerinden atarak arkaya gegis........cccocovvvurveriinininininiciiccicinienn P4-22 214
Kolu sararak kontrol (Y1lan) ... P373 194
Kolu sirtina sarip kontrol altina alma (Come-Along Hold) ........cccccieuiunnninne YE14 356

520



TEKNIK DiziNi

Kombinasyon saldirilar: art arda kesme ve saplama .........c.ccccoccucuciciiininincnnee. P510 251
Kontrol sonrasi saldirgani gozetleyerek geri gekilme..........cocviuiiiiiininininne. VE25 361
Korunacak kisiyi bilekten tutup giivenli bir yone ¢ekme.........ccccocevrvrvrininnne. VE28 363
Kopriiciik iistii gukura kanca baskisiyla omuz kontrolii...........ccccccevviiinicnne. HN07 405
Kor noktadan gelen saldiriya tepki (Blindside Retaliation)............ccccccueueueee. P514 253
Kubotanla bilek Kaldiraci.......c.coeceeueirieinieeniniiinicinieineieneeceeee e KB-07 423
Kubotanli el yakalanirsa: birak ve devam et.........c.cccoevvviiiiiiinicciin kB14 428
Kum, toprak ya da bozuk paray1 ylize atma..........cccccceuruvrinninccccccenceenns DS10 447
Kiiglik bir nesne firlatarak dikkat dagitma..........ccccooeiiiiiiiiiiniiiii, P158 91
Kiigiik eklem kaldiraglari.........cccccoceueuiiininiiiniiiiicccccs P429 218
L

Los 1s1kta ve pusudan bigak saldirisi ... P511 252
M

Masa/tezgah arkasindan gelen silahli tehdide karst .........cccccoevvviciiiiciiinnnnnes G145 307
Mekan bazli senaryolar: otopark, asansor, toplu tasima ve ev..........ccccceeeuee G203 325
Merdiven, dar koridor ve asanSOr SAVUNIMASI ........ccveeereeevreereeeereeeeeereeeeeenneeas G118 294
Merdivenden diiserken kendini Koruma..........cocccveiveennecnennenineeneceenene P258 134
Merdivenlerde yukaridan/asagidan gelen silahli saldirt...........ccccevevciiinnnnnes Gr46 307
Mesafe alarak kagis ve geri gekilme ..........cccoviiiiiiiiniiiiiiiccc P305 153
Mesafe kontrolii: agma ve kapatma...........cccoeciiiiciiiiins P103 51
Mesafe yonetimi ve Kagls TOtast .......cccceueveveieiciiciiicicieeccccc s P4-08 206
Mesru miidafaa ve orantililik iIKeleri........ccoveivieeririeinieinieiieeec e G214 329
Mide ¢ukuruna kisa vurusgla nefes kesme ve uzaklagma ........c.coceceveerirecnnene HN10 407
Montu ya da ceketi basa atarak goriisii kapatma ...........cccocoeevcrinineieeniennnen. DS11 448
Mount pozisyonunda iki saldirganla Kagis .........cccceeeiiiiiiiicniiiie, G126 298
Mount pozisyonunda kolu kontrol ederek kdprii yapma.........cccccocuvvrivinicnnnee p251 130
Mount pozisyonunda vurus baskist altinda Kagis............cccoeviiiiiiiiinininnne. P331171
Mount pozisyonundan kagis: dirsek Kagist .......ccococciiiiiniiiciinniiciins P2-41 125
Mount pozisyonundan kagis: koprii-yuvarlanma.............ccceevrniinierininicnnnns P2:40 124
Mount: kollar kilitliyken Kagis ........cccccooiuiiviiiiiiiiiiiiiiicccccccccces P4:31 222
Mount'ta kollar igeri alarak yuvarlanma (Trap & Roll).......ccccociuiriiininiinnee. P341 176
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Mount’ta kontrolil Koruma...........ccccciiiiiiiiiniiccccccecees P5:35 265
N

