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Thay loi tva

‘Mét diéu nbin, chin diéu lanb " phdn dnb tinb bhiéu boa va
long te trong clia con nguoi, N,}JWg trong sinh boat doi thuong bdt
ciz & dau ciing ¢6 nguoi 16t, ké xdw; cé nhing truong bop khéng
thé nao nhdn dugc kbi bi nguy hai dén tinh mang cia minh,
nguoi thdn va nhing nguoi c6 thé, nt vé chinb ddng sé duoc moi
nguicri dong tinh ting bé

V6i muc dich dé, chiing t6i bién soan "TU VE THUC DUNG", néi
dung cia 1dp sdch nay phdn lén danb cho cdc ban kbéng c6 diéu
kién 1dp luyén o cdc v6 duong; do vay, ching 16i gidn luoc nhiing
phdn kbéng cdn thiét dé di sdu vao trong tdm tu vé thuc dung v6i
thoi gian luyén 1ap ngdn nhdt.

Qua thuc 1€ tiép can trong cong tdc va boc 1ap kinb nghiém ciia
nbibu v6 phdi quéc t& nbi tiéng thuc dung va kboa hoc.nhu KARATE-
DO, TAEKWON-DO... két hop 161 VO HOC €O TRUYEN DAN TOC, chiing
161 manb dan gép ban, chia xé ciing cdc ban mér vai kinh nghiém
ctia ban than.

Diéu c6t 16i cia ty vé thuc dung khéng phdi biét nbhiéu thé vo
ma biél cdch 16t nhdh, gidn don nhdt dé tdp luyén thanb phdn xaq,
qudn tinh v6i phuong chdm: Nhanb, manb, ngdn gon, chinb xdc
va dit diém cong v6i muu tri va long diing cém ciia cdc ban méi
dat duoc hiéu qud kbi cdn thiét nbung vdn kbéng ngoai diic cong
bdng va ldong nhdn di ciia tinh thdn VO PAO. _

Trong qud trinh bién soan, mdc dit ¢6 nhiéu c6 ging vé nbi dung
va binb thitc, nbung chiing 161 kb6 trdnb kbéi nbimmg kbiém kbuyét
nhdt dinb. Rt mong duge quy ban doc gdn xa gop y kién bo kbuyét,

Lap Bong nam Mau Dan
Hué - 1998
Tdc gid
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PHAN I

NHUNG PIEU CAN BIET
CUA NGUOI TU VE

1) Dic di€m cua 16i tan eéng giang hé.

Trong cdec trudng hgp tdn cong da s6 ké hanh hung, uy
hié€p, trdn 16t, thudng 14 nhing phan ti x4u trong xa héi,
nhitng hang ngudi thich giy su, cuong doat vat chat va vi
pham than thé ngudi khédc. Vi vy, hdu nhu né cé nhiing dé.ic
diém riéng khi tdn cong:

- Khéng tudn theo ludt 1& thi ddu va bai bdn nao. Muc
dich duy nh4t 1 tdn céng, ha thd. Vi vy, khéng tif nan moét
tha doan nao, mién sao dem lai két qud. Ngudi ta thudng néi
1a vé giang ho.

- C4c don thé t4n céng tuy khéng téi luyén tif mo6ét mén
ph4i vo thudt ndo nhung rdt loi hai, c6 tdm sdt thuong cao.
S& di nhu vAy vi ngudi st dung ndm bdt rit ra duge qua qué
trinh kinh nghiém khi 4u d4, ddnh nhau thudng xuyén trong
thue t&, hodc kh4u truyén cho nhau khi trao déi, réi lai thuc
hanh trong khi gy su ddanh nhau. Pic biét, cdc d6i tuong
nay st dung cdc vat dung thudng ngay nhu ghé, ly, chai... dé
tdn cong rat thanh thao. Vi du: luén luén ndm & ding chan

ghé& d4u khi st dung, vita ¢6 tdc dung manh, vita khéng dé
ngusi khédc doat duge dé dang. Hodc khi st dung ly, khéng
bao gid ndm cd ban tay dung ly ddnh vao mat d6i phuong.
Cé khi chi ding 2 ngén trd va céi, hodc chi dung luc dé€ dua
ly bay vao mét déi phuong...

- Tu thé t4n cong rat liéu linh, luén luén sdn t6i, dp sat va
sdn sang chiu don, trdnh don dé€ muén 4p ddo ddi phuong
sém.

- T4n cong chép nhodng, bat ngs d€ chi déng va khéng
cho d61 phuong kip trd tay. D€ thuc hién ¥ d6 nay ké t4dn
céng thudng cé nhitng thi doan, ménh khée, khé ludng truse
duge. C6 khi miéng néi chuyén nhung déng thdi tay tdn
céng, c¢6 khi bat thdn nhdy dén ddnh lén, hodc vira pha dén
pin vao méat vita ddnh, tat nuéc, ném cat...

- Dua vao luc lugng va vii khi dé gdy su, tdn céng. Vé luc
luong, sin sang kéo cd nhém dé tdn céng 4p ddo 1 ngudi.
D61 véi vii khi, ké tdn cong thudng mang theo dao, bua, giy...
¢6 khi st dung nhiing d6 vat thudng ngay nhu ly, chén, ghé,
gach d4... tao nén nhiing vii khi sat thuong nguy hiém va bat
ngo.

Tuy vAy, nhugc diém cht yéu nhat cia ho 14 don céng
nhiéu hon thé thi, don cong manh liét nhung rdi rac va tdn
cong mang tinh bira bai, ba ddu ddanh d6. Do d6, nguti tu vé
can binh tinh, nhén thiéc duge don tdn cong cia d6i phuong,
d€ dén d¢ hoic trdnh né va v6 hiéu héa. Pdng thoi st dung
cdc thé vo tu vé dé phdn céng tude vii khi, ddnh nga...

2. Binh tinh, muu tri trong moi tinh huéng.

Néi chung, binh tinh 1a mét y&u t& trén tdt cd moi yé&u t6
clia ngudi tu vé. D6 1a die tinh chd yéu, dé gép phan tao nén
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thanh céng, tao nén nhing yéu t6 khdc cia ngusi tu vé. C6
binh tinh méi quan sat, phdn dodn, dung muu tri, loi dung
dia hinh, dia vat mo6t cich sdng suct. Mét ngudi tuy c6 vo
nghé nhung thi€u binh tinh truéc mét d6i phuong hung di,
c6 vii khi nguy hiém, tat hin phdi ling ting dé& rudc 14 that
bai. Sy binh tinh la mét phdo dai gidp cdc ban nhan ré don
tdn cong cia d61 phuong, thdy duge chd manh, ché yéu rdi
tlly co Ung bién mot céch linh déng véi cac don thé da duge
luyén tdp thuan thue, t4t dé thanh cong.

Sy binh tinh cé dugc noi ban mét phan do ¢ muu tri va
long ty tin, long tu tin duge clng c§ va giif vilng do ban than
dugc rén luyén thanh ky néng, ky xdo, phan xa c6 didu kién
guap cho viéc tu vé cia céc ban c6é hiéu qué, dé 13 tinh than
cia tu vé chién dau. :

3. Van dung 6c quan sat, phdn doan d€ kip thoi xi
Iy

Quan sit, phan dodn gitp ban nhédn dinh duge luc hiong
d6i phuong, nhan bist duge tinh huéng sip x4y ra d€ chuin
bi cdch déi phé. Quan sdt 4nh mit va tu thé gitp ban dodn
dugc don dsi phuong sdp tdn cong: vi du: nghiéng vai trdi dé
tdn cong, tay phdi... quan sdt dé chudn bi tim dudng thost
than, quan st d€ lgi dung dia hinh dia vat trong viéc tu vé...

4. Lgi dung dia hinh dia vat va cdc vat dung sin

cé.

Ddy 1a diéu kién rat cdn thiét cho ngudi tu vé. Bdi 16 khi
hanh hung, uy hi€p hodc trdn 16t, d6i phuong thudng chi
déng vé Iuc lugng, vii khi... Ban vén 1a ngudi c6 thé. Vi thé,
ban cdn c6 thém nhiing diéu kién khach quan sin cé, dé hé

[*]

trg thém trong viéc tu vé. Mdi tinh huéng xdy ra déu c6 céch
xif 1y riéng. Nhung du trong hoan cdnh nao di nita, ban ciing
can phdi luu ¥ va tdn dung dia hinh, dia vat dé hé trg cho
minh.

Vi du: Bi tan cong trén bai bién, ban ¢6 thé bat ngy ding
cdt ném vao mat d6i phuong. C4t cdu giao dién khi k& la mat
d6t nhdp vao nha uy hi€p. Chon cho minh mét vi tri ding
hodc ngodi thudn lgi, khi sdp bi tdn cong. Khi théo chay ciing
dva vao dia hinh dé trdnh né, 4n ndp dung lam vat cin va
phan céng bat ngo.

Céc vat dung s dyng khdc thudng c6 bén ngudi nhu séch,
v§, ddy thit lung, xe dap, dép ciing 12 mét phuong tién chéng
do va phan cong rat c6 hiéu qua khi cdn chong lai vii khi cia
d6i phuong. C6é khi, tinh thé nguy hiém bdt budc ban phai
nhanh tri st dung mét s6 dé vat sdn c6 nhu ghé, ban hosc
cdc vat khdc d€ lam vt cdn va héa gidi phin cong.

5. Dung tdm ly, déng tic gid d€ danh lac huéng.

Déi v6i nhitng trudng hgp bi luc lugng d6i phuong déng
ddo vdy ham, ngudi tu vé phdi nhanh tri, ding muu chd
khéng thé duong cu truc ti€p duge. Trong nhing trudng hop
nay c6 khi ban phdi dung tdm ly, dong tdc gid d€ tu gidi
thoéat:

Vi du: Ném dut t4t cd nhiing vat gi c6 thé ndm 14y duge
vao luc lugng d6i phuong nhu: chia khéa, bit, guong... va bat
thidn lao dén t4n céng vao 1 nguyi ding & phia bén. Néu
khong c6 d6 vat, ban cf 1am dong t4c gid, vi theo phdn xa
ddm nguyi kia phdi né tréanh, co héi nay rat t6t dé ban hanh
dong va théat than.



- Gid v& kéu goi su ti€p clu cua céng an, goi tén ban ba...
khi d61 phuong chi ¥ nhin noi bgn vita vdy goi, dé 1a co héi
t6t dé€ ban hanh dong.

6. Héa gidi, phan cé6ng nhanh, manh, chinh xic,
ngin gon va ddt diém. '

Diéu quan trong dé€ dat két qud trong tu vé thuc dung la
tap luyén ding phuong phédp, ting véi méi phan cia co thé dé
bié€n né thanh mét sitc manh vb bién. Do d6, luyén tap tay,
chén, cdch ddng, di chuyén than minh va 18 déng tdc mém
déo cian ban la viéc khong thé thi€u duge. C4c ban khéng

nh4t thi€t phai biét that nhiéu th& vé d€ nhdin nhdy, hoa

quyén hodc cdc don biéu dién c6t cho dep mét nhung khéng
thuc dung, ma phai biét mét cach tinh tudng cédc don thé don
gidn, ngin gon luyén thanh quan tinh, dé khi héa gidi don
dc phdi thanh don t4n cong; thodi bd ciing 13 phan céng: Khi
phdn cong nhép néi, cdc ban phai ludn l4ch, di chuyén than
mirh mét cach hop ly, (Di hinh hodn dnh) déng thoi két hop
nhiéu don céng cing mét lic trén nhiéu muc tidu trong yé&u.

Khi dén d& don cong, cdc ban phai biét 14y su mém yéu dé-

ché& ngu sic manh cia d6i phuong (Di nhu ché cuwong) va luén
tdn dung sdc manh don céng ctia d6i phuong céng véi luc ddy
cia cdc ban,kéo, vuét theo, d€ lam d6i phuong mat thing
bang (Di luc td luc). '

Ngoai ra, cdc ban can phai tiy co Ung bién, lgi dung don
hu dé b4t ngdy ddnh don thuc vao nhiing y&u diém déi phuong
v61 thoi gian va khodng cach déi phuong dang tung don.

T&t cd cdc don th& phdi dua trén co sé khoa hoc nhu
nguyén ly luc phdn, ly tdm, thang bing, cong luc... véi
phuong cham: Nhanh, manh, chinh xde, ngdn gon va dut
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diém. Tiung 4y, ching té6i nghi cing dd di dé cac ban c6 co
s& cho viéc tu vé, bdi vi trong vo thudt, vo su néi nhiéu va
hay hon nita ciing chi 1a 1y thuy8t “Mét ta 1y thuyét khong
bdng mét cdn thuc hanh”.

PHAN II

PHUONG PHAP LUYEN TAP HOI THO

SU PHOI HOP HOI THG VA CAC PONG TAC :

Hoi thé 1a ngudn khi luc sdn c6 bén trong méi con ngudi
dang séng binh thudng. Tuy nhién, muén phét huy nguén khi
luc bén trong 4y, ching ta phdi c¢6 su tdp luyén thudng xuyén
ting gidy, ting phiat. Diéu ndy rdt cdn thiét, quan trong cho
b4t ctt mo6t ai c6 ¥ mudn luyén tdp cdc mén thé duc va can
thiét, quan trong hon déi véi ngudi tdp luyén vo thuat. Bat
¢t mdét mén vo thuat nao ciing phai chd trong dén nguén khi
luc bén trong co thé con ngudi, dé 1a néi luc hay rd6 rang dé
hiéu hon 13 hoi thé. Nhung hit thé nhu thé nao? Lic nao thé
ra va lic nao hit vao, d6 méi 1a diéu ddng néi. Trong qud
trinh t4p luyén cic thé vo tu vé, néu khéng biét cdch hit, thé
dé phédi hop nhip nhang véi cdc thé vo, thi cac don thé, sic
céng phé s& gidm téc dung, chua néi dén viée tdc hai ngugc
lai gdy ra cdc chiing, chéng mét, hoa mat, thé dén dép, mau
mét,...
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Do d6, chiing t6i muén dé cdp vé van dé hoi thd mét cdch
don gidn, dé hiéu dé cdac ban tap luyén vo thuat, lam nén
tang phat huy thém sic manh bén trong clia minh.

