Tugrabozan 1

Demir Biikme

Fiziksel gliclin basat bir meziyet oldugu eski zamanlarda, giinlik esyalarin bircogu
glclerin sinadigl nesneler halinde idi. Demir bilkme de asirlarca gliclii adamlarin hiinerlerini
gostermek icin basvurdugu bir yol olmustur. Bu demir, bazen 7
bir ¢ivi, bazen bir demirci ¢ubugu, bazen de bir at naldir.
Leonardo da Vinci'nin bile bu sporla ugrastigi, evlerin kapi
tokmaklarini egdigi ve at nali biktiga bilinir. Sultanlarin,
pehlivanlarin, askerlerin hatta zanaatkarlarin bu konudaki
glcleri ve marifetleri halk arasinda anlatila gelmis, birgok
isme de esin kaynagl olmustur. “Tugrabozan” ismi, kadim
zamanlarda, bu topraklarda, at nali bilkkmeye merakli bir
sultan ile metal paranin Uzerindeki yaziy1 ezecek(tugrayi
bozacak) kadar gigli bir demirci arasinda gecen olaydan
¢ikmis ve rivayete gore bir sehrimize de ismini vermistir.

Modern diinyanin gelisimi ile birlikte artik bu hinerler yerini sirklere ve 06zel
gosterilere birakmaya baslamistir. Sadece 20. asrin basinda kayit altina alinabildigi kadariyla
bile bu eski glicli adamlarin hiinerleri bugiin icin dahi hayret vericidir.

Soldan saga, Alexander Zass, Migthy Atom, John Grunn Marx, Slim The Hammer Man

GunlUmuzde ise de demir bikme gerek gilgli adam yarismalarinda, gerekse ozel
sovlarda halen sergilenmektedir.

Geoff Capes, strongman yarismasi demir bilkme etabi.
Video baglantisi 1: http://www.youtube.com/watch?v=Ke2XFIuSqRw
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Denis Rogers, demir gubuk, tava ve anahtar bikme
Video baglantisi 2: http://www.youtube.com/watch?v=TA2het7tpyE

Sosyal medyanin ve Kkisisel alternatif sporlarin yayginlasmasi ile demir bikme,
meraklilari icin evlerinde glclerini sinayip, gosterebilecekleri bir spor dali olarak devam
etmektedir.

Civi biikme icin diinyanin farkh yerlerinden “Ironmind Red Nail” sertifikasyonlari

Video baglantisi 3: http://www.youtube.com/watch?v=27asaE78edo

Biikme Cubuklarinin Ozellikleri

Blikme ¢ubuklarin da yaygin olarak tercih edilen malzeme distk karbonlu, alasimsiz
celiklerdir. Bunlar Uretim yontemine goére sicak haddelenmis ya da soguk c¢ekme
malzemelerdir. Sicak haddelenmis celiklerin ylzeyleri siyah ve pirizli iken, soguk ¢ekme
celikler parlak, plrizsiz ve bir miktarda daha mukavemetli olur. Paslanmaz ve ya alasiml
celikler gibi daha mukavemetli malzemeler keskin V seklinde bukillirken, daha yumusak saf
demir, aliminyum, bakir gibi malzemeler U sekline yakin bikulir.

Mekanik acidan cubugun capi arttikca veya boyu kisaldikca biikmesi de zorlasir. Civi
olarak adlandirilan kisa ¢ubuklarin ¢aplari 5-8mm(3/16-5/16inch) arasinda, boylari da 12,5-
20cm(5-8inch) arasinda degisir. En yaygin kullanilan standart, ¢api 6,6mm(0,262inch) boyu
15cm(6 inch) olan Amerikan normlarinda bir givi olan “Sixty Penny Nail” dir. John Brookfield
gore bu civiyi tam blikmek icin gerekli kuvvet 250 pound( +100 pound). Biz de buna en yakin
oOlgi, 18lik yani boyu 18cm ¢api “6mm olan givilerdir. Civilerde Uretim sartlarina bagh olarak
mekanik 6zellikler degisebilecegi icin ayni kutudan toplu alinmasi mukayese agisindan iyi bir
yontemdir. Diinya ¢apinda mukayese icin “Ironmind Bag of Nails” gibi kalibreli bu ise has kisa
gubuklar da kullanilabilir.
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ironmind Cap(inch) | Cap(mm) |Boy(inch) | Boy(mm)
Beyaz 3/16 4,76 6 152,4
Yesll 3/16 4,76 5 127