Namlu hattini degistirme ve kontrol (Redirect & Control)..........cccoevururinnnne P504 248
Nokta bulma drili ......ocoeeueeiiiiiiice s HN15 410
Nokta ise yaramiyorsa birak ... HN14 410
North-South pozisyonundan kurtulma ..........cccooeiiiiiiininc P350 181
0

Olay kaydi tutmak ........cccccuiiiiiiiiiiiiii s KG12 469
Olay sonras1 grubun giivenli toplanma noktasi belirlemesi ...........ccccceuevnnene Gl64 316
Olay1 dogru sekilde bildirme ve destek alma .........ccccoeeueieiniiiiiiiiiicc G216 330
Omoplata girisimine Karsi sSavunma ...........cccooveviiicniiinnnccnceeees UE05 369
Omuz iterek dengesizlestirme ..........cccceuiiiiiiiiiiiiiiiiiics P550 271
Omuz ve kol kilidi girisimlerine kars1 savunma (Americana, Kimura) ......... Pa-41 227
Omuz ve kol yakalamalarmdan kurtulma ...........cccooiiniiinc P131 76
Omuzdan atma (kalga Kullanarak) .........c.coecerrecireninieinieeneeeeeneeceecneeseenes VE1 355
On dakikalik telefon KOntrolil.........ccccieuiniiiinininiiciiccccccccs KG10 467
Ortam tarama drili.........cocooooiiiiiiiiii e DS18 452
Oturur pozisyondan savunma (araba, S11a) ........ccceceevevnieinecccieeieeeseceees P48 86
Over-under Kavrama...........cccciiiiiiiiis s P229 118
0

On ayak SUPUIME ....ccveerereerrreesereeseseeseseeseeees p547 270
On ayak siipiirmesiyle dengesizlestirme P365 188
On kola baskiyla tUtUSU @GMa .........vuureemreereiesreiseessesssesssessssesses s sssessssenes KB-06 422
On kola geki¢ yumrukla tutusu ya da iten kolu zayiflatma ............ccoccrerveenee HN09 406
On tekmeye Karsl SAVUNIMA ........veuumreemnreesseeessereessesssssesessesessssesssseesssssssssnans P211 105

Onden bigak tehdidi: bogaz ve govde................ P404 203
Onden bogmadan KUTtulmMa ..............eveereerreereesereseeiseeisesssesssessssssssessssesesons P128 73
Onden kafa vurusu (burun hattina) ................... P2:32 120
Onden tabanca tehdidi: bas ve gOgUs hattl ..o P5:01 245
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P

Parmak kilitleri ile kavramadan GIKIS ........cccoeceveernierenienneiniecneceeceneeeenen P4-31 219
Parmaklarla goze/bogaza dliz VUIUS..........coeeiiuiuiiiiiiiiiiiiiicccccceeecae P266 138
Pasif durug ve savunma dUTUSU ......ccoueueveeueirieieieiieeeeseieeee e P10149
POWET SIaP ..o P109 58
Pozisyon gegisleri: mount, side control ve guard savunma zincirlefi ............. P521 260
Pusu kars: taktikleri (Ambush Counter)........c.cocvvvevecirnnerecccnnnneecienenens G110 291
R

Rulo dergiyle ug dlirtme..........ccociueuiiiiiiiiniiiiccc s DS05 443
Rutind Kirmak c....o.oocuciiiniiiiiicccc e KG01 463
Sabit duran bigak tehdidine karst ilk tepki........cccovviriiiiiniinniiiiins P307 154