Vi du: Sdc khée cia ban c6 kha nang nhdc hong mét vat
ndng 20kg. Nhung néu ban thd ra trong lic nhédc 1én, ban sé
thdy vAt 4y ndng hon nhiéu, khé khin cho viéc nhéc 1én.
Nhu v4y, ban chua biét vdn dung hoi thd cia minh dang
phuong phdp. Bay gi¢ céc ban c6 thé nhic vat ning trén lén
mot cdch dé dang, thodi m&i, néu cdc ban lam ding theo
huéng din sau day:

- Ding thdng ngudi thodi m4i, thép bung st vao dén hoi
thé 1én nguc, thé ra nhe nhang va tif tif bing miéng. Cham
rai hit vio bing mii, tudng tuong hoi théd qua mii chay
xubng qud roén cua ban cédch 1 léng tay tré va ding lai & dé.
Lac hit vao thang ngudi nguc hoi udn ra, sao dé cho ba huyét
An duong, Trung nhén, Pan dién déu nim trén mét dudng
thidng, thidng gbéc véi mét d4t. Ban gid hoi th3 tai Pan dién
(nén hoi lai), ti€p dén ban cii xudéng bing mét déng tdc dit
khodt hai tay giit vAt nidng trén nhac héng dua lén, lung phai
thdng. P&n day, ban di cdm nhén viéc nhéc vat ning kia dé
dang, thodi m4i hon truéc nhiéu.

Do vay, qua vi du trén, chiing t61 muén dua hoi thé vao céc
bai tdp trong cubn Tu vé thuc dung dé mong céc ban tép
luyén c6 hiéu qud hon khi st dung cdc don thé tu vé luc hitu
SU.

Sau diy ching téi don ¢ mét vai dong tédc trong 18 déng
tdc mém déo can bin, dé 1am vi du.

1) Chay tai ché gét chAm méng.

PAiu tién & tu thé€ ty nhién cdc ban thd ra cho hét hoi
trong ngudi. R4i lai hiv vao that siu (chd ¥ khi thd .a ciing
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nhu khi hit vao déu cham rai tir tén) gitt hoi thd tai Pan dién
(nén lai) nin thd. Tay va chan trdi dua 1én (vdn nin thé)
chdn phdi va tay phai khdi déng, gét phdi cham méng phai.
Mii ban chén trdi cham d4t thi thé nhe ra cho hét hoi. Cé
thé hai hodc ba dong tdc thd ra moét 14n. Tap ddn rdi ting
thém doéng tdac cho mét ldn nén hoi.

2) Than thing sau do.

Thé ra chdm nhe bing miéng, hit hoi vao bing mii, nén &
Dan dién, thd 16ng toan than cho t& thdng vé phia trudc. Khi
hai tay cham mat d4t, tif tif thd ra bing miéng. Hit hai vio,
hai ban tay lam trg, rin xuéng, cong lung bat ngudi téi
trude, tif tir ding thang ddy, chdm rai thd ra bing miéng. Cd
ti€p tuc nhu vy, ting dong tdc hodc nhiéu déng tdc cho dén
hét bai tap.

Trong cdc don thé tu vé ciing dng dung nhu vay, lic dén
do, tdn cong hay phdn céng déu phdi giit hoi thé & huyét Dan
dién, toan than buéng 16ng chi khi cham muc tiéu méi thé
ra. Diéu ddng néi dé cdc ban quan tdm, luu ¥ khi tdp thi hit
thé rd rang, cho phép phédt ra 4m thanh. Nhung khi hitu su
hodc giao d4u thi tuyét nhién khéng dé€ cho d6i phuong bist
dugc quy trinh hit thé ctia ban. Vi néu nhu v4y, s& nguy hiém
cho ban. D6i phuong sé tdn cong khi biét ban dang thé ra, cé
nghia ban khéng c6 nguén khi lyc dy trit bén trong. Sau day
1a mét vai don thé tu vé c6 su phéi hop hoi thé.

- Thé s6 2 (phan héa gidi phdn coéng)

Tru6c khi A muén 43, gat tay dam cda 8, A phai hit hoi
vao nén tai Pan dién, lic d6 méi gat nhanh tay B qua mét
bén. Khi da cham muc tiéu A méi thd ra. ThE d4 tat ciing
dugc nén hoi nhu thé gat tay. :
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- Thé s6 5 (phan héa gidi tdn céng)

Truée khi A muén ddnh ndm tay bia vao sau cui chd B,
tdt nhién A phdi hit hoi vao nén hoi lai tai Pan dién méi
ddnh ra. Thé ra khi tay A cham vio cdi ché B. Pon ddm tréi
ddnh vao héng suon B cing trong cing mét lic nén hoi.

- Thé s6 9 (phadn héa gidi tdn cong)

Truéc khi v4t tay phai, ciing nhu ddnh tay bida, A phai hit
vao, nén hoi méi pha thé d4 cda B. Nhu vAy hiéu qui sé dat
nhiéu hon.

Thuc hién luyén tdp hoi thd dang phuong phdp gidp cho
phdi, tim hoat déng t6t, ting thém sidc khde va sy héa gidi
phan c6éng cha cdc ban dat hiéu qua cao, ngoai ra né con cb
tdc dung gidp cho co thé thich dng chiu dung, héa gidi sic
manh cta don ddnh dsi phuong, cho du ban bi tring don
manh nhu vii bao nhung co thé vdn hoat déng binh thudng,
tinh than vin sdng sudt dé tiép tuc chién ddu danh thing
loi.
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‘hai ban tay ra

BAI TAP HIT THO :

1. Tu thé chuén
vi Ping tu nhién.
Hai nim tay dit
hai bén héng. Tiu
td hit hoi wvao,
phinh bung ra,
nén hoi tai huyét
Pan dién (c4ch
duéi rén moét léng
tay tré caa ban).

Chém rai md

dong thoi Gp hai long ban tay xué’ng.‘dé't. Cénh tay dudi
thang truéc mat. Thong thd thd hét hai ra. Thép bung vao,
toan than budng 1éng.
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3. Hit vao, nén tai Pan dién, chéo hai tay tir dudi 1én trén,
xoay hai long ban tay vao phia mat. Dua hai tay sat vé néch.

= : > : T AT Hai Ibﬁg ban tay huéng ra truéc, mii ban tay huéng xuéng
: . amre neri téld};:?i;li?{aw :i‘ mt:h: b,f.]?étaguia’ dat. T tir xoay. hai mii ban tay tif ngoai vao trong, huéng
e :ﬁf‘ikf‘; gl B DR T T TR mii ban tay 1én trdi. Thép bung vao, cham rai thd hét hoi
vao, tha hét hoi ra. :

ra. Toan than buéng ldng.
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4. Hit vao, nén hoi tai Dan dién, tif tif ddy hai ban tay ra
phia trude. :
5. Van nén hoi tai Pan dién, ti€p tuc ddy hai ban tay
théng ra phia truéc. Thép bung vao, chAm rai thd hét hai ra.
Toan than buéng 16ng.
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6. Hit hoi vao,
nén tai Pan dién.
Chan trd1 nhén
g6t lén, tay trai
dua ra ngoai tay
phai, long ban
tay hoi nghiéng
xuéng dat. Tay
trai dua theo
chan trdi ra phia
trai, tay phai tu
t ndm lai, mét
nhin theo :tay

trai. Hai chéan 1

lap thanh thé
Diing ddu. Thép

bung vao, thé hét hoi ra. Toan thén budng 1éng.
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7. Chan trai nhdc lén dua ra phia trdi, l4p thanh thé€
Dung ngang truée, dong thoi tay trai tir tU ndm lai rat vé
héng. Tay phdi chdm ridi d4m thdng ra phia truéc mat nhin
theo tay ddm. Thép bung vao, théd hét hoi ra. Toan thén
buéng 16ng.
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8. Hit hoi vao, nén tai Pan dién, thu chin trdi vé thé&
Pung tu nhién. Déng thoi chéo hai tay lai dua 1én qud dau.
Rat vé ngang hong. Thép bung vao, thé hét hoi ra. Toan
thén buéng léng. ‘
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PHAN III

18 PONG TAC MEM DEO CAN BAN

-
-

" - DPugc soan thudn bd phai, trdi thi nguoc lai.

- Phén chuén bi khéi dong trude khi vao cdc bai tap, da s6
la cach Dung tu nhién (xem phadn huéng din céch ding va
su di chuyén).

Dady la nhiing dong tdc co ban ma ban cin phdi luyén tap
thuan thuc truéc khi vao thue hanh 105 thé tu vé. S§ di
ching t61 yéu cdu nhu vdy vi né dem lai nhitng muc dich sau:

- Tang cudng sic khde, c6 tdc dung nhu nhiing bai thé duc
tdp luyén hang ngay danh cho thanh thiéu nién.

- Gitp cho co thé mém mai, bén bi va linh hoat, viing chéc.
dé d6i phé véi moi tinh huéng.

- Luyén tap thudn thuc 18 déng t4c mém déo can ban gitp
cho cdc ban dé dang thanh céng trong cdc thé tu vé. Vi vay
ddy la phan cin ban phai c6 trude tién.

- Phan luyén tdp nay cdc ban phai cd ging thue hién lién
tue trong vong it nh4t 1 thdng, dén khi thanh thao, né dem
lai mét hidu qua déng ké.
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1. Chay tai ché gét chAm méng:

- Chidn phai va tay
phéi ciing mot ldc co 1én
phia truéec dé tao da.

- Chan tréi rin thdp
xuéng.

- Nhady chéan trdi lén, tay tréi lén theo.

- Chén phadi roi xuéng cho phan dc cia ddu ban chan phai
ti€p xic v6i mat d4t, tay phdi xuéng theo.

- G6t ban chan phdi chdm nhe vao sau méng trdi. Tuan tu
ddi chan va ti€p tuc chay tir 20 dén 30 lan.

* T4p su linh hoat ctia déi chdn dé st dung lic hitu su.
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2. Chay tai ché, géi chim nguec:

- Goi phdi va tay phai
co lén phia trusc dé tao .
da. )

- Chan kia run thédp
xubng.

- Nhdy chan trai lén
cho gbi chdm nhe vao
nguc trdi, tay trdi lén
theo.

- Khi chédn trdai roi
xuéng cho dc¢ diu ban
chan trdi tiép xdc mat
d4t, tay trai xuéng theo.

Tuédn ty ddi chan va
tiép tuc chay tir 6 dén 10
: lan.

* T4ap cho manh déi chan d€ st dung nhiing don dénh géi
lic cdn thiét.

3. Tap viing chan tru:

- Pua chéan trai thdng géi ra phia trudc, long hai ban tay
Gp xuéng dat, cdc ngén tay sat lai.

- Dang hai tay thang ra hai bén héng.

- T tir dua hai tay vao, chan phdi cing lic thdp dan
xuéng theo hai tay.
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- Lic hai ngén cdi cia hai ban tay cham nhe vao nhau thi
ding lic chan phdi da thdp xuéng t6i da (Chu ¥: khéng cho
mong tua vao chan, gitt khodng cach tit 2 em dén 3em. Luic
xuéng chan trai thang géi ra).

- Chédm rdi ding lén
hai tay lti vé phia sau,
khi 2 tay trd lai vi tri ban
ddu thi chén phai ciing
vita thing géi 1én.

Tdp lén xuéng mot
chén ti 5 dén 10 lan. Sau
dé méi déi qua chan khée
va bdt ddu nhu déng tdc
bén phai. _

* Luyén tdp cho 2 chan
vilng manh dé 1am tru cho
viéc tdn coéng ciing nhu
tha va thodi bo.

Tu thé chudn bi cia
doéng tdc nay la cdch ding
nghiém. Chi khic cach

ding tu nhién 1a 2 mii ban chdn khong xde ra ma sit vao
nhau. '

4. Gap cot sdng téi trude:

- Hai tay vita dua lui sau nguge 1én trdi ra phia truée 6m
vao sau hai géi viia cli ngudi xubng gip cbt song cho déu
dung nhe vao giita hai géi (2 géi van thing, tit lic khéi déng
cho dén lic chdm dit déng téc).
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Tap tit 3 dén 5 lan.

* Lam mém cbt séng
va tao sdc bat dé phéi
hop téng luc cho cde don
thé& phdn céng tu vé.

-
-

5. GAp cot séng lui sau:

G s DPing cdn bing: Ngia
ddu vé sau, 2 ban tay
chéong lui sau vdch tuong
hodc cot..Di chuyén hai
ban tay xuéng phia mait
dat rdéi chuyén dan lén
lai. Tiép tuc xuéng lén 3
dén 5 lan. Cha y khodng
cdch ti chédn tudbng ra
phia hai gét chan c6 thé
néi rong tuy y. Nhung sau
moét quéd trinh tédp thi
phai thu hep dén lai, ké c& khodng céch giita hai ban chan
khi ding cén bing.

* Ngoai céng dung nhu déng tdc 04 - dong tdc nay gitp
cho c6t séng bét ching cong lung, luu théng mau huyét, gidm
bét nhitc ddu khi than kinh cing thing.
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6. Xoay tron cét séng (héng, eo)

Biing ngang tru6e: - Hai
tay dua thdng ra trudc mat.

- Ngita d4u lui sau téi
da xoay c6t song tir phai
qua trai.

- Khi qua trdi thi
chuyén tru qua trai.

- Khi ra phia truéc mat
ghp cot song xubng to1 da
vong lén lai vi tri xudt phat
ban d4u. Tap tir 8 - 5 1an.

* Lam cho c6t sdéng linh
hoat dé tréanh né tuy ¥.
Giam nhe su nhtc méi khi
bi dau lung do cot séng;
nh4t la cdc ban lam nhiing
viéc phéi thudng =xuyén z
ngdi moét chd thidu hoat déng nhu: coéng viée ban gidy, van

phong....

7. Khai khép 2 cé tay:

- Dua thing hai cdnh tay ra phfa truéc mat, lung hai ban
tay 4p vao nhau - hai ngén tay cdi chi xuéng dat.

- 2 ¢6 tay cong lai t61 da cdc ngén tay 16n chii xuéng dat
vong lén phia trong nguc va dua ra lai phia ngoai, ngia 2
1dng ban tay ra t6i da, canh 2 ban tay s4t vao nhau.

- Up 2 long ban tay vao nhau lat nguge ra 2 phia dé tré
lai déng téc ban dau.

Tiép tuc tit 5 dén 10 14n.
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ban chédn nhén gét lén
chi dé cho phan udc tiép
xtc v61 mat dat va moéng
khéng dung vao gét 2
ban chédn. Hai tay budéng
thong theo minh.

- Vung 2 tay lén cao, 2
chan bat lén theo cang
cao cang tét.

- Khi roi xudng van phan
(e ti€p xic véi mat dat.

* Tap cho 2 chédn viing
manh, linh hoat dé di
chuyén trdnh né va st
dung nhitng don d4.

* Lam cho ¢ tay mém
mai, linh hoat tang thém siic
manh, quyén bién cho 161

. d4anh gdp khic lien hoan.
- Ngoai ra, khi bS té dung dé
 chong do it bi trat khop

8. Nhay tung lén
phia trudc:

- Ban ngdi xuéng nhu
ki€u ngdi x6m nhung 2




- Hai chan roi xuéng
trude dung sdc bat cia cét
song hat than lén theo
chiéu hai chan roi.