Sari 1/4 6,35 7 177,8
Mavi 1/4 6,35 6 152,4
Kirmizi 5/16 7,94 7 177,8

Ironmind Bag of Nails ve olgileri

e
Sixty Penny Nail” ¢ivi ve blikme icin kullanabilecek malzemeler
Bliikeme Barlari ise boylari 1-1,5m, caplari ise 12-16mm arasinda olan uzun
cubuklardir. Yaygin olarak kullanilan 6l¢u 4feet(122cm) boy ve 1/2inch(12,7mm) captir.
Blikme bari veya civisi olarak istenilen boylarda kestirilen, insaat demirlerini(sicak
hadde) sanayi celiklerini(sicak hadde, soguk cekme) veya standart civileri(soguk ¢ekme)
kullanabilir.

IH

Demir Bikme Anatomisi

Blkme esnasinda st viicudun nerdeyse bitlin kaslari kasilir ve ortaya g¢ikan kuvvet
eller lizerinden demire aktarilir. Sirt, gogus, karin kaslari, trapezler, omuzlar, kollar, bilekler
ve eller. Bu zincir de zayif halkalar ¢gogunlukla bilekler ve parmaklardir. Bilekler bir manivela
misali viicutta olusan kuvveti blyliterek nihai egme momentine donlstlrir. En yogun
ylklenen bilek adaleleri, deviatorler ardindan da pronotor ve supinatorlardir.
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]
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Radial Deviation Ulnar Deviation Pronation Supination
Olusan egme momentinden dolayi tutus sekline bagh olarak yiik, serce parmaga
dogru ya da bas ve isaret parmagina dogru siddetle artar. Bu nokta da eller bir demirci
mengenesine benzetilebilir. Her ne kadar sikma kuvveti direk olarak demiri egmeye
calismasa da sabitleme acisinda Uzerlerine 6nemli vazife diiser. Eger parmaklar zayifsa bu
sabitleme vasfini kaybeder ve biukme igin gerekli moment kolu kisalir ve mekanik fayda
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kaybolur. Pronation ve Ulnar deviation yoriingesinde serge parmak, Supination ve Radial
deviation yoriingesinde ise basparmak tarafindan kilitlenmis isaret parmagi yukin biylk
kismini alir.

Pronation ve Ulnar deviation(El Alti), Supination ve Radial deviation(El Ustii) ve Alt-tist Blikmede zayif parmak

sonucu mekanik avantajin kaybi
Bir anda, patlayici bir bicimde tim viicudu kasarak azami kuvvetinizi uygulandigi igin
ayni zaman da tetikleyici sinir sisteminin de gelismis olmasi ayni zamanda aci esiginin de
disuk olmasi gerekir.

Demir Bitkme idmanlari

Demir bikmenin kendisi vicutta ki adaptif mekanizmayi harekete gecirerek bu
noktalarin gelismesine neden olacaktir. Ama genel de en zayif halka olan bilek ve parmaklari
hic alistk olmadigi yiksek gerilimlere izometrik (duragan) bicim de maruz birakmak
sakatlanmalara yol agabilir. Bu 6zellikle baslangi¢ asamasi ve sonrasi igin, parmaklar ve
bilekler igin 0©zellesmis hareket idmanlari(concentric, eccentric) yapmak kan akisi
dizenlerken, kontrollii bicimde gelismeyi artirarak gdzlemlenebilmeyi saglar. Ayni zamanda
bikme igin gerekli demirden de tasarruf imkani verir.

Tugrabozan, Demir Biken, Tork2, Kerpeten

Ayrica dumbbell, balyoz ile yapilacak idmanlar da bir bakima tek elle demir bikmeye
calismak gibidir. Uygun acilarda calisildigi zaman parmaklar ve bilek izerindeki etkisi demir
bikmeye cok benzerdir. Hem hareketli hem de yere paralel konumlarda(azami moment)
statik calismalar yapilabilir.