Sag cekme sonrasi vurus ve Uzaklagma .........ccceceevreinieeneiniienncieeeneeeeeene P132 76
Sa¢ cekmeden kurtulma (6nden ve arkadan)..........cccceeeveininenncnnccnicincenn, P130 75
Sag ve yaka yakalamasi sonrasi siiriikleme savunmasi...........cccoceveveveieneiennnnes P224 115
Saldirgan ile korunan kisi arasina girip iki yone ayn1 anda tepki verme....... YE30 364
Saldirgani arkadan diz vurusuyla diisiiriip magdurdan ayirma.................... YE29 363
Saldirgani duvara bastirip hareketsiz birakma...........cccccooviiiiiiiiiine, YE16 357
Saldirganin bacaklarini kontrol ederek ayaga kalkma .........ccocovrviveriininiennnnes P333 172
Saldirganin kendi hizini kullanarak firlatma ..o P5:54 273
Saldirganin sirtiniza atlayip bogmasina karst savunma...........cccccceueiiiiinicnnee P221 116
Saldirganlari birbirine karst konumlandirma ..o, G111 291
Saldirganlar1 hizaya sokma (funneling)..........cccccocoveunniiiniinnicccceeee P317 163
Sandalyeyi hem kalkan hem itme araci olarak kullanma...........cccccccevevrvninnnnen. G141 305
Sarhos/agresif ama silahsiz birini yaralamadan kontrol ..............ccccccccvuvinnnee. YE23 360
Savunma ve karsiligi eszamanli yapma.........ccccccriuiieiiiiiiiiiiiniineeeeans PI121 67
Scarf hold (yandan bas kilidi) kurtulmasi .........ccccovvviiiiinniciiinces P3-48 180
Senaryo bazli seviye degerlendirmesi..........ccccooviiiiiiiiiiiiii P522 257
Ses kullanimi + vurus kombinasyonu ..., P145 84
Siki ve rahatsiz edici bir el sikismasindan kurtulma..........ccccececeveennennencneenne. P57 91
Sikisik alanda (asansor, koridor) bigak savunmast .........ceeccciiiiiiciciicinine P40 207
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Sirt bogmasina karsi savunma: ¢ene korumasi ve el kirma ... P4-45 226
Sirt cantasiyla savunma ve bloK.........cccoceiiiiiii G139 304
Sirt kontrolii (back mount) ve bogma savunmasi ..........ccceeeveieiiincnineieinnnnn P4-38 223
Sirt kontroliinde kol korumasi ve donerek KagiS........oceeveveereenieenninieenenne P342 176
Sirt {istii diistip aninda yana dOnme ............cccoviiiiiiiiiicccceeae P261 135
Sirttan (back) pozisyondan kagis: temel ...........cooviiiiiiinini P3:34 172
Sirtiistii yerdeyken bigak tehdidinde bilek kontrolii ...........cccccoeveviiiiiiiinnn, P5:31 262
Side control altindan SUPUIME..........cccrieieieieiniiiiiicc e G167 318
Side control kagist (femel)......ccccvrueuirieiinirieinicinieieeneeeceretees e P242 125
Side control kagist: yon degistirme ve KOPIil .......coovvevciiiiniiiiiiiiiiiiccn P330 170
Side control: dirsek-diz KagIS1 ....cuevveieieieiiriiieieieieteeetee e P2:50 129
Side control: Kaglg ZINCITIeri. . ..ccvrueuirieeiieirieierie et P4:36 222
Side control’de boyun ve kol kilidi girisimlerine karsi savunma.................... P340 175
Side control’de kontrolil Koruma.........c.oeeueueuiioinininiciecininrcccccceeeeeene P5:36 265
Silah kolunu kontrol (C-Grip, V-Step) ......cccccevvviniiiiiiiiiiiiiiniccccccees P406 205
Silah tehdidi altinda rehin durumda savunma........c.ccccceeeeneeneenecneccinenns G108 290
Silahli ve silahsiz saldirganlarin birlikte oldugu senaryolar-..........ccccccoeeuennnnne G114 292

Silahsizlandirdiktan sonra silah1 giivenli sekilde birakma/teslim etme protokolii G152