Tép tir 3 dén 5 lan.

* T4p phdan xa cho sic
bat toan than - dung dé
phong thu an toan khi so
¥ bi vAp nga hodc bi ddnh
dén, dap té ngita vé sau.

9. Nhiy tung lén phia phai (trdi thi déi lai)

- Tt kiéu ngdi nhu
trén. Chan phai ban dat
nim ngang lai.

- Chan trai nhén mii
thdng géc v6i ban chan
phai.

- Tung 2 tay lén dung
chédn phdi bat cd nguvi
lén theo.

- Khi roi xuéng van
nhu thé ban dau.

T4p tu 3 dé'n 5 lan
(trai thi ngugc lai)

* Téap cho d6i chan tré
thanh nhanh nhen. Ké
cd khi ngdi ban ciing c¢6
thé st dung duge dé€ tu
vé lde hitu su.

10. L6n ngudi vé sau:

Ban ndm ngita thodi m4i, 2 tay xuéi theo than minh. .

- Thang 2 chan ra, dit sat vao nhau - Ngudi cong 1én phia - Ciii nguti xuéng trude, ding ngoén cia 2 ban tay chéng ra
2 goi. 2 bén khodng cdch réng hon 1 vai cia ngudi tép.

- Nga nhanh ngudi lui sau, 2 chdn dua manh qua khéi dau, - Hai chédn rin thdp xudng, bat lui ding sau.
2 ban tay chéng trén 2 vai, ddy bat ngudi vé sau. - T tif cong 2 tay xubng, ngudi xuéng dan theo 2 tay.
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- Poan tit ti thdng 2 tay lén, ngudi lén thdng theo. Tiép
tuc tap ti 5 dén 10 lan.

* Lam manh cdc ngén tay dé bam, vitt, chup, gid, xia khi
can thiét.

12. Hit d4't lugn séng:

i *”%%W@W&& k2
i g
@ i

=

- Ciii ngudi xudng trudc, long 2 ban tay dat nam sat dat
chéng ra 2 bén chéan.

- Run thap hai chan xuéng, bat hai chan vé sau.

- Hai tay chéng lui t6i da dé dua phdn méng lui vé sau, tao
thanh hinh chi (v) nguge (A).

- Chti ddu xuéng phia trude, lugn ngudi 1én cao t61 da, hai
tay thdng lén. Tiép tuc nhu lic ddu.

Tép tit 5 dén 10 lan.
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18. Hit dat ngudc ddu xuéng dudi;
- Long hai ban tay dp sdt mat dat vé phia truge.

- H4t nguge hai chan nguge lén tua vao tudng vdch théng
ra, !

o e b e L
e A i

- Hai tay tir tir gdp lai ngudi xuéng theo dén khi ddu vira
cham nhe xuéng dat. g : '

- Chém rai-chéng hai tay 1én ngusi lén theo.

T4p tit 5 dén 10 lan.

Khi chua quen phdi nh& ngusi bdt chan dua nguge lui
tudng, vach va ném giit hai chan cho dé tap.

* T4p manh hai tay dé chéng dg, tung don dam, ché 6

- hiéu qud cao.

Ngoai ra ciing lam gidm »4t su chodng vdng, cang thing
thdn kinh d6i véi cdc ban thudng xuyén cé céng viée phai
suy nghi nhiéu.

T
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14. Than thing va nhdy siu do:

Tu thé nghiém:

- Dua hai ban tay 1én sat hai bén nach huéng hai long ban
tay ra phia truée.

- Toan than budng 1éng. Hai chan, ¢t séng thing.

. Té (b8) vé phia truéc, dung hai ban tay chéng dd toan
than.

- Khi roi xuéng than va
goi déu phai thidng, ddu
ngiia lui sau t61 da. :

- Bat hai chan t6i gita
hai tay.

Ti€p tuc tap tir 3 dén 5
14n.

* Lam quen v6i dong;
t4c nay, ban s& c6 nhiéu
két qud ddng ngac nhién
khi hitu sy. Vi du: It khi
trat khép cd tay va cédc
ngén tay cua ban, vi né
da tu vilng manh trong
qué trinh t6i luyén. Pau
cia ban ciing khé ma bi

chan thuong, xay x4t vi
lic nao ban ciing ngdng cao lui vé sau khi té s&p.
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15. Xoay cé :

Cui ddu xuéng phia trude.
: : I:Ighiéz-lg _c'lfu qua phdi, difig phan ¢3 xoay ngiia ¢8 ra sau
vé bén trdi, tiép tuc xoay tron (trai thi nguoc lai).
Tap tit 3 dén 5 l4n. 2

- Cii dau xuéng trude, ngi lui &
h : , nga lul sau. Nghién :
nghiéng qua tri. | g g qua phadi,

- Cii dau xuéng phia truée, nga diu lui phia sau, nghiéng
ddu qua phai, nghiéng ddu qua trai.
Tép tit 3 dén 5 l4n.

C.:i’c déng tdc nay khi tap phdi lam cho phan co bip & Icé
o gian dén mic do6 t6i da.

* Tap cho manh in ¢d B '
3 : phan ¢6, ]Am mém mai 4é
" a1 dé tranh don
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16. Nhay ngua xa :

. Pung ddu phai: -
Chan tréi thdp xuéng lam tru. Co chén phai 1én nhay bm__
trudc, chan trai nhdy theo - dua chan phdi téi lap thanh
ding ddu. Ti€p tuc cang nhidu cang t6t. (Trai thi nguge lai).

* Pay la nén tdng cta vdn dé than phap vé sau cac ban
nén cha ¢ sit dung dé 4p ddo, tdn cong doi phuong trén
dudng thing.

18. Nhay ngua tai ché :
- Dung ddu tai chd phai:

minh.
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17. Nhay ngua lui:

- Chan phai lam tru, co
chan trdi lén bat lui vé
sau.

- Chan phai lui theo,
dua chan trdi lui sau lap
thanh dung ddu. Tréi thi
ngugc lai.

- Hai chan nhdy 1én cung lic, hai tay bubng théng theo
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- Dung miti ban chén
trdi_vé nhe déu trén mat
d4t nhip nhang véi chan
phdi. Tiép tuc tdp tiu 10
dén 20 lan. Tréi thi nguoc
lai. :

Di chuyén té6i, lui: VAn
‘tu thé trén, ban tir tir di
chuyén t6i va chdm rai lui
vé sau.

* Tap cho d6i chén di
chuyén nhe nhang, ning
déng, linh hoat d€ trdnh
né, dp sdt ma d6i phuong
khé nhéan biét.
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PHAN IV

MOT SO CACH PUNG, DI CHUYENVA

TE AN TOAN

Céch ding, phuong phdp di chuyén toan thin 14 nhitng -
yéu t8 rat quan trong déi véi ngudi luyén vo, né 1a nén méng
viing chédc d€ tir 46 phat hqy nhilng ky thuat dung tay, chén.
Ding vitng vang, di chuyén ning dﬁng, linh hoat khi t4n théi

12 két qua ctia nhiéi céng

phu tip luyén. Vi vay,
v61 pham vi tu vé, ching
toi chi dua ra moét s6

c4dch ding, di chuyén don
gidn nhung cdn thiét, cé
lién quan dén cdc thé tu
vé.

Cing nhu 18 dong téc
mém déo, dé nghi cdc

ban danh mét it thoi

gian cif theo trinh tu ma
tdp luyén cho thuan thuc
truéc khi tdp luyén 105
thé tu ve.
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1. Ciach ding (tdn phdp)

a) Ding tu nhién: :

Ngudi théng, hai tay buong théng theo minh, hai ban chéan
hoi xoe ra hinh chit V, hai gét chan cham nhe vao nhau, mit
nhin thdng t6i trudc, duge viet tdt [a: "D.T.N".

b) Diing edn bdng:

Ti céch ding tu nhién trén, hai tay ndm lai dat ngita lén
hai bén thit lung. Rin th&p chén phdi xuéng buéc chan trai
ngang qua phia trdi. Hai ban chén song song véi nhau, gét
va cdc dAu ngén chan ndm trén hai dusng thing song song.
Khoédng c4ch bing hai vai ctia ngudi tap. M&t nhin thing t6i
trude, hung thing, nguc hoi udn vé trude. Céch ding nay
trong lugng ctia co thé ‘duge chia déu cho hai chﬁn nén goi la
céch diing can bng, viét tét: "D.C.B'
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¢) Ping ngang irude:

Tu cdch ding cdn bdng, ban nhédc chin trai lén (chéan
phdi vin thdp) dua vao gln véi chan phdi - buée thing ra
hlk"mg truéc mat va th&p chan xudng. Mii ban chan phai
xoay ra phia phdi, thdng g6i 1én, m&t vAn nhin thing t6i
truge. Khodng cach chiéu dai tif mii ban chan sau dén gét
ban chan truéc khodng hon 8 ban chidn cia ngudi tép.

Khodng cédch chiéu rong bing vai rusi cha ngudi tap. }hét tat:
“'D.N.TR".
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d) Diéng ngang sau:

Pong tdc ding nhu ngang
rudc. Chi khdc 12 mat ban
nhin lui phia sau lung ma thoi
Viét tit "D.N.S".

e) Ding déu:

Tu cdch ddng ngang
tru6c chda bd trdi. Ban
chdn phdai xoay lai qua
phia phdi thdp ngudi
xuéng. Péng thdoi rat chan
trdi vé. Hai gét chan cliing
ndm trén moét duong
thdng. Hai ban chéan
thdng géc v6i nhau
Khodng cédch giit hai chdn bing mét vai cia ngudi tdp. C4ch
ding nay dung dé€ giao ddu. Chan sau thudng chiu trong
lugng ciia thdan thé nhiéu hon chan truée (sau 7 phéan, truée 3
phén). Viét tit "D.D"
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. dung ddu, chan tréi phia

_ nhu trén.

2. Mét s6 phuong phiap di chuyén va té cidn ban
duge dung trong cdc bai tap

a) Su di chuyén trén duong thdng.

i
|
1
|
|

|
- Tién lén phia truée: !®
Dang ding theo cédch |
i
tru6c. Néu muén tién lén '
phia tru6ec thi chan trdi i
thdp xuéng lam tru xoay |
lui vé trdi. Buéc chén \
phéi tu sau dua t6i phia |
{

truée mat (vin cdch ding
d4u) va tiép tuc tién lén

- Lui vé phia sau: Vin chédn trdi. Chdn phdi dang la chan
tru, chi viéc xoay ban chédn phdi lui sau qua trdi, dong thoi
dua chan trdi tif trudc vong lui truéc chan phdi. Thap chéin
trdi xuéng chuyén déi tru tit phdi sang trdi. Va ci thé tiép
tuc vé sau nhu trén.

Céng dung: Dung tdn cong 4p ddo va thi che kin than.
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b) Di chuyén theo hinh chit V

Pang tif cich ding trai chuyén lui sau trén dudng thing,

dung chan trdi lam tru,

buéc chan phéi chéch lui O ~B

ra phfa phdi thdp chéan
xuéng va kéo chan trdi
theo (P.D).

Trai thi nguoc lai.

~

h 2N ¢
~
L
~

5} _

6-_---(
S

£

¢) Di chuyén lui thang goc
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Tt cach dung ddu tréi.
Nhéc chan trai lén dua
thdng lui sau thap chan
xuéng lam tru.

Nhéc chdn phai budc
vong lui sau lung thdng
géc v6i hudng trudec miét
(B.D).

d) Nhay phoc toi

' 3. Té (bd)

a) Té (bé) sap phia trude:

T cach ditng tu nhién
" thap chéan trdi xuéng lam
| tru dé bat ngudi 1én, co
chan phéi nhdy chéch t6i
ra phia phai, kéo chan
trdai theo (P.D)

- Puing tu nhién: - Hai ban tay dua lén st hai bén ndch.

rapr i —
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- Hai chédn run thdp xuéng, b8, té sdp vé trudc hai tay
chéng xuong d4t cing mét 14n rat mém mal méat nghiéng vé
trai, ddu ngdng cao lén phia sau.

- Khi hai ban tay tiép xic mit dat thi cho hai khuyu tay
ching xuéng theo stc néng cta than thé truot 1én phia trude
theo dudng vong cung ti duéi lugn lén.

* Hai ban tay ban dua lén sit nach dé tap cho minh sy
phdn xa cé diéu kién.

Hai khuyu tay ching xuéng theo sifc ning roi cia than thé
tat khong chong lai sdc nang dé dé cdc khép cua tay khéi bi
trat, cdc co va day ching khéng bi va cham manh tranh viéc
sung tdy dau nhie.

Nuong theo luc roi xuéng ctia than thé lugn vong l1én trude
dé gidm bét trong lugng cla than thé va ciing tao ra su
thing bang cin thiét.

* Dau phdi nghiéng qua trdi dé tao moét mit phing tir
than truéc 1én mit, trdnh sy va cham va nhitng vat 16i lom
nhu dé gach gitta mat dudng v.v...

b) Té (b6) .nghiéng
qua phai:

- Dung tu nhién: chan
phdi ran thdp xudng,
nghiéng ngudi qua phai té
(b6) xuéng phia phai.

- Khi cdnh tay phdi va
chan phdi wvira tiép xic
mdt ddt, khuyu tay phai =
thing, chan phéi co lai tat cd phdi nam sat matdat.
46

- P4y, chan va tay trai cé dua cao lén.

- L&n nghiéng ngudi qua theo chiéu té (bd)

- Pau van c6 ndng cao lén, khi té xuéng, lat dp ban tay
phai v6 din xudng mét dat, chan trdi dat ndm theo chiéu roi,
té vé trai thi nguoc lai.

T4p nhiéu l4n va thudng xuyén.

* Nhiing dong tdc dau muc dich lam gidm trong luong cta
than thé.

D4iu nghiéng qua trdi ¢ dua cao lén d€ khdi va cham
xuéng mat dat, trdnh gdy chdn thuong phan d4du, rat nguy
hiém thudng hay d4n dén ch4n thuong so nio).

Khi l&n nghiéng qua trdi ban tay trdi vé dp long xuéng
méat dudng dé€ tao ra luc phdn chiéu trd lai su caAn biing cho
than thé. Ping hon 1am gidm luc roi d€ cho than thé thé
ding lai ¢ midc d6 an toan
cin thiét.

¢) Te (bd) ngita ng_u'(?ri:

Diung tu nhién: Hai
chdn run thdp xuéng,
ngudi khom t6i trude, ngdi
xuéng nhu ngdi x6m, va té
ngita ngudi ra sau.