@ ks

Radial Deviati.o.n

Supination Pronation
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Demir Cubuk Sargilama

Kaldirag prensibi geregi demiri biikmek igin
gerekli momenti artirmanin iki yolu vardir, kuvveti
artirmak ve- veya kaldira¢ kolunu uzatmak. r/
Anlk kuvveti sabit kabul edersek, kaldira¢ kolunu %
uzatmanin yolu, demiri en uglardan tutmaktir. Fakat
bikmeye calisilan demirin uclari hem keskin(civinin
uclarini dusinin) hem de dokuyu zedeleyecek-
yuksek basin¢ olusturacak kadar incedir(az ylizey
alani).

Ele batmayi engellemek icin yaygin uygulama
demir uclarina sargl sarmaktir. Bu sargida basit bir
bez kullanabilecegi gibi bikme igin Uretilmis bez(cordura) veya daha geleneksel bir uygulama
icin deri bile kullanabilir. Sargi ~10x30 cm olglide biikme esnasinda kaymayi engellemek igin
cubugun ucuna sikica sarilir. Sargi sonrasi ¢cap ~2,5 - 4cm(1-1,5 inch) arasinda degisir. Sargi
sonrasl ¢cap ne kadar kalin olursa cubuga bel verdirmek, ne kadar ince olursa da katlanmasi
kolay olur. Ayrica sargi bezi ne kadar sert olursa(deri), uclardan sagladigi kaldirag etkisi de o
kadar artirilabilir.

Demiri uglardan
tutmak bikmeyi
kolaylastirir.

Deri sargi ve Ironmind cordura bez sargi

Sargi sonrasi bikme civisi

Video baglantisi 4: http://www.youtube.com/watch?v=bYsACT37m78
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Demir Biikme Yontemleri

Blikme ¢ubugun boyuna ve bikenin anatomik 6zelliklerine gére bir ¢cok farkli bikme
yontemi gelistirilmistir.

Dayamali Biikme

Blukmeyi kolaylastirmak icin demir gubugun kendisini, eli... ve ya dirsegi destekleyip
mekanik avantaj kazanmak igin viicuda dayanabildigi usullerdir. Bliikme igin bacaklar, kalga,
gogls..., veya kafa lizerinden destek alinabilir. Yalniz demir ayagin altina alinmaz-basiimaz
veya duvar vb. gibi sabit objelere yaslanmaz. Ayni zamanda viicudun herhangi bir kismi da
sabit nesnelere yaslanmaz. Genel de biraz daha serbest sitil gibidir ve nasil degil ne kadar
bakaldagu ile ilgilenilir.

Farkli dayamali demir biikme yontemleri
Video baglantisi 5: http://www.youtube.com/watch?v=nioThPZ z4g
Uzun cgelik gubuklar, kurbagacik anahtar, at nali gibi kalin malzemeler, tava gibi
objeleri bikmek icin genelde dayama gereklidir. John Brookfield’in demir biikme i¢in
hazirladigi video ¢alismasi: Video baglantisi 6: http://www.alluc.to/documentaries/watch-john-
brookfield-the-art-of-steel-bending-online/431765.html

Civi Blikme

Kisa boylu ¢ubuklarin(<200mm), U seklini alana kadar dayamall
veya dayamasiz olarak bukilmesidir. Dayama igin sadece (st
vicut kullanilmakta, elinizin, kolunuzun belden asagiya higbir
sekilde degmesine izin veriimemektedir. Cubuk olarak yaygin
olarak 5-8mm ¢apin da 125-200mm boyunda giviler, benzer
Olcller de civatalar ve standartlastiriilmis bikme g¢ubuklar
kullanilmaktadir.

Bel verme(kink) asamasi

Kisa cubuklarda bikme genel de lic asamada yapilir. Bunlar,

~40 dereceye kadar olan “Bel Verme(kink)”,

~90 dereceye kadar olan “Génye(sweep)”,

U seklini alan kadar olan“Ezme(crush)” asamasidir.

En zor asama bilek ve parmak gliciine dayali olan Bel Verme'dir.

