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LOI MO PAU

Boi 161 -- “Ban khong thé tim lhfs)‘ mot mon thé thao naoe (6t hon
dé bao vé cude sonp cua minh” Ngai Commodore Witbert E.
Longfellow. nguon thanh 1dp chuong trinh bot 101 Chtr Thap o M1
da noi didu da. Chua biet cau phat bicu cua ong chinh xic dén
chung ndo. nhung da cham dén mot khia canh quan trong cua mot
bé mon the thao., Ban s¢ cam tha\ ¢ chiu Kl neam minh dudi
nuroc. Boi (30 1 mdt hoat déng bd ich va.giop newdi choi we tin.
Day 1a mdn the thao vira dé thu gian, vira dé ren fuvén co 1he.

An ban thir 2 cua cudn sach “Boi 161 -~ cae bude di dén thunh
cong™ dac bidt o ¢hd ndi dung cudn sach tap trung vio kha nang
nO1 ey nhién cua con ngudi. va xem dav 1a nén méng cho tat ca cac
kidu boi. Ngay ca nhimg nguoi b giol nhu cac ngoi sao Olympic
Betsy Mitchell va T'om Jager di bat ddu su nghié¢p cua minh don
gian bing tu thé 1101 nam sap va ngua. [l thém vao mot it dong tic
tay va chan va tién 1én eianh huv chuong Olympic!

Hau hét moi ngun - khoane 95% nam va 90% i - ¢6 lhc noi
mot cach tu nhién khi hit tho sdu Nhimg ngudi khong thé ndi e
nhién co thé thém me vai dong tae nho cla tay va chan dé dat
dugc tu thé ndi. Boi 191 thit dé dang khong can nhiéu nd luc nhu
hau hét cz’tc mdn thé thao khac.

rang an ban tha 2 nay. cac bude dd dugce thay doi nham thue
day su tien ba mat cach logic. v mat sd bude da duoe nhip lai dé
rut ngdn qm trinth hoc tap. Nhimng vt duny hd tro giang day durae
it thiéu sém hon trong an ban thu 2 dé grap chaviée d chuyén
sang moi triiomg nudae dé dang hon.

Tiép theo nhimg hudmg dan trong sach nay s¢ giup ban dén véi
mot hoat ddng mdi va hap dan. CAN THAN - Boi 16i ¢6 thé troy
thanh thoi quen! Boi 181 ¢o thé s& lam thav 61 cude song cua ban
va tham chi ¢o thé bién ban 1ro thinh mat nha vo dich aude gia!

€



Chung 16i gioi thidu ¢ ddy cic bude guip ban di chuyén trong
moi frudmg nude mot cach nhanh nhat ¢o thé. Khong co mot cudn
sach day boi danh cho nguin bat dau hoc nao khac giai thi¢u cho
ban mat na va on}, tho trude khi ban bat dau nam sap nai. Tuy
nhién, mat na va ong tha piup boi sap dé dang hon nhidu. vi thé sé
rat ¢o lod néu biét cach su dung ngay tu dAu. Mot khi ban nhén ra
rang co the ban dang ndi, ban s& nhanh chong bat dau img dung cac
ddng tac boi duoc biét cho bén kiéu boi thdng dung nhit.

Nhing bai tdp lién tuc s€ guip ban biét duoe cac dong tde di
chuyén co ban va truc 1iép vio cac kiéu boi. Can than lam theo cic
budc va bai tip nhu hudmg din, theo timg budc mdt, dé cd thé
thanh dbng nhanh nhét.

Khi viét cudn sich nay. toi xin cam on hang tram sinh vién da
day cho t01 tat ca nhitng dicu toi bict v¢ bon 101 va k§ ndng bién tap
cua Tién st Judy Patterson Wright, phong Human Kinetics.

CAC BUOC bI PEN THANH CONG

[ay sin sang dé leo 1én mot ciu thang — chinh 1a chiée thang s&
dan ban trd thanh moét nguoi boi 161 tuyét voi. Ban khéong thé nhay
ngay lén dinh: ban chi ¢6 thé dén dinh bang cach di timg bac thang
mot.

M3bi bude trong 12 budce ban s¢ thue hién 12 mot su chuyén doi
dé dang tir bude trude do. Nhimg budc ddu tién s& givp ban tao lap
mot ncn tang — mot nén 1ang vimg chic gdm céac ky thuat va khai
niém, Khi ban tién xa hon, ban s& hoc céch két hgp nhém cac ky
thuat c6 vé rdi rac nay. Thue hanh két hop thong thudng nhimg ky
thuit boi 19i s& gitp ban ¢6 kinh nghidém can thiét dé thuc hién
nhimg quyét dinh tu nhién va chinh xdc trong méi trudmg nudce.
Ban sé& hoc cach chon lya kiéu boi phi hop véi nhitng yéu cau khac
nhau — tdc d9. dd kho, khoang cich hay sy thu vi. Khi ban da dén
gan dinh thang, cac budc sé tro nén dé dang va ban s& nhan t]‘l'l)
ring ban da tao cho minh mét su tr tin trong kha nang boi 101, diéu
nay sé& gitip ban co thém nhiéu niém vui nira.



DPé chuén bi dé tro thanh mot ngudi leo thang gioi. hay lam quen
vO1 phan nay. cting nhu phan “Bot 101 ngay nay™ dé dinh huémg va
hiéu ré cach thuc hanh cac buoc.

Lam theo cach nay cho mot bude:

1.

boc phén gial thich vé ndi dung trinh bay trong mai buoc. tai
sao bude nay lai quan trong, va cach dé thye hién ndi dung
rong tam cua bude. ¢ thé 1 ndi dang e ky thudt hay khai
nicm co ban. hoac ca ha.

Lam theo nhimg ranh minh hoa ca ddnh sé, thé hién chinh
ade iy the thuce hién thanh cdng mdi k¥ thudt co ban. Co haj
hodc ba phan chung cho mi k¥ thuat. hudng din qua trinh tir
chudn bi (vao tu thé sin sang) cho dén cach thite hién (thire
hién k¥ thudt trong tim cua budce). va doi khi. ca phﬁn két
thuc dong tac (tro lai tu thé ban dau).

Xem qua nhimg yéu td can tré thanh cong ¢6 thé xuat hién va
phin hudng din cach chinh sira.

Poc phan huéng dan cho mdi bai tip. suy nghi vé cach thuc
ddnh gid nirc do thanh cong khi thye hién bai tap, va thue
hanh cho dén khi ban dat duge muc tiéu cho bai tap dé. Néu
bai tap co vé qua dé hodc qua kho. s dung cac huomg dan in
dudi mdi hai 1dp dé nang cao hoge giam dd kho cho _phi hap
voi kha ndng cua ban. Phai dat duge muc ticu cho mot bai tap
truoe khi chuven sang bai tap tlt.p theo. b vi cac bal 3p
duoc s.jp xep theo thir ty tr dé dén khé. Cac budc nay duoc
thiét ké nham muyc tiéu gitp ban dat duoc thanh cong lién tyc,
Céc bai 14p s& giup ban phat trién théng qua su tap luyén va
thue hanh co muc tiéu.

Ngay khi ban ¢ thé¢ dat duoc tat ca cac muc tiéu trong mat
bude, ban da sin sang dé trg thanh mot ngudi giam sat co
trinh d¢ — chang han nhu mét ngudi huong dan boi hay mot
ngudi ban biét boi ¢o k¥ thuat — dé danh gia k§ thudt co ban
cua ban so véi Chia khoa dén voi thanh cong cho méi bai tap.



Dy 1a mot cach danh gia dinh tinh va chu quan vé ky thuat
co ban cua ban, bl vi ap dung cdach danb gia chinh xac ca (he
gitp car tuén kha nang thue hanh cua ban. Ngudi danh ¢ia
ban ¢o the tao ra mot sO hai Lap cu 1he d¢ giup ban nang cao
k¥ thuat.

6. Lap tar tién (rinh cho it ca 12 buoe dén thanh cong. Sau dé
tw byn danh pia theo huong Jin wong phin danh gia itén ho.

7. Chac ban may man trong cude hianh trinh time budge nay de
nang cao kv thudr boi 161, tgo dung h’-ug tr tin, cam nhan
dwoe thanh cong va ¢d nhi¢u dicu thu vy

BO1 LOI NGAY NAY

Ngay xua von ngudi dén voi moi trudmg nude 1a dé ranh chay
rung. tron ke thu. tim l\1un thite an. hay den gian 1a tm not tranh
anh nidng mat tron gay pat. Cho da ty de la gi thi lich su cua hoat
déng bui 101 qua sudt cac thisi dai vAn rat tha vi. Phy nit va dan ong
da dén vai nude vi mot ap lue Khonge the giai thich duge. Tre em
tim hiém cac ving nuac dé choi din. Céc thuy thu thi khong ngan
neai hudng ra bién Du khach thuimy tap trung o cde bai biégn dé o
¢ hdi dé tim kiém nhing hinh anh va dm thanh tr nuée.

D41 voi mot s& ngudi. ching han nhu van dong vién Olympic.
Janet Lyans va Tracy Caulkins, thi nude {a moin trudng (e thich. Ho
d&i mat vai ther thach thong qua \lt‘\. fuyén tap (.am_ thang vir nhimg
cude thi khoe lidt o tam ¢ qube 1é. va mang vé cho dét nude ho
chién thing va vinh quang. Rowdy Gaines va Matt Biondi ludn cam
thay thoal mai khi o trong moi triedmg nude. T nhimy ngay dau tién
ho bat diu fuyén tap dé kiém mot chin trong do) iy én Olympic cua
Mi. nhimp ngoe sao nay da song trang moi trudmg nwrde trong mot
thoi gian khi dar Nhimg thach thuie va nhing cude thi dau o dudi
mroe 1udn la nhing dong lue lon lao trong cude song cua ho va da
dura ho dén dinh cao cua thanh cong. danh tiéng va su giau sang.

Ban cling cé thé cam nhan duge nhitng ddéng luc hi dn tr moi
trudmyg nude bang cach hoe boi Boi 161 mang lai su glat tri. su



thoali mar. thach thae, thi dus. & khd nang tw ciru minh trong
nhang tinh hudng khan :dp dudi nude Bude dau tién dé thanh
cong trong mél truomy nude 1a hoe bot. Néu ban wan theo cac quy
luat tr nhién vé kha nang néi va stre kéo, ban cé thé b ot cdch
dé dang o bit L\ tr thé nao. tiéu hao bio nhidu sire lu Faa 11udn.
cho du han chr { tude hay d3 gia dén 91 tudi.

Boi 1ot khong doi hoi phai thue hién ca mdt bd dong e vé tay
va chin Ban ¢é the st dune bat kv dong e tay chin nao dé ¢6 tha
ndt trén mat nude va di chuyén ti nai nay dén noi khac. Tuy nhién.
c¢é nhimg dong tac khi két hop voi nhau thi mang 1 hidu qua cao
hon. Va nhung sy két hop nhu vay duge gor la mdt kicu boi.
Nhing kiéu boi phd bién gOém boi nghiéng. boi sai. boi ngtia so
dang. boi éch. boi nea, bot buom. Bon kidu boi dau tén sé duoc
hudng din trang cudn sach niy. con cac Nicu boi khac s& duge
huéng dan trong cudn “Boi nang cao Cic bude dén thanh cong™.

Boi nghiéng duroe xem 14 kicu bei manh mé nhit. Nhén vién cir
(o thuomg st dung Kicu boi nay dé ciru nhimng nguoi sap chét dudi.
Boi sai la kiéu boi hidu qua nhat va nhanh nhat. Boi ngua so dang
13 ki¢u boi an toan nhat va dé dang nhat dé g sue, Bat bitdm 14
kicu boi nhan nha nhat. cho pheép ngud bot ¢b the nedag dau trén
mat nude trong kKhi bot dé ¢4 thé ndi chuyén cing \di ban boi.

An toan o dudi nuoc 1a mot Iinh vue da_\ thach thie dbdi voi
nhimg ai mong muodn ¢é duge sir nghiép trong cac mon thé thao
dudi nuac. Nhimg vi tri [anh dao trong nganh bao ho, huan luvén,
quan ¥ va van hanh cdc thiét bi ho bai ngay cang phd bién

Néu ban quan tam dén viée hudng dan day boi hay linh viee bao
ho. thi ban sé biét rd v¢ nhimg chuong trinly cua Hoi Chir thap do
M7 va 1o chire Ca Ddc gido nhiimg ngud tré ot Néu ban chon
nghicp thi ddu ¢6 1& ban s& tham gia vao boi tdc do thang qua md.
to chuc qude gia nhu Tdng cong ty Bot 161 Mi. Nhimg linh vuc
khac cua thi dau dudi nude va cac 10 chite tai trg [a mdn bong nude
(Lién doan Bong Nuae MIy, bor hdn hop (Long eong tv Svncho
MI), khuc ¢on cau dudi nude (Hiep Hai khic ¢on eau dudi nuac



Qudc Gia). nhay van (Tong cong ty Nhay van M), thi dau ctru ho
(Lién dodn Ciru ha ludt séng Quce Gia). boi chan vit (Hiép hot
Dudi nude cua Mi). ldn bﬁ'mg binh khi nen (Hiép héi Huong dan
vién dudi nude Quoc Gia, Hiep hoi Huomy dan vién maén lan
Chuyén nghiép). Tuy nhién. tat ca cdc yéu & co ban cua loai hinh
trén déu nam trong cudn sach nay. Nhing k¥ thudt boi duge huong

dan trong cudn sach nay s& la diém bat diu dé chinb phuc thé gion
nuoc.

CAC QUY TAC AN TOAN

Vi nguy hiém luon tiém tang o dudi nude, nén nhat thiét phat
tuan theo nhLmL quy tac vé an toan va cach hanb xir dudi nude. Sau
ddy 1a mot sd quy tie quan trong nhat,

Khong bao gitr boi mot minh. Ludn bai cung mot ngudi khac
dé ho 6 thé giup d ban trong nhitng tinh hudng khin cip.

= Biét ro khu vue mi ban muén boi. Blu rd chd nude sau, mde
can. v tim hiéu nhimg nguy hiém tiém an dudéi nude.

* Khéng bao pier boi ngay sau khi an. Phai doi 1 nhat 30 phut
sau mot bira an nhe va lau hon sau bira an chinh.

* Khong duge nhai keo cao su trong khi boi vi viée hit tho
trong khi boi dov hoi miéng va ¢d hong hie nao cling phai
thong suot.

» Khang duge chav, x6 day. dua giom wén mép ho vi khu vue
nady ldc nao cang udt va tron truot, tar nan dé xay ra.

DUNG CU

Ban s¢ sir dung nhimg dung cy san dday d¢ thue hién cac ba tap

trong sach.

» Mienp van noi.

* Phao chan (con dirge goi la phao kéay

» Mait na.

= Chéan vit.
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» Ong tha.

* Phao chan cé daiy.

= Phao that hmg.

= Vong hula.

= Mic di khong cin thiét nhing ban ciing cé thé mang kinh
boi. kep mai cho mdt sé bai ép.

Vian noi va phao chin 13 hai loai dung cu chudin mirc tai hiu hét
cac hd boi. Ban ¢é thé duoc phép su dung hodc ban phai mua. Mat
na, chan vit, dng tho la nhimg loai dung cu phii hop vai kich ci cia
moi ca nhin, can phai xem xét ¢o vira van va dam bao vé sinh hay
khong. Mat na va chin vit 1a loai dung cu mic tién nhat. Chan vit
thi hoan toan khong can thiét dé thuc hién cac bai tp trong sach
nhung cang co tac dung riéng. Trong khi d6 phao chan co day.
phao thit himg va vang hula thi rat dé lam.

Dé 1am mot phao chin ¢ diay, budc mdt soi day nho véo tay
cam cua mot binh nhua, vi du nhu binh sita hay binh nuée trai cdy.
Lam mot day du dai dé thong long dai 4 inch & mdt dau va diu gan



phao s¢ cach nhau 12 inch kht phao ndi trén mat nude. Sua dung
phao nay bang cich cho ¢d chan vao giia thong long va that lai.
Dung cu nay <& nang chan ban o d6 sau khoang 1 toot.

Ban ciing s& can phao that mg néu ban dir dinh luyén tap o ¢hd
nudre sy ma khéng ¢o nhin vién cou ho canh chimg. Phao that
lung phai du lom dé c6 thé gitr cho cor thé ban ndi & ngang cam. Hoi
var mot ) nglrol l\hong ¢O kba ndny ndi ty nhién chi chidm
khoang 3% dan sa1 thi can loai phao thit lung nho hen dé rén luyén
mot vai k¥ thudt han dau. Mang phao nay s¢ gip ho r tin. Co the
lam phao that lune bang cach cat mat miéng x0p thinh timg micny
o chiéu dai 6 dén 8 inch. chic¢u ngang la 2 inch. Gan nhirng miéng
xop nay vao mot thit lung ni (ong bé ngang khoang 2 inch. Ban ¢o
thé mua phao that lung nbung khéng néan mua loa khong noi.

Vong hula it ¢é ich trong viée hae mon lan. Vong co dudng
kinh 30 inch. duoc lam bfmg mdt 6np nhya dudmg kinh khoany |
mch. Vong phai nhe & o the ndi. Ban co thé ndi hai diu dng nhura
lar Jé khong che nuée vao trong. dng. Gan mot vat nho nang vao
vong dé néu khi vong bi chim xudng thi s¢ nam duoi day hd. (Ban
¢ thé mua vong hula ¢ bat ky cura hang do choi nao )

DSi voi nhirng qude gia su dung hé théng do luomg bang meét.
sau day 1a bang hoan ddi cae dom vi Jo lugmy vé khoang cich va
trong luong.

[nch x 2.54 = cenumet

Fout x 30.5 = centimet

Foot x 304 = mct

Yard x .914 = met

Pound x 45 = hilogam

25yds =751 =228 m

ISyds=45ft=135m

100 yds =91.4 m

10



BUOC 1

_KHA NANG NOI TU NHIEN:
TAT CA MOQI NGUOI CO THE NOI

Bat k¥ kicu boi nao. tr hicu dom gian cha dén phire tap nhat. déu
chi doi hoi hai k§ nang ¢o ban: Dau uén. ban phai noi va tiép dén,
ban thém vio mot var dong tac dé day co the di wit.

Irong tdm cua buoc 1]a ndé1 Not la nguven 16 co ban cho tit ca
cac kiéu boi va rat dé 1am duoc. Su that thi phin ddng moi nguesi
chi ¢an hit mot hoi that siu ror tu nhicn co 1hé ho <& ndi cho dL‘l ho
khong mudn di nita. Khi ban phat hién ra duoc sy thae nay tbi thi
ban ¢4 thé tdp boi t6i diy. Noi 12 mot kha nang ur nhién cua co thé
ngudi va ban ching can phar hoc. Chi €6 3% dan so 6 co hap qua
ndng va dung tich phor gqua nho dén ndi ho ¢6 the chiro khi bi nhin
xudng nuae. Tuy nhién nhimg ngudi nay van c¢é thé nam pgira 3é
noi bang cac thue hién mot vai dong tic (ay.

Hoc cach kiém soit kha nang néi ccua co the s& lam gitp ban dé

dang ndm nglra te¢n indit nude. Ba yéu 16 quan trong kiém soat kha
nang ndi cua cr thé gom ¢o:

o Kiém sodat vice hit vao (so huong).
e Vit cua o thé (cdn bang).

¢ Thu gtin thoat mat.

Lam thé ndo dé ching minh rang ban ¢6 the noi?
Pé an toan va cam thdy thoai mai. phai ludn ludn ¢6 mot nguii
biét bon thuan thue beén canh ban moi kb ban tip thém k§ nang mai.
Cor the nguin khong ndi trén nude ma la ndi trong nudge. Chi co
Mot ty I¢ nhat dinh cua co thé 1a ndi trén mat nude va U 1€ nay thay
don theo timg nguoi, Pé biet duge v 1§ nay. ban hiay den mot mot
chO gan canh ho bot nol ma mure nude sadu dén cam. Nam chice tay

11
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canh hé bing 2 ngon tay mai ban va ap chit ngyre vao thanh ho (xem
Hinh 1.1a). Hit manh. cong dau goi lai de nhéc chan 1&n, mat nhin
thiang (khong nghiéng dau ra phia sau) roi tir tir ha than minh xudng
cho dén khi chop dau ctia ban con & trén mat nude (xem Hinh 1.1b).
Tha hai tay xuong nuoc ngay tuc khic (xem Hinh 1.1¢).

Ban dang not!

Nam ldy canh hé va dimg 1én.
Cac bwoc thwe hién: Hinh 1:1

Kiém tra khd ning noi

Thue hién

Thang dau.
Ngon tay gitr lay canh ho.
Bung 4p sat vao thanh hé.

il o -

Cong gai.

U =

Chuén bi
Hit manh.
Ha than minh xudng tir tir
Nin tho.

L A

Kéo hai tay xuéng nuoc.

12
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Két thic
9. Dang hai tay.
10. Nam J4y canh ho.
11. Ping lén.

Néu ban la mot trong s6 it nhimg ngudi 1ém (thuémg la nam giGi)
vn khong thé noi, ban nén mang phao dé ¢6 thé ndi & mirc ngang
mat. Phao boi nén quin mét vong tron quanh nguc hay tach ra phia
dudi nach (xem Hinh 1.2). Mang phao khi thuc hién budc 1.