- Hai chdn va tay dua
Ién khéi mat dat, ddu dua
lIén theo t6i da cho cam
sdt nguc, khi lung vua @GR
cham d&t,; hai long ban chan vé hal long ban tay danh vo
xuéng dé tao sdc bat cho than thé, déng théi cing lam gidm
trong lugng khi than dang da roi xuéng.

T4p nhiéu lan trong ngay, tir 10 - 15 lan.
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PHAN V

NHUNG THE VO TU VE THUC DUNG

I. HOA GIALPHAN CONG CAC PON TAY, CHAN
eA. Ngudi tu vé (do tring)

eB. Ngudi tdn cong (4o mau)

Goém nhitng truong hop bi déi phuong tdn cong bing tay,
chén. Cdc thé héa gidi va phdn céng danh cho nhiing truong
hgp sau day:

BI POI PHUONG DUNG TAY TAN CONG

1) Panh ti trén xuéng

- A buéce chan phai chéch lén phia phai, tran ngudi theo,
dong thoi thic goi chan trai 1én ha bo B.

- Chuyén ngudi t6i, ban tay phdi ddnh vao mét B.
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* A budc chéch 1én qua phiti dé tao khodng cdch an toan
va cling chinh trong lic trdnh né nay A da phan céng don
théc g6i 1én ha bd B. C4ch budc chéch cia A tua nhu tdm
biing da nhin, bén nay vita xubLg thi bén kia ciing vita bat
lén do d6 don théc goi rat nang.
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2) Pam thing vao mit

- A budec chan phai
ché&ch lui ra phai, tran
nguoi theo.

- Dung chén tra lam
tru d4 tat lung ban chan
phdi vao ha bé B cung
lac tay phai gat ban tay
phdi B qua..

* A via budc lui qua
trdl via trdnh don via
khéng cdn lai luc tadn
cong cua B dang lao : - : :
thing t6i. Don d4 lung ban chan da lam B dau dén. Pon tan
coéng tu nhién dugc héa giai.

=

3) Panh vong vao dau

- A thup ngusi xuéng
dong thoi chan phai buée
té1 trude dp sat ngudi vao
B.

- Chuyén ngudi té1 phai
ngudi hoi nhém day, ban
tay phai ddnh vao B, dong
thoi canh tay trdi do lén
sau canh tay B.

- Chidn phai lam tru,
ding c¢6 chan trdi d4 méc
vao phia sau va duéi co
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bap chédn trude cia B. B trugt dai téi trude, ngudi nga lui sau.

* A hoi thup xuéng d€ tranh don va dé than B lao theo
don danh. Lic nay phan co thé ¢ du6i dang dé trong trdi hd
hang. A budc bo t6i dé 1dy da cho sy bat tdi, lugn tir thap lén
cao, don danh nho d6 don danh hiéu qua hon binh thuong.
Tring don vao ha bo theo phan xa, B co ram nguv lai, 2 tay
6m vao noi tring don. Lic nay phan nguc B lai hé, ngudi hoi
chéom téi, tao thém diéu kién t6t cho don dam tdng thém
trong lugng.

4) Panh méc 1én cam:

A bubc chan phai chéch lui ra phia phai tran nguoi theo
: déng thsi ban tay
trai ddanh up vao
mat B.

- Cai ngudi xubng
ban tay trdai dat bén
trong g61 trai 4n
xuéng, cung lic ban
tay phdi 6m vao sau
gét, chdn truée via
giut ngude béng lén
vifa vdn xodn hét
chdn B tit phia trdi
qua phia phai cia A.
B nga vé trai.

- A ddnh long ban tay vao m#t khi€n B t6i tdm va hét

hfféng khong con thdy duge A dang & vi tri ndo, do dé,thudn
lgi cho viée A chup giit va vat B theo § muén.

51



5) Chat xéo tu trong ra:

- A thup ngun
xuéng dong thoi
bude chdn trai chéch
lui phia trdi, dua 2
tay ra cung moét lac.

- Chuyén b6 téi
phai, tay phai danh
canh ! ngoati
vao sau cui chdé B,
tay trdi dam thang
vao héng suon B
dang hé.

- - Lon tay phai
duéi tay chat, 6m
ngang qua bung.

- Pua chan phdi gai sau 2 chan ké méng phai vao sau
lung, cii ngudi xuéng qua phia trdi, vat B nga ngta ra.

* Pon khdc manh vao sau cui ché cia A da lam cdnh tay
B té liét nhat thoi, cing lic 1a cd ddm vao suon B dau dén co
ngudi lai thuan lgi cho viée A dua tay qua ém choang ldy
ngang ngudi B va thuc hién viéc vat B nga ngiia ra.

6) Chit xéo ti ngoai vao:

- A thup ngudi xuéng, bude chén trdi chéch lui ra phia
tréi. Chuyén bb téi phdi ngudi hoi nhém lén déng thdi ban
tay phdi ddnh chup lén ha bé B.

- Ding tay vita ddnh lu6t 1én dau ndm ldy téc kéo, giat
cho ngudi B ¢6 khuynh huéng cha t61 trude.
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- Chén trai dua
lén truéc mat gai 2
chain B lai. Ké
méng trdi vao bung
dudi, tay trair om
choang qua sau lung
bdm git vao phén
eo bén héng trai
cua B.

- Ca1 ngud: xudng
qua phia phéai vat B
theo.

* B tring don
vao ha bé thin B
da c6 chiéu huéng chém téi trudc. Nén viéc chup téc kéo téi
12 viée d& dang cing mang muc dich 1dm m4t su thing bang
cia B, nghia 13 A da dua trén nguyén ly don bdy dp dung
vao th& héa gidi nay dé vat ngd B ma khéng cidn phdi dung
nhiéu sic.

7) Panh vong vao ddu va mée 1én cim

- B buéc chén tréi t6i, ddnh tay phdi vong vao ddu

- A thup nhanh ngudi xuéng dé tranh.

B ti€p tuc d4nh méc tay trai tif dudi nguge 1én cim

- A buéc chan phai lui vé sau va nép sdt ngudi xuﬁng.

- Chéng 2 tay xuéng d4t qua phia hong trai.



- Chéan trdi dung lam
try, ¢6 chan phdi da quét
tif sau vao phan dudi trén
mit cd ngodi, xoay nguoi
lai dd canh ban chan vao
ngudi B.

* Cé thé khong cén
chéng 2 tay xuéng dat,
néu chén tru cha ban
viung.

8) Chit xéo vao va
dim thing:

- B bu6c chan trai téi,
tay phdi chdt xéo vao,
doan chuyén ngang nguoi
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lai, tay trdi ddm thing vao ngusi A.

- A buéc chan phai chéch lui ra phdi, tran ngudi theo dé
tranh thé chit, nghiéng ngudi lui trdi dé trdnh don ddm
méc, déng thoi co chén trdi 1én dap vao trude gbi. Ddanh ban
tay phdi Gp mat vao B.-

* Khi B bi quy xuéng ngudi chém t6i A ddnh Gp ban tay
trdi vao mat, B t61 tAm mat may.

- Nén A dé dang thuc hién moi c4dch héa gidi, phdn cong.
BI POI PHUGNG DUNG CHAN TAN CONG

9) P4 thang bing dc, gét hoic lung ban chén:

- A buGc chian phai chénh lui ra phai, tran ngudi theo da
ban chan tr4di lén ha b6 B.

- Ha chan tréi
xudng, danh ngang
chd trai vao ngudi B.

- Bu6ée chan trai
lui sau va thap

* Pon d4 théc vao
ha b lam B dau dén
co ram nguoi lai la
diéu  kién t6t nhu
tdm chdn tao Iuc
ngugc chiéu cho ngon
ddo dang da lao t6i
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10) Pa vong cidu vao nguc
- A hdt manh chéan phai lui vé sau ngudi thap xuéng.

- Pua chan trai
lui ngang véi chan
phdi xoay lung lai
phia B.

- Dung chén tréi
lam tru xoay nguoi
dé quét gét chén
phai vong tiu sau ra
truée, vao chdn tru
cua B.

B ngid ngusi vé
sau.

* A hiat manh
chan phai lui sau, chdn trdi thdp xuéng dé€ tao khodng cich
an toan.

- Khi A cti thdp ngusi xuéng, dua chan trdi lui ngang
chan phai dé tao thé dé thuc hién don quét chan.

* Pon quét chan duge phéi hgp véi luc todn than qua déng
tdc xoay nguoi nén dem lai hiéu qua cao.

11) P4 ngang

- A buéc chén trdi ngang qua trdi, nghiéng ngudi theo dé
tranh don. Déng thoi tay phdi 1on dudi chan B vét lén, gap
khuyu tay kep giit chan B lai.
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- Tay trdi ddnh manh canh 1 ngoai vio bap chan dugi
phia sau chan B, dé gay
té liét nhat thoi.

- Chan phai lam tru -
d4 long ban chéan trai vao
sau chan tru con lai clia
B. B nga vé sau.

12) D4 tung lén

- A bu6c chan phai t6i chéch ra phdi va thap chan xuéng.
Dong thoi cdnh tay trdi ddnh lon tir duéi, thén chdn d4 cta
B cao 1én theo chiéu d4.

- Chan trdi dua lén
trudc vong qua dat ngang
v6i chdan phai, xoay lung
vé phia B.

- Hai tay chéng xudng
ddt, téng gét chan phai
lui nguoi B.
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13) Nhay da thie chin trude

14) Da bay trude

- A bubéc chan
phéi lui sau, ha thap
ngudi xubng, mat
van d6i dién véi B.

- Ch¢ cho 2 chan
B roi xuéng vira tiép
xtc véi mat dat.

- A xoay nhanh
theo chiéu kim déng
hé, d4 quét vong
chdn phai lui sau
chéan B.
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- A budc chan
phai chéch lui qua
phai, danh ngang
ché trai vao ngudi B
dat chan trai xuéng
gitta 2 chan B, ddm
tay phdi vao nguoi
B.

15) Da got vong
lui sau

- A thup ngun
xuéng, tay trdai dung
nghiéng canh chd ra
trude che chdn phan
mat, tay phai thu ha
boche kin phan héng
phd: va trifc aguc.

- Vita nhin thay

chan B qua héng dau'(chua cham at) lap tde bude chan phdi
t61, dung vai phai 14n ngudi theo chan budc thic thidng vao

mong B.

16) Da tat vao chin sau xoay got

- B d4 chén trdi tu sau tat
vao phia trude A.

- A buéc chan phai lui sau
tran ngudi theo dé tranh don.

- Khi chén trdi vita cham dat
B dung lam chén try, xoay lung
d4 vong got lui sau, A nép sdt
ngudi xubng dat. Chan phai
lam tru, 2 tay chéng xubng dat
vé phia sau, d4 chuéi canh chan
trdi vao géi chan tru con lai
cua B.
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17) Pa vong cau vao nguc, chan tong ngang lui sau phdi vao nguoi A. -
' - B chan phai ti sau d4 - A ha thap ngudi xuéng 2 tay chong vé sau qua phia phdi
vong vao nguc A. - déng thoi chan phai lam tru, dap canh ban chan trdi vao
- A bude chan trai lui sau g61 chén tru cia B.

sau, tran nguoi theo.

Kk chiimhai via chum 19) P4 luét ngang pha géi va dia ngang 1én mat

dat. B dung chén phai lam B d4 luét ngang
tru, xoay lung téng ngang chan phai bang canh
chan trai lui sau. ban chan d€ phd géi
- A buéc chan phai chan trudc cua A.
chéch t61 phdi, nhac chan . A bide han
trdi dap vao sau géi chan phai lui sau.
tru con lai. ¥
. B héng don, dd
- Panh thang tay baa & N h
i gl chan phai ngang lén
trdai vac sau gdy ctia B. mit A.
18) Pa ngang va da - A tran nguoi vé
luét ngang sau dé tranh don.
- B dé ngang - Khi chéan phai B
chan phédi sau vitla roi xuéng. A
vao nguoi A. ding lung ¢ chan phdi cia minh d4 vong ti sau lung cé
oy e e chan phai cia B. Péng thoi dung khiu ban tay phdi via
chan phai vél - . . ddnh vao cd cia B, vita ddy ngudi B nguge chiéu véi don dé
sau tran ngudi = o - = moéc ¢d chdn lam cho B nga ngudi vé sau.
theo dé tranh e )
don. o / @%@?@ 20) Panh trén xuéng va da xéo lén mat
. YRE ey %M . i B buéc chan trai t6i, tay phai ddnh tif trén xudng.
lugt d4 tiép : " - enenaiiie - A buéc chan phai chéch t6i phdi, tran nguoi theo. B dé

canh ban chan P chan phai xéo lén mat A.
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- A buée chan trai
hoi chéch ra phia
trai, xoay ngud lai
theo chiéu kim dong
hé. danh ngang chd
vao nguol B.

A lam dbéng tac
dau dé tranh don tay
ddnh xuéng cua B
déng th¥i d8 hé mat
bdy cho B tung don
d4 ti€p theo.

A buée chian t61
trai dp sat vao nguoi
B dé héa gidai don
d4, déng thoi dé
thue hién danh ché
ngang chinh xdc
theo y muén cua A.

21) Panh vong vao ddau va da hat 1én mit
B buéc chan trdi t6i tay phdi ddanh vong vao dau A.

- A thup ngudi xuéng trdnh don dénh vong.

B nghiéng ngudi qua trdi dd4 hat lung ban chan phai lén

mat A.

- A buéc chan phdi chéch t6i ra phdi dé v6 hiéu héa don

da.

- Pong thoi nuong theo da buée, goi trdi 1on duéi chan d4 .
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22) Nhiy d4 thic t6i hai tay chit chi x

B nhdy t61 da thuc vao nguoi A

- A bLt](’Ic phdi chéch t6i trdi B tran ngudi theo dé trdnh
don dé cua B.

B dat chan phai xuéng, 2 tay chit xéo lién tuc vao mét A.

- A bu6c chan trai lam tru d4 vao chan phdi B. Dong thui
dung khéau tay trdi danh lén sd4t ndch phai B. Tay phai A
kém giit tay trai con lai cia B.

- Quy gobi phdi xuéng chéit vét canh ban tay phai lén sudn
bung B.
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23) D4 vong cdu 2 tay dam lién ti€p vao mit

tuc vao mét va nguoi B.
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B dd chan phai vong

vao nguc A.

- A budc chan trai lui
sau, tran nguoi theo.

B dit chdn d4 xuéng 2
tay ddm lién tiép vao niat
A.

