Nén tang cua

Vovinam Viét Vo Dao:

Nhirng nguyén tic co ban dé thiét 1ap mot twong lai

virng chac

by
Castellani Andrea



INDEX

Pac tinh

- Strc manh va téc do

- Tap trung stcc manh

- Vai tro cua sitc manh co bap
- Tiét tau

- Lua chon thoi diém

- Bung du6i va hong

Khoi dong
- Céc bai tap dé nang cao va duy tri thé lyc
- Cac bai tap gian co

Dam
- Hiéu qua cta thé tin

Da

- Pathang
- Dbadap

- bacanh
- Datat

- basau

Tong két



DAC TINH

Dé thuc hanh Vovinam, diéu quan trong 1a phai gitt mot tu thé dung. Thuec té cho thiy dé tung ra mot
¢ ddm hay ct d4 hoan hao, khong chi riéng tay chdn ma tit ca cic bd phan cia co thé can phai két
hop cing lic mét cach nhip nhang . Mén sinh Vovinam trong nhiéu trudng hop thuong chi can ding
tru bang mot chin dé tan cong hoic ty vé. Pay 1a 1y do tai sao mon sinh can dé ¥ dén sy cin bang.
Bang cach dimg hai chan cich xa nhau mot chuat va tu do, ha thép {trong tdm cua co thé, cac cu da
hodc ct dim s& ¢6 stc manh hon. Nguogec lai, néu dwa hai chan vé gan nhau hon dong thoi day trong
tam co thé cao 1én mén sinh s€ dé dang di chuyén hon. Qua quan tim dén viéc c6 mot thé tan qua
virng vang bang cach khuyu gbi s& 1am cho cu d4 kém hiéu qua di nhiéu. Do dé, tu thé va trong tam
co thé can phai bién ho4 tuy thudc vao hoan canh.

Nhiéu khi trong luong ciia co thé dugc phan bd déu trén ca hai chan. Nhiéu khi can phai don nhiéu
hon vé phia mgt chan. Mot vi du cu thé 13 khi mon sinh thyuc hién ct da canh trong lugng co thé can
phai duoc don hét vao mot chan. Trong trudng hop ndy, mon sinh cin phai try viing bang mot chan
tranh viéc phan lyc cta cu dé sé lam ddo ngugc su can béng cla ca co thé.

Sirc manh va toc do

Trong Vovinam s& hiru mot sitc manh co bap manh mé 1a chua dt, mén sinh can biét sir dung né mot
cach hiéu qua.

Strc manh ctia mdi don quyén cudc phu thudc vao mot vai yéu td. Mot trong nhitng yéu td quan trong
nhat 1 toc d9.

Mot don quyén cude véi tu thé chuan sé cang hiéu qua néu tap trung dugc luc danh vao diém tac
dong. Sttc manh nay dugc tao ra c6 quan hé mat thiét vé6i toe do di chuyén. Tde d6 ra don cang nhanh
s€ cang tang thém strc manh .

Tdc d6 1a yéu td rat quan trong nham tang cudng stirc manh cho don thé, nhung né chi thuc sy higu
qua néu duoc kiém soat tot.

Tap trung lwe danh

Mot don quyén cudc tung sé yéu 6t néu chi dua luc dao cua tay hoac chan. Trén thuc té dé dat duoc
két qua toi da can phai van dung dugc sac manh cua ca co thé khi ra don. Khi ra don, luc dénh s&
luén chuyén theo co bép tir trung tam co thé dén tay hodc chan.

Trong qua trinh luyén tap mon sinh can dugc day cach don toan lyc vao tay khi ra don ddm vao
chan khi tung cudc.

Mot diém quan trong can nhé khac 13 co bap can duoc tha long va thu gién. Diéu nay cho phép toan
b luc dao don lai duoc phat ra hét tai thoi diém tac dong nham sin sang ngay lap tic cho don thé
tiép theo.



Vai tro cua strc manh co bap

Co bip cung cap luc dong cua co thé. Khi tip Vovinam, co bap can phai duoc rén luyén dé tré nén
manh mé& va déo dai. Viéc mén sinh hiéu rd k¥ thuat va cach di chuyén ctia Vovinam 1a chua du néu
co bap khong dugc rén luyén du manh. Day 14 1y do tai sao co bap cia mon sinh can phai trai qua qua
trinh rén gidia dé tré nén manh ma.

De thyc hién mot ki thudt méi mot cach hiéu qua, mon sinh can phai sir dung ding cac phan co yéu
cau. Nguoc lai, viéc sir dung sai co bép s& vo tinh can tré sy di chuyén, lam cho don thé kém linh
hoat hon va din dén lang phi ning lugng.