Nam ngura

Khi ban c6 thé ndi, ban phai kiém soat dugc kha ndng néi_vé vi
tri co thé cua minh dé 1am sao ¢6 thé hit the duge trong khi noi. Da
s6 nhimg ngudi mai tép dép co ging ndi theo chiéu ngang va sg khi
ha chin xudng theo tu thé ndi c¢in béng mdt cach tu nhién. Ban
ciing c6 thé ndi theo chiéu doc, ban doc hay chiéu ngang.

13
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Tai sao nam nguwa quan trong?

Nam ngira la mat trong nhimg k¥ nang quan trong nhal ma ban sé
hoc khi tip boi vi ndm ngua cho phép ban co thé nghi ngot va hit tho
& nhimg khu vuc nude sau. Diéu nay Lhnng doi hoi phai nd luc gi va

con ¢d thé clru ban trong tinh huéng cap ctrt dudt nude. Nam ngua
cung gitip ban cach can ham. o thé & vi tri gan nhu nam ngang,

Lam thé nao dé nam ngira?

O noi nuroe ngang cam. ngtra mat 1én va dang hai thang hai tay
doc theo co thé (xem Hinh 1.3a). tai ngédp dudi nuac. Hit sdu va nin
tho, tha tay xudng nude, Mo mat khi tréi tir tir ra xa b ( (xem Hinh
L:3b), {llt‘p tuc mang phao khi luyén tap k¥ nang nay neu thue su
can thiét. Mang phao quanh nguc hay tach ra hai bén).

Khi dd vimy vang, hay tha ra va hit vao thit nhanh bang mi¢ng.
Nin tho trong 5 ;_,my roi lai tiép tue the ra va hit vao. iy ¢ nam
vén, thang dau gbi. Khi da cam thay tu tin hay thu gian. Tur ur dang
tay ra, dé tay chim dudi nude cho déa khi hai tay nim ngang vai.
Ngung lai. RO tiép tue dang tay qua diau, nhe la tay phai nadm dudgi
nuoe (xem Hinh 1.3¢). Trong khi dang tay thi cling bat diu co dau
g6l lén. nang ddu 1én, tir tr khoat tay xudng phia dudi rdi ngang
qua hing va dua [&n phia truée (xem Hinh 1.3d). gap chan lai cho
dén khi hai chan & phia dudi va sau d6 dimg thing.

Cac bwdc thwe hién: Hinh 1:3

Chuan bi

. Ngua dau ra sau,
tay gilr canh bo.

[ %)

. Cong chan.

3. Gir thang khuyu
lay.

14
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Thye hién

4. Hit mét hon that
sAu.

n

C'ong ngutn ra

phia sau.

6. Tha tay ra khoi
canh b,

7. Thér ra thiat nhanh.

8. Quathaitay ra

that cham.

Két thic
9, Uodn ra phia sau.
10. Gap chan lai,
11 Quat tay.

12. Dimg thing.
13. Pimg lén.

Cic truong hop can tro

Hoc nam ngua rdt dé néu ban sit dung k¥ thudt ding. Neu khang
ding sé khién cho vige tap luyén thém kho khan. Sau day la mot s6
trudmg hop sai thudmg gap va cach sura.

15
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Sai Ping

Khi ning noi

I. Ban ngira dau ra phia sau. 1. Nhin thing vé phia trugc.

2. Ban ¢6 di chuyén ra xa 2. Gap chic khuyu tay.

thanh h.

3. Dau ngdp dudi nude. 3. Tir tir ha co thé xudng. Hit tho.
4. Ky thuat khong ding. 4. Tam thoi dung phao.
nhunun van noi.

Nam ngira
1. Mat ngdp dudi nudc. I. Phai chic chan la khi bat déu,
tai ban ngdp dudi nudc va hit

- manh (ban cé can phao khong?).

2. Hong ha xudng dudi. 2. Cong minh ra sau. Bung thing.
3. Mat ngap dudi nudec, 3: Hit tho nhanh va sau (ban co
khong tho dugce. can phao khong?).

4. Co thé ban gan nhu thing 4. Quat tay qua diu. nlung tay
dimg. phai & dudi nudc.

5. Ban cam thiy mét moi. 5. Hay thu gidn!.

6. Ban cam thay hét hoi. 6. Hit thd thuomg xuyén hon.

Kha niang noi
BAI TAP
I. Kham phi kha niing ndi ty nhién cia co thé

Dé biét duoc bao nhiéu phan tram co thé ban ¢6 thé ndi trén mat
nuae, tim mot chd trong ho nude sau cao dén cam (xem Hinh 1.1).
Dung hai ngon tay moi ban tay gilr canh hé va ap bung sat thanh
ho. Hit that sau. Nin tha, cong dau gbi dé co chdn lén. mat nhin
thing vé phia trudc, ha co thé xudng cho dén khi chi con chém dau
bén trén mat nude. Dé tay dudi nuée. Ban dang noi!

Nam |y canh hé va dimg day. Thuc hién bai tap nay nhiéu lan.
Thur téap ca khi nham mit va md mat.
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Muc tidgu: Ban ¢ thé ndi dome nam lan khi cams thay tr tin rang
co thé ban s€ khong chim.

Kiém tra mirc d6 thanh céng
¢ Hit vio thit manh luong khi ma ban ¢6 thé gite duoe trong phéi.
e Nhin thang vé phia trude.
e Hucathé tirur
e Keo tav xudng dudi nuix.
DPé nang cao dp hhé

e DAy co the nhe nhang ra xa trude khi budng tay khoi canh ha
nhung van co thé nor lén duoc.

Dé gidm dp kié
e Cé hit thit nhiéu khong khi.
o (6 mdt ngudr ban bén canh dé cam thay tu tin

e Mang kiéng boi hay mat na va nhin vao thanh ho.
» Mang phao.

2. Kham phi kha ning néi ciia co thé & chd nwéc siu

Thuc hién bai tip & chd nude sdu. Nha mot ngud biét boi gioi
dirng ben canh. Dud thang dau goi.

Muc tiéa: Thue hién bai tap 3 1an. nin thd 15 gidy
Kiém tra mirc 46 thanh céng -
e Hit vao that manh lugng khi ma ban ¢6 thé gitr duge trong phéi.
e Nhin thang vé phia trude.
e llaco thé tir vr.
o Kdo tay xudng dudi nurde.
Pé niing cao dp kho

e (0 tinh kéo co thé xuong nude nhung van co thé néi lén
duac.
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Dé giam dp kho
e Mang kiéng boi ‘hay mit na va
nhin vao thanh ho.

e Mot tay nam lay tay clua ngudi
ban dimg bén canh.

 Mang phao.

3. Tap hit tho trén bo

Cac phuong phap hit tho rfl.l quan trong giup ban co thé néi theo
duang cach va gidp ban ¢6 thé nadm ngira voi thad gian dai hon ca
mot lan hit vao thd ra, Bai tdp nay s€ gitip ban hit thé trong khi noi.
Dimg hay ngdi trén canh hé. hit that manh vao luong khi ma ban ¢
thé nin duge trong 5 gidy. Sau do thd manh ra bing miéng cang
nhanh cang t3t. roi sau dé lai hit vao bang miéng thit nhanh.

Tha ra toan bo khong can thiét. Nhung hit vao toan b thi lai
quan trong. Hit vao thit nhidu dé khi diy phoi. Nhd 1a mo miéng
that to dé hit vao.

Muc tiéu: Hit vao 20 lan. mdi lan S gidy va ldy hoi that nhanh
Kiém tra mirc dd thanh céng

e M to miéng.

e  Hit vao, thé ra that nhanh.

e Hit vao cho khi day phdi,

Dé ning cao @j khd

e Nin tha 8 giay.

Dé giam dp kho

¢ Ngdi hay dimg thang. vai udn ra sau.
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e l[it vao tir mang ngin (co hoanh). st dung co bung.

e Ngam miéng trong khi nin thé

4. TAp nam ngira

O chd nude ngang cam va cd mot ngudi dimg ngay sau ban, dat
hai ngon tay cia mdi ban lén canh hd, ngira mat nhin 1én trin nha,
dudi thing tay. Hai tai phat ngdp dudi nuwoc. Hit mdt hoi that sau.
nin th, budng hai tay ra khoi canh b, kéo hai tay xuong nwde.
Phai mér mit khi ban tir tir trdi ra xa. Khi di vimg vang. thd ra that
nhanh va hit vao ban;b miéng. Tlep tuc hit the nhu theo cach da
hudng dan. Dudi thang hai dau goi. Hay thu gian khi da cam thay
tu tin. Tir tr dang hai tay ra. nhung tay phai ndm dudi nude. cho
dén khi hai tay ngang bang val. Ngung lai. Sau do tiép tuc dang hai
tay lén qua dau nhung tay vin o duét nude. Néng chan lén frong
khi dang tay. Dé quay vé vi tri ban dau, nang dau goi 1én, ha dau
gdi vé phia trudge. khoat tay xudng dudi vé phia sau lung ban. Ha
minh tir tir minh cho dén khi chan ¢ phia duéi than minh. sau d6
dung 1én (xem Hinh [.3).

Muc tiéu: Nam ngtra 5 1an Jién tuc ma khéng chim
Kiém tra mirc do thanh cong

e Phdi cang

Cong lung ra sau, lay dang ra.
The ra thit nhanh.
e Di chuyén that cham.

e Ha minh va quay v¢ v1 tri ban déu.
bé ning cao dp kho
e Nam ngua 3 phut.

e Khi tay dang qua hai vai. kéo tay that manh d¢ dua tay vé hai
bén minh dé dang tay vé phia trude.
Dé giam d kho
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¢ Nho mdt ngudn ban dung mdt ngon tay dat sau ¢6 cua ban khi
ban quay vé v tri ci.

e Néu ban cam thiy dau bap bénh. nin tho lau hon.

 Dung phao thit lung.

e Ding cai kep miii dé khong cho nuéce thoat ra dudmg miii.

5. Nim ngira & chd nwrée siu
Hay thir ndim ngira o chd nudc siau khi co mot nguoi biét boi
thanh thuc dimg canh cam phao that lung. Pé quay vé vi tri ban
ddu, nam lay cai phao va dua ngudi nguge tré lai béir ho.
Mugc tiéu: Thuc hién 3 lan lién liép & chd nude siu, nam ngua va
tho trong 30 giay

Kiém tra mirc 46 thanh cong
e M& mat,
e Tho ra that nhanh.
e Di chuyén cham.
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Pé ning cao dij hhé

* Gilr tay o ha héa va d¢ minh ndt theo hudng thang dimg.
ngua ¢am ra truoe.

e (4 gang ndi trong 3 phut.

Dé gidim dj kho

e Dung cdi kep mur.

¢ Dung phao that lung.

6. Nam ngl’ra tir tw thé dung

O ¢hd nude cao ngang cam, dimg thiang. dang hai tay ngang vai.
ban tay dua 1én cao. Nghiéng dau ra sau cho dén khi hai tai n gap
dudt nude, hit vao that sdu, cong lung ra sau va ti tir (roi ra sau de
nam ngra. Dimg ¢o nang pot chin 1én [én khoi day ho. Khi ban da
ndt, nhe nhang dua ha tay €n qua dau dé nang gdt chan én khoi
ddy ha. tht vao va gitt cho co thé no1 thit 1au. Thu gian co ¢d. co
vl ¢g tay va chan. Rot quay lai vi tri il

Muc tiéu : Thire hién 3 Lin lién tiép. mot 1an 2 phut.
Kiém tra murc d6 thanh céng

o Ila) tar ngap dud nuixe

s Dang tay qua daw. ngap dudn nude cho dén khi kéo gat chan len.

e Nang hong Ién.

Dé nang cao dp kho

e “Budoc” 1én mat nude khi dang noi

e Dung lay kéo thin minh v¢ phia chd nude can.

bé giam dp kho

o (o mdt ngudi ban dirng dang sau dat mot npdn tay 1én ¢d bun

dé€ ban cam thay an tam.

« Néu van chua nhac duge ot chan 1én, thu cong diu g0i dé
ddy nguai trdi vé phia sau.
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Tom tat

Ban da hoc duoe phin khd nhit trong cac bai hoe boi. Ban da
chimg t6 dugce riang co thé cua ban nhe hon nude khi ban nin tho.
Ban co thé hit vao va kiém soat kha nang noi va wr thé cia co thé
trong nuoc. Biét duge phuong phap nay sé giap ich duge cho ban
trong nhiéu tinh huéng kho khan. Néu ban ngd xu@mg nude sau, chi
can nin the cho dén khi ndi 1én mat nude dé kéu ciru. Quan ao cod
thé giir du khong khi dé giap ban ndi.

Hay nho mot chuyén gia bot 161 hay mdt gido vién day boi quan
sat cach ban nam ngira dé chi ban cach khac phuc theo cac buic
hudmg dan thue hién trong Hinh 1.3.
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BUWOC 2
LUC NANG VA LUC PAY: DI CHUYEN

Bun da biét duoc ring ban ¢o kha nang tuén phu tu noi trén mit
nude chi bang cach tho that siu va nhanh. Biy gior ban cin hoe
ciach di chuven trong khi ndr. Bude 2 nay sé chi ban cach do.

Kéo hay dav khi co thé dang ndi 1a nén wang dé thue hién dua co
the vé phia trude, Rat d& dé ndi duoc, ban chi can kéo va day tay
hay chan mot cach nhe nhang hav manh tiy thich. Quat tav va dup
chan dé nang va day co thé vé phia trudce & gitp ban di chuyvén

Quat tay

Dayv la dong tac cua canh tay va ban tay dé ddy co thé ban 1é
phia trude trong  thé nam ngua. Co the quat manh tay theo huony
xuong dudi dé gir co thé ndi rén mat nuge. Cac quy ong khong ¢o
kha nang ndi tur nhién ‘phai quat tay dé gm cho mat khong b chim
dudi nude khi dang néi ngaa. Néu ban can phao thit lumg khi thue
hién bude 1, thi hay thr khong dung phao sau khi tdp dong tac nay
mot van Jan.
Tai sao quat tay quan trong?

Day la dong téc tao lye ddy diu tién ma ban sé hoce. Day la dong tic
quan trong vi nd 1a nén tang dé thuc hién cac kiéu boi hay biéu dién
nhao 1on tdng hgp dudi nude va gitp ngudi bot cam thay tir tin va thas
minh c6 kha nang dudi nude. Ai cling déu quat tay trong khi bot.

Lam thé nao dé quat tay

Bat ddu véi tu thé ngira ndi. hai bén minh ngap dudi nuoc. Hoi
gdp cb tay 1ai ra sau va gir cho cac ngon tay khép lai vor nhau
(xem Hinh 2.1a). Dudi khuyu tav va ¢d tay ra ngoai va dang ra xa
cach thin minh l\hoan;: 15 mnch (xem Hinh 2.1b). Sau do khép co
tay vao va trd vé vl tri ¢l thue hién ddng tac hinh sO 8 vdi tav
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{xem Hinh 2.1c). Tiép tuc thue hién dong tac nay khong nghi, Dong
tac nay giong nhu dung tay danh bong mdt bire tuémg thang dimg,
‘Nhimg nguoi khang co kha ning ndi tu nhién phai giif ¢d tay
thang dé day xudng nudc,
Cac bwéc thwe hién
Quat tay

Chuéin bj

|. Nam ngira,
2. D¢ hai tay theo doc co thé.
3

. Cong cd tay v€ phia sau.

Quat ra ngoai
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4. Dudi khuyu tay ra ngoai.
5. Dang tay ra xa.

Quat viao trong

6. Khép ¢o tay vao trong.

7 Kéo hai tay vao.

Pap chan

Cac dong tic chan trong khi boi ¢6 ba chirc nang chinh: Nang
dd. day. va cin bang, va tam quan trong cua ba chire nang nay thay
doi theo timg ngudi. Nhimg ngudi hoe bai ma chan ¢ (he noi thi
khong can nhicu dén lyc ndng tir cac dong tac chan. Ho s& hoc ky
nang nay nhanh hon va chuyén sang hoc dap chan dé truom ve phia
trude.
Tai sao dap chan quan trong?

Déi tat ca nhimg ngudi di boi va tit ca cac kiéu boi, dap chan sé
dat giup duoc it nhit mot trong ba chirc ndng néu trén. Do do. can
phai hoc cac phurong phap dung vé dong tac chan va chan va mirc
do thay ddi trong timg dong tac ¢o anh huong dé|_1 viéc quyét dinh
toi ru hoa chire nang nao. O giai doan nay, van dé quan tam la luc
nang hon la luc day.
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Lam thé nao dap chan dé nang co thé

Khi quat chan trong khi dang nim ngtra, hay dudi cac cic ngon
cia ban chan phai (xem Hinh 2.2a). Chia mii chan xudng dudi
nude. Sau do cong dau gdi chan phai lai dé kéo chan vé phia thin
minh. Trude khi diu géi cham mit nude, co ban chén lai va dap
chan vé phia trudge (xem Hinh 2.2b). Cing va ban chan trai ciing
thuc hién dong tac tuong ty nhung theo chiéu nguge lai. Thuc hién
dong tac nay khong khac gi dang dap xe dap dudi nudec. tap trung
vao viée ding cac ngon chin day manh ban dap xudng phia dudi
(xem Hinh 2.2¢). Nha la khong dva chéan [én trén mit nuéc. Khi
dap chdn vé phia trude, co ¢d chan lai va khi dap xuong duai, mii
chén phai thang dé ban co thé dang ban chan dap xudng nude. Nho
la dimg lam mude ban tung toe.

Cac bworc thye hién

Dap chan
Tuw thé dap chin
I.  Dang thang hai chan.

2. Chia mui chan ra.
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4. Dudi khuyu tay ra ngoai.

5. Dang tay ra xa.

Quat vao trong

6. Kheép co tay vio trong.

7 Kéo hai tay vao
Dap chan

(Cac dong tac chan trong khi bot ¢6 ba chac nang chinh: Nang
dd. dav. va cAn bang, va tim quan trong cna ba chire nang nay thay
déi theo timg ngudi Nhimg ngudi hoe boi ma chin ¢o thé ndi thi
khéng cin nhiéu dén luc ning tir cac dong tac chan. Ho sé hoc k¥
ndng nay nhanh hon va chuyén sang hoc dap chan dé truom vé phia
trude.

Tai sao dap chan quan trong?

D)di tat ca nhimg newoi di boi va tit ca cac kiéu bai, dap chan sé
dat giup duoce it nhit mét trong ba chire nang néu trén. Do dé, can
phai hoc cac phuemg phap dung vé dong tac chan va chin va mirc
dd thay ddi trong timg ddng tac ¢6 anh huomg dén vide quyét dinh
ti wu hoa chie nang nao O giai doan nay. van dé quan tdm 1a luc
nang hon la Juc ddy.
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Ha ban chan phai xudng.

s

4. BPua chan phai vé phia thin minh. co ¢d chan lai.

Pap chan phai vé phia trudc.

N

Thye hién dong tac tuong ty doi vai chan trai khi
chan phai thyce hién xong mat vong,

_3\.

Bap xe dap

7. Thuyc hién dong tac dap xe dap.

8. Tiép tuc dap vong tron.
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Dap chian dé truon ve trude

Mat chite nang khac cua viée dap chan trong khi boi 1a diy
nguoi bo ve phia trude. Lue day tr chén la tuy thuoc cua cach dap
chan va dd déo cia ¢ chin. Doi v mot s6 kicu boi. dap chan la
mét phan quan trong trong viéc da) vé phia trude. Déi vai cae kiéu
bot khic, khéng vin thiét phai ¢6 dap chin that manh dé tao luc
day. Vi dap chan gidng nhu di toi di lui trén can, nén dap chan dé
truom vé phia triede 1 dong e dap chan d& nhit dé tao lue day
trong ur thé nam natra. Néu chan cua ban qua ning khong thé nang
len ;:z:m st mat nuae trong khi quat chan. thi ban nén mang phao
that lung bén héng trong khi hoe cich dap chan nay.

Tai sao dap chan dé trwén vé phia trwdc quan trong?

bay la dong tac chan tao luc déy dau tién ma ban sé hoc. Pay
khong phai 1a dong tac can thiét dé di chuyén cor thé va la mot dong
tac khong bat hude dé giup day <o thé vé phia trude. Xu huong ty
nhién 13 neud 1a thuemg dap hay qua chén trong khe bai, Néu ban
khong muén dang chan dé thuc hjén cae dang tac tao luc ning, vay
thi hiy dap chan lam sao dé o luc diy thay vi kéo 1€ chan khién
cor the kho truom vé phia truoc. Dong tac dap chin nay clng sé
quan trong ddi vari ban khi ban hoce kiéu boi sai

Cac bwoc thre hién

Tu thé quat chan

1. Nim ngura,
Jang thang
chan ra.

2. tha long
¢6 chin.
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Ha mot chian xudng.
Pau gdi van thang, co ¢d chan lai.

Nang chan Jén. dau gdi cong 45 do.

= SRV RN T O

Dudi thang dau gdi ra, bung nhe chan Jén mat audc.

7. Hai chan thay phién nhau thuc hién dong tac nay.

8. Buang nudce nhe.
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Cac tinh huong can tré

Khoéng kho khi quat chin va dap chin dé tao e ndng va luc
day. Ban chi can tdp mot vai lan. Trong khi hoc ban s& mic phai
mot 6 181, xem bang dudi day dé sira lai.

SAJ

DUNG

Quat tay chan

{. Ban dang tay ra qua xa.