- A dua chan phai lui
chéch qua phai, nép nguvi
xudng, chan trdi chudi
ngang du6i 2 chan B dang
da lao t6i. Chuyén ngudi
l1én bo trdi, dd4m 2 tay lién

* A dua chan phai chéch lw phai, dudi ngang chan trai
du6i 2 chan B dang da lao t6i, la A ¢6 tinh tao ra chuéng vat
cho B vap phdi lam mat thing bing co thé. Viéc trong
thuong sé tang hay giam ciing tiy thubc theo téc d6 cta than
B lao téi.

24) P4 bay trudc va dam loan xa

B da bay chén phai té1 truée.

. -
o i
e e
s

e

- A bu6c chén tréi chéch qua trdi tran ngudi theo.
B d4 héng don, d4t chan xudng 2 tay d4m loan xa vio mét
va nguoi A. '
- A chén phdi, d4 canh ban chén phdi l1én héng B.
* A thodi bd chéch qua tréi dé cho don d4 bi hdng.
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Khi chan B vita xuéng d4t, B sg A sé phdn céng nén dén
d4p ddnh loan xa vao ngudi A.

Lic A d4 ngang chan phdi qua phédi vao héng B. Su hoang
mang lam B mét tinh than chua kip nhén dinh vi tri cta A,
thi ddn d4 da thée lén ha b6 cia B. Theo phdn xa khi tring
don B chém ngudi t6i, 1a diéu kién thudn lgi cho don dénh
tp long ban tay phai ctia A vao mit B.

25) Pa luét
ngang pha géi va
tay danh ngang
td¥ ngoai vao
nguaoi

B da luét ngang
chan phdi vao goi
chén trudc cua A.

- A buéc chan
phdi lui ngang qua
phdi tran ngudi
theo. B dat chéan
phdi xuéng, ddnh
ngang tay phai tu
ngoai vao nguoi A,

- A dua 2 tay ra cing mét lic chuyén ngudi téi, tay trai
dung xuéng cdnh tay lén dén 14y don ddnh ngang cia B vao
sdt trong ché. Tay phdi ddm thing vio mit hodc nguc cta B.
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26) Pa quét chin trudc, xoay lung chém sau gay

- B d4 chan phai sau vao
chdn trudc cua A.

- A nhéc chén trai lén
dé tranh don quét chan
s cua B. B dit chdn phai

sl R
S S

xubng, xoay lung chém
canh ban tay trai vao sau
giy cia A.

- Khi nhéac chan lén
trdanh don quét chén - A
dung chdn phai lam tru,
nhdy chén trdi té1 4p sat
vao nguoi B, run ngudi
thap xuéng.

- Tay tréi chup téc, c6
do0 gidt nguoi B cho ngia
vé sau.

- Ché phai gdm xudng, dong thdoi chan trdi quét vao sau 2
chan cia B cho B hdng chan khdéi mit dat - gidt manh téc
]14n nita va budng tay ra. B nga ngudi vé sau.

* A nhanh nhen nhédc chan 1én nhdy t6i 4p sat B dé kém
khong cho B tdn cong va ciing dé v6 hiéu héa don chém
nghich caa B.

~ Khi A chup téc kéo ngita ngu®i B lui sau B da mat thang
bing, tay chan khong con khd nang tdn céng. Pon chd gidm
doc xuéng than B nhiin ra, chan tru khéng con ving. A chi

Ung rdt it sdc ciing quét héng duge chdn B. C4i gidt sau
cing trg lue cho don quét chan lam B té ngita vé sau.
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27) P4 ngang, tay méc lén cam, tay dam thian y .
gang, tay s Aodag - 28) P4 vong lui sau tay ddnh xuéng diau
B d4 ngang ban chan phdi vao ngudi A, tay phédi danh il . AN £ {1 2
méc lén cim, tay trai ddm thiang vao mat hodc ngudi A. £ 92 voog chag phat lu,gau Mg, vag Rl RasaRY, Apa

ddnh xuéng theo.

- A buéc chan phai chéch lui phii tran ngusi theo dé héa
gidi cdc don tan cong lién hoan cda B.

- Ding chén trdi lam tru d4 nhanh chin phai vao sau
chéan trudc cia B, dong thoi ddm thdng tay phadi vio mit
hodc nguc cia B.

* Khi A trdnh dugc 3 don coéng lién hoan cia B, B chua
xdc dinh duge vi tri cia A, ciing nhu khéng kip chudn bi tdn
cong.

- A pha chén tru truéc l1am B m4t thiang bing - don dam | i _
PR 1 R3O AT D T, - A bu6c chénh chén tréi t6i phia tréi, thdp chin xudng
cing lic ban tay phdi ddnh don tir dusi lén ha bé (phia sau
lung) giit chdc tay lai noi d6. :
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- Tay trdi chup téc kéo ngusi cho B nga vé sau, dua chin
phdi t6i, ké méng sau méng B, chi ngudi t6i truéc déi B nga
sdp ngudi xubng dat.

* A bubc chén trdi chéch t6i trai, tu khdc da lam 2 don
~cong cia B v6 hiéu. Don ddnh vao ha bd bat ngd lam B dau
dén - nén A dé dang vii B té s4p.

2. HOA GIAI VA CHE NGU CAC PON KHOA

29) Bi 6m phia
trude (hai tay &
trong)

A vita buéc nhanh

chan trdi vé. sau,
thdp ngudi xubng.
Vita nghiéng dau
nga qua vai trdi va
ddnh manh phén
xuong dinh ddu bén
phdi vao md phai
cua B.

- Thup ngudi ngéi
xudng, ban tay tréi
ds than B ddy ra
trugc, tay phai ddm
vao ha bé B.

* Khi A buéc chan
trdi lui sau va thdp ngudi xuéng cé hai muc dich: Lam cho
than thé thé B bi mat thing bing lic nhoai ngudi theo. Hai
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]a vong 6m tut ddn lén phia hai vai. Pon d4nh ddu B da
buéng 1ong vong 6m, nhung chdc hon A ngbdi thup xuéng cho
vong 6m lot hdn qua ddu. Pdon d4m vao ha b§ da quyét dinh
su héa gidi cha A.

30) Bi 6m phia sau (hai tay & trong)

A buéc chan trai
chéch ra phia truée
déng thoi nghiéng
vai phadi qua tréi.
Thic ché phdi lui_
sau nguoi B. i

* A bubéc chéan
trai chéch t6i trudc
buéc than thé B
phdi nhoai theo va
lam cho B mét
thang bing. A

e

nghiéng vai phdi | _ e
qua trdi dé kéo §
than B d4p vao lung
dé dén ldy don chd
thic nguoc lui sau
cua A. ‘

- B théi lui va nguc B dau dén, 2 tay buéng A dé tao
khodng cdch ti héng phdi A ra dé€ 6m 14y noi vita bi ddnh
(d4y 1a phdn xa tu nhién)
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81) Bi Bép cé phia trude 82) Bi B6p ¢é phia sau

- B dua 2 tay bép c6
A t¥ sau. A budc chén
phdi lui sau chén tréi
cia B, ¢d quay qua phai,
tay phdi hat tron i
duéi lén trén, xoay
ngudi déi dién B, tay
trdai v6 vao ha bd.

- Thap chan trai
~xubng, d4 ngang <chén
phai vao nguoi B.

* Pong téc gai biy gay chuéng
ngai 1am cho B m4t thang bing, do
dé A chi ding rat it stc cing d4 B
; dbi vé sau.

33) Bi bé tay lén phia truéc

- B dua ban tay phdi qua trudc
B dua hai tay 4n ddy ngudi A vao tudng dé bép cd. A vira s B mét A va ndm gif ban tay phdi cia
xoay c6 qua phdi dé gidm nghet, vita dua chan ph&i lui thap " i A, bé ngugc lén troi.
nguoi xuéng 2 tay géc chéo tit dusi ddy nhanh lén giita hai 5
tay ciia B huéng ra ngoai déng thdi kéo chan phdi ding day
2 tay chdt vao 2 bén sudn cia B (c4c dong tdc sit dung lién
hoan xoay c¢8, lui ngudi, gac chéo...)

* A bu6c lui d€ kéo B theo lam néi vong tay bép, bat ngd

ddnh dat 2 tay B ra khdi ¢, muon lyc di thuin chidu 2 tay
chédt manh vao 2 sudn B.

- A chéan phai lam
tru thdp nguoi
xuéng, nhic chan
trdi lén via buée lui
sau lung qua phia
phdi vita xoay ngudi
lai, lung d6i dién
mét B (xoay ngigc
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chiéu kim déng hé), cing lic tay trai danh nghich lui sau ha
bo B. Thu chén tréi lai chuyén nguoi d6i dién véi B. Panh
vét dc ban tay phdi 1én cim B.

* A xoay nguoi ngugc chiéu kim déng hé thuan theo chiéu
bé tay ciia B, d6 la cdch A tu gidm dau va dé B bude phdi néi
tay ra. Khi xoay, ngudi A thap xuéng cho ban tay dua qua
dau minh xodn theo chidu xoay tu nhién tay A da thoat khéi
su khong ché ciia B. Ding da xoay dé phéi hop don dénh vé
lui sau ha bo. Pon ddnh vét 1am cho B bat ngudi vé sau.

34) Bi Bé tay
l1én phia sau

B tay phdi chup
vao c6 tay phai cia
A bé nguoc lui sau
lung.

- A vita dua tay
trai vong lui sau
choang lén tay khéa
kep vao ndch trai,
nhén chdn ning tay
lén, vita xoay ngudi
lai dua chén tréi dat
ra ngoai chan phdi
cua B.

- Tay trdi 4n, ddy
nguol B nga vé sau,
dong thoi rat tay
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phdi dang bi khéa ra khéi tay B, thap nguoi xuéng dam tay
phai t6i nguc B. B bi vap chan dau dén théi lu.

- Chan trai lam tru A d4 théc chdn phai vao ha bo B.

* Khi A da kep tay B vao nédch trdi thi chua di tdc dung
cho B néi tay ctia A ra. Do d6 muén thodt khéi sy kém ché
cia B. A phai nhén ngudi, ndng cdnh tay cia B lén. Vi dau
dén buéc phdi buéng tay néi 1éng ra. A ti d6 méi cé co hoi,
giat rit tay ra khéi su khéng ché cia B.

35) Bi nim mét ¢é tay phia trai

- B dua hai tay chup .
giit ¢d tay trai cia A kéo
vé phia bén trai.

- A bubéc chidn phai
ngang qua phdi, thdp
ngudi xudng, co khuyu tay trai lai, vin xodn cé tay vao phia
nguc, khi ra dén ngay gitta khuyu cta hai tay B. A gidt manh
lén phia ddu minh, ddnh Gp long ban tay phdi vao mét B
(hodc cdc dé dung nif gidi nhu: xach tay, vi tién...) cing ldc
g6i phailén theo vao ha bd.
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86) Bi nim ca hai ¢é tay phia trude mat
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- B dua hai tay nam gir vao
hai ¢ tay cua A.

- A budc chan trai lu sau
udn nguoi téi  trude, co ha
khuyu tay lon vao gita 2 tay B,
van xodn tU trong ra mngoai.
Cung lac giat hai tay ra theo
hai khuju ectia badn tay B. Tay
tral xéo lui huéng lén phia trai,
tay phdi xéo xuéng huéng lui
phia phdi. Panh tay phai vao
mit B géi trai quy xuéng dam
tay trdi vao ha bd B.

87) Bi C&i va bép ¢é nim ngia

- B ¢d1 1én ngudi A, hai tay bép vao c8 A.

- A vita xoay mat qua trai dé gidm nghet, vita dua 1on ban
tay trdi sau tay phdi cia B tir du6i 1én b4m giit ¢8.4n phén cé
bén trdi cia B nghiéng qua phia ph&i, chan phai dap ban
chdn xudng dat dé tao sitc bat, vita uon nguoi lén tay pha1

ddm vao héng trii cia B, vira dung tay trdl gat manh 6 ¢6 B
h4t B té nghiéng qua trii.

38) Bi Bé tay nim sap

- B cdi lén lung. Tay phdi
ndm cd tay phdi cia A bé
nguoc lén sau.
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- A dua ban tay trai lén
phia trén d4u long ban tay
Gp xubng chéng mat dat dé
nang nguoi nghiéng lai gidm
dau déng th¥i khi gidm dau,
A co chdn phai lai dua lén
dat ndm ém bén phdi. Dung
sitc bat cia toan thén, mugn
diém xudt phat tit chan phai
14t ngudti qua trdi - Tay tré:
ddnh vong qua vao ma trai
ctia B. Rat cdnh tay phdi ra dua lon qua lung, d4m tiép tay
phéai vao nguoi B. )

39) Bi siét ¢d sau lung

B dua ngang canh xuong
trong cdnh tay phdi vong qua
truée ¢ B siét lai. Tay trdi
chup gitt khéng ché cdnh tay
trai cta A.

- A vira xoay c6 qua tréi vita
buéc chan phai chéch téi phai
ngusi thdp =xuéng, via co
khuyu tay trdi lai gidt manh
lén theo huéng buéec dé€ tay
trai thoat khéi su kim tdéa cta
B.

- Tay phdi vita dua lui sau
chup téc B giit lai, vira cii ddu
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. xubng phia truéc - dédnh phéan xuong déu ngita lui sau vao

mat B.

- Rit chan phadi lui, thdp chan trdi xudng, buéng tay ndm
téc ra, chdé phai thic nguge lui sau.

40) Bi 6m phia trude va tidn céng phia sau
- B dua hai tay 6m vong ngang truée A.

- C d4m thing véo. A.

- A bude chan trai chéch qua trdi, hai tay vao nhau ddy
ngugc lén cim B. Chan phdi d4 théng vao ha bd C.

41) Bi 6m sau va tian coéng trudc
B 6m sau lﬁng A - C truéc mat d4 ludt ngang vao A.
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- A buée chan phai
trdi thic lui sau
nguoi B. Déng thoi
chdn phdi lam tru
déd g6t ban chén trai
vao ngudci C.

* A buéc ngang
qua phdi vira trdnh
don cua C vira lam B
m4t thing bing néi
Idng vong ém - Pon
thac ché lui sau B, A
dd hoan toan khéi
su kim téa eia B -
G6t ban chédn A

chdn ding su tdn céng cta C.
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ngang qua phai thap ngudi xuéng, cho

42) Bi bép co
phia trude va tan
céong moét bén

B dua hai tay bép
cd A & phia truéc.

C tu phia phai
buéc chan trai téi
ddm tay phdi vao
mit A.

- A vita budc chan
phaéi lui sau vira thup
ngudi xuéng, méat

xoay qua phia phdi, dong thai thdp ngudi lui sau, co chan trai
lén, dat ngoai chén trdi cia B.

--Tay tréi khoat tit du6i 1én trén choang qua hai tay ctia B
dang bép c6 A. D4 lung ban chén phai vao ngudi C.