311

Silahsizlandirma (Strip & TakedOWn)........cccccviiiviniiiiiiciniiiiccce Pa-07 205
Silahsizlandirma sonrasi uzaklagsma ve giivenli mesafe...........ccccoooeiinininn P509 250
Sit-out ile arkadan KagI§.......cceeereirieeninieiiciriceee e P3-471 179
Sol ve sag diiz yumruga karsi savunma farklart ..o, P123 68
Sopa saldirilarimnin 5 temel agISI .......covrueueiiieiiiiiiiicc P362 186
Sopa saldirisinda geri gekilerek mesafe yonetimi...........cccccevvvivivicciniiciiicniins P315 161
Sopa savunmasi sonrast kontrol ve silahsizlandirma..........cccccoeveiiiiiiiniins P413 210
Sopanin kontrolii ve giivenle uzaklagma............cccocovverrininnnniicicceeine P313 160
Sozle caydirma ve mesafe belirleme (fiziksel temas 6ncesi) ..........cccceuvuevcucucnce G158 314
Sozle geri adim kazandirma (de-escalation) ..........ccccccceiviniiininiiciiiciiiiinn, G159 314
Sozle miidahale ve uyart ile saldirgant durdurma girisimi ........cccccoveiuiiiine YE21 362
Sprawl ve denge KOruma ..........coeciriiiiiiinininii s P325 168
Sprey/biber gazi saldirisina kars: ilk tepki ve gozii koruma.........ccccvueueinnne G149 309
Siiptirme (Sweep) ile tist pozisyona gegip uzaklasma...........cccceeevriicinnnene G1-28 299
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Siiptirme sonrasi aninda ayaga Kalkis...........cccoiiiiiii, 6171319
Siipiirme sonrasi aninda Kontrol ... G170 319
Siirpriz saldiri: tek saldirgandan ¢oklu saldiriya gegis........cccocovviviviviiiiniennnnes G205 325
Siirticii ve yolcu koltugunda silah tehdidi .........cccocociiiiiniiiiiciis G106 288
S

Semsiyeyle mesafe ve ug dlrtme..........cccouvuiiiiiiiiiiiiiiccccce DS:01 440
Sise ve benzeri sert cisimle tistten vurusa karst savunma.........coeceeeeveereenenenes P314 161
T

Tabanca tehdidi altinda el kaldirilmis pozisyondan savunma.............cc........ P507 249
Tabancanin dayandigi noktaya gore savunma farklari..........cccoceeeieininnnns P5:08 250
Takip farkindalign drili..........ccoooiiiiiiii KG13 469
Takip stiphesinde beg adim ..o KG-09 467
Tay kapanmasi ve dizle Kargilik ............ccooiiiiiiiiicccccceeeees P271 141
Teep (itme tekmesi) ile mesafe agma.........cccoeucuiiiiiiiiniiiiiiinccces G235 338
Tehdit bitince nesneyi birak ...........cccccccviiiiiiiiiiiiii DS17 452
Tehlike Oncesi, siras1 ve sonrasinda karar Verme ........ccccoceeveeveveeceeeceecneeennnnn G215 329
Tek bacak kapma ve kontrol (Single Leg Takedown)...........ccovvurunieriinnniennnnes YE04 351
Tek bacak SaVUNINASL .......cccuiuiuiiiiiiciiicc s P326 168
Tek saldirgana odaklanirken ikincisini izleme ...........cccccocovviiiiiiiiiiinns P320 165
Tek tarafli kling (bir kol boyunda, bir kol serbest) ............ccceeevviiiiiiiinnininnee. G241 340
Tekme sonras1 yumruk serilerine karsi savunma.............cococevvrninneiiieeinienene. P216 108
Tekme ve baski altinda ayaga kalkma ..........ccccooiiiiiiiinncccs P526 259
Teknik ayaga Kalkma ..........ccccoooiiiiiiiiiiiiic s P34 78
Teknik diizeltme ve geri bildirim ..........cccooveiviiiiiiiiicc VE02 349
Tepsi, kitap ya da kapakla yiiz kalkani..........cccccovreeniiiiicc DS02 441
Thai Kling ve bag KONtrolil .....c.coecevieeririiinieiieise e Pa15 211
Topuklu ayakkabiyla savunma...........ccccccvieiiiiiiiiiiicccccs P46 85
Triangle choke (iiggen bogma) SaVUNMASL .........cvrueveiniriiiiiiiiicccee s UE04 369
Triseps iterek arkaya gegis.......cccovvrueriiiiiiniiiniiiiccc P475 240
Turtle pozisyonundaki kisiyi kontrol etme.............cccccccvviiiniiiiiiiiiinnes P542 268
Turtle pozisyonundan Kagl$ ..........cccccceuiiiiiiiiiiicicnnececeeeeeiccaas P346 179
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Turtle’dan sUpUrip Giste GECME ......c.c.cuiuiiiiiiiiiiiiiccccc s G168 318
Tutulan koldan dirsek GIKISI.....c.coeivieuerireinieiinieiieciecescere e 6227 335
Tutus degistirme ve iki ucu kullanma ...........ccccooviiiiiiinii KB-04 421
Tiim P seviyelerinin teknik tekrari ve derinlestirilmesi...........cccccccoviiiiinnine UE01 367