Hon thé nita mot hop dong co bip cang nhanh, sttc manh sé& cang 16n.

Rhythm Tiét tiu

Tiét tAu rat can thiét khi thuc hién mot loat don thé lién tiép, n6 ciing can thiét nhu hau hét cic moén
thé thao khac. Vi Vovinam, diéu can thiét la phai dat duoc nhip diéu tbt trong cac k¥ thuat co ban
trudc va sau trong chién dau. Tiét tau 1a chia khoa dé tao nén . Nhitng yéu t6 chinh can thiét khi thyuc
hién mot don thé 1a biét van dung strc manh vao dung thoi diém, kiém soat téc do cua céc chuyén
dong va chuyén doi co thé tron tru tir mot ki thuat nay sang mot ki thuat khac.

Khong c6 tiét tau, nhitng yéu cau nay s& khong thé duoc dap ung.

Luea chon thoi diém

Thoi diém 1a chia khoa nhim dua ra quyét dinh 1ac nao nén ra don. Chon sai thoi diém (qué som hoac
qua mudn) dé ra don s& chi lam cho ct ra don d6 khong thanh cong.

Trong Vovinam, don tdn cong bt dau tir tu thé tha hodc phong vé.

Mot cach tu nhién, tay va chan can phai luon dugc dat & vi tri thich hgp dé d& dang ra don. Ngay khi
mot dong tac dugc thuc hién xong, chan va tay can dugc dua tré vé vi tri ban dau va sin sang cho
don thé tiép theo.

Trong sudt qua trinh di chuyén trén, co thé can giir tinh than thoai mai, nhung ludn trong tu thé than
trong, san sang

Bung dwoi va hong

Tu thé ding s& gitp mon sinh Vovinam giit duoc phan than trén va than dudi cia minh ¢ trang thai
can bang ciing nhu cho phép co biap hoat dong mét cach hai hoa ma khong lang phi nhiéu ning luong.
Trung tAm cia co thé, bung dudi va hong dong vai tro chinh trong hau hét cac budc di chuyén cua
Vovinam. Vi thé, thich hop dé ddm bang hong, da bang hong va phong thil bang hong.



KHOI PONG

Viéc gidn co dong vai trd rat quan trong. N6 gitp co bap duoc khai dong va ngan ngira thuong tich.
Céch tot nhat dé chi day cac dong tac gidn co 1a tu minh lam trude, kiém ching tic dung cua né va
tir @6 truyén nhiét huyét cta ban cho nguoi khac.

Khi khoi dong gidn co, mon sinh khong nén so sanh qua nhidu véi cc ban dong mén vi mdi co thé
c6 do déo dai va gidi han vat 1y khac nhau.

Gidn co can phai dugc thuc hién mot cach can than va véi ¥ nghia thong thudng. Khong can thiét
phai lam cho mén sinh ¢b ging qua dén muc day co thé ciia minh vuot qua gidi han cia né.

Bai tdp ting cwong va duy tri thé luc

Strc manh va stc bén 12 muc tiéu ma cac bai tap dudi day duoc thiét ké dé tang cuong. Diéu quan
trong 1a phai kién tri tap luyén mot cach lién tuc néu khong sé khong thé cai thién.

Céc co bung 14 noi tap trung rt nhiéu strc manh co thé. Chung déng vai trd quan trong trong stitc bén
co thé. Chung gitip ching ta tranh duoc vét thuong & lung; chung gitp ich cho hoi thé cua ban va 1a
nén tang dé klem soat cac cir dong cua cc bo phén trén co thé.

Céc bai tap tot nhat dé tang cuong suc manh cua co bung dugc thuc hién & “tu thé gap bung”.

Céc bai tap chéng day 1a nhitng bai tip rit quan trong dé phat trién co bap phan trén co thé va dé duy
tri mot co bép khoé. Mdi bai tap duogc thuc hién theo tung cach khac nhau va tac dong 1én céc ph?m
khac nhau cua tay va than gitra cia mon sinh.




Cdc bai tap gian co

Khi thue hién dong tac chdng ddy va gip bung, diéu quan trong 13 phai kéo gidn co thé nhu trong cac
hinh anh dudi day.




DAM

1) Vao vi tri trung binh tin. Huéng mit thing vé phia truéc. Tha long vai va canh tay. Dit tay
Ién hong;

2) Nang tay trai 1én ngang tam nguc. Long ban tay mé ra va ap xudng nhu thé né dang ¢ bit
mot vat thé. Giir tay phai trén hong mot chat, ndm lai nhu ndm ddm va day khuyu tay vé phia
sau.