1. Dang tay trong khodang 15
tnch.

2. Cac dau ngon tay cua ban
XOcC ra,

2. Xoan tay lai va bat dau dong
tac e phia bén trong.

3. Ban dang chim

3. Hit nhung hot manh hon va
nin tho 3 giay.

4. Ban thuc hi¢n dfll}g
phuong phap nhung van
chim.

4. Cong ¢d tay it lai. gilr cdc ngon
tay ap sat vao nhau va ap dung
suc ép xuong phia dudn.

5. Chan ban thong sudng.

S.Nang chan [én nhe nhang.

6. Ban méi tay.

6. Thu gian khayu tay va cb tay

7. Ban khong di chuyén dugc
ve phia tnrac.

7. Cong c6 tay vao trong manh
hom, x0dn tay manh hon.

P4 chin tao lyc ning

I. Hong ban chim xudng
khién ban « tu thé dang ngoi.

I. Cong ngudi ra phia sau, ning
hong 1én bang cach dap manh
ban chan,

2. Hong ban chim xudng

khién ban & wr thé dang ngdi.

2. Bung dé dau goi hay ban chan
dap mat nudce.

3. Chan ban dap nudc qua
manh. [Am nurde ban 1én.

3. Hay sir dung mat ¢4 chan. Chia
thang ngén chan trong khi dap.
co mat ca khi nang chan Ién.
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4. Ban khong di chuyén duoc 4. Thu gidn mat cd va hai cong
v phia trude hay di chuvén  ¢han vao bén trong khi ning (én.
rdt i,

Pap chan dé trudn veé phia truée

L. Narde bin 1én mat. 1. Pumg dé dau géi dap mat
nurdC.

2. Hoéng ban chim xuong 2. Cong lung, chia ngon chéan
khién ban ¢ tu thé dang ngdi. xudng duoi nude sdu hon trude
khi nang chan lén.

3 Chan ban dap nuoe qua 3. Ngung bung ngoén chin trén
manh. {am nudce ban én. mat nuoc trude khi chung dap
manh vao nuoc.

4. Ban khong di chuyén duge 4. Thu gidn mat ca va hat cong
v¢ phia truée hay di chuyén
rat it.

¢hin vao bén trong khi nang lén.
Dimg d¢ dau gd1 cong qua 45 dd
khi nang chan Ién.

-~ . ;
Lwe nang va lyc day
BAI TAP
1. Quat tay chan

fhi nam ngira & chd nude can, hay gi hai tay doc theo thin
minh dud mat nuoe cach khoang vai inch. Cong ¢6 tay lai, 1at cac
npon tay lén. phai gifr cac ngon tay khit lai véi nhau. Pua ¢ tay va
khuyu tay ra ngoai. Di chuyén co tay va khuyu tay dan ra Nia co thé,
cach khoang 15 inch. Sau do duu tay tra lai vy orf ¢, cdi thue hién
mot déng tac hinh sé 8 Ban s¢ cam thay ap luc nude dé 1én long
ban tay khi quat nuoc vé phia ha chin. Tiép tue thue hién dong tac

hinh s& 8 khong nghi. Dong tac nay gidng nhu dang déanh béng mat
birc tirong bang tay (xem Finh 2.1).

- Muce tcu: Dy chuyén ve phia trude khodang 10 yard (mdt yard
hang 0,914 mét). hong ndt trén mat nude
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Kiém tra mdrc dé thanh céng
e Hong ndi trén mat nudc.
e Di chuyén vé phia trudc that nhe nhang.
¢ Quat hai ban tay vao ra, chir khong phai 1én xudng.
e Xoay canh tay vong tron.
Nang cao db kho
¢ Niam ngira, diy minh ra khor thanh b ho va bit diu quat tay.
Gidam dp kho
e Mang cii kep mi.
» Mang phao ngang hong.

2. Cac cach quat tay khic nhau

Quat tay dé di chuyén. dimg cb ging di chuyén nhanh. Thyc
hi{én cac dong tac quat tay. dang rong tay rot sau do thu hep lai. Co
pang gap khuyu tay that nhe.

Mugc tidu: 1 chuyén duoe khoang 15 yard doc theo chiéu dai cuia ho.
Kiém tra mirc d6 thanh céng

¢ Sau mbi dong tac. xoay canh tay vong tron.

¢ Cong khuyu tay that nhe, tha long ¢b tay.

e Chan phai nam dud¢i mat nude.

Ndang cao dj kho

¢ Quat tay vai ¢b tay dang thing. dé manh xudng nudc.

Giim dp kho

e Mang phao ngang hong.

¢ Mang cai kep mii.

3. Quat tay & noi nuéc siau

Nh¢ mét npudn bict boi giol boi canh ban, cdm mot phao that
fung. Bat dau & noi nude sau va quat dé di chuyén vé phia nudce
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can, Quat tay dé di chuyén, dimg qua ¢b gang dé di chuyén nhanh.

Muc tiéu” Di chuyén duge 25 yard hay mét 1an doc theo chiéu
dai caa ha.
Kiém tra m&c d6 thanh céng

e Di chuyén nhip nhang, vimg chic.

o Di chuyén vé phia trudc that 1dt.

Nang cao dj kho

e Bit dau ¢ gitta hd va tranh xa thanh ho.

e Khong dung phao nira.

Giam dj kho

e Mang phao.

e Bit dau tir thanh hé va luon o gan thanh hé.

4. Quat tay va quay vong

Bt dau quat tay o chd nude can. Gitr yén mot tay and quat tay
kia. Ban s€ biét duoc 14 ban ¢é thé chuyén qua hudny bén kia cua
canh tay quat. Tiép tuc quay vong iron.

Muc tiéu: Quay duoce 2 vong moi chiéu,
Kiém tra mirc @6 thanh cong
e Quay lién tuc, nhe nhang
o (Gilr tay khéng quay dp vao thin minh.
e Khong cong hong.
Nang cao dp kho
e Giir tay khong quay thing so vai vai va quay mét vong nho.
e Giir chit co bung dé khong cong minh.
Gidim dp kho
¢ Mang phao.

e Quay vong lon.
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5. Quat tay ¢ chd nwée siu va quay vong
Nhir mét ngudi biét boi gidi dimg canh ban va cdm phao. Bat
dau o chd nuoe can. cach chd nude sdu mot vai foot (mot foot bang
0.3048 mét). Quat tay dé di chuyen vé phia nuoc sau. Ngung quat
bing mot tay va quay vong cho dén khi ban hudmg vé chd phia
nude can. Bat dau quat tay lai, dung ca hai tay. cho dén khi ban

quay lai chd cii. Lap lai dong tac nay dé quay vong theo chiéu
nguroc lai.

Muc tiéu: Quay nam vong mdi chidu.
Kiém tra mirc @6 thanh ¢éng
e Bancam thfly fur tin.
e Ban khong can dén su giup da.
Nang cao dp kho
o Quattay dé di chuyén vé phia chd nude sau trude khi quay vong
e Thuc hién déng tac ¢ gitra hd, cach xa thanh hd.
e Quay vong nha va hep.

Gidm do kho
» Mang phao.
¢ Quay vong lon.
e Dimg gin thanh hd.
6. Quat tay khi bi can tro

O chd nuée can, mang mot that lung ngng toi 6 pound (mot
pound bing 0,454 kg) va quat tay dé di chuyén bing ngang qua ho.

Muc tiéu: Mang mét thit lung nang 6 pound va quat tay dé di
chuyén dugce 15 yard.

Kiém tra mirc d6 thanh céng

e Quat tay déu, cac dong tic tay khéng hudng xudng dudi.
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e (it hat chin sat vao nhau va noi trén mat nudc.
Nang cao dp kho

o Manp mot thit lung ning 10 pound.

¢ Quat tay va quay vong.

Giam dp kho

o Mang that lung nang 3 pound.

o Quat tay dé di chuyén 10 yard.

7. Quat tay dé di chuyén nhanh
(3 chd nude can. thi guat tay vai ban dé bang ngang hé. Hat ban
tay cua ban phai di chuyén theo dang cach quat tay.
Muc téu: Chién 1hfmg ban.
Kiém tra mirc 36 thanh coéng
e {lai ban tay vudng goc val duong di chuyén,
e Hai ban tay cach xa chin trong khoang ciach 15 inch.
Nang cao do kho
o Mang thit lunp ning.
Giam dop kho
e Giam quing duong dua.

8. P4 chin vao twimg dé tao Iyc ning

(3 chd nuede can. khi lung 4p sat vao thanh hé, dang hai tay ra vé
hat bén. ap khuyu tay vao thanh. Cong hdng lai, gio hai chin 1én
trude, dang cac ngon chan phai ra. Dung got chan dap manh xuénL
nude sau dé co chan vé phia thin minh bang cich cong ddu gbi va
hong. Chi trude khi dau gbi cham bé mit nudc. lac ¢b chan va dap
Ién phia mat nude. Khi dwa chan phéi 1én mat nudce, ding chan i
dap xuong nudce. K ét qua wromg tr nhu dang dap xe dap. tap trung
vao viéc an ban dap xudng dudi bang cac ngon chan duge dudi
thang ra. Dra chan I1én phia trén mat nude. Khi dua chan 1én, cong
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hong lay cho dén khi than minh ban gan nhu la nam ngang. Dimg
dé chan Ién trén qua mat nudce (xem Hinh 2.2).

Muc tiéu: Dua chan 18n mat nuac 5 lan trong 1 phut.
Kiém tra mivc 46 thanh céng

¢ Dap chin dé dua chin 1&n mat nude.

e Nang hong lén cho dén khi co thé han nam ngang.

o Gilr dau gdi va chian duéi mat nude.

Nang cao do kho

o Phuc hién nam ngura tir tu thé ding. cach xa thanh ho, sau do
d4 chan dé dua chan 1én mit audc.

Giam dj kho

e Nho mét ngudi dimg canh va nam lay ban & ndch thay vi git
hai 4y cua ban

9. Di chin dé tao lre ning véi mdt miéng van noi
O ¢hd nirde can. gilt mot miéng van noi ¢ phia trén dau Nam
ngua. lL.ung udng cong. ndng cao hong. D4 chan lén phia trén,
khong dé hang rét xudng, Ning ¢im lén cao.

Muc tiéu: Gitr duge tu thé ndm ngang trong 3 phat.

‘Kiém tra mirc d6 thanh cong
® Da chin nhe nhang 1én phia trén.
e Duy tri tur thé nim ngang.
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e [ranh lam nude ban lén.

Ndang cao db kho

o Bat diu bcm;: tu the nam ngira, hai tay dé phia irén dau. khdng
dung miéng van noi.

Gidm dj kho

o Nho ai dd cdm giup miéng van n6i.

10. P4 chin vao twimg de boi ngira

O chd nudre sin dén nguee, ap lung vao thanh ho, dang hai tay ra hai
bén. D& khuyu tay trén ranh aude teen thanh hd, nam chat canh ho.
cong co. Thu gizin ¢6 chin khi ban nang cao chén 1én g gan mat nuoc.

1a mdt chan xudng khoang 24-30 inch, giir dau g thang. Ap
luc nuoc sé khién ¢d chin ban hoi cong, sau d9 lai dua chan nay
ién va dé dau gbi hoi cong mot chiit. Dong tac dua chan lén s&
khién cac ngon chin chia ra. Tlup tuc dua chan Ien cho dén khi dau
go1 nam dudi mat nuoc. Gitt dau gdi & nguyén vi tei dé va roi dudi
thang chan. Chan s& danh nhe nuége theo chiéu téi lur va tao ra mot
u nuoe. Thue hién lar dong tac ndy von chan con lal. thay phién dap
chan manh vao nude. Néu ban thuc s thu ¢idn ¢d chan. cac ngdn
chén sé tu nhién hot cong vao phia trong.

Cé dung cac npon chan dap vao nudce theo chidu én xubng nhir
thé ban dang din mot nguo! nao do dimg qua xa tAm val cna ban.
Trong bai tip nay. nudc sé ban tung tée. Hay gilr cho c6 chan that
mém déo va linh hoat. Dém cac lan dap nudce (xem Hinh 2.3).

Muc tiéu: Bap nude duoc 30 lAn. 1am bén nudc.

Kiém tra mirc dé thanh céng

o Tha long dau gbi.

» Dap nude bang cac ngon chan.

e Gitr ddu gbi dudi mat nude.

Nang cao dp kho

« B3t ddu bang cach lam bin nudce. Giam bét viée dap chan ur
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tir cho dén khi tao ra u nurde.
Giam dp kho

o Thay vi nhd ai do git mdt bén, hdy nhd ngudn do dang ¢
dang sau va nang ban ¢ cho nach.

11. D4 chin boi ngwa voi mieng vin noi

() chd nuoe can. dé mot rmiéng van ndi rén ngue ol nam ngua,
Nang cint lén. Da chan 1én trén r&i xudng. nhung ¢é dung lam ban
nude. Thay vao do. hay cdwora mot u nude ¢ phia trén chin khi ban
thire hién dong tac da chan. Hay tap trung vao dong tac dap xudng va
phai gitr cho hong nam trén mit nude. Di chuyén vé phia tride.

Muc tiéu: Di chuvén vé phia trude duoe 13 vard.
Kiém tra mirc dé thanh cong
s Giir hang thang.
e Dung ngon chin dn san xudng nuee rdi nang 1én.
e 130 ra mot u nude phia trén chan.
Nang cao do kho
o Lap lai bai tap nay khong dung miéng van ndi. dé tay hai bén hong.

¢ Lap lai bai tip nay khong dung miény van néi, dé tay phia
trén dau.
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Giam dp kho

e Nghi rang dau ban chan ban dang cam giac duge ap luc nuroc
theo chiéu 1én xuong.

12. Két hop quat tay va dap chén
(3 chd nude can. nidm ngita va bat dau quat tay én vé phia
trroe. (hém ddng tde dap chan dé tao fuc nang hay douy fac dap
chin dé boi ngira. Tiép tuc quat 1ay va dap chan dé boi ngang hd.
Mue tiéu:

o Giit hong trén mit aude

e Gir ddu gdi nam ngay dudi mit nuce.

¢ Khang lam bin nudc.

Nang cao do kho

o Hiy cb gang di chuyén nhanh.

e Mang phao that lung nang tu 3 dén 5 pound.
Giam dp kho

e Nho mdt nguoi ban dimg bén canh

e Bing gan canh ho.

13. Két hop quat tay va dap chian & chd nuée siu
(3 chd nude sau, nim ngra va quat tay. Nhor mot ngudi bus gios
canh chimg ban. Sau dé da chéan dé tao luc nang hay dé thue hién
kiéu boi sdi va di chuyén vé phia chd nuoc can. Nang cao hong.
Muc tidu: Boi duge 10 yard & chd nude siun va 10 yard & chd
nudc can.

Kiém tra mirc do thanh cong
e [t lam ban nudgc.
s Quat tay nhip nhang.

e Tha sdu va nin thd ngay tie khic.
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Nang cao do kho

e Rit ddu & gidra hd.

e Nhd mdt nguéi boi gioi ding ér trén hd canh chimg.
¢ Tiang quing duong phai boi ¢ chd nude sau.

Giam djp kho

o Dimg gan thanh ho.

Nh¢ mot nguoi boi gioi dimg bén canh.

ap manh vio thanh ho dé bat dau
14. Két hop quat tay, dap chin va quay vong & chd nuoe siu
Bit dau o chd nude can. nho maot nguot bot giol canh chimg.
Quat tay va dap chin dé di chuyen vé phia nuoce sau. Tiép tue dap
chan. nhung chi quat mgt tay dé quay mét vong 16n va quay 15g lai
c¢hd nudc can. Khi ban di chuyen vé phia nuac can, quat ca hai tay

cho dén khi ban dén chd ban diu. Sau d6 tap lai dong tac va quay
theo chiéu nguge lai.

Muc tiéu: Boi 10 vard dé dén chd nudc sau va guay tro lax.
Kiém tra mrc dé thanh cong

¢ Hong nang cao.

¢ Khong bén nudc,

o Hy vong cé thé quay vong bing dong tac quat tay

Néng cao do kho

e Bit dau ¢ phia ddu hd co nude can va boi hai vong hd.

e Quay | va " vong o chd nude sau trude khi bat dau quay tai.

Giim dp kho

e Nho ngudi hoi gioi dimg canh. cam phao that hmg.

» Quay vong vé phai canh hd gin nhat.

e (Giam quing duong phai boi & chd nude sau.

40



Tom tat
Ban da hoc duoc cach dé d%\ co thé (W noi nay dén noi khac

trong tw thé nam ngira. DAy 12 mau chdt cua mon boi. Piu tién 1a
ban noi duge. sau d6 kéo va day cu thé.

Nh&r mét ngum boi gioi hay mdt hugng dan vién so sanh cach
ban quat tay va dap chin vdi buae thue hién trong hinh 2.1, 2.2 va
2.2 va danh gid mdac dd nhip nhang va hiéu qua cua ban.

Gid thi ban da biét duge rit d2 dé thuc hién dong téc quat tay va
dap chan. Ban da san sang cho viée boi ngua.
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BUOC 3

KEO TAY TRONG BOI NGUA CO BAN:
BOI MOT DAM!

Dé an toan khi o dudi nude, ban can mot phuong phap khac dé
tao lwe ning va lue dav. Ban khong nhét thiét phai boi ngua that
nharth nhu Betsy Mitchell, bor duge 100 m chy trong vong 53.98
21dy. hay nhu Rick Carey. boi duge 200 yard trong thon gian
[:44:43, nhung ban that sy cin bidt mdt 56 k¥ thudt dé ginp ban boi
duge mot khodang cach ma khong qua mét. Hon thé nira. ban ncn
dd1 sang mot kiéu boi khice néu ban cam Lhév da chan vdi kiéu boi
thuémng su dung, Kéo tay trang boi ngira co ban 13 mot giai phap
tuyét v dé thay thé cho quat tay. Quat tay giop ban <li chuyén
duoe trong nixde. tuy nhién doi hot ban phai cur dong Lién tuc DI
vai hidu boi ngira. ¢é rat nhiéu kiéu danh tay khéc nhau. Kéo tay
trong boi ngira co bian khdng chi ¢6 hiéu qua ma con givp ban thu

pidn. Pong tac nay 1a tiep theo sau dong lac qual tay trong tién
trinh hoc d¢ dat hiéu qua cao nhat.

Tai sao kéo tay trong boi ngira co ban lai quan trong?

Dong tac tay trong bt ngtra co ban s& diy ban di &1 véi mot t(}g
dd dang ke, va ban-co the ludt té trong mot khoing thot gian dai dé
nghi ngo gitra cac kicu boi. Mot <6 nguoi khi da boi mét va khéng thé
tép e thue hién mot kidu bai nao khace di thue su ctru duoce mang
song cua ho bang nhitg ddng tic cu dong tay trong boi ngira co ban.
Lam th¢ nao dé thyc hién dong tac kéo tay trong boi
ngira ¢o ban?

Bat diu véi tu thé nam ngira nbi. dé hai tay doc co thé. Kéo ¢a
hai tay 1&n doc theo dui. vé phia trén, qua vai. cho dén khi hai ngon
cdt cham dinh vai (xem Hinh 3.14). C6 tay nén dat dén tu thé hoan
toan cong lai. Quay tron cang tay cho dén khi cac ngon tay huong
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ra ngoat. Keéo tay ra - cde npon tay truoc — va dén vi (ri cao hom vai
mot chiat (xem Ilinh 3.1b). Day nuac bdn& cd ban tay va canh tay
[ Gc nay hay nghi dén viée pan chat @y cba ban vé nude va kéo co
thé ban qua khoi canh tay ban. Chan s& di chuyén cham hon mot
chit so vi ddu. vi thé néu ban kéo tav ddu va pift cho hai tay nam
thdp hum mat nude mot chat. ban sé nhe nhang két thie dong tac
kéo tay o phia trude co thé ban. Sau khi thire hién mot ddng tac kéo
tay tot, co thé ban s& di chuyén dit nhanh dé ¢ thc judt trén mat
nude va thir gidn, Ban s¢ lust di dung tu thé nam ndi ngura véi hai
tay doc co thé (xem Hinh 3.1¢)

Cac bwoc thuc hién

Dong tac tay trong boi ngiru co ban

Nam ngua

I Nim ngwra, tlay
doc theo hai bén
cu thé.

2. K¢o tay ién phia

val.

. Quay <o tay sao

cho cd¢ ngoén

huong ra ngoat.

()

Day va kéo tay
4 Dang réng tay ra
phia ngoal va
huong (én.
3.Dudi tay, cao hom
vai mot chut.
6.K¢o npang xuong
chan.
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7. Hay tay o hai
hén co the.

8. Thu gian, luat
mot doan dai.

C

14 A ‘ e ’
Cac tinh huong can tré

Thyc hién ding dong tdc tay nay rit quan trong béi vi néu thue
hién sai s& lam nuoc bin vao mat ban. Xem bang dudi day dé sta
nhitng 161 thudmg gap trong déng tac nay.

