RATEL

EGITIMLER
Sar1 Kusak - Level 1
1. Combat Fitness

2.Yumruk vuruslari

« Direkt yumruk
« Krose yumruk
« Uppercut Yumruk

3. El kol ve omuz kullanilarak yapilan vuruslar
4. Cekig vuruslar 1-7 (her yone)

5. Dirsek vuruslar 1-7 (her yone)

6. Diz vuruslari

Onden hassas bolgelere yapilan diz vuruslar
Onden diafram bdlgesine yapilan diz vurusu
Yandan baldira yapilan diz vurusu
Yandan kaburga bolgesine yapilan diz vurusu

7. Tekme kombinasyonlari

8. Orta giicle tam techizat sparring calismasi (2'ser dakikalik 2 yada 3
round)



Turuncu Kusak - Level 2
1. 360° savunma ve saldirilar

« Yumruk ve muhtelif vuruslara kars1 savunma ve saldiri
« Diz vuruslarina karsi savunma ve saldiri
. Tekmelere kars1 savunma ve saldir

2. 45° kacarak savunma ve saldir1 teknikleri

« Yumruk ve muhtelif vuruslara kars1 savunma ve saldir1 (eskif - fent)
« Diz vuruslarina kars1 savunma ve saldiri
« Tekmelere karsi savunma ve saldir

3. Bilek ve el kilitleri ile savunma

4. Bilek ve el kilitlerinde savunma ile birlikte saldir

5. Tek ve c¢ift kol tutuslarinda savunma

6. Tek v ¢ift kol tutuslarinda savunma ile birlikte saldir1
7. Bilek kilitleri ve tutuslarinda refleks egzersizleri

« Birebir yapilan egzersizler
« Coklu yapilan egzersizler (bir kisi ortaya alinarak)



Yesil Kusak - Level 3
1. Kafa kilitleri ve kars1 kurtulma teknikleri

« Onden tek ve cift kol kafa kilidi ve savunma (Giyotin)
« Yandan tek ve cift kol kafa kilidi ve savunma (Giyotin)
. Anakonda tek ve ¢ift kol kafa kilidi ve savunma

« Birebir yapilan egzersizler

« Coklu yapilan egzersizler (bir kisi ortaya alinarak)

2. Kafa kilitlerine kars1 savunma ile birlikte saldir

Onden tek ve ¢ift kol kafa kilidi ve savunma (Giyotin)
« Yandan tek ve cift kol kafa kilidi ve savunma (Giyotin)
. Anakonda tek ve ¢ift kol kafa kilidi ve savunma

« Birebir yapilan egzersizler

o Coklu yapilan egzersizler (bir kisi ortaya alinarak)

3. Ay tutuslan ve kurtulma teknikleri

« Onden kollar icten tutuslar ve savunma

« Onden kollar distan tutuslar ve savunma

. Yandan kollar igten tutuslar ve savunma

« Yandan kollar distan tutuslar ve savunma

. Arkadan kollar i¢ten tutuslar ve savunma

. Arkadan kollar distan tutuslar ve savunma

« Birebir yapilan egzersizler

« Coklu yapilan egzersizler (bir kisi ortaya alinarak)

4. Ay1 tutuslar1 savunma ile birlikte saldir1
5. Kafa kilitleri ve ay1 tutuslarinin refleks egzersizleri

« Birebir yapilan egzersizler
« Coklu yapilan egzersizler (bir kisi ortaya alinarak)



Mavi Kusak - Level 4

1. Diistisler

One klasik diisiis ve hizli savunmaya gegis

One takla atarak diisiis ve hizl1 savunmaya gecis (engel varken)
Arkaya klasik diisiis ve hizli savunmaya geg¢is

Arkaya takla atarak diisiis ve hizli savunmaya geg¢is

Yana klasik diisiis ve hizli savunmaya gecis

2. Yerde saldir1 ve savunma teknikleri

3. Birden fazla kisi ile yapilan miicadeleler

4. Tasima tahliye ve zaptetme teknikleri

5. Jop veya sopa kullanma teknikler

6. Diisiisler ve yerde saldiriya karsi refleks egzersizleri



Kahverengi Kusak - Level 5
1. Sopa kullanma saldir1 ve savunma teknikleri

« Sopa kullanma teknikleri (saldir1 tekniklerti)

« Onden gelen saldirilara karsi icten ve distan savunma

« Yandan diiz vurulan sopalara kars1 savunma

« Yandan ters vurulan sopalara kars1 savunma

« Ugiincii kisilere kars1 yapilan sopali saldirilari bertaraf etmek
. Cift el sopa tutuslar1 ve savunmasi

2. Bicakli saldir1 ve savunma teknikleri

. Bicak kavrama, tutus ve saldir1 teknikleri

« Sabit 6nden, yandan ve arkadan tutulan bigaklara kars1 savunma
« Onden yukaridan gelen bicak saldirilarina karsi savunma

« Onden asagidan gelen bicak saldirilarina karsi savunma

« Uciincii kisilere karsi yapilan saldirilar bertaraf etme

3. Silahli saldir1 ve savunma teknikleri

. Tabanca kavrama, tutus ve saldir1 teknikler1

« Sabit 0nden tutulan tabancalara kars1 savunma(kafa, gogiis ve karin
hizasi)

« Sabit yandan tutulan tabancalara kars1 savunma (kafa, gégiis ve karin
hizasi)

« Sabit arkadan tutulan tabancalara kars1 savunma (kafa, gégiis ve
karin hizas1)

« Uzun namlulu silahlara kars1 savunma( her yonden)

« Ugincii kisilere kars1 yapilan silahli saldirilari bertaraf etmek

Siyah Kusak - Level 6

Anatomi ve viicudumuzu tanima, Viicuttaki baski noktalari