- Dua chédn trdi lén ngang chén phdi, lung quay vé phia
mit B - budc chdn phai lui sau xoay nguoi lai chém canh ban
tay phdi vao ngudi B. (Xoay theo chiéu kim ddng hé).

43) Bi bép c8 sau lung va tin céng phia trudc

B dua hai tay 1én bép ¢6 A. C truéc mat ddm tay phai vao
nguoi cua A. i

- A vlfa Xoay mét qua phdi, dua chdn phai lui sau chan tréi
cia B thdp ngudi xuéng vita hat manh tay phai tit du6i vong
lén trén hai tay bép c8 cia B, xoay ngudi lai déi dién véi B.
Tay trdi d4m thdng vao ngudi B déng thoi dap chan phai lui
phia C.
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Khi A xoay lai v thdp ngudi xuéng dé tranh don cong vao
mat cia C vira héa gidi thé khéa cda B.

- A xoay ngudi d6i dién véi B tung don d4m thdng vao
ngudi B déng thdi chan trdi dap nguge lui sau phia C lam cho
C théi ngudi lai dau dén vi triing don.

44) Bi bé tay 1én phia trudc va tdn cong mdt bén

B dua hai tay bé ngugc tay A 1én phia truée, C bén phai
chudn bi tdn céng véo A.

- A dung chan phai lam tru xoay ngudi ngugc chiéu kim
déng hé, ran thdp ngudi xudng gidt manh tay phdi bi bé ra
khai tay cta B, chd tréi thuc lui sau vao ngudi B.
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- Dung chén trdi lam tru thdp ngudi xuéng, d4 canh ban
chan phdi vao géi chdn truéc cia C dang tién té1 dé tan
cong.

45) Bi bé tay lén phia sau va tin céng mét bén

B chup c6 tay phdi A bé ngugc 1én phia sau.

- C bubc chén tréi t6i, d&m tay phai vao mat A.

- A vifa dua chén trai lui sau, dit ngoai chan phai cia B,
Viia xoay nguti khodt tay trdi tit duéi lén trén choang qua tay
phdi cia B, nhén ngudi 16n néng tay B theo, rit tay ph4i ra.

* - Chéan phdi lam tru d4 ngang canh ban chdn trdi vao
nguoi C dang tdn cong t6i, cing lic tay phdi ddm thdng vao

ngusi B. © .
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46) Bi nim mét cé tay bén phai va tidn céng phia
sau.

B hai tay chup giii ¢6 tay phdi clia A kéo vé phia phai.

C d4 ngang chan phdi vao sau nguoi A.

- A buéc chan phdi ngang qua phéi, tran nguoi theo, vdn
xodn ¢8 tay bi ndm tir du6i 1én trén gidt manh ra theo da
buéc. Chan phai 1am tru d4 téng ban chan phdi lui sau ha b
C, dat chan trai sat vao ngudi B, xoay lung lai ddnh ché trdi
lui sau ngudi B.

47 Bi ndm hai cé tay hai bén va tdn céng phia
trude

A bi ndm hai tay hai bén va mét ngudi d4 ngang chén
phai vao trudc ngudi A.
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(B truéc mat, C phia trdi, D phia phdi)

- A bubc chan phai ngang qua phai tran ngudi theo vira
xodn c6 tay trai, viia gidt tay theo da budc vé phia phai.

- Tay phdi van xodn cé tay lai gidt ngugc 1én gitta hai
khéu tay C, D buéc chan trai lui sau chdn phai, xoay lung lai
phia'B. : ' .

Ban tay phai xoe ra dat 1én trén ndm ddm cda ban tay
tréi, thac chd trai lui sau ngud D. :

- Ding chén trdi lam tru d4 thic ban chén phdi 1én ha bo
B xoay nguoi lai, d4 ngang canh ban chdn phai vao ngudi C.

48) Bi siét c6 sau lung va tadn céng phia truée
A bi siét ¢§ phia sau va C tdn cong phia truée.

A 14c c8 qua phia trdi va budc chan trdi ngang qua tréi,
thdp ngudi xusng, thic ché phdi lui sau ngudi B, dong thai
nghiéng ngudi qua tréi, chan trdi lam tru d4 lung ban chén
phéi vao ha bé C.
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* A 14c ¢8 qua trdi d€ gidm nghet, budc chan trii ngang
qua trdi budc B néi 16ng tay siét cé ra vi co thé dang bi mat
thing biang, déng thoi déng tdc héa gidi nay ciing gitp A
tranh don céng cta C phia trudc mit.

49) Bi nim téc phia trude mit

B dua tay phai chup
téc, 4n ddu A xubng dat.

- A cii dau xubng theo
chiéu 4n d€ gidm dau.

- Tay phéai choang lén
ban tay nim téc cia B,
ngoén cdi bdm vao 15 triing
gilta ngén cdi va ngén trod
cia B. 4 ngén con lai dua
ngang qua lung ban tay B,
14t ngita long ban tay B
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lén troi, tay trdi 4n giid & phdn chd.

- Bé cup ban tay B hudng lén phia vai phdi cia B. Run
thap chan trdi xuéng, lén géi phai vao ngudi, cing lic gim
ché trdi thing xuéng trén lung B.

* A bdm ngén cdi vao 16 triing clia ban tay khién B dau
dén néi léng cdc ngén tay ra. A bé nguge ban tay B, theo
phdn xa B cong ngudi téi trude, thuin loi cho don géi 1én vao
nguoi B.

50) Bi nim téc phia sau lung

* B dua ban tay phai ndm giit téc A phia sau lung.

- A vita dua ban tay trdi choang lén ban tay phdi, ngita
d4u vé sau, vita dua chédn trai lui sau dit ngoai chan phai cia
B va lam déng tdc bAm mé nhu thé s6 49.

- Xoay nguodi lai déi dién véi B, chén trai run thap xuéng,
d4 théc chan phai lén ha bé B, tay phal dam thang vao mat

B dang c¢6 khuynh
huéng chém téi...

51) Bi chup do
trude ngue

B buéc chan phai
téi, tay phai chup
vao 4o trude nguc A.

A hai tay dua
choang lén chup giit
de lén trén tay ndm
4o cta B, ban tay
phdi ndm diuéi ban

87



tay trdi, bAm ngén cdi cha ban tay phdi vao 16 tring nhu thé

s6 50.

- Ngudi hoi cidi vé trude, cung lic hai chdn nhdy lui phia
sau, cGi ngudi thadp xuéng séu hon. Hai chén mé réng ngang
ra 2 phia. An ban tay B nguoge lén troi. B dau dén budéng tay
- WIS

Pua chan trdi t6i trudc, qﬁ)‘r g6i xuéng tay phdi ddm
thdng vao ha bé B.

52) Bi chup sau ¢6 do
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B dua tay phai chup sau c¢6 4o cla A kéo vé sau.

- A buéc chén tréi lui sau, dat ngoai chan phéi cda B. Via
xoay ngudi theo chdn bude, vita 1on ddu qua dudi tay ndm co
4o cta B ra phia ngoai.

- Tay phdi ddnh manh long ban tay vao mat B, tay trdi

dung tay biia chdn vao phan co bip phia trén cta cénh tay B
dang ndm c6 do. B buéng tay ra.

53) Bi chup chin phii phia trudc mit (frai thi
ngugc lai)

A phan céng. B chiip dugc chan A vA nang 1én cho A té
ngita vé sau.

- A vifa xoay ngudi qua trai, cdi xuéng, hai tay chéng dat
vita ¢6 rat nhanh chédn bi B bt giit vé, dong thoi tong chan
trai lui sau nguoi B:

S
S
. e
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54) Bi chup chin phai, phia sau lung (trdai thi

ngudc lai)

A phdn coéng. B chup
dugc chén A.

- A nhanh nhen via cé
co chan bi bt gii lai, via
nhdy nhanh chén con lai
4p sat nguon B. Tay phai
bdm vao sau c6 B, tay tra:
dénh long ban tay vao

mat B, lic nay hai tay

dang bin giti chdn A.

55) Bi khoéa hai tay
ngugce lén gay

B ding sau lung A, hai tay
luén qua hai bén néich ra phia
truge, bat nguge 1én sau gdy,
dn ddy ddu A chii xuéng dat
phia truéc mat.

- A dua hai tay thing lén
troi vita ngdi thup xuéng via
dua chan trdi ngang qua tréi,
ngudi tran theo chan buge. Chd
phdi thic lui sau ha bé B.

56) Bi 6m dau lén géi

B hai tay 6m dau lén
- goi phdi vao mat.

- A theo da 6m kéo té1
cua B, budc chan pha:
chéch t6i ra huéng phai.
Ban tay phai ddnh bat
~ g61 B ra phia ngoai, ddm
ban tay trai vao ha bé B.

3. TRUONG HGP POI PHUONG DUNG VU KHI
TAN CONG

57) Dung dao ngin uy hiép
a) Dao chém xuéng dinh ddu:
- B dung dao chém xuéng dinh ddu A.

- A buéc chéch chan tréi hoi chéch qua trdi dé trdnh tdm
dao ctia B dang di xudng. Pong thoi tay phdi A chup va 4n ¢6
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tay cAm dao cta B xu6ng phia truéc. Tay tri cing lic ndm
gitf t6c B giat ngugc vé sau. Goi trdi ddnh thdng lén lung B.

b) Bén héng phai

- A bubéc chan phai
chéch té1 phia vai trdi B,
tran nguoi theo. Tay tréi
cung lac chup gitt vao
trén c¢8 tay cAm dao cua
B kéo giat t6i huéng lén
troi.

Lap téc chan phai
buéc ngang qua trudc
chan phdi B déng thoi
ché trédi ddnh vao ngudi
B.

¢) Bén héng trdi (thi
ngugc lat)
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58) Dao ngan diam phia trude
- B tay phdi cam dao di truéc bung A

- A buéc chin phai ngang qua phdi, tran ngudi theo tay
trdi chup vao c¢6 tay cAm dao cia B, kéo téi trude.

- Vlta buéc chén phédi qua tru6c mat B tay phdi ddnh ban
tay bia vao tay dao cia B. Kep vao ndch phdi ddnh dan
manh cdnh tay B xuéng phia mét d4t, B dau dén buéng dao
ra.

- Ché trdi thic ngugc lui sau ngudi B.

59) Dao ngin ddm sau lung
B tay phdi cAm dao di vao sau lung A.
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- A bubc chén trai hoi chéch t6i ngang qua tréi dé tranh
tAm dao cta B.

- Choang tay cdnh cho
phédi lén, ban tay trdi vao
¢ tay cAm dao cia B.
Kep tay dao vao néch
phai, kéo chdi xuéng lam
tru, rat chén tréi ve, xoay
lung ddnh nguoc chd tra:
lui sau nguo1 B
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B tay phdi cAm sing ngin
di truée bung A.

- A dung chén trdai lam
tru, budc chdn phdi lui qua
phia trdi vudng goc véi tay
sing cua B.

- Ban tay phdi mé ra,
huéng dau ngén tay lén troi,
chup giti ¢6 tay cAm sing cuia
B. Bdnh tay bda vao bap tay
trén cia B (tay cAm siing).

- Bu6c chan phai t61 gai

sau chan phdi cia B. Pdnh ngang ché phal vao ngusi B. B
nga vé sau.

61) Sing ngﬁn sau Ilung
B tay phdi cAm stng di sau lung A.

- A chén trdi lam tru, buéc chan phdi lui qua phia trai,
xoay nguvi déi dién véi B. Cung ldc tay trdi gat tay sing B
ra khéi lung, doan gdp ché lai kep vao giita cénh tay, ¢d tay
trdi cong xuéng. P4dnh manh canh ta¥ ngoai vao phan co
bip phia gin vai B. B dau dén buéng sing ra. G6 nguge lung
ban tay l1én mat B.
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62) Sting ngin uy hié€p

a) Bén héng phdi

b) Bén héng trdi (lam nguoc lai)

B tay phdi cAm sing
ngdn di vao bén héng
phai ctaa A.

- A chan phdi lam tru,
buéc chan trdi ra ngoai
vai phadi cia B.

- Tay phdi vita gat vita
chup -vio cé tay cAm sing
cua B, ban tay trdi xoe ra
chédn sau chd phdi. Bé
cup cédnh tay B 1én troi
chii vé sau. Léngdi chan
phai 1én ha bd B. B buéng
sing ra. Ché phai gam doc
xubng trén ngudi B.
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63) Dao ngin dim ti trén xuéng

B tay ph&i cAm dao dAm xu6ng ngudi A.

- A buéc chan trai chéch lui ra phia trdi, dé trdnh dudng
dao. Khi tdm dao vita qua, A tran ngudi t6i - Tay trdi chup
trén c6 tay dao B, 4n tay xudng theo tdm di. Dong thai tay
phai chup téc B, gidt manh vé phia truéc déng thoi ddnh gdi
phai 1&n mét B.
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64) Dao ngin rach xéo tif ngoai vao phia trai

- B tay phdi cAm dao
rach xéo vao phia trai A.
A thup ngudi xuéng trdnh
tdm dao cia B. Péng thoi
chuyén ngudi t6i, tay phai
khodt choang lén tua ho
vao néach phai, thic nguoi
t6i. PAm tay phdi vao
suon cuia B. B d61 nguge
vé sau.

-
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B tay phdi cAm dao d4n: vao bung A.

- A buéc chén phéi ngang qua phéi déng thai tay trdi chup
1én c6 tay dao cia B kéo giut t6i lam cho B mat thing bing.

- Buéc chan phdi t6i trudc sau hai chan B 4p st ngudi
vao, tay phdi cung lic 6m ngudi Bdanh manh xuéng vao bép
thit trén cia B. Cdnh tay B té dai nhat th¥i. B buéng dao ra,
g6 ngugc lung ndm tay vao mit B.

Cung lic tay phai chup vao c¢é tay cAm dao ciia B kéo giut
that nhanh theo dudng vdng cung tir phdi qua phia vai trai
Run thdp chan trdi xuéng. Lén g1 phai vao ngusi B. B tring
don buéng dao ra.

66) Nhi khic darh xéo vao phia phai

B buéc chan phai
t61, tay phdi cAm nhi
khic dd4nh xéo vao
phia ph&i caa A.

- A nhay chéan
phdi chéch lui phia
phdi dé tranh dudng
cén cia B.