!. Sai

- —

Piang

1. Ban tay bat dau di chuyén
ra phia ngoat trude khi cham
dén vai.

I, Git cho ngdn tay céi ludn
cham vao hai bén co thé cho dén
luc cham vao dinh vai. |

2. Phin md ban tay di chuyén
ra ngoai trudc.

2. Quay phin cing tay dué cho dén
khi cac ngdn tay huéng ra ngoai.

3. Dong tac kéo tay qua npan.

3. Dang tay ra cao hon vai mot chit
Duoi thang tay ra phia ngoa.

4. Cu thé ban ndi trén mat
nudce, sau do bi chim.

4. Kéo tay ngang. thﬁp hon mat
nudc mot chat.

5. Pau bi chim khi kéo tay.

5. Kéo tay ngang chi khong
hudmg {én trén.

6. Nudc tran vao mat khi kéo
tay.

6. Ha nhe cam xudng khi kéo tay.

7. Nudc tran vao mit khi thu
tay lai.
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Dong tic kéo tay trong boi ngira co ban
BAI TAP
1. K¢o tay trong boi ngcta co bfm

Bat ddu thuc hién déng tac & chd nude can van thanh hd. Kéo hai
ngon tay cdl doc theo hai bén [én phia phan trén co thé cho dén khi
cham vio dinh vai. Quay cang tay cho dén khi cac ngon tay huéng ra
ngoai. Md réng tay va dudi thang tir tir cho dén khi cao hon vai mot
chit. Dy nudc bang ban tay va kéo ngang va manh xudng phia dudi
chén. Chan s¢ chim thap hon trong nudc so v phén con lai cla co
thé, vi thé ban & két thuc dong tac kéo tay o phia trudce co thé cua
minh. Ngumg dong tdc va udt di dang tu thé nam ngua ndi véi hai
tav doc co thé. Khi co thé di chuyén cham lai va gan nhu ngimg lai.
thure hién lai dong tac kéo tay. Tiép tuc cho dén hét hd: dém thir xem
han phai kéo 1ay bao nhiéu lan dé di duoc hét hd (xem Hinh 3.1).

Muc tidu: Mdi 1an kéo tay di duoc 5 foot.

Panh gia mrc A6 thanh cdng

Kéo nhe ngén tay cai cho dén khi cham dirnh vai.
Gi1r cho ban tay va canh tay thép hon mit nude mot chat.
Kéo dai va manh.

Ngung lai va ludt téi sau mdi 1an kéo tay.

Nang hong cao.

Ndng cao dp kho

e Kéo manh hon va dai hom.

e Dudi thing tay cao hom vai trong mdi 1an kéo tay.
Giam dp kho

e Dap chan chim dé hd tro.

o Deo kep mui.

2. Kéo tay khi boi ngiva & chd nwéc siu

Bit dau & khu vire nudc sau va thuc hién dong tac kéo tay boi
dén khu vue nude can. Nha la ban cdn cé mét ngudi boi gidi quan
sat cho ban.
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Muc ticu: Boi duoc 25 vard hay hét chiéu dai cua hd.
Panh gia mirc do6 thanh cong

» Kco tay dai va day du cae dong tac.

o ludtdi sau mbi lan kéo.

e (1 cho tay o dudt mude,

¢ Nang hong cao

Nang cao dp kho

o Thuc hién déng tac o khu vuce gifta ho.

o Nho midt nguon bor 2101 quan sat cha ban.

Giam do kho

s fhuc hién dong tic gfm thanh hd dé wr tin hom,

¢ Boi bén canh mdt ngudi hoi gioi.

« Dap chian chim dé hé try khi ban kéo tay.

3. Két hop kéo tay va quat tay trong boi ngua
Bar dao quat tay o khu vue nuge can. Sau khoang 20 Joot. déi

sang déng tac kéo tay va boi mét doan twomg tu. o thé dap chan
néu ban muon.

Muc tidu: 4 1an 3oi dong tac thanh cdng.
Panh gia muwc do thanh cong
e Chuyén déi nhe nhang tir ddng tac quat tay sang kéo tay.
o (Nl cho tay [udén o duat nuac.
e (it cho phin hdong noi trén mat nuee.
Nang cao do kho
e Dec mot day thit Jung nang.
o Tiép tuc da chin trong khi ludt trén mat nud.

» Quay ngudi 90° trong khi quat tay. nhung khéng nén quay
sany hudmg nude sau.
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Gidm dp kho
e D chan dé hd tro.
e llit thd sau.

e (idm khoang cach.

4. Boi ngira & khu vue nwéce sau
Bat diu & khu vue nudce siu, quat tay dén noi mrde can, va thuc
hién dong tac dap chan dé truom vé trude. Sau khi di duge 10 yard. dot
dong tac quat 1ay sang dong tic kéo tay. va tiép tuc da chan va kco tay
dén noi nuedce can. Ban nén nhd mot ngud boi gidt quan sat ho.
Muc tiéu: Boi duge 25 yard hay hét chiéu dai 1 ho.
Panh gia méc d6 thanh cong

Bot tur tin.

e (il cho tay o dudi mit nude.

Khdng lam ban nhiéu nudc.

¢ Ludt di sau mdi dong tac tay.

Nang cao dp kho

e Bit diu ¢ khu vuc gilrta hd.

o B0 qua dong tac quat tay va bat dau boi ngira ngay.

Giam dp kho

e Boi bén canh moit ngudi boi giol.

e Boi gin thanh hd.

5. Boi va quay nguéi

Bit déu & not nudce can. thyc hi¢n dong téc kéo tay va co th,é dap
chin néu mudn. Mot tay ngimg thuc hién ddng tac, nhung uép tuc
kéo tay con lai. Ban s€ quay nguoi theo hudng xa ra bén tay thuce
hién dong tac kéo. Ilep tuc quay nguol cho dén khi két thuc mot
vong. Sau dé lai thuc hién déng tac kéo cho ca hai tay. Ile tuc boi --
ban s& khong ludt di khi quay nguoi. Lap lai bai tap véi tay con lai.

Muc tiéu: Quay ngudat duoc 3 vong.
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Panh gia mwrec do thanh cong
s Giit cho co thé théng va ndi rén mat nude.
¢ Khong lam ban nurée bang chan,
e Quay nhe nhang 360°.
Ning cao do kho
¢ Quay nua vong, sau do chuyén sang dong tac quat tay dé
quay tiép nua vong con lai.
e Giam sd ldn kéo tay dé ¢ thé quay ngudi.
Giam do kho

e B xung quanh mot ngudt boi gioy dung & giira vong.

6. Boi va quay ngudi & khu vee nwrde siu
Bat diu & noi nuroe can. Bol ngua dén noi nude sdu: sau do quay
ngudl va boi nguoc trd lail noi nudc can. Pa chan va thue hién cae
dong tac tay trong boi ngua cho wong khi tip tuyén. Ban nén nho
mot ngudi boi giol quan sat ho.
Muc tiéu: Thue hién 5 lan quay ngudi & noi nrde sau theo mdi
hurémg

Panh gia mirc A thanh cong
¢ Boi nhe va nhip nhang.
o Ludt di sau mdi déng tac khi boi thang. -
e Giir phan hong & trén mat nudce khi quay ngudi.
Nang cao dp kho
e Bui tir khu vire nude sdu cho dén khu vuc nude can trong hd,

quay ngudi, va boi trd lal noi nude sau, quay ngudi va tro lat
no nurde can.

Gidm dj khé

e Boi xung quanh mét ngudi boa gioi o khu vuc nuac su.
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Tém tit

Boi ngua rit d& thue hién. Néu ban ¢ thai gian. boi cham rai.
va de cho co thé luot nhiéu, ban ¢é the boi duge 1 dam Hay thir
suc! Tham khao bang dudi day dé bat dAu n tir, tao cho cor thé ban
co stre chiu dung va long tu tin. ban ¢d thé boi | dam ma khang
c¢in nghi.

Béi vén hd 25 yard DGi vdi ho 25 mét

8.8 chic¢u dai ho = 1/8 dam 8 chicu dai hd = 1/8 dam
17.6 chicu dai hd = 1/4 dam 16 chiéu dai hd = 17 dam
35.2 chiéu dai b = 172 dam 32 chiéu dai hd = 172 dam
52.8 chiéu dai hé = 3/4 dam 48 chiéu dar hé = 3/4 dam
70.4 chiéu dai hé -+ | dam 64.3 chidu dai hd = 1 dam

Ban nén nhé mot nguot bor ¢ioi hay mét nguasi huémg din boi
dé so sanh dong tac boi cua ban voi cac budce thue hién trong Hinh
3 1 va danh 214 snre d6 nhe nhang va thanh thuc cia ban.
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BUOC 4:
MAT NA VA ONG THO: LAN MINH TRAN!

Budre tiép theo trong boi 10i dua trén co s& sau: Ban noi — ban
diy hay kéo — ban d‘mb bai! Trong bude nay, ban sé noi trén mat
nude o (u thé nam sdp (néi trén phan bung, vi thé ban co thé theo
doi diéu gi dang dién ra) trong khi ban dang day hay kéo. Hay
tuémg tueng ban dang boi gin hon dao nhiét déi cia riéng ban,
ngdm nhin moi vat trong nudc qua mat na. Hit tho nhe nhang bang
ong tho khi ban dang ngam nhin chi ¢d sac s& bén dudi ban. Ban
dang chudn bi budc vao thé gidi xinh dep ciia mat na va ong tha dé
boi 161 ngang mat nude va kham pha phong canh bén dudn.

Bat dau bang wr thé nam sép. va trude khi ban biét rang minh
ndi thi ban da dang lin minh tran (xem Hinh 4.1)

Mt na

Mit na nén ¢6 phan dém mém va linh hoat, vira van vi khudn
mdt ctua ban, va nén co tam kinh chan lam bang kinh an toan. Mat
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na cé hai chirc nang: Ngan khong cho nude vao mat va mii, va
giup ban c6 thé nhin thay ré rang & dudi nude.

Thir xem mat na cd vira vai ban khang bang cach ap sat mat na
vao mat ma khong deo ddy. Sau dé hit vao nhe nhang dé tao sur hut.
Néu mat na vira thi s& giit lai trén mat ban cho dén khi ban the ra.
Giit cho mat na khoi bi mo hfmg cdch nha hai giot chét téy bat dia
vA0 mit trong ctia mat na. Lau chui xung quanh va rira lai bang
nudc it nhét hai lan.

Mat na ¢ thé duoce chia ra thanh hai miéng che mit hay chi gém
¢6 mot manh, ¢6 thé 1a hinh tron. 6 van, hay hinh ¢hir nhat. Ban
hay Iua hinh dang mat na sao cho vira van va thodi mai.

Day deo mit na nén dugc chia thanh hai phin dé ¢6 thé vira van
véi phan phia sau ddu hon. Dy deo nén duogc thiét ké dé dé diéu
chinh & bén. Mat s6 mat na c6 gin van loc nude & bén trong de Jam
sach nudce lot vao bén trong mat na. Mat na tham chi ¢6 theé gm
kinh dac biét néu nhu nguoi dung can.

Mat na cé nhiéu mau va nhiéu chat liéu khac nhau. Hau hét déu co
khung bdn5 chit déo ¢6 mau véi lop dém bing cao su mau den hay
hop chdt silic. Nhimg mit na cd phan dém lam bang silic c6 thé m&
hoic trong sudt, cho phép nhiéu /anh sang hon lot vao mat na. Nhimg
mat na nay cng it bi hong kh tlcp xU¢ vl dnh ning mit troi.

Ong thé

C)ng thd nén ¢6 phan cong, mém mai va €O thé diéu chinh duoc.
Phan ngam vao miéng phai thoai mal Khi gin ddy dco mat na vao,
ong thd phai vira voi miéng, va van thing dimg khi ban dang boi.
va ban ¢6 thé thd binh thudmg khi mat dang bi chum dudi nude.
Ban ¢6 thé day nudc ra ngoai néu théi manh vao troty dng tha.
Néu tap lam thtr mdt chut thi ban s& biét cach lam sach dng tho mét
cach dé dang.

Ong thd ¢o cac chiéu dai khac nhau nhung khong nén da qua 16
inch. Nhimg ¢ dng tho ¢é van loc nudce gan mi¢ng (xem Hinh 4.1) thi
dé hon dé lam sach nude so v6i nhimg dng thes khéng ¢6 van.
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Duong kinh cua ong tho cling khac nhau. Nhin chung, nhitng
dng tha ¢6 duong kinh rong thuong giup ban lay nhleu khi hon so
vol loai ong nho. i ¢ nhidu cb ging dé tim cach gan nhimg b
phan vao ong thd nham ngan nuge lgt vao 4ng, nhung van chua
thanh cong. Nhimg ngudi bat ddu hoc boi chi nén dung nhimg éng
tha don gian ¢6 van loc nude,

Nam sap

Nhu ban biét trong céac budc trude, co thé ban nh¢ hon véi nude
(hay ban c6 lhe dung phao). Co thé ban van ndi cho di ban & tu thé
nao, dit ban nim sip hay nam ngira. D6 1a diéu tyr nhién.

Tai sao nam sap lai quan trong?

Nam sdp la co s& nén tang cho cac kiéu boi thong dung nhdt
chang han nhu boi sai hay boi éch. Mot lin nira ban can nhd rang
tat ca cac kicu boi déu 1a nhimg cich ndi don gian khi ban kéo hay
day co thé trong nudc.

Lam thé nao dé nam sap?

Mang mat na va dng thd vao, nhé 1a phai mang cho vira vin.
Dung ¢ mirc mrde ngang vai va tir tir ap mat vao nude. Tho bang,
miéng binh thudng. Nha rang ban c6 thé dé dang nhin thdy day hé
va rang viéc hit tha cling d& dang. Bo ra vai phat dé lam quen véi
cam giac lic nay (xem Hinh 4.2a). Hit vao mot hoi sdu va gii lai,
sau d6 tir tir kéo hai tay xudng cho dén mat ca chan. Ban s& c6 cam
gidc chan ban tir tir ndi 1én khoi day (xem Hinh 4.2b). (Néu ban
phai ding phao thit lung dé boi ngira thi trong trwong hop nay ban
ciing nén dung.) Nin thé khi ban dang hoan toan hai tay vé phia
trude va hai chin vé phia sau (xem Hinh 4.2¢). Hit thg nhanh mot
vai hoi va nin tho lai. Khi ban d3 sAn sang dé tro lai tu thé ban dau,
gdp hong lai dé kéo hai chan xubng, va lai dat tay 1én déu gbi. Kéo
tay vé phan dui khi ban dang dimg. Va hit tho!
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Cac bwéc thue hién

Chuin bi
Dirng 6 mirc nudc cao ngang ngyc

1. Cong nguoti vé phia trude.
2, Pat hat tay 1én dui.
3. Hit sdu.
Thue hién
4, Up mat xuéng_
5. K¢o tay xudng mat ¢a chan.
6. Dang hai tay va chan.
7. Gap hong lai dé g vé tu thé

ban diu.
8. Hai tay dé trén dau gi.
9. bung.
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10. Cong ngud ve phia trude.

i1. DAt hai tay tén dui.
Pap chan cong gbi

Dap chin cong gdi khang phai la mat kiéu dap chan hicu qua,
nhung gloi thicu o day nhu la kiéu dap chan dﬁu tién danh cho
ngudi moi bat dau hoe vi kidu dap chan nay chu véu theo phan xa
chu khong can phat hoe ahiéu. Neoai ra kiéu dap chan nay clng
gan giong nhu kiéu dap chan trong bot sai. do d6 ban s¢ dé dang
chuyén sang kiéu dap chan hiéu qua hon khi dén lic.

Khi bat dau hoc co thé gram bot mie dd cong diu gbi & bat ky
ll'lc nao wony khi hoc vi dong tac nay ric wr nhién va mién la ban
t;ep tuc chuyén déng chan tir phan hong. Giam muace dd cong diu
gdi co thé blup gitr chan ban dum nuée dé tang tac do bdl

Trong nam sip ban khong can phai dap chan cong gdi, vi chan
ban s& & mic ngang hay gdn mat nude khi ban dang hoan toan hai
tay vé phia trudc trong khi noi. Tuy nhién, ban cAn phai hoc kiéu
dap chin nay vi nhiéu ly do quan trong.

Tai sao dap chan cong géi lai quan trong?

Khi bat ddu hoc, moi ngudi ludn cho rang phai an ngudt xuong
mat nudc thi moi ndi [én duge. Ban di fu ching minh rang dicu
nay hoan toan khong can thiét. Tuy nhién, khi ban thye hi¢n cac
dong tac diy tay. (4t nhién 12 ban s& 4n ngudi xudng nude mot chat.
Ap lyc ndy sé lam cho ban chan va chan ban chim nhanh xudng
trong khi co thé ban vin néi. Sau dé ban can mot vai dong tac dap
chan dé chdng lai ap luc 4n xudng cia tay.
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Cang rat kho dé kho thé giir chan ding vén rong khi ray cur
dong. Néu déng tic chan cia ban khong duee dinh ‘hudng dung, ¢6
thé s& ¢ tac ddng kéo ngudn ban lai va lam giam I.OL dd boi. Ngoal
ra. mac du ban cé thé thuc hién ddng tac nam sap ma khong dyp

chan, nhung ddng tac nay cling giup do luomg suc day Lol

Lam thé nao dé thwc hién ddng tac dap chan cong gobi?

Mang mat na va ong thé. Tir tu the nam sap up mat trong nuoc
xem ilinh 4.32), ban chan dudi thang, cong mot dau gdi lar tao
thanh goc 90 6 (xem Hinh 4.3b). Ngay sau do dap chan va ha chan
nay xudng khi dua chan Kia [én twong tu (xem Hinh 4 3c¢). Lan luo
thiry doi chdi. Mat ca chan phai tha long vi néu ban chin cong iat
<t huéng 18n trén va dudi thang ra dap chan xuong nudc th sé dap
manh hom. gilp ndng cor the (én, Ngodi ra. khi dudi thang ban chan

Vi cdng chin tir tu thé cong 90°. thi lue ddy phia sau s& giup ban
nén |én vé phia trude.

Khi dap chan. ¢ ging dup nhe dan cha dén khi ban chan hau
nhu nam dudi nudc.

Cac buwéc thwc hién

Pap chan cong goi

Chuin bi

1 Nam Sap.
2. Dang hai tay thang ra phia trudc.



Thue hién

- —s

3. Cong mdt chan tao thanh goc 90",

4. Thalong mat ¢4 chan. ban chan cong lai.

5. Dap xudng vé phia sau.

6. Tha long mit vi chan, ban chan chia thang lén.

7. Laplatdong tac v chin con Jai

8. Dé1 chan. dap nhe dan.
Cac tinh huong can tro khi st dung mat na va ong the

Mac du ndm sap va dap chan cong gdi rat dé thuc hién, nhung

ban van co th¢ mac 16i. Tuy nhién. sira 101 rdt de¢ dang. Ban chi cdn
ap dung theo bang sau.

| Sai Ping

S 2
| Nam sap

1. Co thé bi chim hay ban 1. Wit thd sdu hon. (Néu ban su

chan cham dép ho. dung phao that lung klu boi ngira

thi ban cing nén dung troug

) _ truong hop nay.) ]

2. BBan eap van dé khi tré vé 2. Giir tay trén dau gdi cho dén khi
tu thé dimg. ) ban fir fir dat duoc tu thé dump.
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Ban hl m,hlc.ng mmh vé
mot bén khi dudi thang tay
va chén.

3. Khong nén cong lumg. Dudi
chan va tay tir o

4. Ban chin cua ban noi 1én
roi chim xuong.

4. Dudi thang hai tay vé phia
trude, ¢O gang nang cao tay trén
mat nuroc.

5 Ban tiép tuc bi nghiéng.

= —— e

’ Bap chin cong g0|

5 Cong phén hong tir tir vé phia
lruuc.

| Ban khéng di chuyén t6i
truoce duoc

1 Cong gdi lai. dap chan vé phia
sau.

2. Ban chan bi chim.

2. Ihu gidn mat ca chan; cong ban
chin lai khi dua 1&n va dudi thang
ban chén ra khi dip xudng nude.

3. Ban lam ban nudc tung
toe.

3. Khdng d4 réng chdn; ndng cam
1én.

4. Co thé ban bi lui vé phia
. Sdu.

4. Cong ddu géi nhiéu hon; dap
chéan nhanh Xuong nuac.

5. Ban chu yéu dap vao
khdng khi.

5. Cong leg lai, uém nguce ra,
nang c¢im cao hom.

6. Ban ¢6 Khuynh hudng bi
nghiéng sang bén.

6. Dang hai tay cdch nhau 2 foot.

Mit na va ong tho

1. Nhat mgt vat Icn

Mang mat na va 6ng thd vdo sao cho kin va thoai mai. Tho bz"mg
miéng.

Dimg & mirc nuge ngang vai, mdt chan dap 1én mot dong xu hay
bét cir vat gl co thé chim. Dat hai tay 1én dui. Up mat xudng nuée
va tho qua ong thd. Hit mdt hoi that sdun va gir lai; kéo tay tir tir
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xudng chan va cb gang nhit dong xu lén. Chin cia ban s rén khoi
day ho. nhung ban s& khong thé nhit duoc dong xu. Kéo tay 1¢n
chdn lai va dang thing.

Muc tiéu: Tu chimg minh rang ban khong thé chim cho dit ban
mudn chim.

Panh gia mdc d6 thanh cong

Di chuvén tir tir.

Gitr tat ca khong khi ban da hit vao trong nuéng.
Né1 lo kmg nhu con stra.

Kéo tay trd lai dui.

Nang cao do kho

 Giir & tur thé néi nhur con sira trong vong 10 giay truoce khi tro
lai tur thé dung.

s Thuc hién bal tAp tirong iy ma khong sirdung mét na va 6ng tho.
Giam dg kho
¢ Nho mot ngudi ban dimg trnude mat dé ban cam 1héy tu tin hon.

¢ Mang phao thit lung chi khi nao ban cim thiy can thiét

2. Nim sap lan déu tién

Mang mat na va ong thd vado nhu trong Hinh 4.1. Dimg ¢ mirc
nudc ngang vai va up mat xudng nude. Thé binh thuomg bang
miéng. Hit vao mdt hot sdu va gilr lai, sau do tir tir kéo tay xudng
phia truéc chan cho dén mit ca. Chan cta ban s& ndi 1én khoi day
hd. (Sir dung phao thit lung & phdn hong chi khi nao chén ban
khong ndi lén khoi day ho.)