3) Tay trai nim lai kéo vé& gan hong. Tay trai can duoc dat ¢ vi tri twong tu cia tay phai ¢ hong
d6i dién. Cung lic d6 ‘vung tay phai Ve phia myc tiéu theo mot duong thang Khi tay ra don
xody canh tay trudc dé mit sau ciia nim dim huéng 1én trén. Ra don ddm vao muc tiéu.

4) Liap lai cac dong tic mo ta tai muc 1an nay ra don bang tay trai trong khi gilr tay phai ngang
héng. Bai tap nay gitip cho mén sinh tha 1ong co thé giita cac don ddm tung ra.




Nhirng diém cin ghi nhé

1) Giir phan than giira vudng goc v6i mat dat. Khéng nghiéng vé phia trudc.

Shoulder bent Shoulder bent Shoulder bent
too low too high too forward

2) Phai dam bao co thé di chuyén vé phia muc tidu trén mot duong thang;
3) R0t tay vé cang nhanh cang tét;

4) Giit cho vai thu gidn va ¢ tu thé tu nhién;

5) Xiét chit co bung mot cach chinh x4c;

Néu giit vai qué cao, tay s& di chuyén vé phia muc tiéu theo mot quy dao khong chinh xéac

Giir cho vai thu gidn, ¢ tu thé tinh va ty nhién trong qua trinh ra don.

Ghi nh¢

1) Khi di chuyén, héng c6 xu huéng nang Ién nén phai giir hong lai tim thap. Ngoai ra, can 4n
manh ban chan xuong mat dat.

2) Khi dim, khuyu tay cua tay ra don c6 xu hudng roi khoi hong khién ndm tay hudéng vé phia
muc tiéu khong chinh xac. Khuyu tay can phai truot doc theo hong khi ra don.



3) Vai c6 xu hudng di chuyén sém hon hong. Can dé vai thu gidn va don dim chi sir dung strc
manh tao ra tir hdng.

4) Di chuyén canh tay va cac bo phan co thé theo thr tu sau (nhé thém rang hai tay di chuyén
ddng thoi):
- Tay rat vé: ban tay, canh tay, vai, than va hong;
- Tay danh ddm: hong, thin, vai, canh tay va ban tay;

5) Tai thoi diém va cham, vai cia tay ra don c6 thé bj ddy quéa vé phia truéc hong. Néu trudong
hop nay xay ra, co hong khong thé co lai dugc va do d6 lam ky thuat mat hi¢u qua.

6) Dong tac xoay hong can phai nhanh va manh. Xoay cang nhanh thi cang tot.

7) Tai thoi diém va cham, than giira thudng c6 xu huéng nghiéng vé phia trudc. Can tranh xay
ra tu the sai nay.

Hiéu qua cua thé tan

Pé tang cuong luc dao cua don tin cong, hdy mo rong khoang cach giira
hai ban chan va ha thap héng xudng.

Vi du ra don tir tu thé dinh tan (tu thé phong vé&) v6i hong cao va hai chan
qua sat nhau s& dan dén pham vi cta ci ddm hep hon. C6 ging md rong
pham vi ndy bang cach nghiéng vé phia truéc s& dan dén mat thing bang
va lam don tan cong khong hiéu qua.

Thay vao d6, can phai tang khoang cach giita hai ban chén, tir do di chuyén
vé phia myc tiéu bang chéan trudc va ha thip hong xudng.

Ba hinh anh nay cho thiy céc vi tri dat chan khic nhau va chiéu cao cua
hong anh hudng dén pham vi ciia ci dam.

Luu y rang pham vi rong hon dat dugc bang cach di chuyén chan trudc vé
phia muc tiéu, trong khi gir chén sau dimg yén.

Néu bude di chuyén nay khéng giup ban ra don tring muc tiéu vi Van con
mot khoang cach gitra nam dam ctia ban va muc tiéu, dimng nghiéng vé phia
trugc. Thay vao d6 hiy tan cong bang chan dé bu vao khoang trong con lai
gitra ban va muc tiéu.




DA - KICK

Néng cao va ubn cong dau gdi cua chin da. Pay la bude 1iy da quan trong cho ci d4. Bai tap nay
gitip co thé chi giit thing bang trén mot chan va dai dién cho budc dau tién dé thuc hién ct da chinh
xac. Piéu quan trong 1a kéo trong luong ciia chan da vé gan voi than giira. Thuc té cho thay cu da s&
manh hon néu ban dau chan d4 duoc giit gan voi co thé hon. Pau gbi udn cong tao ra mot don bay
tuyét voi chuin bi cho mdt ca d4 nhanh va manh.