Tiinel goriisii alinda tarama ve kargilik (Tactical Scanning & Retaliation)....P521 257

U

Uzun mesafe teep ile giris engelleme............cccoooviiiiiiiiininnic G246 342
Uzun namlulu silah tehdidi: yonlendirme ve kontrol .............cccccecoviiiinnnnn. G101 284
Uzun sapi iki elle tutarak itme ............cccoceiiiiniiiiiccccccccees DS03 441
Uzun stireli yer miicadelesinde hayatta kalma ve kagis..........cccoovvvrrnneinnnnn. G209 327
U

Uc OIS KUTAll...oviiiiiiii e K603 464
UG SANIY® KUTALL. ettt Ds15 451
Ug ve daha fazla saldirgana karst hareket plant ...........oocc.ooeeeeeeeeeeneeeeneceennns G109 290
Ust pozisyondayken saldirgani etkisizlestirme ve uzaklagma ..............coo....... P4-41 224
Ustten bilek KONEIOIH . .....uuvuumrernresressesessesssesssssesssesssssssesssss s ssssssssssssenes P5:38 266
Ustten kalkis: glvenli QyT1Ima .........eveeeureeesereesseeesseesesseseesseeessesssssesessessesans P5-44 269
Ustten kontrolle saldirgani sakinlestirme (aile igi/tanidik senaryosu) ........... P546 270
Ustten 0mUZ SADIIEME.............uuveumrerrereriseiseseseeess sttt P539 267
Ustten saplamaya Karsi SaVUNIA ...........vveurvemreesresseresesesessssesssesssssessessssenes P303 152
Ustten sopa saldirisina Karst SAVUNMA.............urreerrresmeressereesseesssessssessssnnns P310 158
Ustteyken ikinci saldirgant fark etme ............cooo.oeeeerrererereoeresnneesesesesesessisenes P545 269
Ustteyken saldirgani yormadan bekIetme................ovvurrerrerneesneesnseesneesenes P543 268
V

Vurus altindan egilerek kagma ve ayn1 anda karsilik...........cccoeeiiinnnee. P267 138
Vurus, KIing ve yer gegisleri ... P519 256
Vurus, kling, yer ve silah gegisli senaryolar G201 324
Y