Nin the khi ban dang hoan toan hai tay vé phia truée va hai chan
vé phia sau. Thé ra va hit vao sdu va nhanh va nin tho lai. Khi ban
da san sang dé tré lai tu thé ban dau. gap nguoi lai o phén hong dé

kéo hai chan xuong va dit hai tay Ién dau goi. Kéo tay trd nguoc lai
dui khi ban o tu thé dimg. Hit thé (xem Hinh 4.2).
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I ap lai bai tap va dém xem ban nin thd dugce bao lau.
Muc tiéu: Gitr & tu thé nam ndi trong 10 gidy
panh gia mc do thanh céng
« Hil vao mot hoi sdu,
o Kéo tay xudng.
e Xcm chan cua ban ndi Ién
o Dang ra wr thé nam sap.
e Hai tay dat rén dau gf)i.
o Prung thang khi co thé da vimg.
Ning cao dp kho
e Thie hién bai tap chi vai mot 1an hit the va khong sir dung
mat na, ong tho
Giam do kho
e Hit thar sdu hon
» Dung thang tay va chan nhe nhang

« Dimg nén ch Edl]]: dung thang cho dén khr tay ban da dat
chac chan trén dau g

e Nho mét nguoi ban dimg ngay tnrse ban dé gitip ban dua tay
xudng chdn.
3. Nim sip véi van ndi

Mang mét na va ong tho vdo. Bing 6 muc nude cao ngang ngyc
va ding hai tay giit mdt tim van ndi cach ‘ban hing chiéu dai tay
ban. Hit mdt hoi sau va nin lai, up mat \uong nudc. va day ngud
de dat duoc tu thg nim sip hoan toan. Khi nam sap nang tam van
noi lén dé chén ndi 1én. Hit tho sau va nhanh qua ong tho bat cir kht
nao ban mudn va nhd nin tho lai sau mdi 14n hit vao. Khi ban da
san sang dé tro lai wr thé dung. An van noi xuéng va kéo chan
xudng trd vé vi tri thang ditng trude khi nging dau [én,
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Muc tiéu: Nam sip trong vong 1 phut.

Panh gia mirc d§ thanh cong

Day ngutn nhe nhang.

Nang van noi lén.

Hit thd sau va nin lai.

An van ndi xuﬁng cho dén khi chan ban dugc kéo xuong.
Ngang dau 1én va dimg thing.

Nang cao do kho

Thye hi¢n bai tdp trong vong 20 gidy. khong sir dung mét na
va ong thar

Néu sir dung mat na va ong tha thi nang thai gian lén 2 phat.

Giam do kho

Gitlr hai chan cach nhau mot chut,
Giam thoi gian nim sip xubng.
Tép trung vao viée gitt cho phoi ban day khi.

4. Niim sip sir dung vian noi, nging diu lén

Lap lai bai tip 3, nhung c6 gang ngng dau 1én khi nam sap, mat
hudmg vé phia truge. Chit y dé giir cho dau ngang 1én doi hoi ban phai
an van néi xuong, khi do chan ban sé bi chim mdt cach nhanh chong.

Muc tiéu: Nhén thiy ring ban khong thé ndm sap néu d4u ngéng 1én.
Panh gia mwrc d¢ thanh cong
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e An vin néi xuong.

¢ Cam thiy chan ban bi chim.

5. Nim sip va lwét téi véi van ndi

Mang mat na va ér}g thd vao. Pung dua lung vao 1uong. Dang
hai tay git mdt van noi ¢ phia tnrde. cach ban bang chidu dai canh
tay ban. Ap mot chan vao thanh hé va up mat xuong nude. Bap vio
thanh hd dé ddy ban thanh tu thé nim sip, nhd giit cha nauwi thuan
déu (dac biét [a chan va ngdn chan), va nang van ndi [én. Dudi
thing ngudi va giir tu thé nay cho dén khi co thé ban khong luot vé
phia truoc nira. Hit thd sdu va nhanh néu cam thav can thiét. An
van noi xudng dé dimg thang.

SN

Muc tiéu: Ludt téi duoce 5 yard.

Panh gia mrc 30 thanh cong
e Dap manh chan vao thanh hd, gii can bang.
e Hai chén ap sit vao nhau, dubi thing cac ngén chan, thang minh
o Ning tdm van néi 1én.

o Ludt duoc mot doan dai réi mai dimng las.
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Nang cae dp kho

e Bo mit na va dng tho ra.
Giam dj kho

e Gilr thuén ngudi,

e (iam khoang cach luot toi.

. .-ip chén cao vao thianh hd dé tao mdt luc day can bing.

6. Niam sap, luat toi, khong sir dung vin néi
Lap lai bai tap 5 ma khong sir dung van ndi. Dang tbéng hai tay
hoan toan va nang cao tay trén mat nudc. Khi co thé ban khong
luért 161 nira, an hai tay manh xudng trong khi gap sat hai chan lai.
Tiép wc cho dén khi ban & tu thé thang dimg trude khi ¢b ging dat
chan xudng nudc.
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Muc tiéu: Ludt o1 duge 20 foot.
Danh gia mrc d§ thanh céng
e Giit cho ngudi thudn déu.
¢ Ning ban tay va canh tay lén.
e An xudng va dong thoi gdp dau goi lai.
Ning cao dp kho
¢ Bd matna va dng tho ra
Giam dj kho
e Nho mét ngudt ban dimg canh dé giap ban tro lai tr thé ban dau
¢ Giam khoang cach ludt ton

7. Noi va dap chéin cong g(‘)i

Mang mat na va on}, thor vao. Tir tr thé nim sﬁp vOi mat up
xuong nude, gap mot dau gbi Ial va dudi thang ban chan, gip cing
chan lai tao thanh mdt goc 90", Ngay sau do dap chan vét ha chan
xuong trong khi dua chan kia lén. D6i chan. Thur gidn mit ca chan
va dé cho ban chan ban roi xudng nudc. Co géng gitr du khi trong
phoi bang cach hit thér sau va nin lai. Ngang cam |én dé giap ban
dap chin trong nude dé dang hom. Dap khong khi khong co hiéu
qua. Nhin xudéng day ho dé xem ban tién Ién dugc bao nhiéu. Tiép
tuc dap chan cho dén khi di duge 20 foot (xem Hinh 4.3 trang 37).
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Muc tiéu: Bi tdat duoge 20 toor.
banh gia mirc 46 thanh cang
e Dang thing hai tay triséc mat.
¢ Nping cao cim. nhin vé phia tnrde trong nude.
e Dung dau ban chin an vé phia sau.
e Dap chan phan {ém o dudi nuoc.
Ndng cao dg hho
» Bo matna va Sng tho ra.
e lang khoang cach muc tiéu Ién.
Giam di kho
e Bai canh thanh hé
o Gap dau gdi lai va 4n xudng d¢ rd vé vi ti ban dau.

e Nho mot nguot ban giap trd fai vi tri ban déu.

8. Dap chin cong gbi va hit tha, so dung van néi

€6 gang thuee hién bai tap nay khong st dung mit na va ong tho
U noi nude can. it mot van ndi cach minh ‘mot doan bing chidu
dai canh tay. hit tho sau «A nin lai, ap mat xuonL aude. va dap chéin
vao thanh ho Bat dau dap chan. Khi can phai tho, dn van noi
‘(uom_ day cam t&i trude. tho ra va hit vao bang. mi¢ng, Up mat
Xuong nuge lai va ning tAm van noi 1én. Tranh ngang dau Jén d¢ hit
ther. C5 ging gitr cAm & ngang mat nwdce hhi ban hit the

Muc tiéu: D1 duge 15 yard vén 3 3 14n hit tho.
Banh gia mirc 36 thanh céong

e DPap chan déu din trong khi tho.

¢ Nyghiéng dau sanp bén. khong ngang dau lén.

e Hu tho nhanh. sdu bane miéna.

e Up mar xuong nude. nin tho
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Nang cao dp kho

¢ Khong nin thd. Thd ra khi mat ban ngap xudng nuoc va diy
cam toi dé hit vao.

Giam dp kho

e Giam khoang cich xuéng.

e Mang mat na hay kb bai khéng gin ong tho.

9. Pap chin cong ghi va hit thd, khéng sir dung vén ndi, mit na
hay ong thé

O noi nude can, dap chin vao thanh hd dé vao tu thc. nam sap va
bat dau dap chan. Khi ban cdn phai tho, quat tay va 4n tay xudng
trong khi diy cim té1 dé hit tho nhanh. Tranh nging dau lén: gitr
cho cam & ngang mat nudc. Thé ra va hit vao nhanh bang miéng va
1p mat trd lal xudng nude

Muc tiéu: 3 lan tho thanh cong.
Panh gia murc do thanh cong

e Day cim tdi trude, khong ngang dau tén.

e Thg ra va hit vao nhanh chong.

. l_’,’p mat trer lai xubng nuoe,

Nang cao d6 kho

e Nang muc tiéu 1én bdn hodic nam 1an hit tho,

Gidm dj kho

e Giam muc tiéu xudng con hai lan hit the thanh cong.

e Mung mit ny hay kinh boi khong gan dng tho.

¢ Nghiéng mit sang mot bén, tai ngang mat nude. dé hit tho.

10. Pap chin cong gbi va hit the, ngang dau 1én

St dung van ndi, nhung khong ¢o6 miat na hay ong thd. O noi
nuge can, gilt van ndi cdch minh mét doun bang chiéu dai canh tay.

65



bap vao tudmg. nhung giir ¢am ¢ ngang mat nuoc dé ban ¢o6 thé tho
bat ¢t lic nao. Dé y chan ban s& ¢o khuynh hudng by c¢him. Néu
ban cang an manh vao van ndi hay cang ning cao cam. thi chan ban
s& cang chim xudng.

Muc tiéu: 15 yard.

Panh gia mdec do thanh cong
¢ (CAm & ngang mat nude
o it thd nhanh. nin tho.
o Dap chan pan mat nude.
Nang cao d¢ kho
¢ Khong st dung van noi. Quat 1ay va an xudng nude dé dau
noi 1én trén.
Giam dp kho
o S dung hai tam van ndi
o Nghiéng mat sang mot bén, gitr tai ngang mat nude dé tho
e Kéo van noi lai gfin va dira ¢cdm vao van noi.

11. Pap chén cong gbi dé gitup hd try thém
Bam vao thanh hd hay cau thang tén xubng hd va dap chan. Khi
dap chan, an tay xudng cho dén khi dau va cd & trén mat nudce (¢
muc nuoc ngang vai). Cha y cach chin ban bi chim. Bap chian
manh hon dé chidn ndi 1€n trong khi ¢o va dau van ¢ trén mit mrdc.
Hay thu xem ban ¢6 thé duy tni tu thé ndy trong bao lau.
Muc tiéu: 30 gidy.
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banh gia mirc dé thanh cong
o (il tay thang.
e Nhin vé phia trude.
o Dap manh chan.
Ning cao dp kho
e Dimg co gz'ing!
Giam dj kho
e (ian lan chut dinh!
o Ngdp sdu o dudi nude hon.

e (Cong khuyu tay mot cha

12. Dinh gia dong tic dap chan cong goi
An th at manh vao van not khi dap chén trong tu thé nam sap. Co
vang ngang dau va vai én cao, nhung van gitt chén o ngang mat
nude Sau do gid vin néi cach minh mot doan bang chiéu dai canh
tay va up mat xudng nude khi dap chin. So sanh nang hugng mat di
trong mot cach tap luyén
Rut ra két luan vé tinh hiéu qua cua dong tac dap chén dé giua

ddu cao wén nurde va lidu 4n manh xudng nudc trong khi boi ¢o ich
l¢n gi khong,

Muc tidu: Nhan thiy rang 4n manh xudng nude mat nhiéu nang
lirgng nhung hiéu qua khong cao. (liéu ¢o 16t hon néu chi néi va
kéo hayv day).

Tom tat

B¢ chac chan van dang thue hién dong tdc nam sap va dap chan
dang cach. hily nhd mdt chuyén gia hay mot ngum hudmyg dan boi
dé kiém tra k¥ thuat cva ban so vl md ta trong Hinh 4.2 va 4.3

Ban da hoc duge rat nhiéu trong budce 4: Rang co thé ban ¢6 thé
no1 mot cach thang bang trong mot tu the. rang ban ¢6 thé nam sap
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moét cach d¢ dang. rang dap chan c6 thé giap Ildné [én clng nhu
day 161, va rang mat na va ong tho giup boi 161 dé dang hon. Ban
cling biét duoc viée an manh xudng nude khong co ich va can
nhiéu chi dan hon nita dé thd khi boi khong cé 6ng tho. Ban da
cam nhan dugc su tha vi khi lan minh tran. Biy gio ban da sdn
sang dé thuc su boi sip. Dé dang thoi!
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BUOC 5
PAP CHAN VA KEO TAY: BAN PANG BOI!

Ban di bidt ra'lg cor thé s¢ tr not ma khong can phéi ¢6 gang. Va
ban ¢d thé bai vé phia truoe va gilt cao chan bang cich dap chan.
Néu mang mit na va dng tho, ban ¢ thé nhin thay 16 ring day ho
va kit thg dé dang khi ngap mat trong nuée. Tuy nbién, ban chua
biét dén dong iuc chinh dé diy co thé di téi chinh la kéo tay.

Dong tac tay co ban

Trong budce nay, ban & két hop di chuyén dong cia chan voi
cic dong tac tav co ban. di¢u nay s& giap ban boi tét hon & tur thé
ap mat xuc‘mg nude. Ban sé dat duge mot burde tién vuot bac trong
kha nang giit cho co thé an toan dudi nuac va co thé boi dén hidu
nhir bit ¢t noi daa.

Tai sao dong tac tay co ban fai quan trong?

Pang tac tay co bin mét kiéu chuvén dong tay dé di chuyén.
Bong tdc nay ¢o vai trd quan trong bin vi vii dong tac nay. ban ¢o
thé di chuyén vé phia trude trong mot tridmg nudce trong khi ban van
&t thé ap ma Xuong nude, va vi day 1a buse co ban trong cach su
dunyg ban tay va cang tay dé tao lue ddy co thé vé phia truac. Néu cb
adng tap luyén déng tac tay trong boi sai vao thai diém nay thi chi co
tac dung 1am mét sur thang bang va tu thé cta co thé.

Lam thé nao dé thwc hién dong tac tay co ban?

Bat ddu bang tu thé nam sap ludt vé phia trude. Mang mit na vi
éng thd vao. Dang thang hai tay vé phia lrude va thi 1ng co tay
sao cho cac ngon tay chi xudng dudi va long ban tay hudng vé phia
sau co thé. Bat dau dong tac kéo tay wr cang tay va ban tay; gilr
khuvu tay trén cao. Géap khuyu tay lai sao cho ban tay va cang tay
di chuyén vé phia trong va ra sau. Dudi thang ¢d tav kbt ban di
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chuyén cang tay. Ban tay cia ban e nay s& nim (rén dudmg thang
pitta cor thé ban ngay phia duor mii - khuyu tay gap lai 90", ¢ 1y
thing (xem Hinh 3.1a). Hay nude true tiép ra phis sau, bén duoi cor
thé ban. ban tay cach ngwe khoang 6 inch Khi ban day nuac qua
phin co. dudi thang khuyu fay va di chayén ban tay ra neodi dén
dui phia bén phat (xem Hinh 3.1b). Khi cham dui. bit dau ter lai ar
thé ban dau bam cdch gitr cho khuyu tay sat vao cu thé khi rot tay
dac co thé vé phia cam: sau do up long biy tay xudng va da) tay vé
phia trirde, cac neon tay hudng vé trede cho dén khi dudi thang tay
hoan toan (xem lHinh S.1c¢). Ngumg lat. (.huycn sang thuc hién
dong tac ddi voi tay trai.

£.ap lay cde dong tac vén tay tri
Cac buéc thue hién

Dang tdc tay co ban

Chuin bi

I Nam sip: tay d¢ phia truée dau.
2. Tha long ¢6 lay. ning cao khuvu tay.
3. Gip khuyu tay lai thanh géc 90"

Thyec hi¢n
Kéo vé phia sau bfmg tav phai.
Kéo tay nam ngang bén dudi co thé.
Cdac ngodn tay cham dui
Kdo tay trd lai. ap sat theo co thé.
Dudi thang tay phai ra,

IR IV
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9. Kéo tuong tu v tay frai
10. Thay ddi 1ay.

Cac tinh huong can tré
(o rat nhidu 18i ban ¢o thé mac phai. va lam piam hiéu qua cua
dong tac kéo tay. Sir dung bang dudi day dé sva loi.

Sai Ping ' I

1 Ban kéo tay qua sau 1. Gap khuyu m) lai thanh goc 90" dé \
! dudi nudc. it cho tay ban ¢ vi tri nam ngang:
gl tay cdc h minh khoan g 6 inch.

2. Chin ban b1 chim nhanh 2. th kéo bing tay. khang dunﬂ
chong céc co khac cta cor thé.

3. Chéan ban bi chim tir tir, 3. Khéng 2 dn minh \uung, phia duci |
Da) nude thang vé sau. ‘

4 B.m day nude khi kéo 4. Ap sat tay vao co thé
tay ed lai w thé ban dau.
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5. Ban b"ll. dau keo bam. 5. Cham nhe taw vao tav con lai khi '
| tay khac khi tay kia chua batn_du dong tac kéo.
kct thic donu tac. !

Dap chan va kéo tay
BAL TAP
i, Dhng tic tay co’ ban vai mit na va dng thi

O noi nude can, mang mit na va ong thd vao. dap chin vao
thanh hé va ludt ton trude. Khy o thé ludt cham lan bat dau kéo tay
(xem Hinh 5.1}, Tép trung thuc hién dong tac kéo dai va day di cic
thao tac: ca tlep tuc kéo tay v¢ phia sau cho dén khi tay cham dai.
Hay nho kéo va ddy vé phia sau chir khoog ddy nude xudng dudi.
Tham chi khong nén nghi vé déi chdn vao lae nay: dé cho chan ban
tu do di chuven.

Muc ticu. 15 vard.

Danh gia mdrc do thanh cong

'bye hién dong tac kéo tay dai va day du cac thao tac.
e Giit cho chan cao gin mat wréc,
e Kéo tay vé phia trudce. ap st vao ca thé.

e Két thic ddng téc va dudi thang tay ru tnrée khi tay kia bat
dau thuc hién.

e Cb gang di chuyén vé phia trude sau madi 1an kéo tay.

Nang cao dp kho

¢ Hit vao trong khi kéo mot tay va thd ra trong khi kéo tay con lar.
e Thuc hién dong tac dap chin cong goi khi kéo tay.

Gidm do kho

e Giam khoang cach xuéng.

e DPeo modt phao chin vao pia hai dau goi
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2. Quay nguoi vai dong tic tay co ban:
Mit na, éug tho va phao chan
Do mot phao chan vao gitta hai dau goi, st dung mat na va ong
ther, va luyén tap dong tde ay co ban. Nhad thue hién mdi lan kéo
~hai ddy du cée thao tac. Sau bon 14n kéo tay. quan sat va hudmg &

phra trai dé quay sang trai. Tiép tuc kéo tay. nhung quan sit va
udne vé phia phai dé quay sang phai.

Muc ti¢u: Quay duge mot goc 180° theo mdi huomg.
Banh gia mee do6 thanh céng
o Quay dau dé quan sat huong sé quay minh.
» K<¢o co 1hé xung quanh canh tay kéo.
s K¢éo tay cho deén khi dung chan.
Nang cao dp kho
o Thuc hién dong tac dap chan cong gbi thay vi phao chin.

s Hit vao khi kéo mét tay (trdi hay phat) va tho ra khi kéo tay
kia. Luon tudn hit vao khi kéo ciing mot tay.

¢ Keéo tay va quay npuoi ma khong ding mit ng hay ong tha.

Up mat xudng nuée. nin the, day cam vé phia trude dé hit tha
tlep tuc.

Giam dp kho
¢ Giam mdi l4an quay ngudi xudng con 90°, -
¢ Nho mot nguot ban dimg 1am tam dé ban quay ngudi.

3. Quay nguoi sir dung ding tic tay co ban: Chi dung
mét na va ong thg
Lap lai bai tip 2 ma khdng sir dung phao chan. Néu chén ban bi
chim_ sir lai dong tac kéo tay sao cho tay khong an nuoc xudng.
Ban hiy thuc hién déng tac dap cong chian néu ban muon.

Muc tiéu: Thay ddi 4 1dn bén trai va 4 1an phai voi goc quay 90°
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Panh gia mirc Ao thanh céng
¢ Kco tay thanp bang. khong di chuyén xudng dudi.
e D& cho ban chan va céng chan ndi 1&n mat nudc.
» Dap chan nhe.
Nang cao dp khé
¢ Thuc hién bay 1ap khong sir dung mat na va 6ng the, Up mit
xuong nuace, nin tha, va hit thd thém mot hot néu cam cthay
can thiét.
Giam do kho
e Bui tir tir. dirng hép tap.
e Giit cho phai ludn day khi: hit tho sau.
4. Quay ngudi va dong tac tay co ban & noi nude siu, siv dung
mit na, ong thd va phao an toan
Nén nhd mdt ngudi boi giot boi ciing ban, deo phao an toan vio
eo thay vi deo phao chan. K¢éo tay di chuyén tr cho can dén cho sau.
quay ngual, va oy vé noi nude can Thue hién dong tdc dap chan
cong gdi dé gitt cho chan hudng [én phia trén va diy co thé .