Trong khi da, giit cho chan tru dimg yén, dau gdi hoi cong, hoi nghiéng vé phia trude, dé co co va
gitt ban chan viing chic trén mat dat.

Mot ca da hiéu qua duoc thuc hién béng cach stir dung strc manh cua chan cling nhu chuyén dong
nhanh ciia hong. Py hong vé phia trude vé phia muc tiéu khi chan dudi thang va kéo hong vé phia
sau ngay khi chan rut lai.

C6 chan tru s& hoat dong nhur mot 16 xo nham hép thy chuyén dong cua hong va phan lyc cia ct da.
C6 chan ciing giup cho ban chan dugc gitr vimg chic trén mait dat trong khi da. Trén thuce té, néu
nhon chan 1én 1am cho ving tiép xtc va hd tro nho di sé 1am cho ca thing bang va tinh trAm on giam.
Cb chan hd trg dong mot vai trd quan trong trong tat ca cac ky thuat da.

Mot ¢6 chén déo dai dan héi va manh mé sé& cho phép hong di chuyén tu do va hiéu qua. Pau gbi cua
chan tru can phai duoc gitt yén dé dam bao su can bang chuan X4c.

C d4 cling c6 thé duoc thyc hién voi chan trude. Nang dau gbi va udn cong hét mirc ¢6 thé cho dén
khi got chan gan voi mong nhét. Ra chan vé phia trude vé phia muc tiéu. Pay 1a mot ki thuat hiru ich
dé str dung dé chdng lai d6i thu khi ho dang phat dong mot cude tan cong vé phia minh. Khi da tir vi
tri ndy, trong luong co thé chi duoc hd trg bang chan sau.

Bét ky méon sinh Vovinam nao ciing phai c¢6 kha ning d4 bang ca chan trude va chan sau. Viée ra don
bang chan nao s& phu thudc vao céc tinh huong méa mon sinh 4y phai d6i mit va thich nghi. Bat ky
mon sinh nao ciling phai ludn y thirc lam thé nao dé thay doi vi tri, khoang cach gitta minh va dbi thu
va muc tiéu.



DA THANG

Kiéu da nay duoc thyc hién dé tin cong myc tiéu dugc thing mat chung ta. Ca da c6 hiéu qua khi
nhim vao bt ky phan nao cta co thé ddi phuong, bao gdm mat, cam, nguc, bung, hang va dui. Hong
c6 xu hudng nang 1€n so véi chan sau néu thuc hién cu da cao. Do do, dau €01 cua chan try khong
duoc dudi thang va hai hong phai dugc giir ¢ cing mdt mirc ngang. Boi vi khi than giita mét can
bang, khong thé ra don da hiéu qua va khong c6 cach gi dé ra chan thing theo quy dao ngin nhét dén
muc tiéu.

Hinh A cho thdy trong tdm co thé roi vao khu vuc ca chan tru. Diéu nay dam bao sy cén bang cao.
DPong thoi gitip tao ra mot ¢t d4 cao va hiéu qua, thudng dugc dung dé ddi mat véi don phan cong
ctia d6i thu va dé nhanh chong dua minh vao thé thich nghi véi moi thay d6i co thé dién ra tiép theo
ctia tinh huéng,

Hinh B cho théy trong tam co thé roi ra ngoai khu vuc cta chén try. Tuy nhién, mét su can bﬁng tdt
van co thé tao nén. Néu day co thé vé phia trude thi co thé ting cuong luc da. Ngoai ra, chan c6 thé
dé dang di chuyén ra ngoai hodc huong lén vé phia truge muc ti€u. Khi ¢t da duge thue hién, chan
da c6 thé duoc dat xudng phia trude chan try va dé dang gitr thang bang. Ngoai ra cling ¢ thé dua
chan d4 vé vi tri ban dau ma khong anh huong dén sy can bang.

Hinh C cho thay trong tdm co thé roi ra xa ving chan try. Sy can bang do do rat bip bénh. Hong bi
day ra phia sau vai, do d6 s& kho ¢ thé cung cap sirc manh cho bét ky ct da nao. Sau khi tung ra cu
dé, chan dé s& duoc dt trén mit dat phia truée chan try. Khong thé dé dat chan da vé lai vi tri ban
dau. Pé y rang co thé dang nghiéng vé phia trudc, diéu d6 s& lam cho mén sinh rat khé dé dbi mat
véi cac pha tan cong ctia ddi thu. Mot ¢t da tir vi tri ndy c6 nghia 1a d6i phuong ciing c6 co hoi tin
cong minh bang cach dim thang vao mat ching ta.