Yaka kavrayip dengesizlestirme...........cccovvieeininiiiiiniiccn VE13 356
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Yaka ve tigort yakalamalarindan kurtulma..........ccccooooiiiiinniin. P121 72
Yakalanan tekmeden sonra destek bacagini stiplirme...........cccccoevvvinicnnnnnes P273 142
Yakin mesafeden gelen ani yumruga tepKi........cccooviiiiiiiiiiiiiine, P125 70
Yakin mesafeye girerek etkisizlestirme ...........cccccooviiiiiiiiiiiiicc, P312 159
Yakin ve uzak mesafeden tehdit...........ccccooeiiiiiiiiiiie P506 249
Yakininizi arkaniza alip geri gekilme ..o, G55 313
Yan tekme (topukla), mesafe agmak igin ........cccccevvvvviviiiiiiiiiiiie P268 139
Yandan bogmadan Kurtulma ............ccoeeiiriiiiiin p218 109
Yandan tabanca tehdidi: temas ve mesafe...........ccccccovviiiiiiiiii P5:02 246
Yandan ve arkadan bigak tehdidi.......ccecevirerierienieiniiiseieeeeeee e P4-05 204
Yandan ya da arkadan saldiriya {i¢ hamlelik giris........ccccoooviiiiiininiinnnnen. P566 279
Yangin sondiiriiciiyle perde olusturma ve Kagis .........cccocovveeieiiiiininicccnnes D$13 449
Yatay kesmeye Karsi SaVUNMa .......ccoovvviirrceieieieieecccceceie s P304 153
Yatay sopa saldirisina karsi sSavunma ...........ccceevviniiniiiiiennnes P31 159
Yattig1 yerden savunma (yatak, kanepe) ..o, P49 86
Yer degistirerek VUIUS......covvuiuiiiiiiiiiicicicc s P17 63
Yer degistirme (Reversal) sonrasi ayaga kalkma zinCiri........ccococovvviiiiccnnnnns G129 299
Yerde ayak bilegi kilidine karst erken savunma..........cccccocovuiiiniiiininininnnnnnn. P355 183
Yerde ayakta duran saldirgana karsi mesafe yonetimi........c.cccccoevvviiiiicnnnnen. P336 173
Yerde bacaginiz: tutana kaval kemigi baskisi........cccooeeiiiicciiiiininiccenee KB09 424
Yerde boyun kirma girisimine karsi acil tepKi.........ccccoeoriiiiiiiinniiiiinn, UET 372
Yerde boyun sikistirmasina karsi ¢ene kilitleme ... P356 183
Yerde cerceveleme ile mesafe yOnetimi........cccceeveveveiviiiiiiiiieece 252 130
Yerde cift kol kilidine kars1 Savunma.........c.ceeeeeruecenieenieeineneninceeeeneeeceenenene UE10 372
Yerde ¢oklu saldirgan ve silah senaryolari............ccccooeiiiiiiiniiinnccnen. G208 326
Yerde ¢oklu saldirgan ve silahli saldirgan bir arada...........cccccceevviiininiiinnnnns G212 328
Yerde ¢oklu saldirgana karsi savunma..........ccceeueeiiiinininiccccnnnccccccne G120 295
Yerde guillotine SAVUNIMAST......ccueveiiiiiiiiicci s P439 223
Yerde iki elin de tutuldugu durumdan kurtulma ..o P3:54 182
Yerde iki saldirganla kars: karstya kalma .........cccccovviiiiiiiininine, P442 225
Yerde iki saldirganla: biri istte, biri ayakta savunma .........cccccceevviiiiiirnnnen. P529 261
Yerde kalcayla geri kayarak mesafe agma..........cccocvimiininniiiiinncccce P1-41 82
Yerde kesici alet saldirisina kargt savunma (ileri) .......ccoceeveeenivecniecniecnienennn G125 298
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Yerde kol kilidi girisimlerine kargt savunma...........cccccoovviiiiciiiinininnnn, P4-40 224