CHU Y: Khéng cd thuc hién bai tdp ndy ma khong deo phao an
toan, néu khong ban can phai ¢d mdt nguoi ciru hd chuyén nghiép!
Muc tiéu: Boi duoe 4 vong, ¢o tam nghi,
Panh gia mirc 4o thanh cong
e [huc hién dong tiac kéo tay cho dai.
® Dap chan nhe.
o Két thue dong tac dbi véi tay nay trrde khi bat din déng tac
tiép theo.
¢ Boi tir tir; tha ndi minh va kéo tay.
Ning cao dp kho
¢ Boi duge tron mdt vong o noi nude siu trude khi bat diu
thue hién lal dong tic.
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o Quay ngudt sang ca hat phia.
e Bo mit na va dng tho ra ngoai. Nin thd va Up mat xudng
nudce tnr phi dang tho

Giam dg kho

e Boi 0 phan nude sau it lai

e Thuc hién hai lan.

Tém tat

Oa! Ban dang boi! Lic nay ban ¢6 thé hoan toan ty tin vao kha
ning noi trén mat nude va di chuyén W vi tri nay sang vi tri khac
that dé dang. Tham chi bdy gi¢r ban dang c6 mdt cam giac gi do
vugt hon sy thoai méi trong nude, bgi vi ban biét rang minh da cé
thé bui loanh quanh.

bé danh gla xem ban tién bd nhu thé nio. hay thuc hién y kién
thir hai ndy. Nho mot ngudi hudng dan boi hay mot ngudi ban ¢o
ki¢n thic vé boi 101 danh gia dong tac tay co ban va dong tac dap
chan bing cach déi chiéu voi cic bude thue hién trong Hinh 5.1 va

Hinh 4.3. Sau d6 luyén tap thém néu cam thiy ban con yéu & phan
Nnao.

That 1a dé chiu khi tho bang ong tho trong khi hoe, nhung béy
gitr da dén lic ban nhén thay rang ban ¢6 thé boi ma khéng can ong
ther. Budc tiép theo s& hudng dan cho ban cach hit the khi can thiét.
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BUOC 6

HIT THO: CACH TIEP CAN MO bOI VGI
MOT THOI QUEN CU

Karen va Sarah, hai chi ¢em song sinh nha Josephson, d3 gianh
huy chmmg vang Olympic mdn boi nghé thudt. Ban ¢o timg xem
ho biéu dién trén tivi khong? Ban co nghi rang ho thé bang mang
chir khong phai bang phoi khang? Ho & dudi nuoc trong thoi gian

rit 1au khong thé téng tuong duoc, dé trinh dién cac dong tic
nghé thuat,

Kiém soat hoi thé 1a mét véu t quan trong trong boi 161, Nhirng
ngudi bai dé giai tri, boi the do hay boi nghé thuat déu can phai
hoc the ddng céch dé c6 thé lam 6t cong vide. Bude nay sé gitp
ban két hop viée kiém sodt hon the vai cde k¥ thudt boi sép.

Tai sao kiém soat hoi thé lai quan trong?

Ioc cach kiém soat hoi tho dé phu hop véi cae kidu boi ¢é thé
duge xem 1a k¥ thudt kho khdn va quan trong nhit trong boi 161,
Ban phai thudng xuyén luyén tip kiém soat hoi thd cho dén khi trir
thanh théi quen. Khi ban @3 thuc su thuan thuc. ban s& thuomg
xuyén vo tinh thuc hanh cac kiéu nin thd khi bude vao bon tam. Hit
the diing cach 1a yéu th phan biét gitra nhimg ngudi boi diéu tuyén.
chuyén nghiép véi nhimg nguol nghiép du. Thoi quen kiém sodt
hoi tho duing cdach 1a yéu 6 song con trong boi 151

Vé hit tho

Trong boi 161, ban khong thé hit tho khi ban muén — ma ban phai
hit thd khi ¢6 thé. Thong thuong, nhip boi s& chi cho phép ban mot
khoang thai gian rat ngan dé hit thg. Mii cua ban khong du 1én aé
co thé trong mot thdi gian ngan hit vao di mot luong khi can thiét,
Ban c6 thé giai quyét ric rdi nay bany cich tho bang miéng. Thé ra
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bing mdi 14 quan trong boi vi nhu thé s& giop gitt nudec & bén
ngoai, nhung luong khi ban cin phai tho ra trong khoang thoi gian
cho phép doi hoi ban phai thé ra hd trg bing miéng.

Kha nang ndi cua ban phu thude vao luang khdng khi co trong
phdi. Ban khong thé nin thd hoan toan trong sudt thai gian boi,
nhung ban ¢6 thé eiit cho phdi gan nhu day khi bang cach hit vio
toan bd va tho ra chi mot nira lugng khi ban dau. Nhur thé ban ¢6
thé thod manh ra. Néu k¥ thudt ndy lam ban ngat tho thi ban hiy trg
1ai hit theé binh thuong,

Bude nay sé hudmg dan ban mét loat cic bii tap s& gitp dinh
hinh k¢ thuat hit tha cia ban.

Lam thé nao 8é kiém soat hoi thé trong khi bosi?

Bat dau béng tr thé nam sap trén mat nude. Bam vao thanh ho
bang ca hai tay . kep phao gitra hai dau gdi. Hit mot hoi bang niéng
VA up mat xuéng nude. Ngude nhin tir tu vé phia trude, nhu thé
dong aude c6 khi s& & trirde tran ban, Tho ra toan bd bang mii.
Khong khi s& thoat ra dé dang néu ban day ra bzlmg cach phat ra
t1éng “hum™ trong miéng. Sau khi di hoan toan thé ra. nghiéng diu
sang bén cha dén khi miéng cda ban ngang mat nude. Khong ngéng
dau 1én, tai o dudi nuede. Mo miéng réng, hit vao nhanh chéng, va
up mét xudng nudc lai dé thé ca.

Cac bwéc thwe hién
Hit tho

Chuin bj
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. Tu thé nam sip.
2. Tayv 1 chan nang lén.
3 Nghiéng diu sang mot bén,

Thyec hién

4. Hit vao bang miéng

5 Up mat xudng nude.
6 Thé ra bang mi v miéng.
7. Nghiéng dau sang bén,
& Lap lai

Kéo tay va hit tho

Trong khi thue hinh kéo tay va hit tho. ban sé co thé nhan thay
the mot bén nay sé dé dang hon khi the bang bén kia. 1au hét moi
npuai déu nhu thd. cam thay the mét bén dé dany hon, duoce goi la
“beén thd”. Ngoal ra. teong bal tdp nay cung nhu trong cdc bat tap
tiép theo. ban s& duoc phép str dung phao chan di trinh bay trong
danh sach cac dung cu & dau cudn sach (xem Hinh 6.2).

Lac nay ban da biét cach ko tay va hit tho. Két hop hai ks thut
ren (va ¢co thé ca k¢ thuat thit ba — dap chan) lam nay sinh thém
mat véu 16 moi trong cach kiém soat hoi tho. d6 chinh 1a dicu hoa
thot gian Cho dén luc nav. ban co thé hit tha vao bét cir lac nao
ban mudn. Bay ¢id ban s& hoe cach diéu hoa ahip ther phit hop vai
cic kiéu hoi. thay vi phai boi sao cho pha hop véi nhip the.
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Tai sao két hop hai k¢ thuit trén lai quan trong?

Kiéu boi hidu qua nhit va nhanh nhét
ma ching ta duoc biét 14 bon sai. Boi
sai 1a yéu t6 ¢dt L6i trong boi 161 - day
ciing 1a kiéu boi ma moi ngum thuomg
nphi dén trude tién khy ndi ve boi 101,
Ban s¢ khong thé tror thanh ngudt bot
8101 cho dén khi ban b sai thanh thuc.,
Va ban s& duge hoc kiéu hoi nay trong
burde nay. nhung doi hoi phai két hop
nhip nhang viéc hit thd vin ddng tac
tay. Nhimg ngudt boi nghiép du
thudmg khong bidt cach két hop har kv
thuat nay. Néu ban lam ding theo cic
bai tip, ban s& d& dang hoc dugc cach
két hop nhip ths va dony tac tay. cfing nhu sé dé dang hge vé sau.

Lam the nao de kéo tay va hit tho?

Gir ngudi ¢ tr thé ndm sap trong khi kéo tay. Tho ra cho dén
khi ban bt dau kéo canh tay phia bén hit the (xem Hinh 6.3a) Bat
dau nghiéng dén lén dé hit thd wong khi tay thue hién nua vong
doug tac dau tén. Mo miéng d€ hit tha trong khi thue hién not cic
thao tac con lai (xem Hinh 6.3b). Hit thr nhanh va sau. ap mat tro
las xuong nudc khi tay bit dau trd vé wr thé ban dau. Tho ra trong
khi thuc hién dong tac kéo tay va trér ve tue the ban dau do1 vén canh
1av phia bén khéng hit thd nhu mé ta trong hinh.

Cac bwéc thye hién
Kéo tay va hit tho
Chuén bi
I. Nam sip. kéo tay
Ther ra khi thue hign dong tac ddi véi canh tay
phia bén khong hit tho. mat ap xudng nude.
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Thue hién
3. Nghiéng mat sang bén khi thure hién naa vong ddng
tac ddu tién ddi véi canh tay phia bén hit tho.
4. Hi1 vao khi thue hién nira vong dong tac con lai doi
vdl canh tay phia bén hit thé.

Tro lai tw thé ban diu

5. Up mat xudng nuéc trong khi kéo canh tay phia
bén hit thd trds vé tu thé ban dau.

6 Lap lai dong tac.
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(Cic tinh huong can tro

Tht tho trong nude [a mot k@ thuat dot hot phat thiee luen chinh
vac. Lhong thuang lae dau moi nguol hay gdp hho khan doi vari ky
thudt nay. Dudi day 1a mot 6 van dé ban thuemg gdp phan va cach
huong d an 1I\uc hién cho dunL

Y Ding, |
L T TTTTTTTTTT T o |
i tho '
T T T T
bo Nuoe vae mai khi ban ap 1. Gilr dau sao cho dong nude co
mil xuong. khi & phia truoe tran Tho ra mot |

| phan bang mii. I

2. Dau va var cao hem mat 2. Nghiéng dau chu khong ph.n
nuae khi hit vao ngang dau lén. Gil cho tar van o ‘
’ dudi nudce,

e —

3 I?nm z.zlp kho khan dé co thé 3. Noi ra ticng “Hum™ dé giap -
the hét khéong khi ra Ngoal. day nude ra npoai.

=4 Chan ban ¢6 xu hudng bi 4. Khong n tay qui manh
'clum s(uon& nude. Gilr dau thap hom.

——

5. Ban bi ngat kht tu‘p tuc hit 5. Thd hét khong khi ra ngoai va -
tho. hlt VAo sdu. '

ul\eo (d\ va hit tha

|
T i

. B;_m két hop tay khong ding 1 - Nghiéng dau nhung l\hono hit
vi hit tho qua som. ther khi thue hién nra vong dong [
tic kéo tay dau tién. |

2. Ban hn the qua cham khe 20 Hir the khi terc hién nua

dang up mdt tro lar sudng vang ddng 1ac kéo tay sau i
nuoc,

3. Ban canh then duem chinh 3. Nghluw ngudl sang bén
xac. nhung lay hit nude vao. nhiéu hon dé nuoc khong vao
micng.
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4. Chan bLm bl chim 4. Nghiéng sang bén chu khong

npang dau én. Khéng an tay
L ) xuong dudi. |
Hit thé
BAI TAP

. St dung phao chin, hit thé bén

Bam hai tay vao thanh hd. St dung phao chan dé gitp chan no
lén mat nude. Nghiéng dau sang mot bén, giir cho tai ndm trén mat
nuoe. va miéng O ngang mat nuoc. Hit vao bang miéng. up mat
xudng nude, va thd ra bang mil. 1iép tuc hit thd o bén, Néu 2ap
kho khan. thi dung nén nganp dau lén Thay vao do nang tai 1én cac
mdt cirlt va nghiéng dau nhidu hon (nghiéng phan vais.

Muc ti¢u: 10 lan hit the ticn e
Panh gia mirc do thanh cong

e Giit tai & dudi nudre.

e Hit vao nhanh chong.

o {horatrtu.

Nang cao do kho

e B phao chan ra.

o Thir 20 an hit tha lign tiép

¢ bung xa thanh hd, 4n tay phia bén hit thd sudng dé nghiéng
neudi va hit tho.

Giam dj khé
e D)i chuyén hai tay cach xa nhau mét chat.
¢ N6 “hum’ dé day khi ra.

e Néu nude vao miti. dicu chunh lai thot diém the ra va tép (ue
noi “hum™ dé ddy khi ra khi mii nhé {En mat nucre.
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2. Thé mét bén nhip nhang, sir dyng vin néi

Cam ot tim van ndi cich minh khodng mgt canh tay vc phia
truée. St dung phao chin. Khong nén ¢b gang di chuyen vé phia
rude. chi gitr cho co thé ndi trén mat nude. Nghigéng dau sang mot
bén. gitr cho tai nam trén mat nudc. Hit thd nhanh va up mat lai
xuong nude dé thd ra bang mii. Nang 1am véan noi 1én khi ban tho
ra dé git cho chan nat 1én.

Muc tiéu: 10 1an hit th lién tuc,
Panh gia mire Ao thanh cong

e Giit cho a1 nam dudi nuoc.

e Hit vao hing miéng.

¢ Noi “hum” dé ddy khi ra tir tir.

Nang cao dp kho

e Tha 20 lan hit thé lién tuc,

o Khdng diung van ndi va quat tay trong khi hit tho.

Giam dp kho

¢ Lay tay phia bén hit the ra khot tim van noi va an tay xudng

nude khi it vao.
e Mang Kinh bost
3. Hit tho nhip nhang, dap chin

Cam mdt tam van ndi cach minh khoang mdt canh tay vé phia
trude trong khi up mat sudng nude. ‘Dap chan dé grap co thé ndi
lén va hit tha mot bén nhip nhang L. aV tay phia bén hit thes ca khoi
tam van ndi néu nd can tro viée ban the ra.

Muc tiéu: 10 lan hit thd lién tuc.
Panh gia mrc dé thanh céng
» Dap dua chan qua cao khi dap.

¢ (il ta) nAm ngang mét audec.
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e Hit vao nhanh bang miéng.

e Thdracham béng milil.

Ning cao dp kho

¢ BO van ndi ra va quat bang ca hai tay.
e Thir 20 lan hit thé lién tuc.

Giam dp kho

e QQuat tay phia bén hit tho khi hit vao.

o Nghiéng val va mit én d¢ hit vao.

4. Hit tho nhip nhang, di chuyén vé phia truéc

Str dung van noi. dap chan trong khi hit vao va (ip mat xubng dé
tho ra. Khong nén dém sd lan tho. van thue hién dong tac midn 1a
ban cam thiy c6 thé tiép tuc hit tho. Gi tai ndm trén mat nude,
Nghiéng diu sang bén, khong ngang 1én.

— Sl -
Muyc tiéu: 15 yard.

Panh gia mirc d6 thanh cong
s Gifr tai van & dudi nude.
e Hit vao nhanh bang miéng.
e Tho ra tir tir bang miii.
e Khong dua chan qua cao khi dap.
Nang cao dp kho

e B0 tAm van no! ra va quat tay.
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e 1her lan hren ca hal bén.

Giam dp kho

e Lay tay phia bén hit tha ra khoi tAm van va quat tas
e Nang tAm van 1én Khi tho ra.

e Mang kinh bai.

5. Kéo tay va hit theo str dyng phao chin, mit na va 6ng tho

Mang mat na. dng tho va phao chdn vao. Nam sap, thuc hién
dong tac 1ay cu ban. nhung chu yéu tap trung vao viée diéu hoa
nhip thiy vat dong tde bot. Chi hit vao khi thyc hién dong tac véi
tay phia bén hit thd. chi tho ra (bang miéng) khi kéo tay con lai.
Khong nin thd. Hit vio mdi 1an kéo tay phia bén hit tho va tho ra
khi kéo tay con lai. Up mat xudng nude. Khong nén ¢d ging dap
chan. Ap hai chan vao nhau.

Muc tiéu: Thé nhip nhang trong 20 lan kéo tay lién tiép
Danh gia mrc dd thanh céng

o Kéo tay tir tir dé diéu hoa nhip tho.

e Hit vao khi kéo tay phia bén hit thd.

s Tha ra khi kéo tay con lat.

e Khong ctr dong chan.

Nang cao dp kho

¢ B0 phao ra va két hop dap chan khi kéo tay.

e (4 gang hit vao khi ban kév tay va nin thé lai khi kéo tay try
vé tu thé ban dau.

Gidm dg kho
¢ Dung phao kéo thay vi phao chin.

« Két thie hoan toan mdi dong téc trude khi thue hién ddng tac
tép theo.
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5. Kéo tay va hit tho, st dung phao chén

Khong mang mit na va on}: tha. Deo phao chan vao rn()l ¢a chan
phia bén hit tho. Nam sap. Ap hai chan vao nhau va bat dau thé ra
khi kéo tay phia bén khong hit thd. Sau d6 nghiéng dau vé phia bén
hit tho va hit vao khi kéo tay bén hit thd. Gitr cho tai nam dudi
nude Nelhéng mit xudng nude tro lai dé th ra trong khi kéo tay
con lai. Tiép tuc heo tay va hit tho.

Muc tiéu: [0 lan hit thd lién tiép khi kéo tay.

Panh gia mrc d6 thanh céng

K&t thie dirt khedt mdi thao tac truae khi bat diu thao tac mai

Tho ra bany miii.

Hit vao bang cach mo to miéng.
o Gilr tai ndm trén mat nudc.
Ning cao a6 kho

e Khéng dung phao: dap chan.

e Thi 20 lan tha.

Giam do kho

o Nghiéng vai va dau.
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e Tiép tuc tho ra cho dén khi miéng khéng ¢o nuoc.
+ Mang kinh bo.

7. Bai tap diéu hoa thoi gian, két hep kéo tay va hit the

Lio iar bai tap s6 6. nhung {dn nay chd y nhiéu dén viée diéu
hoa thot gian. Hit the nhanh khi keo tay phia bén hit the. khong hit
tho khi kt.o 1ay tro vé nr thé ban dau. Khong llcp e hic vao khi
Kéo tay vé wr the ban daw. Bdi voi tay con lai. the ra tur ti khi thire
hién dong tac kéo tay va khi tay tro ve we thé ban dau. Nhu thé ban
€ tiép tuc tho ra khi miéng ndd 1én khoi mit nude dé hit vao lan
tiép theo. Nghiéng ca var va minh sang mot hen dé hit vao va
nghiéng sang bén con lar d¢ tho ra.

Muc tiéu: Kéo tay di duge 15 vard
banh gia mrc do thanh cong

o Mo mieng, hit tho nhanh

o Up mat xndng nude khi kéo tay vé tr thé ban dau.

s Thoranrtr.

¢ Kéo thang tay ra sau.

Ning cao d kho

o Khang it dung phao. dap chan.

e Tap trung vao viée diéu hoa tho gian.

» DG4 bén tha.

Giam dg kho

e Mang kinh boi.

e Giam khoang cach xudng con 10 yard.
8. Kéo mot tay va hit thé, sir dung van nédi

Cam van not bang cd har tay va deo phao chan vado mat ca chan
phia bén hit tha. Bat daw bang tu thé nam sap va tho ra, sau dd git
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van nor bang tay phia bén khong hit tha khi kéo tay va nghieny
sang bén hit tho d¢ hit vao. Sau do din sang tay kéo de cam van,
pitr cho co the Ut thé nam sap khi tha ra, Tup tae kéo tay chived
ben hit tho trong khi hit vao va tha ndi co thé nam ¢én khi tho ra.
¢ co hé hit tha dé dang. nghiéng vai trong kit kéo tay Gitr cho
tai nam dudi nwd,

Muc tiéu. 10 [an kéo tay va hit tho lien ne.
Danh gia mpc do thanh cong
e Kéo tay dai va day du cac thao tic.
¢ Hit tho nhanh khi kéo tay, khong phai trong khi kéo tra v
tri ban dau.
o Up mat nhanh xudng nudce sau khi hit vao,
o Tha co thé ndi nam vén trong khi tho ra tir 1.
Nang cao do kho
o Bo vin ndira,

e Nphiéng sang mét bén va dua tay cao lén khoi mat nude khi
teer vé tir thé ban dau. sau dé dang lai van ni.

s Ba phao chan ra, dap chan.

Gidm di kho

¢ Nghiéng ngudi nhiéu hon khi kéo tay.

e Giam so lan kéo tay va hit the muyc téu xudng.

9. Kéo tay va hit thi, khong sé dung dung cu hd tey
Khdng mang phao chén, dé chan 1w do di chuyén khi kéo tay va
hit tha. Bat dau bang nhip tho ra va kéo tay phia b¢n khong hit tho,
Ncu chan ban bi chim, nhd ha thip dau xuong khi tho ra va tat ban
ndm trén mat nuoc khi ban hit vao. Khong an tay xuong nuoc. Kéo

tay nam ngang bén dudi co thé. Pay nuéc vé phia sau, tay ban lic
nay s& nam teén dudmg thang gitra co thé.

Muc tiéu: 15 vard.
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Panh gia muwe do thanh cong
o Giir dau thap trung nude,
e Kco va day tay theo chicu ngang. khong kéo xudng.
e Nghiéng sang bén dé hit tho.
Nang cao do hho
e DAdi bén hit tho.
o Ap hai chin vao nhau: khong dap chan.
Giam dp kho

o Khong nén guong ép ailt cho hai chin dung yén

Nghiéng dau, vai va minh dé tho.