. - Dua chédn trdi
t61 ‘ngang véi chan
phai, lung xoay lai
phia B. Hai tay
chéng xudng dat d4
quét vong chdn phai
lui sau hai chan B, B té nga ngudi xuéng dat.
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67) Gay, don ganh ddnh xuéng dinh dau

- B hai tay cdm
gay, don ganh.
Buée chdn phai t6i
ddanh gay, don .
gdanh xuéng dinh- .
d4u A. A buéc chan
phdi chéch téi phéai
nghiéng ngudi theo
dua chén trai gita
hai chidn B, tay
trdi  déng thai
khodt choang lén
trén don ganh gay
4n manh xubng
theo duong danh,
g61 trai 1én vao ha
bé B, tay phai
ddnh méc nguge
lén cdm B.

* A buéc chéch t6i phdi nghiéng ngudi dé trdnh don ddnh
mot cdch an toan, tay trdi dé trén luc lao xuéng cia don
ginh gay tdc khong cho B xoay x& dé ddnh ti€p . Pon géi va
et ddnh méc buéng don génh ra. Hai tay é6m 14y noi tring
don.
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68) Giy, don ganh ddanh ngang vao ngudi

B hai tay cdm gdy, don ganh budc chan phai t6i ddnh
ngang gay vao bén trai A.

- A buéc chéan phdi chéch téi 4p s4t vao bén trai B.

- Ban tay trdi d& diu theo huéng giy dang di. Péng thoi
ddnh ché phdi vao ngudi B. Tay trdi cung lic ndm giit giy
don ganh. :

- Ha chén trdi xuéng thic ngudi t6i ddnh nguogc dc ban tay
tréi lén cadm B.

* Khi A 4p sdt vao B lam cho B ling ting chua kip phdn
ing. Tay trdi A ddnh bat 2 tay B qua phai lam léch muc tiéu
ma B mudén ddnh, cing lic ban chan trdi muon da buée té6i
dd théc 1én ha b B. B buéng hai tay tha giy, don gdnh 6m
18y noi tring don theo phan xa tu nhién.
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69) Gay,don ganh danh quét chin

B hai tay cAm giy, ddn ganh buéc chan phai téi quét vao
hai chan A (& phia trai cia A). A phéng chan phdi chéch téi
trai, B ddnh ban tay phdi vao mat B. tay trdi chan gitt ho

con.

70) Gay, don ginh ddnh xéo ti ngoai vao phia
phai

B hai tay cAm giy, don ganh. Bu6c chan phdi t6i, nghiéng
ngudi ddnh giy, don gdnh vao ngudi A.
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- A run thdp ngudi
xudng, déng thoi 4p sét
vao B. Tay trdi A dénh
vao ha bé, tay phai
chdn gilt tay sau cam
gay cua B.

71) Gay,don ganh ddanh xéo t trong ra phia ngoai

B hai tay cAm gdy, don gdnh dua qua bén vai trdi ddnh
xéo vao phia phai.

- A nhdy chdn phdi qua qué vai phdi ecda B d6 1 ban chan
dé v6 hiéu héa duong giy, don ganh cia B.

- Chéan phdi lam tru xoay ngudi lai d6i lung B. Tay phai
ndm gitt phén duéi tay gy B. Tay trdi chup giit téc kéo vé
sau. Rin th4p ngudi xuéng buéng tay ra gim chd phai xuéng
héng phdi B.

- Chuyén ngudi tir phai qua trai.
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- Quy goi phdi gam doc ché phai xuéng trén v& chan phai
cia B. B dau dén quy xuéng. Chan phai té liét nhat thai, lam
cho B mdt khd nidng tdn cong A.

72) Gay, don ganh thoc thing vao bung

B hai tay cAm gdy, don génh, thoc thdng vao bung A.

- A buéc chédn phdi ngang qua phdi. Tran ngudi theo chan
buéec.
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- Nhoai ngudi td
tay trdi choang kep
vao phdn gdc gay,
don ginh kéo t6i
theo da thoe.

- Chan phdi chan
phdi 1én géi vao ha
b6 B, tay phai cung
dédnh nguge 1én cdm

' ]

bD.

73) Ghé dau

a) Ddnh tir trén xudng

B tay phadi cAm mét trong bén chan ghé& dua lui sau, buée
chén tréi t6i ddnh xuéng dau A.

- A buéc chan phéi chéch téi ra phia trdi B, cing ldc tay
trdi mé khdu d4nh thén manh 1én sau ché tay cAm ghé cia
B.

- D4 théc chén trii 1én ha bd, dit chan trdi ra ngoai chén
trdi cta B, ddnh ban tay trdi vao mit B. An cho nguoi B nga
vé sau, méc chan trdi vio chan trai cia B lam cho héng d4t
B nga vé sau
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* B buéc chan phai tay phdi cam ghé& ddnh vao héng trai

A. A hdt chan trdi vé sau nguge chiéu kim chiéu déng hé,
tran ngudi theo dé tranh don céng cia B. Khi don céng ghé .
cia B vut qua. A l4p tdc rin - chdn phdi xuéng lam tru d4
chan trdi quét tif ngoai vao chan truéc ciia B. Hai tay ciung
lic dua ra tay phdi phong h& gh& cia B quat lai, tay trai
chup sau ¢ 4o, téc, vai giz‘it nguge ngudi B nga lui sau, chan
trai theo da da vit lén xodn tron lui lai din gét xuong nguoi
B dang ndm ngita trén dﬁt

74) Panh géc ghé vao diu (phai thi nguge lai)

B tay phdi cAm mét trong bén chan ghé& ddu, buéc chan
trdi t6i ddnh géc gh€ ddu vao ddu A. A ngdi thup xudng,
chan trdi dua chéch téi trai, chan phai d4t vao gitta hai chan
B. Ban tay trdi vita ddy tay gh€ cia B lao theo da d4nh vira
dan xudng. Tay phdi ddnh ché ngang vao mit, cim cia B.

Tay trdi A niém don khéng cho xoay x& dé tiép tuc tdn
cong.
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76) Danh ti¥ trong xéo ra ngoai (phai xuéng qua
trai)

B tay cdm mét trong bdn chan ghé dua 1én qua phia vai

75) Danh méc ghé dau tu dudi nguoe lén

- . B tay phdi cdm mét
trong bén chan ghé, bude
chan phai t6i nghiéng nguvi
ddnh ngugc gh& ddu lén
nguoi A.

- A bu6e chan trai chéch
lui ra phia phai B dé trdanh
duong ghé& ddanh ngugc lén
cia B. P4 théc ban chan
phdi vao ha bé cta B. :

- Tay trdi theo da budc
ddm mée vao ngudi B. . - A nhdy chan phai lui vé sau dé trdnh va chd dudng ghé&
cia B ddnh qua.

tréi. Budc chdn phai téi ddnh xéo ra ngoai.
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- Buéc nhanh chdn phdi t61 gai sau chan phai cia B, cing
lac ban tay trdi chup giit ¢§ tay cAm ghé& 4n qua theo da
danh.

- Khéu baAn-tay frdi-ch&n manh vhonseh phii-B:
- G6t chén trdi danh 1én ché phéi B lam cho B dau dén. 3
* Pdanh duéi xéo lén (trdi lén qua phdi)
B tay cAm mot trong bén chdn ghé, budc chdn phai téi
d4nh vut gh€ tit dudi 1én trén, vao ngudi A.

T

A nhay chan phai lui sau xoay nguoi lai vuéng goéc véi B.

- Vira nghiéng ngudi vé sau vita dua hai ban tay ra sin
sang chan 14y dudng gh€ cia B néu B ddnh quat lui lai.

- Nhady hai chédn téi, chadn trdi ding canh ban chdn dap
1én khuyu chan phéai cda B, B quy xuéng.

- Hai tay chup giit cdnh tay dang cAm ghé cta B.

Tay phdi ndm dubi c6 tay, tay trai dit duéi ché thén
manh 1én, tay phdi gdp manh cédnh tay cia B lai, cho ghé€
d4nh nguoc vao mit B.

77) Ghé tua
a) Ddnh ti trén xudng:

B hai tay cAm giif thanh ghé tua dua vé sau buéc chan tri
t61, ddnh ghé& tya xuéng dinh diu A.

}
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2 A nhdy chén phai xéo téi trude ra phia tréi B, ban tay
trdi ddnh Gp vao mat B. Xoay nguoi lai vudng géc véi B . Rin
ca lung ban chan thdp chéan trai xuéng lam tru. Xoay ngudi
lai d4 chan ph&i vao sau chan trii cua B hl.-f(ffllg t61 phia
truge. Cing ldc tay phdi ndm téc kéo ngudi B, ngugc chiédu
v6i don d4 vao khuju chan. '

:‘ Khi B dénh hut, ngtr(’.ti chii t6i trude, ghé ddnh din
xudng ddt hai tay da & 4m va ndi I6ng ra. Chua kip phan
Ung, ban tay trdi cia A da d4nh vao mét lam B dau dén va
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chodng vang, khong con xdc dinh duge vi tri cia A. D_O dé A
dé dang thuc hién nhitng déng tdc tiép theo nhu y muén.

78) Danh xéo td ngoai vao phia trai
a) B hai tay cam ¢ thanh tua dua qua mot bén, buéc chan

phai téi, nghiéng ngudi ddnh vao ngudi A.
- A nhay chéan trdi lui vé sau nép ngudi sat dat dé tréanh
va chd dudng ghé di qua.

- A phéng nhanh chan phdi t6i kém ngoai chan phai ciia
B.

- Tay trdi chan sau chd trai tay cAm ghé cta B.
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- Tay trai dnh bat sau ché phai.cho da ghé di hét trén,
ddnh dc ban tay phdi ngugc lén cim B, gam ché phai xuéng
luon nguc B. Méc chan phdi cho chdn B héng dat. B nga
ngita nguoi ra.

b) Ghé tua ddnh ti trong xéo ra ngodi, vao phia phdi:

B hai tay cam giit thanh ghé tua dua qua bén vai trdi, B
buéc chdn phai t6i ddnh xéo xuéng dau A phia bén phai.

- A thuc hién nhing déng t4c nhu phia trdi nhung nguoc
lai.

d) Ghé tua dénh nhanh vao héng bén trdi

B hai tay cAm hai bén thanh gh€ tua. P4nh ngang vao
héng trdi cia A.

- A nhdy chén phdi chéch t6i phdi. Tay trdi dua 1én d& diu
& ché tay cAm ghé theo luc ctia dudng dénh.

- Dua chén trdi qua truéc mat B, dung lam tru, xoay ngudi
d6i dién véi B. Ché phai danh ngang mit B.

* A nhdy t61 4p sdt ngusi B dé€ dé khéong ché& B. Hon nita
hai tay B dang ban giit 14y ghé, nén viéc chéng ds khong
thuc hién duge.
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4. TU Vi TRONG MOT SO TINH HUONG
THUGNG GAP

79) Ngéi déi dién

* C6 ban:

A va B ngéi 461 dién
ubng nubc gidi khat trong
quén. B bat ngd tay phai
chup 14y ly trén ban ddnh
vao mat A.

- Ban tay trdi dua 1én
chén gilt & géc vai phdi B.

- Tay phdi ddy manh
canh va géc ban nghiéng
vao phia trdi cua B, lam

cho B chém ngudi t6i theo da ddnh ly cia B. Hut don ly roi

khoéi tay B rai vé sau.
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- Nguoi hoi nhém day, ban tay trdi ddy lui ra phia ndch
phai, nguge 1én. ‘ '
- Tay phdi ndm 14y toc phia truéc danh chan mat B xudéng ban.

80) Ngéi dé6i dién khéng cé ban

A va B ngbi doi dién.
B d4m thang tay vao mit A.

A nghiéng ngudi qua trdi, chan trdi dua lui sau, hai tay
chéng d4t qua phia trai.

- D4 luén canh ban chédn phdi vao ngudi B dang dé hd.

- Rat chan phdi lui sau ding ddy. Ngudi van trong tu thé
chuédn bi va dé phong.

81) Ngéi cuing mét phia ¢é ban

A va B ngéi cing mot phia va uéng nudc gidi khdt. Dot

nhién ban tay phdi cia B chup 14y ly trén ban ddnh vong tir
phai qua trdi vao mait A.
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- A nghiéng ddu chéch téi qua phia trdi B, bude chan phai
xéo lui sau vé phia phdi. Nép ngudi xuong phia sau hing B.

- Ban tay trai chup
lay téc kéo ngudi lui, ban
tay phdi ndm gid thanh
gh& B dang ngbi gidt lui
sau cho B té ngdi xudng
ddt. Cung lic tay trai
vidn ndm téc ddnh ddn
ddu B xufng mat san
theo chiéu gidt ghé.

82) Ngéi cung mét phia khéng cé ban:

A ngdi ciing phia v6i B (phia bén vai tréi ciia B)
B dédnh lung ban tay trai vao mat A.

A nghiéng ngudi qua trdi cta lung B hoi nhém day.

- Ban tay trdi xde chén ché B

- Ban tay phdi cing lic ndm téc gidt ngita ngudi B. Péng

thoi buée chan phai lui ra.
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A dang nim ngita trén

giuong.
- B tay phdi cdm gay,
buéc chén phdi téi danh
gay xudng ngudi A (phia
phai)

- A lat nghiéng ngudi
qua phdi, ban tay phai
chéng mép giudng, dit
chdan phdi =xuéng dat,
ngudi 4p st vao B.

- Ban tay trdi dua lén
dé dudi ché cia tay B
dang cAdm gay. Pdy ngugc
lén troi. '

- Chén trdi dit xuéng
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theo, ngudi thap xuéng danh ché phai nguge 1én ha bs B.

84) Hai ngudi cung lic tan céng (1 bén trdai va 1
bén phai)

B bén phai va C bén tréi. :

- Cung moét lic B dam tay phdi vao mat A, C d4 chan phai
tif ngoai vao nguoi A. .

- A nghiéng ngudi vita dua canh ngoai cia tay trai d& vao
phén chan gin g6i chan d4 cia C vita d4m tay phai vao ha
b6 C. Dong thoi dd ngang chan phai vao ngui B.

* A nghiéng ngudi dé€ tranh don t4n céng cia B déng thoi
dp sdt vao gin g6i cia B dé chan don d4 vi luc céng phé cia’
C ldc nay dén hét & ban chan dang d4, do d6 don dd clta A
sé ding rat it sic ma van héa gidi don d4 mét cach d& dang.

118

Riéng B khi d4m hut don ngudi B theo da lao thing t6i,
don d4 ngugc chiéu lam B trong thuong quy nga.

85) Nim trén san, bai bi 2 ngudi tan céng

A nim ngita: (B
phia phdi, C phia
trai). ;

B co chan phai
1én dap vao ngusi
A.

- A lat nguoi
qua trdi dé tranh.
Tay phai dua lu
sau chan dap, lon

gitta hai chén,
ddm nguge 1én ha
bd B.

- C dad luét
ngang vao méat A.