Nhirng diém cin ghi nhé

1) Pay hong vé phia trudc khi da. Néu khong, than giita s& d6 qua nhiéu vé phia trudc va phan
mat sé bi 10 ra cho doi thu tan cong.

Luu y su khac biét: khi hong di chuyén vé phia tru6c va khi than giita d6 vé phia trudc.



2) Giit hong thap dé cai thién su 6n dinh. Tuy nhién, néu hdng qua thap, d6 nhay cta chén try s&
thap hon trong khi da. Piéu nay sé lam giam sy vimg vang va rit ngan pham vi cU da. Can
phai udn cong dau gdi cua chén try vira du dé cho phép mot duong thing ding vE tir dau gbi
dén ngbn chan.

3) Khi d4, dau gdi cta chan tru phai huéng vé phia muc tiéu. Néu khong, chan d4 s& c6 xu hudng
di chuyén ra khoi muyc tiéu va chung ta s€ phai trong cho vao lyc ra don tai thoi dlem tac dong.

DPam bao rang dau gbi cua chan tru co lai va ca dau gbi va ngon chan déu hudng vé phia muc
tiéu.

Phuong phap tap luyén
1) Nang dau g01 trong khi giir ban chan song song v6i mét dat.
2) Dau gbi va cac ngon chan phai hudng vé cung mot hudng.

3) Mo cac ngon chan hudng Ién trén va co co chan lai ,
4) Thu gian khdp goi va gitr cho nd linh hoat va san sang cho budc tiép theo.

S &
-l L.




Dy

Khi ban dimg véi chan da dang gitr cao, dudi manh dau gbi va dap vé phia muc tiéu. Nho ring mot
ct d4 qué cao s& dan dén su mat can bang cho nguoi thyc hién ci da.

Dudi manh va hoan toan dau gbi cta chan d4 dé tranh phan luc nguoc vé chén minh.

Khi ban dimg voi dau g01 cao va gp, cu da dap co thé dugc thuc hién thang vé phia trude hoidc sang
mot bén. Muc tiéu nhim t6i c6 thé nam & tAm thit lung hay cao hon.

Gitr cho cac budc chuyen dong mach lac va nhanh khi ban bt dau d4, va can tap trung hét strc manh
vao chan d4 tai thoi diém va cham.

Diéu quan trong la phai danh gia chinh xac khoang cach tir minh dén d6i phuong. Néu khong, cu da
cua chung ta sé thét bai. Mot ¢t da thanh cong s€ phu thudc vao viéc danh gia chinh xac khoang cach
va tir su lwa chon dung thoi diém dé ra don.

Ban chan phai cham vao muc tiéu khi chan dudi théng hoan toan. Trén thuc t& néu chan da vao muc
tiéu sém hon hodc mudn hon, tdc dong cua cu da s€ gidm va ching ta s€ bi déy lui. Hiéu ung tiéu cuc
nay tham chi con 16n hon ngay ca khi chan thang nhung cham vao muc tiéu trudc khi ude lugng
chuyén dong.

Nhirng diém cin nhé
1) Co cb chan va d?{u g(")i‘cﬁa chan truy. ) 9 ) .
2) Ep than minh thang v€ phia hudng da. Néu khong co thé s€ mat thang bang va truong hop

xau nhat xay ra: ban bi day lui khoi muc tiéu sau khi va cham.
3) St dung hong bang cach di chuyén ching vé phia hudng da.

Phwong phap tap luyén cho da dap

1) Dén trong lugng co thé 1én chan trai va nang chan phai 1én bang cach ubn cong dau gdi hoan
toan.

2) Nhanh chong va manh mé co dau gbi lai va tung ra ca da dap vé phia bung hodc hang cua d6i
phuong. Trong khi da gitr chén cua chan try viing vang trén mat dat.

3) Pay hong vé phia trude trong khi da.




Da Dap (side-kick).

Kiéu da nay thuong duoc sir dung dé da vao mot bén ma khong can xoay ngudi. Canh chan duogc sir
dung dé tac dong 1én muc tiéu. Kiéu da canh nay cling c6 thé duoc sir dung dé tan cong khi muc tiéu
0 ngay trudc mat bang cach xoay hong 90 do va co thé, sang phai hodc sang trai. Tuy thudc vao vi tri
ctia d6i thi va trong cac trudng hop khac nhau ching ta c6 thé Iya chon tung ra ct da cao hay d4 canh
mot cach hi¢u qua.