Gonye eklem agilarina bagli ara asama gibidir. Kullanilan ydonteme bagh
olarak ilk biikiiste Gonye asamasina da gegilebilir. Ezme asamasinda ise
parmaklar kilitlenir ve avug ici ile cubuk uglara arasi 5cm kalana kadar | vaned
kapatilir. Ezme(crush) asamasi
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Civi biikme de yaygin olarak kullanilan 3 usul vardir:

El Alti Biikme(Double Underhand Bending)

Bu yontemde de ¢ubuk gogiis hizasinda ve egilme noktasi elin altinda kalacak sekil de
tutulur. Bilegi yukari dogru, kollari ise asagl dogru bastirarak cubuk bikilir. Bikme
kuvvetinin blyulk bir kismi trapez-omuz ve trisepsten adalesinden gelir ve bilek (radial
deviation) Uzerinden gubuga aktarilir. Bu tutusla egme kuvveti serce parmak Uzerinden eli
acmaya calistigi icin en fazla zorlanan noktalardan biri yine serce parmaktir.

El alti bllkme asamalari

Video baglantisi 7: http://www.youtube.com/watch?v=aEgmxtFrObA

El Ustii Biikme(Double Overhand Bending)

Bu yontemde de ¢ubuk gogus hizasinda ve egilme noktasi elin Ustlinde kalacak sekil de
bilegi asagi ve kollari ise yukari dogru bastirarak ¢ubuk bukdlir. Bilkme kuvvetinin buylk bir
kismi gogus ve trisepsten gelir ve bilek (ulnar deviation) Gizerinden ¢ubuga aktarilir. Bu
tutusla egme kuvveti isaret ve basparmak lzerinden eli agmaya calistigi icin en fazla zorlanan
yine bu parmaklardir. En ¢ok kullanilan, kuvvetli metotlardandir.

El Gstl blikme asamalari

Video baglantisi 8: http://www.youtube.com/watch?v=zzy6s2T73-J8
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Alt-Ust El Biikme(Reverse Bending)

Bu yontemde gubuk egilme noktasi, sabit elin altinda, hareketli elin Gistiinde olacak
sekilde tutulur. ileride ki el egme kuvvetini saglarken diger elde mesnet noktasi saglar. El
Uste ve El alti ydontemlerinin karisimi gibidir.

Alt-Ust El istii biikme asamalari

Video baglantisi 9: http://www.youtube.com/watch?v=_Hx-lkyZafl

Ayrica uygulayicilarinin adiyla anilan birgok farkli yéntem de vardir. Ornegin elleri ve
parmaklari ¢ok gliclii olan Tommy Heslep kullandigi yéntem. Bu yontem de kollar agikta
tutularak blikme kuvveti nerdeyse tamamiyla bilek supinasyon ve parmak kuvvetine
dayanmaktadir.

Ostlund, Slim, Vertical, Heslep, Terminator bilkme yontemleri:
Video baglantisi 10: http://www.youtube.com/watch?v=jJOrAR polM

How to Bend Nails - Diesel Bending eBook intro
Video baglantisi 11: http://www.youtube.com/watch?v=IfvChW4G4Ao
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Geoff Capes, strongman yarismasi demir bikme etabi.

Video baglantisi 1: http://www.youtube.com/watch?v=Ke2XFluSgRw

Denis Rogers, demir gubuk, tava ve anahtar biikme

Video baglantisi 2: http://www.youtube.com/watch?v=TA2het7tpyE

Civi bikme icin diinyanin farkli yerlerinden “Ironmind Red Nail” sertifikasyonlari

Video baglantisi 3: http://www.youtube.com/watch?v=27asaE78edo

Sargi sonrasi bikme civisi

Video baglantisi 4: http://www.youtube.com/watch?v=bYsACT37m78

Farkli dayamali demir biikme yontemleri

Video baglantisi 5: http://www.youtube.com/watch?v=nioThPZ z4g

John Brookfield’in demir biikme icin hazirladigi video galismasi:

Video baglantisi 6: http://www.alluc.to/documentaries/watch-john-brookfield-the-art-of-steel-bending-

online/431765.html

El alti bikme agsamalari

Video baglantisi 7: http://www.youtube.com/watch?v=aEgmxtFrObA

El Gstl biikme asamalari

Video baglantisi 8: http://www.youtube.com/watch?v=zzy6s2T3-J8

Alt-Ust El Gstii biikme asamalari

Video baglantisi 9: http://www.youtube.com/watch?v=_Hx-lkyZafl

Ostlund, Slim, Vertical, Heslep, Terminator bikme yéntemleri:

Video baglantisi 10: http://www.youtube.com/watch?v=jJOrAR polM

How to Bend Nails - Diesel Bending eBook intro

Video baglantisi 11: http://www.youtube.com/watch?v=IfvChW4G4Ao