- A nga ngudi lui ndm sdt dit, d4 lung ban chan trai lén
ha b6 B.
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86) Nim sap: - A nghiéng déu
B d4 chan phai vao mit A. qua trdi trdnh tay
. g dédm cua C.
- A 14t nglla ngudi qua dé - v i
trdnk - Ban tay phai
e khodt choang lén tay _ . -
- C ddnh tay phdi xuéng mit ddm C, chup git 1y i - o
3 = - : "?‘:s;. k- il -%'f%
= & phén chs, kéo giat e =
- A dua tay phai lén da, tay B t4i. i
trai Chl:lp giﬁ' co tay C chiii - Tay phé! dam
xubng, d4 (c ban chan tréi lén manit vio Rl
g6i chan mat C, dat chan trai ' e . Sl S
s - = & ki i e St
ndm ém qua trdi. Hai tay - Cung G chita i St T
chéng dat phia trai. Chd phai ngusi ddy dd lung e
vao ha bs B. ban chan phai vao i
' ha bé B.

88) Ngoi x€p ban hai ngudi tdn céng phia trude
A dang ngdi x6p ban dusi d4t.
B bén phai, C bén trai.

- B d4 chdn phdi vao méit A.

87) Ngéi x6m 2 ngudi tadn céng phia trude
A dang ngbi x6m trén dat.

B bén phai va C bén tr4i i 6
phai v n trdi chudn bi tdn cong. - A nghiéng ngudi lui phia phai, chdn phai, chéch lui phia

B d4 chan phai vao mit A. phdi. Tay phdi dd 14y chan B sat lén & phan dadu géi, tran
- A dua chén tréi lui sau tran theo tr4nh don. ngudi dd canh ban chén phdi vao nguoi cia B.
C budc chén phdi t6i ddm tay phdi vio mat A. - C bu6c chén trdi t6i, d4m tay phéi vao mat A.
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- A nga dau lui d€ trdnh, hai chéng dat qua phia tréi, quy
g01 trdi, ngudi hoi nhém d4y, d4 quét chan phdi vao ngoai
chén tréi cia B. B ngi qua trai.

89) Ngéi trong céng vién bi hai ngudi tin céng
phia truée '

- A dang ngbi trong cong vién. B bén phai va C bén trédi
tdn cong vao A.

B buée chén tréi téi tay phdi ddm vao mit A.

- A nghiéng ngudi qua trdi tranh don d4m, hai tay chéng
lén thanh d4. '

C co chén phdi lén chudn bi dd vao A.
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- A chan trd: lam tru,
dd canh ban chan phdi
vao gbi cia B, dé ph4
chan C.

- D4 nhanh canh ban
chan phéi vao nguoi cia
B. Lic nay dang dé hd.
Dua chdn phdi vé s4t
chdn trdi, xoay lung da
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90) Chin dudng tdn céng hai bén (lan ludt tiung 91) Xusng thang géc bi t4n céng
nguoi mot)

A dang di dao
trén duong.

B va C dot ngot
xudt hién chan
duong va tadn
cong.

B bén phai va
C bén trai.

B buée chén
trdi t61 d4am tay
phai vao mat A.

A dang budc xuéng thang géc.

- A thup ngudi
xuéng doéng thoi
buéc chan phai
ngang t61 dp sat
vao B, tay trdi
ndm 18y vao tay
ddnh B.

- Méat xoay nhin
vé huéng trdi C
dang lao téi tan
cong bing don d4
chdn ngang vao A.

- A lap tic buée chan tréi lui sau, kéo gidt ngudi B ra truge
mét, d€ hing do don d4 cia C dang trén dudng di thdng téi
nguvi A biing cdnh tay ciia B ma A dang ndm gii.

B tit phia phdi ca A - hai tay cAm gidy ddnh ngang vao
ddu A. :

- A ngéi thup xuéng dé tranh dudng giy, hai tay vin vao
thanh cdu thang, nghiéng ngudi qua phai, téng ban chén trai
vao ngud B.

92) Ra hém nhd bi tin céng
A vita ra khéi hém nhé
C phia phai, hai tay cAm giy ddnh xudng dinh dau A.

- A bubc chan trdi lui sau, nghiéng ngudi nép sau mép
thanh. G4y B ddnh thing xuéng mat dat.

D4 chan phai vao ha b B. Tay phai ddnh tat vio mit C
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93) Chéan trudc xe dung dao uy hiép

- A dang dap xe trén quang dudng vang.

B d6t ngot xuat hién chan truée ddu xe clia A.

B dua tay trdi nim gitt ghi déng, tay phdi cAm dao dua
tru6c mat A dé uy hiép.

- A thong thd chdong chan trdi xuéng dat, tay phai dua lui
giit sau yén xe, tay trdi vin nidm ghi-déng.

- B4t ngd ddy xe vao ngudi B hat chan qua phia tréi, tay
phéi chup giif sau ba-ga.

- Tay trai buéng ghi déng ndm giif banh truéc va dé, nhic
xe lén khéi dau, ddnh duéi xe vao ngudi B.

* Ci chi d4u tién ctia A chi 1a c chi tu nhién cia bt cd
mo6t ngudi ndo mudn ding xe lai. Do d6, B hoan toan khéng
nghi ngd gi cd. Va chinh 13 yéu t6 ddn dén su thanh cong
trong viéc héa giai ciaa A.
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‘ 94) Hai ngudi tdn céng cung mét hic (mét phia
‘ trude, mét sau lung)

B trude mat, C sau lung ciing lic t4n céng 4p vao A. B d4
ngang chan phdi t6i, C budc chan trai t6i dam tay phai vao
gay A. :

A budc chan phadi ngang
qua phdi tran ngusi theo, |
xoay nguoi lai mat huéng vé |
B va C chén trdi d4 gét vao |
ngudil. khdu tay phdi d4nh |
chdn c¢6 C, dap luén chéan !
tréi lui sau ngudi C. |

. * A buéc ngang qua phai
| xoay nguoi lai lam cho cd B
| va C tdn céng hut héng.

Chua kip thu don thi A da s
phén cong, do d6 B va C tring don cia A 1a viée tu’ nhxen
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5. TU VE bOI VOI1 PON GIANG HO

.

95) Vita bit tay hoa gidi vita tan céng

- B dua ban tay phai cho
A bat lay. Nhung trong mét lic so sust, B kéo A chém ngudi
t6i phia B dong thoi chan phdi d4 tung vao ngudi A.

-'A theo chiéu kéo ciia B, dua chan phai t6i truée ding lam
tru xoay ngudi ngugc chiéu kim déng hd, chan trdi A buée
theo chiéu quay 4p lung vao mat B, thic chd trai lui sau
nguoi B.

96) V6 vai trude mit dé tan céng

- A va B dé1 dién. '

- B dua ban tay phdi qua vai A v& nhu té su thong cdm.
B4t than ddnh hat ché 1én cim A.
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- A dua chan trai lui sau dé héa gidi don ché ddnh ngang
cia B déng thoi dung chin trdi 1dm tru d4 lién chan phai
théc 1én ha bé B.




A ddng gitia - B truéc mat va C sau lung.

C buéc t6i ban tay trai vé vao vai phdi A, dong thdi tay
phdi d4m thing vao mit A (theo huéng C vita méi vé vai).
Thita lidc A xoay méit lui B ddm tay trdi vao ngudi A.

A nhin mait qua trai (lam ngugc lai phdn xa tu nhién.
Bué6c chén trdi ngang qua trai tran nguoi theo. Vita déat chdn
trdi xuéng, d4 nhanh chan phdi lén ha b B, cung lic tay
phai ddnh ngugc vao ngusi C

* C dinh loi dung phdn xa tu nhién (v6 vai phia nao thi
mét quay vé phia d6) d€ tdn cong mét don bt ngd va chinh
x4c vao mit A. Biét rd nhu vay nén A lién xoay mit qua trai
dé tranh don ddm cia C sau khi bi vé vai. A buéc ngang qua
trai dé héa gidi cdc don thé& tdn céng cd hai mat va bat ngd
nhat cho B ya C la trong lic héa gidi, A da cing mét lic
phédn céng lai hai don vao ngudi B va C.

98) Chup mii vao mit dé tdn céng

- A va B d6i dién (B
c6 mi)

- B vo dua tay ‘réi lén
ddu lam nhu ling ting,
bat thdn ban tay chup
18y mi dp vao mit A, tay
phdi ddm vao ngudi A

- A thup nhanh ngudi
xuéng, buéc chan trai
ngang qua trdi tran
ngudi theo. Dong thoi tay —
phdi ddm thing vao man sudn ciia B dang de h6‘
130

* A thuc hién hai déng tdc tranh né dau tién dé v6 hiéu :
héa don tdn céng bat ngs cia B. Va cung doét ngot A phdn
don tra miéng vao B.

99) V& quay lung di d€ tan céng
- A va B ding da1

dién.

7 B v& xoay lung
lai phia mat A dé di
Nhung b4t than-
ddnh ngugc lung ban
tay phdi vao mat A.

- A buéc chan trédi
lui sau dé trdnh don
cong bat ngs cua B,
Déng thdi d4 ngang
canh ban chén vao
suon phdi B dang dé
hé.

100) V& dau don d€ tan céng

- A nhén thdy tinh hinh b4t lgi cho viéc tu vé. Do d6 A
cht déng t4n céng trude vao B bang qud ddm vao bung.

- B gi3 v& dau: hai tay 6m 14y bung, ngudi khom t6i trudc
b4t than lao ddu vao ngudi A, tay trdi gat tay ddnh clha A ra
ngoai, tay phdi cing ldc ddm vao ha bo A.
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- A buéc nhanh chan trdi ngang qua tréi dé trnh don cia 101) Dang dao rugt dusdi trén dudng
B. B hut héng ngudi lao t6i truge. Chan phai A ding chan d4 >
mée vao ¢6 chan true ciia B. Cung lic tay phdi chém canh
ban tay vao sau gy cia B, B nga chii vé trudc.

- A ddng trén bai dat
[ trong. B tay cdm ‘dao rugt
dudi A dé hanh hung. Khéng
v khi tay than A vut théo
chay dé tim 16i tho4t.

- Vita chay A via xoay
mat lui sau dé quan sdt cl
déng cia B liic nay, déng
thoi cung uéc tinh khodng
cach dé gai bay triét ha B.

- Dang chay A doét ngot _
budc chan phdi ngang qua phdi, thdp ngudi xuéng sit dat.
Chén trdi dua thing ra dé gai cho B vdp phdi té sdp tdi
truéc do da lao ctia toan than B dang cé ruot dudi A.
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6. TU VE DUNG CAC VAT DUNG
CHONG VU KHi

102) Xe dap chéng giy dao
A dang dap xe trén mét quang dudng ving.

- B va C bat ngo xuat hién chan dudng hanh hung.

- A xuéng xe va ddng vé moét phia.

- B bén phdi, C truéc mat. C ddm vao mat. B danh gay
xuéng ddu A. A tay trdi dang ndm ghi déng bé cup qua tréi
ddy vao nguoi C. Ban tay ph&i chup giit sau ba-ga xe dua lén
dén d& don gay cua B. Dong thoi quat din phdn sau xe vao
nguoi B.

* A bé cup ghi déng ddy xe vao phia C lam cho C phai
théi lui, do d6, don cong clia C bi héng hut. Va A ciing da loi
dung phén c¢6 xe nhu mot 6 quay dé dén d& va phan céng B.
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103) Ghé dau chéng giy, don ganh

- B cam gay, don gédnh d4nh xuéng diu A.

- A hai tay cAm duéi mat
ghé& ddu, chéng 4 chin ghé
" ngugc 1én troi, dong thoi
chan phai budc chéch té6i téi
phdi, thap chdn xuéng. Hai
tay ndng ghé dua lén don
dd gady, don giénh cha B
dang ddnh xuéng. P& sao d6 cho giy, don génh lot vao giita 4
chan cia ghé. Tiép d6 A van xodn ghé tif phdi qua trai khéa
lai. Nhac chan phdi 1an t6i dong thoi ddnh géc ghé& kéo tudt
theo dudng doc cia gdy, don gdnh vao mét B.
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104) Day nit chéng giy ngian
105) V&,sdch chéng d& dao

- B cAm dao chém ngang vao héng trai cua A.

- B tay phdi cAm gdy ngdn ddnh xéo ngoai vao phia tréi
cia A.

- A cubn tron vd thanh hinh 6ng, cang chat cang tét. Hai
tay ndm git trén hai ddu vd, sach. Chan phai budc chéch t6i
phai, hai tay dua nghiéng vé do 14y tdm dao cia B, tay trdi
chup giit ¢é tay dao cia B. Vira giat chii qua trai vita budc
chan tréi theo xoay lung vio mat B. Pdnh théc diu trén cuén
vd, sach nguoc lén mat B.

-

- A hai tay cAm ¢ hai ddu day nit, b 6c chan phdi chéch
t61 phai 4p sdt vao B, cang ddy nit thing ra aén 14y gay B.
Tay trdi cAm duéi nit hat vong 1én trdi, kep khuyu tay lai dé
khoéa gdy B. Déng thoi tay phdi hat chdi xaéng phia dusi mét
d4t. Giat bat nit danh thing vac mat g '
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MUC LUC

Thay loi tua
Phéan I: Nhitng diéu can biét clia ngudi tu vé
Phén II: Phuong phédp luuyén tap hoi thé
Phén I1I: Mugi tdm dong tdc mém déo cdn bdn
Phan IV: Mot s6 cdch ding, di chuyén va
té an toan '

Phan V: Nhitng thé& vé tu vé thuc dung.

1. Héa gidi,phdn céng cdc don tay, chén
Héa gidi va ché ngu cdc don khéa
Truong hop déi phuong diung vi khi tdn céng
Tu vé trong mét sé tinh huéng thuong gip

Tu vé déi véi don giang ho

=S S NI

Tu vé dung cdc vat dung chéng vii khi
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Trang

11
23

39
48
48
70
91
114
128
134

TU V€ THUC DUNG
TRAN NGOC CHAU

NHA XUAT BAN THUAN HOA
*

Chiu trdch nhié¢m xudt bdn:
LE DAN
Bién tdp va trinh bay bia:
PHAN CHI
Ché ban dién ti:
ANH PHUONG
Sia bdn in:
TAC GIA

In 1000 cuén, khé 14,5 x 20,5 cm, tai XN In Quén L
S6 ding ky k& hoach xufit ban 830/CXB cap rgay 30-11-1996.
Quyét dinh xuft ban s& 1552/XB/TH cép ngay 20-11-1998.
In xong va ndp luu chidu thang 03 n&m 1999



Huan luyén vién TRAN NGQC CHAU
Sinh nam 1957 tai TT.Hué,
Séng va lam viéc & Hué.
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