DA DAP 1a mét cu da cao, st dung canh chan dé tdn cong khi dbi thu dang dimg mét bén ching ta.
C d4 nay c6 thé nhdm vao muc tiéu 1a canh tay khi dbi phwong ra don tin cong tir trén xudng, hoic
la danh vao hang, mdt bén nguc hoac cam.

Trong khi d4, néu hong di chuyén vé phia sau, co thé s& bj d6 vé phia trudc. Do do, cu da s¢ khong
hiéu qua. Thé nén diéu quan trong 13 phai tranh sai 1Am nay bang cach day héng vé phia trude. Be da
hiéu qua vo6i bén canh ban chén, diéu quan trong 1a phai co cang chén, ddng thoi co va udn co chan
bang cach day got chan vé phia hudng da. An gét chan va hai 'bén cia chén try vimg chac xudng dat;
néu khong s& gy ra mat thang bang. Ngoai ra, giir cho dau gdi va cd chan tru viing vang.

Trong khi da, khong di chuyen cling nhu khong nghiéng than gitra theo bat ky hudng nao. Mot tu
thé chinh xac va thing bang sé tao luc cho co thé va dam bao nén tang viing chic cho bat ky ddng
tac ndo sau day.

Nhiing diém cin ghi nhé

1) Trong khi d4, chan va dau gbi cua chan tru phai hudng vé phia trudc. Toan bo long ban chan
phai giit chat trén mat dat.

2) Nang chan d4 1én ngang dau gdi cia chan try. Pau gdi cua chan da phai hudng theo duong
chéo canh bén va ngang véi hong. Ban chan phai hudng thang vé phia trudc. Xoay chan dé
canh bén cua no6 song song voi mét dat.

3) Rat d& mat thang bang khi thyc hién cti ¢4 canh. Diéu nay xay ra boi vi than gitra thuong
nghiéng qua nhiéu vé hudng nguoc lai cia hudng da. Do d6, can phai day than giita vé hudng
muc tiéu.

4) Nhanh chong rat chan d4 vé vi tri ban dau va giir thé tan 6n dinh. Bay gid ching ta di san
sang cho cac don thé tiép theo.

5) Thuc hién cu da nay bang cach phong chan 1én cao vé thanh mét vong tron va sir dung trong
lwong ctia dau gbi. Néu muyc tiéu & cao, hiy nang cao hon dau gbi cia chan da.

Phwong phap tap luyén

1) Vao tu thé dinh tin (tu thé phong ngu).

2) Don trong lugng co thé sang chan trai. Nang chan phai 1én qua dau gbi ctia chan try bang cach
cham nhe bang mat trong 1ong ban chan.

3) Phong chan sang mot bén va danh vao muyc tiéu bang canh chan

4) Rut chan vé tu thé mé ta tai diém 2)

5) Quay trd lai vi tri ban dau



Tap luyén don dé nay cho cd hai bén tréi phai

Da Tat (roundhouse kick)

D4 tat 1a cach da sir dung phén trén cta ban chan khi chiing ta ra don vé mot bén.

Khi ching ta nang chan da 1én vé mot bén, than giita ¢ xu hudng nghiéng vé phia trude hodc Vé phia
mot bén. Néu diéu nay xay ra s€ lam chung ta khong dé dang xoay hong va ci da s&€ o luc yéu. Do
do, can phai git cho co thé cang thang cang tot bang cach ddy nguc ra va diy hong cta chén try 1én
trén va vé phia trude.

Dé tao dd mo cho ca da va truyén strc manh t6i da khi cham vao muc tiéu, can phai nang dau géi cla
chan da 1én ngang tam that lung ciing nhu nang g6t chan 1én gan mong.

Pon da tat rit manh va hiéu qua; tuy nhién, rat d& mat thiang bang sau khi da. Vi dy, néu chung ta
xoay hong qué nhiéu, s& rat kho dé tro vé tu thé ban dau va do do6 chung ta c6 thé gap nguy hiém khi
phot lung trude cude tan cong cua d6i phuong. Do vay can phai tranh xoay hong qua muc. Trong
truong hop nay, t6t nhat 13 két hop mot sé ca da lién t1ep bang cach chuyén tir d4 tat sang ¢t d4 canh.
Pé 1am duoc didu nay doi hoi kha nang xoay hong t6t.