Yerde kollar ve bacaklar tutulmusken Kagis ........ccoeceveineinncnncnncenccnes G130 299
Yerde koseye sikismigken kagis (duvar ve mobilya).........cccocovriiiiiiiiniiicinnnnen, P450 229
Yerde omuz sikistirmasindan Kurtulma .........coeceeveineineineeneeececen P353 182
Yerde saldirganin ayak bilegini kontrol ederek mesafe yaratma.................... P345 178
Yerde saldirganin yumruklarini kontrol ederek kagis.........cccocvveveinviiniinnncn. P253 131
Yerde savunma durusu ve donerek yonelme.............cccocoeveiiiiiinininiiciennn, P133 78
Yerde sirt iistii ¢ift bacak kontroliinden kurtulma ........ccoeeeeeeninccncencnnnne. P358 184
Yerde silahli saldirgan ve ikinci saldirgan birlikte.........c.cccooooveviiiiiiiinnnn, G121 298
Yerde sopa ve bigak saldirisina karsi savunma (temel)..........cccceeviviiiiniiinnnen. P5:24 258
Yerde tabanca tehdidine karsi savunmaya giris..........cccocovviiiiiiiiiniininne, P528 260
Yerde tek elle denge alarak ayaga kalkma ...........cccooovveiiininiiinnnccccin, P42 82
Yerde tekme ile savunma: kasik, diz, kaval .......c..cccooveeeeiieiieciiceceeeeeeeee, P1:39 81
Yerde uzun siire kalan baskiya kars1 enerji yonetimi ........ccccoceeiviininiiinnnen. P359 185
Yerde uzun siire kalmamak igin ¢ikis plani (Exit Strategy) .........ccccocovvuiuiuinne G213 328
Yerde tistteki saldirgana gene alt1 ve iman tahtasi baskisi ..........ccccccoeenceee. KB-08 424
Yerde yan otururken tekme ve Kalkig .........ccocovvrmniiiniiiiiccc, P375 195
Yerde yana donerek ayaga kalkma .........ccccccoeuiiiiiiiiniiiiiiiiiicccene P40 81
Yerden alinan sopa ya da dal: itme ve savurma........c.cocococeeevccniererereeienennn, DS-07 445
Yerden alinan tas: firlat ve uzaklag.......cccoeveveeeencnncincineieceecenecnen DS08 446
Yerden kaldirmaya ¢alisan sarilmalardan kurtulma ..o, P226 116
Yerdeyken avug ici ve dirsekle savunma vuruslart..........cccccceviiiiiiiiiinns P143 83
Yerdeyken bacak kontrolii ve vurus kombinasyonlari...........ccccceeeveieieinnnen. G124 297
Yerdeyken ikinci saldirganin farkindalig1 ..., P335 173
Yerdeyken ikinci saldirganin tekmesine karsi yon degistirme......................... p254 131
Yerdeyken ilk yumruk ve tekme savunmalart...........ccccoecciiiinnniiicin, P37 80
Yerdeyken kagis yolunu bulma ve gevre kullanimi ...........ccoocvevninininienninnnnen. P5:25 259
Yerdeyken sag gekilerek siiriiklenmeye karsi savunma ........cccceeucciininennene P343 177
Yerdeyken sag cekme ve bilek yakalamadan kurtulma...........c.ccccceviiiinnnne. P244 126
Yerdeyken silah tehdidine karst savunma ............ccocoeeiiiiiiiiniiiicce G121 296
Yerdeyken tabanca tehdidinde namlu yonlendirme...........ccccocoeiviinininiinnnen. P5:34 263
Yerdeyken tekme ile mesafe KONtrolil.........ccceeviiiiiiiiiccniiiiiicccee P135 79
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Yerdeyken tiistteki saldirgan: dengesizlestirme ve yer degistirme (Reversal)........ P4-49
228