Giam khoang cach muc tiéu xudng con 10 yard.
Mang kinh boi.

10. Kéo tay, dap chin, hit the, khong siv dung dung cu hd trg

Bit diu bang tu thé nam sap. dap nhe chan. Sau 4 hay S\Izkm dap
chan. kéo tay va hit vao khi nghi¢ng qua mot bén. Bat dau bang
vige tho ra va kéo tay ¢ phia bén khong hit thd. Tiép tuc dap chan
trong khi kéo tay va hit tho Néu ban phoi hop dong tac tay va chan
khong chinh xéac thi hay bat diu lai. Pap nhe chén, khong tap trung
vao dong tac chan. Hit vao moi kéo tav phia bén hit tha.

Muc ticu: Bor duge 135 yard,
bPanh gia muc do thanh cong

e Bit diu dap nhe chan.

e Tho ra va kéo tay phia bén khong hit tho.

e Lan dau. vai va than minh sang mét bén, hit vao khi kéo ay &
phia bén hit tho.
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Nang cao d6 kho

e Hit vao khi nghtényg qua phia bén ki, thay doi hén lién tuc.
s Llit vio m&i khi kéo 1y l4n thir ba o mdi bén.

Giam dp kho

e Mang kinh b,

¢ Lit qua mot1 bén trong kht kéo tay o phia bén hit tho.

o Bot 10 vard.

11. Dap chan, kéo tay, hit thé, quay diu ¢ chd nudc can,
kh(‘mg st dung dung cu ho trg

Lap lai bai tap 6 10. Sau mot vai dong tac. kco tay mot bén d¢
quay dau. Boi bang ngang qua ha. quay dau mot vong rong, va bot
nguoce lai. Van tiep tuc hit vao mai kht kéo tay phia bén hit tho
trong khi quayv dau,

Muc t1éu: Boi 2 vong (bat ngang ho) khong nghi.
Panh gia mure dd thanh cdng

e Kéo tay nhe nhang, kéo hét vang.

s Dap nhe chan.

e Giir du thap. cin bang,

e Nhin vé& hudng mudn quay dau.

Nang cao dp kho

e Khi boi hét vong th hai. quay dau theo hudng nguoc lai.

¢ Hit vao khi gquay qua phia bén kia

Giam dp kho

e Chiboi | vong khi mai bat dau.

e Mang phao that lung.

¢ Mang Kinh boti.
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12. Kéo tay, dap chan, hit thé. quay dau o chd nude sau

Liuu v: Khong thue hién bai tap nay néu khang mang phao that
lung rr phi ban aha budng dan vién hay nhin vién biao hd boi
cung,

Nhé mot chuyén vién boi 161 boi ciing ban. mang phao thit lung
khi ban bat dau b v ddu hé chd nudc can. Boi dén chd nude sdu.
quay diu theo mdt vong rdng. boi quay lai chd ban dau. Hit vao khi
kéo tay ¢ phia bén hit tho.

Muc tiéu: Boi 2 vong hé (theo chidu doc) hay 50 yard.
Panh gia mirc 46 thanh ¢ong

» Kéo tay manh. kéo hét vong.

o Giir dau thap.

« Dap chan nhe.

1it vao mdi khi kéo tay & phia bén hit tho.
Nang cao do kho
» Hit vao o ca hai bén (hit vao méi khi kéo tay lan thir ba).

e Bour mét vong tron & chd nude sau trude khi boi quay tro lai
cho nmude can.

Giam dp kho

» Mang phao thit lung.

s Mang kinh bot.

e Boi dén chd nude sau va boi quay tro lai, chung khong boi

hét mot vong.

Tom tat

Néu han da dat duge cdc muc tiéu cua bai tap trong phin nay.
ban d3 dat duoc ky thuat kho nhat trong mén bai. Vay la con

dudmg din dén thanh cong trong mén bai dd bot khé khan hon va
mo1 k¥ thudt tro nén dé han. Trude khi hoc tiep ban nén nho mot
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neurdn bon gior hay mot ngud biét nhan xét kg thuat boi 191 danh
g1a ky thudt kéo tay va hit thed cua ban dyua theo phdn hudng dan
ghi trong Hinh 6.3.

Bay g0 ban sC tap trung vao viéc nang cuo higu qua cua cac
ddng tac tao luc kéo bang cach hoe cac kigu boi & mure trung cap.
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BUOC 7

LAT MINH VA LUOGT TOI: CAN BANG
KHI NGHIENG

('dc nha du hanh vil try da kham khd duoc rang trong tinh trang
khéng trong lugng co van co thé vén vi & bat ki ar thé nao ma ho
mudn. Ho da kiém soat duac cac tu thé cua co thé tronp khong gian
bang cach luyén tap trong cac thitng nude. Chim trong nurde cling
gan gidng nhir dang o trong tinh trang khéng trong fuong. Khi o
trong nudc chdng ta co thé giir thang bang co thé dé duy tri tr thé ma
chung ta mudn. Nhtng nguroi biét boi ciing duy tri duoc tu thé hing
cach gilt thang bang co thé quanh tam ctia sirc ndi. d6 14 ph01 1rong
phan nay, ban s& hoc duoce cich kiém sodt tu thé cua co the bang

cdch giir thang bang. va rdi ban sé cam thay fir tin dé boi tét hon.

LAt minh

Ban s hit tho dé hon néu ban 1at minh qua ol bén dé miéng
khong ngap dudi nurdc. Kha nang kiém sodt viéc 13t minh s& giGp
ban hit tho ding cach. Ban ciing co the lat ngua.
Tai sao lat minh lai quan trong?

Khi boi ngira mat bgn s&€ khdng bi chim dudi nude. Khi nam
sdp, ban c6 thé hit vao khong ding lic va hit nuoc vao. Néu
chuyén nay xay ra ¢ chd nudc siu, ban s¢ o thé giup duoc ban
than vuot qua duoc phimg e nguy hiém néu ban biét cach lat
ngira dé nghi ngoi trong gidy lat. Ngoai ra, kha niang lat minh kin
mudn 1 mot sur tién trién can phai ¢ tr viée thuc hién dong tac tay
co ban dén dong tac vung tay qua vai trong khi boi sai. Sau nay ban
sé thdy duge viée 1at minh sang mot bén s& hd trg vide hit thd trong
khi vung tay trén mat nudc.
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Lam thé nao dé iat minh?

Sur dung phao chan cho ky thuat nay. Mang phao vao chan ¢
phia “bén hit thd”. Kéo tay va hit vao khi nghiéng qua “bén hit
thé”. Khong da chan. chi gilt cho hai ¢hdn sat vao nhau. Khi thue
hién kéo tay lan thir ba ddi voi tay o phia “bén hit tha”, quay diu
qua bén manh hon binh thudmg (manh hon khi nghiéng dau qua dé
hit vao), hit mot hoi thét sau, nang cim lén. Kéo tay ngang qua dui
va dua ca canh tay ra phia sau (xem Hinh 7.1a). Udn lung ra. Quan
trong la ban phai dudi thiang tay va nang hong 1én dé tao tr thé nam
ngira (xem Hinh 7.1b). Nin thor cho dén khi ban da vimg vang o w
thé nam ngua, tay cao hom vai (xem Hinh 7.1¢). Thu gian. Hit tha.
Quat tay néu ban muédn tao luc nang. Hit m§t hoi. Bua canh tay
phia “bén hit thd™ xudng héng va ngang qua ngudi. Quay dau vé
phia nguge lai vor “bén hit tho™, ha cam xudng. cong minh o ngang
hong vé phia trude, Co thé ban s& quay vé tr thé nim sap (xem
Hinh 7.1d). Tiép tuc kéo tay va hit tho.

Cac bwéc thye hién
Lat minh

Chuén bj

|. Kéo tay. hit vao, dung vao chan.
Thuye hién
2. Kéo tay ¢ phia “bén hit th¢"” ngang qua qua dui, dua ra sau.
3. Nin tho, udm nguc, nang cim lén, quay ngudi nim ngua.
4. Dé tay cao hon vai, thu gian
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Két thic
Pua tay o phia “bén hit thd™ ngang qua dui. va co thé.

N La

. Quay dau }fé phia “bén khong hit tha™, [an minh vé phia trudc
dé quay ve tur thé nim sap.

-~

. Tiép tuc kéo tay.

Lwdt mdt bén

Kha nang 14t minh la bai tdp dé tao tr thé va thiang bang. Bay
gier dén luc ban nang cao ky thudt nay bang cach giir co thé thing
bang khi ban nghiéng vé mat bén

Tai sao ot mot bén lai quan trong?

May min la chung ta ¢6 thé tao duoc b_é'it ky tu thé thing ding
nao ma chiing ta muon khi & dudi murée, bang cach gilr thang bang
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trong Iuong co thé xoay quanh truc no: phoi. Kha niang cam nhan
v dlt.‘u chinh sy thang bang ciia co thé dé o duge e thé mong
mudn la mdt phan quan trong trong k¥ thudt boi, Ludt mot bén s¢
giup ban an toan khi & dudi nude vi ban ¢b thé dat duoce sy thang
bang va y thire durge tu thé ctia minh, Mot 1y do khac 1a ur thé luén
mdt hén la nén tang cho kiéu boi dioe xem a manh nhat, d6 14 o
mot bén, Bay clng 1a wr thé dé thue hién déng tac vung lay trén
mat nude trong khi bon sai.

Yéu 1 quan trong doi vén viée ludt mot bén 1a sy thang l:mwné
Néu ban udm lyc ra. ban sé ndi ngra. Néu ban cong minh vé phia
trudre & phan hong, thi mat ban sé bi chim xudng nude. Néu ban
dudi thang than minh, thay 46i mat chat kh cong hong hay udn
nguc ra thi ban ¢cé thé duy tri tu thé nam ndi mot bén.

Lam thé nao dé hwét mot bén?

Trong khi boi sip, kéo manh tay o phia “bén hit thé”, quay minh
v¢ phia “bén hit thé™ (xem Ilinh 7.2a). Ngung kéo tay khi tay nam
doc bén hong va tay bén kia dudi lhﬂn;: vé phia truoe (xem Hinh
7.2b). Giir cho tay nam dé |én tay dudi lhz'lnL v s,u} tr thé Iuét mot
bén khoang 3-4 gidy. Quay lai tr thé nim sép, ticp tuc boi (xem
Hinh 7.2¢). Kéo tay kia trong khi nghiéng minh vé phia bén do. Hit
mat hoi, va gitt tu thé ludt mot bén ciing 3-4 gidv. Sau dé ngung lai
va 1iép tuc nghiéng vé phia bén kia.

Cac bwéc thwe hién

Liwrot mgt bén
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. Da chan trong khi kéo tay.

. Up mat xudng nuroc.

. Kéo tay, nghiéng vé phia “bén hit tho™.
Thure hién

L KD =

4. it vao. ngung kéo tay khi tay ndm trén dui.
5. Dudi thang tay kia, tai nam trén tay.
6. Giir tir the nay trong 4 giay.

Két thic
7. Quay mat xuong nudc, thu tay phia “bén hit tho™ veé trudc.

8. Lap lai dong tac von tay kia.

Cac tinh hudng can tro
Lat minh rat d&, nhung luét mot bén thi doi hoi phai can than.

Khi mdi tap thi chic chin la s& mac 16i.

Sai Duing

Lat minh

l_._ Ban khong thé lat minh dé 1. Nang cam lén. Udm lung ra, dua
'nam ngua. . tay rasau. |
2. Ban bi chim khi nam ngira. 2. Hit mdt hoi manh hon, quat tay

_l dé tao luc nang.
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i_’\. Nude vao milii.
I

lho ra that nhanh bang mui khl
ban quay minh.

—{___Ban gap kho khin luc bat
dgu quay minh dé tao tu thé
inam sap.

4. Nhin va rutm minh v€ hudmg
ban muén quay sang. cong nguol
& phan hong vé phia trude.

‘i. Quay phén bung qua cham.
|

5. Dua phin trén cua chan lén phia
trudec. |

Ltrot mot bén

1

l. Khi gquay minh. mat ap
Xudng nuoc.

l. Udn humg ra mot chut.

2. Ban quay ngira [¢n trén.

2. Cong phan hang vé phia truoc
mat chat.

3. Ban bj chim.

3. Hit mét hot sdu hon, giit cho tay
sau ap sat vao bén minh va o dud
nudc,

4. Ban cd cam giac dang
chim.

4. Gitr tr thé ludn nghiéng chi cho
dén khi ban khong ludt 16 trude !
alra, ap sat tai vao tay o dudi,

5. Pdu ban bi chim

5. Gl way trude thing. & ngay phia
dudéi dau

6. Ban hit nudc.

S

6. Nghiéng nguoi mdt chit nia ra
sau, ap sat tat vao tay ¢ duoi.

Lat minh va lwét mot bén
BAI TAP
1. Lat minh
O3 ¢hd ntde can, sir dung phao chén (xem Hinh 7.1). Mang rhao

vao chan & phia “bén hit thg™.

Kéo tay va hit vao khi nghiéng qua

mot bén. Khéng da chan. gi¥ cho hai chdn sat vao nhau. Khi thuc
hién kéo tay lan thy ba déi voi tay o phia “bén hit tho™. quay dau
vé mot bén, hit mot hoi that sau, ning cdm 1én. Kéo tay ngang qua
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hong va dua tay ra sau. (1om lung ra. Quan trong (a ban phai wdn
lung va niang hong Ién dL tao tu thé nam ngua. Nin tho cho dén khi
ban da yén vi ¢ tu thé ndm ngira, dé hai tay qua vai. Thur gian. 11it
thd. Quat tay néu han mubdn. Hit mot hoi thét sau. Duaay ¢ phia

“bén hit the™ ngang qua héng dé vé phia truge. Quay dau tro lai. ha
cim ‘<uom_. cong minh v¢ phia truée mot chit ¢ phéan hong. Co thé
ban s& quay tro lai tr thé nam sdp. Tiép tuc kéo tay,

Muc tiéu: [.at minh ngura ra va (at ap xuong: 8 1an.
Danh gia mrc dd thanh céng
o Kéo tay. nghiéng minh, dua tay ra sau.
o  Hit mot hoi that sau, udm lung ra.
e Noi, hit va0. quat tay néu mudn.
e Quay mat xudn g murdre, quay minh trd lai. dua tay vé phia trude.
e Cong hong, mat ap xuong nude. kéo tay. tho ra.
Nang cao dop kho
e Khong dung phao chan

e Thuc hién dong tac boi npira co ban 3 lan trude khi iat ap
minh xudng.

Gidm do kho
e Dua chan ra sau khi kéo tay ra sau.
s Mang phao that lung.
2_ Lat minh, khong dung phao

\Iam sAp. kéo tay. da chan nhung khong diing phao. Quay minh
dé nam ngira roi sau do lat minh nam sap. Gitt hat chan sit nhau.
Da chan khi ban nim ngua.

Muc tiéu: L4t minh ngira ra va lar ap xadng 5 lan.
Ddnh gia miac do thanh cong

e K¢éo tay, 141 minh. udm ra sau.
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e Hit vao that suu. uom ra.

e Pa chan. thora.

¢ Quay di. lit minh, \ay dua ra phia trade.

Nang cao dp kho

e Trong khi ndm ngua, quay nguoc lai trude khi 13t ap minh xudng.
Giam dg kho

¢ Mang phao thit lung.

s Quay nguoc 3 vong theo mdi hurdng,

3. LAt ngira 6 chd nwée sdu

Bat dau o ¢hd nudce can va boi sap dén chd nude sau Nhé 1a
phat mang phao that lung va boi canh mot chuyén gia bor 101, Quay
dau. sau do 1at ngara neuoi ra va bai vé vi tri ban dau, thue hién
dong tic da chin va tay ce ban, Luu v Khing duoc luyén bai tap
nay néu khong mang phao that lung tnr phi ¢é nhan vién ctru ho.

Muc tiéu: Bot 3 vong,
Banh gia mirc do thanh cong

e Mang phao that lunyg,

e Hit vao mdi khi vung tay ¥ phia “bén hit thd” trén mat nuéce
trong khi bot sap.

e (Quay vong trudce khi lat minh.

e Udn ngudi, nang cam 1én khi lat minh.

e B ngua. dd chan.

Nang cao dp kho

o Boi dén nui nude sau truae khi quay dau.

o Sau khi hét mot vong, 1at ngura minh trude khi quay déa.

» Phai vé nhin vién ciu hd canh chiimg néu khdng mang phao
that Tung
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Giam dp kho
o Nho mot ngudi biét boi hay nhan vién ciu hd canh chimg.
e Quay dau ngay lap e sau khi boi dén ¢hd nude siu.
e Mang kinh boi,
4. LAt Gp o ¢hd nudce sdu
Bat diu ¢ chd nude can, boi ngua. Mang phao that limg va boi
cliny mot nguai boi giol. Boi dén chd nude sau, quay diu, Lat ap

mirh ol boi vé vi tri ban ddu. Luu ¥: Néu khong ¢6 phao boi. phai
¢o nhin vién cuu hé canh chimg.

Muc tiéu. Boi 3 vong
Danh gia mirc dd thanh cong
e Mang phao that Jung.
o Thuc hién dong tdc lay co ban va dd chin dé tao lue dziy:
o (Qudy vong rong.
o (it vao that sau trude kht 13t op.

s it vao khi vung tav & phia “bén hit tha™ trén mat nudc wong
kh by sap

Nang cao do kho
o Khi két thitc m¢t vong. lit dp minh trude khi quay dau.
¢ Nho nhan vién cuu hé canh chimg va khéng dung phao.
Giim dp kho
e Quay dau ngay sau khi bor dén chd nwee sau.
s« Mang kl;nh bart.
o Bui gin thanh ha
5. Lit minh & chd nwée sin, nghi chic 14t

Mang phao that hmg va boi Va1 mot ngudi boi gion. Bit dau o
d4u hd chd nuoc can va boi sap dén dau hd chd nuoc sau (cach
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khoang 25 yard). Sau do quay dau va boi tro Jai chd cd. San ba 1an
thue hién dong tac, 1at nglra minh va nghi ngo chbc 141, nam bat
dong khoang 1 phat. Ro6i lai 14t up minh dé uép tue boi Luu v:
Khong luyén bai tip nay néu khong mang phae that lung hay
khong c6 nhan vién ctu hd canh chimng.

Muc tiéu: Boi 2 vong (50 yard).

Panh gia mire dd thanh cong
s Boi chdm, the ding nhip.
o Udn lung ra, ning cim va tay [én dé noi.
e Hit thdt sau trudre khi tap ap ngudi xudng.
Nang cao do kho
¢ Quay diu trong khi ndi. nim yén.

e Nho nhan vién cuu ho ‘canh chimg va khong mang phao thit
lung.

Gidm dj kho
o Boi 40 yard.
e Mang kinh bui.

o Nghi 2 ldn, loc boi dén va quay lui.

6. Boi dé di chuyén vé phia trwéc, ni dé nghi ngoi
Nho nhan vién ctru hd canh chimg, bai doc theo hd, (4t aglra mink
va bon mét doan, sau dé ngung lai, nghi ngoi bao au tay thich.
Muc tiéu: Bai 100 yard.
Danh gia mwe d6 thanh cong
o Baicham. hit thd dang nhip.
o Quay diu nhe nhang,
e Quay vong ldm.
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Niang cao dp kho

e Boi cang nhanh cang 1dt, boi 200 yard.

o Boi ngira 50 yard dau tién va boi sip 50 yard sau dg.

Gidim 4 khd

» Mang phao thit ung.

« Boi cing mot nguoi bot giai.

s Mang kinh b,

7. Lat ngira theo chiéu doc

A O ché nude sau d,é'n vai, boi sap. Hit vao r6i nin thd, ngung boi.
An manh hai lay Xuong nudge ngay trude mat. néng dau 1én, co dau
goi lat (déu goi ¢ dudi nudce), cach nay sE giap ban ha chén xudng
theo chicu thang dimg. Khi chin d3 ¢ dudi nude, cong lung ra.
ngura dau ra sau, quat tay va dap chan dé ndi 1én mat nudc. Vay la
da chuyén sang tu thé boi ngura theo chiéu doc.

~—

Muc tidu. (jhuyén ddi tr thé 5 [an.

Banh gia mrc 4o thanh cong

e Hit vao, ngung lai khi dua hai tay ra trude.
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e (‘o dau lai khi ban 4n manh tay xudng nude.

o Npira dau ra sau, quat tay. dap chin.

Nang cao dp kho

« Ngung lgi va g tu thé thang dimp vai gidy trong khi quat tay.
o Khong co diu gbi

Gidm dp kho

e Mang phav that lung.

o Mang cat kep mili.

8. Lat up theo chiéu doc
(3 chd nuée sau dén vai. boi sip. Flit vao va ngung boi. Npsi
day. co dau gdi lai (dau gdi & duch muée). Up mat xudng, tay dang
ra trude, sau dé dus mat chén ra sau cang xa cang tot. rdi lai budc
chan kia ra sau truée. ca hai chan déu phai dap manh xudng mrdc
Dang hai tay ru trude vi bat dau kéo tay. Vay la da chuyén sang ur
thé bai sap theo chidu doc.

Muec tiéu: Chuyén ddi tr thé 5 [an
Panh gia mirc 46 thanh cong

o Hit sdu. co dau gbi lai.
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o Dang tav ra trudce. dp mit xudng.