Tai thoi diém tac dong, dau gbi ctia chan tru ¢6 xu hudng thiang ra va got chan co xu hudng ning
1én. Dé tranh diéu nay, can phai co dau gbi va ¢ chan ctia chan try dé giit cho dau gbi gap va ban
chan bam vimng trén mat dat.

Nhirng diém cin ghi nhé

1) Su dung don da tat dé tan cong bang mu ban chan khi dbi phuong ding ngay trudc mat. Ca
da c6 thé dugc thyc hién bang chan truéc hodc chan sau. Khi tan cong, xoay chan quanh co
thé bang cach tao mot vong tron 16n va xoay hong.

2) DA TAT c6 thé danh manh vao mit, ¢d va bung cua ddi thu. Ciing c6 thé da tir trong ra ngoai,
nhung day 1a mot dong tac khé ma tt hon nén chi dugc str dung boi cac mén sinh nhiéu kinh
nghiém.

3) Dung da chi v6i strc manh cta chan. Thay vao d6, hidy nhanh chong hudng chan vé phia muc
tiéu bang cach thyc hién dong tac xoay hong nhanh va manh.

4) Bing cach xoay hong, chan try xoay cung hudng xoay. Do do, hay chic chin rang né bam
ving trén mit dat va di chuyén it nhat co thé.



Phuong phap tiap luyén

1) Vao tu thé dinh tin (tu thé phong ngu)

2) Don luong co thé 1én chan trudce. Tai thoi diém nay ning dau gbi sang mot bén that nhanh va
uyén chuyén. Nang chan cho dén khi dau gbi, ng chan va ban chin & cung do cao va nim
ngang v6i mat dat. Gap hoan toan dau gbi cua chan da va kéo got chan sat vé phia sau chan.
Tai thoi diém nay, cac ngon chan cia chan da phai hudng sang mot bén, trong khi 10ng ban
chan huéng vé phia nguoc lai.

3) Xoay hong ngugc chiéu kim ddng hd va phong chan ra theo mot vong tron vé phia myc tiéu.

4) Tra lai hong va chan da vé tu thé mo ta tai diém 2).

5) Quay tré lai tu thé 1).

Lap lai bai tap nay vdi ca hai bén hong, phai trudc trai sau.

Back - kick

Pon da sau duoc thyuc hién bang cach d4 bang got chin vé phia muc tiéu dung phia sau ching ta. N6
6 thé duoc thuc hién b.':ing cach déy hodc nhay lén that manh. Ciing c6 thé thuc hién ch d4 sau khi
mudn ra don bat ngd vao ddi thu dung trude mat minh bang cach xoay nguoi va ra chan.

Tuy nhién, don da sau dc biét hiéu qua khi ding dé danh vao dbi thi dang tan cong chung ta tir phia
sau. Cac mon sinh 1au nim thuong thue hién don da nay nhu 13 mot su tiép ndi vao don d4 tat hoic
két hop véi né.

Trong don da sau, vi tri cua chan tru phai phu hop voi chan da trudce.

Khi da, diéu quan trong 14 phai ddy chan da ra trudc cang manh cang tdt.



Di chuyén g6t chan da vé phia muc ti€u. Tai thoi diém va cham, cac ngon chan phai ddi diént v6i mit
dat & goc 45 do.

Ngay ca khi muc tiéu thing ¢ phia sau tim ngang hong, ta van hoan toan c6 thé bo 1& don da nay.
Diéu nay thudng xay ra khi chan da khong day thang vé phia sau. Trong khi day vé phia sau, dau gbi
chan d4 nén ludt nhe qua dau gbi cia chan tru.

Nhirng diém quan trong

1) B6i vi rat kho dé danh trang muc tiéu bang don da sau, hiy chic chin ring co thé ¢ dung tu
thé trudc khi d4. Di chuyén hong vé phia muc tiéu. Néu co thé nim trén dudng thang chinh
xac voi muyc ti€u, don da s€ it kha nang bi bé 16 hon.

2) Trong khi d4, tranh nghiéng qua nhiéu than gitta vé phia trudc.

3) Tan dung sitc manh ciia hong, nhu thé ching 13 mot 16 xo, dé ddy manh chan da ra sau.

4) Tan dung phan co cia mong dé lam cho cii ¢4 manh hon.