Yerdeyken iistten bogmadan Kurtulma ............c.ccoceeeeruerereeeceenneeincrinceiieseeeens P243 126
Yerdeyken tistten gelen tekmelere karsi savunma..........ccccocceuciiinnnincccnnee P332 171
Yerdeyken yumruk savunmast...........ccc....... P245 127

Yere diigerken bag ve omurga KOrUmAS! .......c...ruureerreereeesesseesneesneessesssessseeseeens P136 79
G229 336
Yere diiserken saldirganla birlikte pozisyon kontrolii ...........ccccccvvvininucnnee. P328 169
P419 212

Yere diiserken dirsekle karsilik (yar1 yerde)

Yere diismeden dengeyi geri kazanma

Yere diistiikten sonra ilk 1i¢ SANIYE.......cccevrviiiiiiiiiiiiicc s P144 83
Yere yatirilarak yapilan bogmalardan kurtulma..........cccoooviiiiiininnn P324 167
Yorgunluk altinda icra .......coceeueieieiiiiiiiiccce e G134 301

P520 256
Yorgunluk ve nefes kesilmesi altinda yerden kalkis............ccccccceviiniinnnnnnn. P5:33 263
KG-05 465
YOnlendirerek KagIS ......cceeeerieuieirieninicinieinieieeeerieeereere et P318 164

Yorgunluk altinda teknik icra

Yon degistirme testi

Yukar vuruslu yumruga (Uppercut) karst savunma ........cccceeeveviiiiccccnnnnns P215 107

Yukar1 vuruslu yumruk (Uppercut) atist P265 137

Yukaridan ve asagidan dirsek serileri...........ccooeiveiiiiiiiiiiiiiee P206 102
Yumruk serilerine Karsi SAaVUNMA .......cccccevveuieerreniniecinierenieieenetereeneeeeeveeee P213 106
Yumruk sonrasi dirsek ve diz gecisi ........ccccevviviiiiiiiiiiii P15 62
Yumruk, dirsek ve diz kombinasyonlart ... pP2:02 100
Yiiksek frekanslt VUIus SETileri .......eeevrueririecinieinieiiecirceneeree e P2:01 99
Yiiksek stresli senaryo drilleri..........ccocooiiiiiiiiiiiiiiniciicce G132 300
Yiiksekten atilarak diisme (ileri SeViye).......ccccoooeviviviiiiiiiiiiiiiiiiiice, P256 133
Yiiziistli savunmasiz pozisyondan Kagis.........cccccvvvviiiiiiciiiiicccnas G123 297
/A

Zincir veya kemerle saldiriya karsi sSavunma .........c.cceevveccccceeeenne, 6137 303
Zor kosullarda icra: los 151k, kalabalik ve dar alan .........cccceeeeevreenecnncnnenne UE03 368
Zorunlu geri ¢ekilme: kalabalik ve dar gegit senaryolari ............ccccceuvuvuvicnnee G206 326
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SAVUN.
ETKiSiZ HALE GETIR.

UZAKLAS.

Krav Maga'ya alternatif olarak Turkiye'de gelistirilen, askeri yakin
ddvus ve savunma anlayisiyla tasarlanmis tam karma bir sistem.

Bu rehber 514 teknigi ve dokuz kademeyi tek yapida toplar. Her
teknigin yaninda nerede kullanildidi, nasil uygulandigi ve en sik
yapilan hata yazilidir.

Amac yalmzca kurtulmak ya da kagmak degil, tehdidi etkisiz
hale getirmektir.

014 9 239

TEKNIK KADEME GRAPPLING, KLING VE YER
MUCADELESI
SILAH VE CiSiM SAVUNMASI AGILI DIRSEK SiSTEMi 0ZEL MODUL

EMRE B. ARGUNSAH

Black Force Krav Maga Sistemi'nin kurucusu ve bas egitmeni. Yillardir izmir'de
kadin, erkek ve genclere 6z savunma egitimi veriyor.

BLACK fIKRAV e
FUHGE MAGA izmirkravmagaclub.com.tr i

MBTIGM SH.F DEFENS[ AGM]EMY Egitimler ve Ucretsiz deneme dersi
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