Training method Phwong phap tap luyén

1) Doén trong lugng co thé 1én chan trai va nang dau gbi phai 1én trudc mat ban.
2) Nghiéng ngudi mdt chit vé phia trude. Dong thoi dudi dau goi va day chan vé phia muyc tiéu
ding sau chung ta.
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TONG KET

Duya vao kinh nghi¢m cua t61 voi tu cach 1a mdt gido vién - vo su Vovinam Vi¢t VO Dao, téi nhan ra
rang nhiéu nguoi khong quen nhin vao cac mén thé thao tir quan diém giao duc. Thé thao nén dugc
coi 12 mot phwong tién dé truyén dat cac gia tri phd quat. Thé thao 13 mét trudng hoc cia cude séng
va qua timg cu chi nho; n6 gop phan tao nén cong dan cua ngay hom nay va ngay mai.

Khi ching ta noi vé giao duc, ching ta mudn khuyén khich _qua trinh phat trién ca nhan, noi ngudi
16n dan dan trao quyén ty 18p cho tré em qua viéc hoc va ddng thoi hoc cach ton trong moi truong
xung quanh va hoc vé trach nhiém, quan h¢ cua con nguoi, 101 hira va long yéu tu do. Thong qua ky
luat the thao, nha gido duc-gido vién s& c¢b ging phat trlen nhing gia tri t6t nhat cua timg hoc sinh.

Anh 4y s& ¢ gang tim kiém tai nang cua ho va phat trlen n6 bang long qua cam. Day db 1a dao tao,

1a ling nghe va théng dich nhiing gi an sau bén trong mdi hoc sinh. Trong bdi canh nay, VOVINAM
s€ gop phan xay dyng tinh cach hai hoa va cin bang cho cac mén sinh. Diéu nay s& tao co s dé phat
trlen cac gia tri nhu van hoa, xa hoi va tor d6 mé duong tim ra nhiing y nghia séu sic hon trong doi
sdng vat chat hang ngay cua chung ta.

Mot khoa dao tao ¢o cau triic va c6 to chiic s& kich hoat tién nang cia tdm tri, ning luong cua trai
tim, cling nhu sy nhay cdm va khat khao cia mon sinh. Gido vién s€ dua ra goi v, ¢ vén va ho tro
mon sinh trong hanh trinh nay.

Mot yéu té quan trong, duoc day cho tré em (nhung nguoi s€ tro thanh nguoi lon) va cho ca nguoi
16, 1a tinh ky luét ty giac. Trong thuc té, nham gitp moén sinh ludn & vao dleu kién tam 1y tot nhat
dé luyén tap va canh tranh, can phai chi cho ho nhiing vi du cu thé trong cudc song. Gido vién s€ phai
lam guong cho mon sinh noi theo.

Diéu nay rat quan trong ddi v6i su phat trién ca nhan cia mdi ngudi. N6 day mén sinh quan 1y thoi
gian, kiém soat su bdc dong cua ho, kiém soat cam xuc cua ho, ton trong ban than va nhiing ngudi
khéac trong cudc song hang ngay.

Thong qua cac quy tac trong thi dau, chung ta tu day cho ban than rang phai c6 mot tap hop cac gia
tri va quy tic dé noi theo, tir d6 s& gitip chiing ta trong cudc séng hang ngay khi dua ra Iya chon, ddnh
gia va dinh hinh cudc séng va 16i séng cuia chung ta

V& thuat day chung ta thang va thua.

V6 thuat day chiing ta thing va thua. Dé hiéu sau sic thong diép ndy, chung ta can nghi vé thé thao &
khia canh khong chi khi danh chién thing va dat duoc két qua tich cyc. Ngay ca khi that bai, diéu nay
giip ching ta nhin lai nhirng gi ching ta da 1am va hoc hoi tir nhimg sai 1am ctia minh.

T6i tin rAng Vovinam Viét V5 Dao 1a mot ngudn gido duc tuyét voi. N6 giup ching ta truong thanh
tré nén mot ca nhan doc lap va day chung ta cac gia tri nhu sy ¢b ging va sy hy sinh. N6 gitip chiing
ta cam kich trudc két qua dat dugc dén tir sy cam két va 1ong kién tri. Pong thoi khuyén khich gid tri
tinh ban nham tao nén mot nén van hoa hoa binh va théng cam 1an nhau. N6 day chung ta biét thua
khong di kém véi sy si nhuc va chién thing khong di ciing sy kiéu ngao.

Mot trong nhirng muc tiéu chinh cta ti cho twong lai 1 ¢ thé truyén niém dam mé cua t6i dbi véi
mon vO nay, tir khia canh 1a mot mon thé thao va cling nhu tinh nhan van cua no, dén tat ca cac mon
sinh cua to1 va théy chung phat trién, tdt hon va tién bo hon cung Vovinam Viét Vo Dao.