¢ Budc mot chan ra sau. dap manh xudng nudec.

e Budc chan kia ra sau, dap manh xudng nudc. bit dau kéo tay
Ti truoc.

Nang cao dé kho

e DE hai ray hai bén va thuc hién bai tip bang chan.
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o (o dau gbi, up mit xuong nude. dua hai tay ra trude. Gilr tr
thé d6 cho dén khi ndi, sau doé chi cin dua chén ra sau va bat
ddu boi.

Giam dp kho
¢ Mang phao that lung.
e Mang kinh bo.

9. Lwét mot bén sau khi dap chin manh vao
thanh ho, mang phao chan

Mang phao chan vao c¢d chan & phia “bén hit thd™, tay phia “bén
hit thé” ndm lay canh ho Quay mot bén vé phia canh ho, dany tay
bén kia ra. dp hai chan Ién thanh ho. ap tal vao tay dang ra.

Hit thit sau. dap chan vao thanh hé. dudi thang minh ra, ap tay
ndm canh ho sat vao bén hong, luot cang sa cang tot. Kiém soat U
thang bang khi nghiéng mot bén bang cuch cong hdong mot chat néu
cin. Néu ban cam (hay co thé phai quay mat xudng nude. hdy udn
lung ra mét chut. Néu ban cam thiv phai ngdng mat 1én, cong lung
vé phia trude mot chiat Hit sau va nin tho.

Muc tién: Gity ir thé luét mot bén trong 20 gidy.
Panh gia mue 36 thanh cong

e Dap hai chan vao thanh hd dé dudi thang.

o Quay ddu lén du dé gir midng rén mat nude.

e Tip trung giit thang bing bing cong hong hay dudi cing co thé.

e Hit sdu.

Nadng cao do kho

o Giir tr thé trong 30 gidy.

¢ Khéng dung phao chén.

Giim dg kho

e Giir tu thé luét mot bén chi trong 10 gidy.
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& Thu sem co thé didu chinh su thiang bang bang cach cong
hang hay dud thing.

o (i urthé [ mdt bén, nhumg quay dp mit xudng nudce. Nin thér,

e Mang mit na, ong tho. Phai cin than gitt cho diu dng tho
khong by ngdp dudi nude.

10. Laét mat bén, nghiéng vé phia bén kia
Mang phao vao chan bén kia, lap lai bai tap s6 9 & phia bén kia,
nhung gilt mat nghiéng va ngap dudi nude, khong nang dav 1én.
Nin tho.

Muc ticu: Giit tr thé [uot mot bén trong 20 gidy.
Panh gia marc do thanh cong
e Dap hai chan vao thanh hé. mat nehiéng xudng nude.

e Giilr than minh dudi thang, cé thé cong hong hay udn ra mé!
chut dé dieu chinh su thiang bang.

o Hit sdu. nin tho.

Nang cao do kho

e Thur giir tur thé trong 30 gidy.

o Khong dung phao chin.

Gidm dp kho

o Giir ur thé nay chi trong 10 giay.

e Mang mit na, éng tho, gén 6ng the o phia trén cung cta mat na.

I11. Lwdt mot bén, khang mang phao
Piy manh chan vao thanh hd dé tao fr thé ludt mét bén nhung
khong mang phao. Chi lvot tai khi gifr hat chan ngay dudi mat

nude. Tdp trung gilr thang bang. Ludt mdt bén, Up mat xudng nuée
néu ban mudn.

Muc tiéu: Mai bén luat 4 1an. khéng quay minh.
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Panh gia me d6 thanh céng
e bap chan manh va déu vao thanh hd.
o {1it sdu.
s (it thang bing bang cach uom lung ra hay cong hong lai.
Nang cao dp kho
o Thu ludt mot bén trong 10 gidy.

o Ludt tdi. Xem thu ban di chuyén duoce bao xa trude kh chdu
ban chim xuong.

Giam dg hho

¢ Mung mit na. ong thg

12. Kéo tay, ludt mot bén, nghiéng phia “bén hit thao™

Mang phao vao co chan o phia “bén hit the. Bat diu kéo 1ay va
Bt tho & tu thé nam sap. Khi bt dau thye hién dong e quat tay
Jan thir ba déi vdi tay & phia “bén hit thé™, kéo tay qua mot bén,
quay minh dé ludt téi. hit vao. Gii tai ngap dudi nwoe Gilr tu thé
luat mot bén khodng 4 gidy sau dé lai boi tiép Ngung lai khi dung
& tu thé ludt mot bén trong 4 vidy sau moi dong 1ac kéo tay & phia
*bén hit tho.”

Muc tiéu: Ladt mot bén S lan hén tiép.
Panh gia mre d6 thanh cong
¢ Kéo tay qua mat hén ban quay minh vé mét bén
e Dém cham dén hdn. sau do bt ddu bor toi truore
o Ludét mot bén, dém bén lan cho mdi déng tac keo tay.
Ning cao dp kho

o Khong mang phao chin. Da chan khi kéo tay nhung phai
ngung da chan trong khi tuat tén.

o Ludt mot bén 10 lan lién tiép.
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Giam dp kho

o Hit vAo thdt sau cho mdi lin hudt i

o Két thue mdi dong tic kéo tay v thu ty vé trude khi thuc

hign dénp 1dc tiép theo.
e Tho ra thit manh khi kéo tay phia “bén khdng hit thd”
13. Kéo tay, lirdt mat bén, chi nghiéng phia
“hén khang hit tha™

Mang phao vio chan o phia “bén khéng hit tho” O bai tip nay
chi hit vao khi aghiéng qua phia “bén khong hit tho™ Khi luot mot
bén ban co nhiéu thon gian dé hit vao. Ban s& phai luyén tap dé quén
vol cach hit thd nay. Keo tay va ngung 4 gidy dé hit vao khi luot
nghiéng mot bén mot khi tay ¢ phia “"bén hit tho™ cham vao hong.

Muc tiéu: Ludt lién tue S lan. mot lan 4 gidy
Banh gia mirc A6 thanh céng

Quay nguoi khi kéo tay.

o Hit vio va giit tr thé ludt trong 4 gidy.

o Lai kéo tay, luét mds khi kéo tay & phia “bén hit tho™.

Nang cao do kho

e Luyen bal tap nay khong dung phao. Da chan trong khi kéo
tay, nhung ngumg da chan trong khi {uét.

e Ludt mdt bén (0 lin lién tidp.

Giam dp kho

o Giir thang ngues trong khi ludt.

e Hit sau khi mdi khi nghiéng npudi ludt téi.

e Tho ra manh khi ko tay bén kia.

14. Kéo tay, lu¢t mot bén, khéng mang phao chan
Lap lai bai tap s6 12 va 13 nhung khong mang phao chan, da
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chan nhe dé ndng chan trong khi boi. nhung phat ngung tit ca cac
dong tac tay chin dé ludt ton. Mai lan ludt (i kéo dai 3 gidy.

Muc tiéu: Mdi bén. ludt 161 5 1an lién tiép, mdi tan 3 pidy.
Banh gia mirc d6 thanh céng

o Hit sau khi nghiéng nguoi ludt tai.

o Giir dau trén mat nudc.

e Dé tay trén hong.

Ning cao dp kho

o MJ3i bén ludt t6i 10 1an lién tiép.

Giam do kho

s Mang mat na. 6ng tho. pan ong thd ¢ phia rén cling cha mat na.

15. Lwét téi mbi khi kéo tay
Boi sdp. da nhe chan. va kéo tay. ludt toi mot bén mdi khi kéo
tay. Giir tr thé ledt mot bén chi trong 2 gidy, sau do ngung lai va
lue 161 vén tay dé trén hong. Hit vao o phia “bén hit thd” nhu binh
thuong. Quay vai va than minh dé quay sang phia bén kia trong
thé ludt mot bén. mat ngdp dudi nude & phia bén do. Boi cham.
kéo tay thong tha. Diéu chinh viéc hit tho dé boi cham.

Muc tiéu: Ludt 10 13n liéa tiép. thay déi bén.

Danh gia micc do thanh cong

o Kéo tay va ludt uv nhip nhang.

o Kéo tay manh, va dua tay vé

e Chi hit vao & phia “bén hit tho™. nin ther mot khi ludt ot
Néang cao dp kho

o 1.udt 20 Van fién uép. thay dor ben.

o (o tay vé @ trén mat nuoc,

Gidm dp kho
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e Mang mat na.

e Thd ra va hit vao mdi khi kéo tay.
Tom tat

Néu ban da dat duge muc tiéu ctia cac bai ap trong phong nay.
ban da thudn thue viée giir thang bang dé tao duece har ki tu ndo ma
ban mudn. Ban ciing da dat duge k¥ thuat hit vao khi nghiéng qua
bat ki bén nao. Nén nhd mot chuyén gia boi 1di hay hudmyg dan vién
kiém tra k¥ thudt cua ban dua theo cac hudmyg dan khi trong Hinh
7.1 va Hinh 7.2. Bay gio ban di san sang hoc kiéu boi manh nhat:
Boi nghiéng mat bén.
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BUOC 8

BOI NGHIENG: KIEU BOI MANH TRONG
LUC NGUY KICH

Lich st cua kiéu boi nghiéng (boi mét tay) rat thu vi. Vao nam
1886. H.Kenworthy viét trong cudn “Chuyén ludn vé tinh thi¢t thue
cta boi 16i” rang “Mii cho t&i mdy nam gin ddy ngudn ta mdi
khéng con cho rfmg boi éch 1a kiéu boi nhanh nhit. (uy nhién quan
niém ndy la sar lam. Bay gidr boi nghiéng dugc xem ja kiéu bm i
thé nhat va nhamg ngudi tré wéi thuong tuyén tap kiéu boi nay.

Ngay nay chang ta nhin ra rang boi nghiéng khang chi (a kiéu
bov nhanh nhat ma con {d kiéu boi manh nhéat. Day la kiéu boi gidp
ich rat nhséu trong e nguy kich. Nhan vién ciru hd thuémg phax
bod Mot tay vi tay kia phai ém ngudi bi nan. Kiéu boi nghiény can
dong tac da chan hinh kéo dé tao luc. Phan nay hudng dan dong tac
da chin hinh kéo va cich bor nghiéng

Pa chan hinh kéo

¢ boi mat bén, can phai thuc hién déng tac da chin hinh kéo.
Vi ban da hoc duoce tu thé [udt nghiéng, ban s¢ khong gap rac von gi
khi hoc dong tac da chan nay.
Tai sao da chan hinh kéo lai quan trong?

P4 chan hinh kéo 1a déng tac quan trong vi né 1ao ra luc manh.
Ddng tac nay sé& gitp ludt to1 xa hon va giap ngudi boi nghi ngo
nhi¢u hon bat ki ddng tac chan nao khac va ciing d¢ hoc vi dong tac
nay giong nhw khi di b, budce ta1 rdi burde lui.

Lam thé nao dé da chan hinh kéo?

Su dung mleng van noi, dat mlcnb van ngay dudi mot bén tai
giong nhu cach dé dan vi cam. Bat dau b‘mg tu thé luét nghiéng,
cong dau gdi va hong lai dé dua chin vé phia trude (xem Hinh
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s 1a). Khi dau goi da co ta 101 da (tao mot poe 907 so vai hone),
cong ¢d ¢hdn nam trén. dua chan lén mrdc va budce 101 tnrde givng
nhir dang bueae 1én bac them. Cung lue do. chita mit ¢chan nam duom
ra va buace chan ra sau (xem Hinh 8.1b). Nhé la bude té1 va ra sau
phal cang xa cing 1ot d¢ chdn dap manh vio mrée. dudt manh chan
ra (xem Hinh 8.1¢) Chia cac ngon chin ra khi dav manh vao nuoce
Keét thue dong tac khi hat chan Khép sat vao nhau va duoy thang
Quiy har mai chan vao nhau. Luot i’
Cac bwoc thwe hién
Da civin hinh héo
Chuin bi

T e T_‘;—-_ _;m’w_\, LT

T AT T e PR \ K
\ -~ .
a \Q

I Tu thé luot nghiéng. dé miéng vin ndi dudi mét bén tai

2. Co chdn lai. tao goc 90",
3. Chén dua ra trude ogudi.
Thuc hién .

I

4. Cong ¢d chan nam wén
3. Pua chéin ra trude
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Két thic

5. Buoc thing téi. dap manh vao nudc.
6. Mii chan chia thang. dudi thang minh.
. Luon tai.

o

Pang tac tay khi boi nghiéng

Déng tic tay khi boi nghiéng dai khi duge vi nhu nam nghiéng
mot bén, nhat tdo va bo vao gio. Nghi dén viée dua mot tay qua dau
dé nhat tdo va sau do dua qua tao xudng chd cim. Sau dé tay kia
cAm qua tao va dua xudng dau gdi dé bo vao gio. Khi tay nam phia
duei bo qua tao vao gio. tay trén dwa lén dé ldy qua khac, Va nhu
vy chi can thay qua tao baang ndm nudc va thé 12 ban da thyc hién
duoe dong tac tay cho kiéu boi nghicng.

Hat tay di Chu.\_-'c;‘n theo huony nguoe nhau khi boi nghiéng  Tay
trén ¢ phia sau didy manh nhu thoc chdn vao nude dong thé, tay
dué ¢ phia trudce kéo nhur kéo chan rdi tay trén lai quay vé viwi cd.
Tai sao déng tac tay khi boi nghiéng lai quan trong?

Tam quan trong cua dong tac tay khi bai nghiéng sudt phat tir
chinh kiéu boi nay. Diy khong phai dong tic tay manh nhung ¢an
thiét dé co duoc kiéu bot manh nhat
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Ch c6 duy nhat mot déng tac 1ay 1a phd hop véi kiéu bai nay.
Doc dao & chd day la dong tac kéo tay duy nhat cho phép st dung
mot tay dc mang mot vat gi hay mang mét ngud nao do trong khi
tay kia van c6 thé 1iép tue kéo.

Lam thé nao dé thirc hién dong tac kéo tay khi boi nghiéng?

Mang phao vao phan trén cia mdt chan dé tao fur thé luot nghiéng
véi mot tay ndm dudi dAu dang thing ra trude con tay kia thi dé bén
hong. Gép ¢d tay trude (tay nam dudi) dé kéo tay ra sau theo chidu
ngang. Bat ddu kéo tay trude bang cich gap khuyu tay va kéo ca
canh tay ra sau. Khuyu tay gip lai 90° khi ban bat dau tu phan vai.
Kéo manh nhu thé ban dang c6 thu mot ndm nudce vé phia nguc
(xem Hinh 8.2a). Khi khuyu tay trude chia thing xudng dudi, dua
ban tay 1én ngay dud tay. quay long ban tay ra ngoai (xem Hinh
8.2b), ép sat khuyu tay vao bén minh, dau ngén tay chia ra trude rd:
sau d6 din thang tay ra (xem Hinh 8.2¢). Up long ban tay xuong
khi tay d3 dudi thing ra. Ludt toi cho 161 khi ban da san sang dé
thue hién dong tac ké tiép.

Tay trén (tay nim phia sau) di chuyén theo hudémg nguoc lai. Khi
tay trudc bat dau kéo, gilf khuyu tay cua tay trén sat vao than minh.
Cong lai rdi dua ban tay dén cam (xem Hinh 8.2b), quay long ban
tay xubng. Khi tay trudc dang 1at ngira long ban tay [én dé ngay
dudi tai, dua cdnh tay trén phia trude ngang vai, thoc tay siu xudny
nuoc ngay truoc mit. Canh tay bay gio nam ngang vai, khuyu tay
cong 1 goc 90" va cac ngon tay chia 1hc1n;3 xubng dudi day ho. Khi
dang tay thang trudc ra dé dua tay ve vi tri ban dau, thi canh tay
(cta tay sau) da) manh ra sau vé phia chan. Tiép tuc diy manh
canh tay ra sau cho dén khi tay dé doc theo thin minh, ap sat vao
bén héng. Dong tic sé& tao cho co thé tur thé dudi thang dé luot tai.

Cac bwdc thue hién: Hinh 8.2
Déng tac tay khi bot nghiéng

115



Thuc hién
Poi vii tay san
[. Thang minh. nghiéng mot bén, thur gidn.

[\

Dua khuyu tay vao bén trong. dua tay xudng neang cam.
. Tay ngang vai. khuyu tay cong 90",

=

Han tay chia xudng, long ban tay quay vé phia chan.

‘N

. Day nuéc vé phia chin. két thuc dong tac kéo khi ban tay
cham dw.

Déi véi tay tricce

1. Cong cd tay. ngdn tay chia xudng.

2. Khuyu tay cong 90" khi kéo tay.

3. Bong tac kéo két thae khi tay ngang vai.

. Ngua long ban tay [én, & dud tal.

. Dudi thing canh tay, ap 1ong ban tay xudng.
- Luot ot

o RV N
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Boi nghiéng

Bot nghiéng [a ki¢u boi manh @ chd dap chan. Luc duoc tao ra
tr dong tac da chan. Mot tay ho try déng tae dd chan dé tao lue kéo
trong khi tay kia chi don gian bi dap hiéu qua tiéu cuc cua viée co
chan lai
Tai sao boi nghiéng lai quan trong?

Boi nghiéng c¢in dong tic d4 chan hinh kéo, dénp tic nay manh
¢én ndi n6 khong cin thém luc kéo hd trg or mér tay. Didu nay co
nghia 14 tay kia co thé tr do am nhimg viée khac, ¢6 thé mang hay
kéo theo mot vat niang hay mot ngudn nao 4o va nha vy thi Khong
lurét duge xa thdi. Néu ban sir dung ca hai tay thi kiéu boi nay sé giop
ban luét duoc xa nhat va ngh ngoi nhiéu hon so v cae kiéu boi
khac. Npoat ra, mat ban (udn ludéon ¢ trén mat nuoc dé ban ¢6 thé hit
tho thoar mai. Khi boi dudmg dai thi kiéu boi nay 1a hiéu qua nhét.
Lam thé nao dé boi nghiéng?

Bit diu bang tur thé Judt nghiéng (xem Hinh 8.3¢), kéo cinh tay
trirde khi chan va tay o trén thu lai (xern Hinh 8.3b). Da chan hinh
kdo va diy tay & trén manh ra sau khi tay ¢ phia trude dudi thang
vé phia tnrde (xem Ilinh 8.3¢). Da chan cung lae von viée d.i\
manh tay ¢ phia tewde. két thic dong tac. lue duoc tao ra. than hinh
& tu thé dudi thang d& [uét t6i (xem Hinh 8.3d).

Cac buéc thwe hién: Hinh 8.3
Bot nghieng
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Chuin bi

1. Tha long, tu thé luot nghiény.
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Doi vi tay trede
1. Kéo tay ngang vay, hit vao. 1ong ban tay ngua lén dé dudi tal.

2 Dua khuvu tay vao trong. ngoén tay chia ra truée.
3. Dudi tay ra phia trude, long ban tay ap xudng.
Déi véi chin va tay ndm trén

(. Kéo gbi Ién. dwra tay 1¢én chd cim,

2. Dap chan toi tnrdc. tay day manh xudng nudrc.

')

. D& chan ra sau, day tay ra sau.

4. Ludt to1, tho ra.

Cic tinh hudng can trér

Khi méi bat ddu hoc thi rdt d& mic phar cac 181 khi thue hién
dong tic da chan hinh ko, dony tdc tay va trong khi boi nghiéng.
[ s - - ’
- Sai

~ B Duang ] N
| Pa chin hinh kéo j
!. Chdn dua ra phia truéc 1. Cong hong 90", gap manh dau J
|nguoi dé gdp ngudi. 201 lai. _ﬂ

2. Pui cda chan & dudi van 2. Budc chan dudi ra sau. .

Idua ra truoc sau khi.buac - |

chan trugec ton. ) 4

3. Khi bude t& ban lat sip 3. Phai quay hong ra sau.

Lminh. _/
1

4. J{ai chan déy manh ra sau. 4. Budc tdi. chan sau dap manh ra
sau.
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5. Hai ghan khuo ng“mg qua
nhau.

Lheo nhau

S5 Quay ha dmn VAO trong JL

iﬂ(}ng tdc t.n Khi bm nahleng
1

. Tay phm e keo thang ri
phia trude than minh.

l Keo tay xuom dui. khuy u tay
eap lai.

2. Tay trsae kéo qua aa

2 Khong kw lay qua var. Dua

ban tay 1en npay dum {’u

'3, Ban nang dau ]ul khl keo
|(d\ & duon

3. Gl cho tal ngdp diedi e

I+ Ban day nude ol trude khi
dang thang tay trudc

S Ban day nude khi co 1a\ o
trén

'Id) o wén nam trc
nudre,

7. Pua m\ o trén v phia
(ruae qua XA,

mat

4 (mr o lay lhdm, ban tay thdng
ra va cde ngon tay chia ra trude.

i Gir 1ong ban tay va ¢d
than«z, lu01 ban tay trong e,

tay |

6 Cong I\huvu tav trén lai, an
manh tay \uon& awoc dL day |

Boi nghleng

1.
chan sar.

Phdi hop dong tac lay \a-

Tav trén day khi da chin. tay
duol ku) khi dwn dudi manh

2. Ban di chuyén theo duomg 2
| chéo hodc dwomy cong,

Boi nghiéng

|
T -
leoc chin dum ra sau cang xa |

cang xa cang tot.

RAI TAP

1. Tap d4 chan hinh kéo trén can
Nam nghiéng mot bén trén tam chicu, tay dudi thing dé dudi tai.
tay kit dé doc theo hong. Co dau goi lai. Kiém tra tu the chan. Chia
cdc ngén chin cua chan dudi ra trong khi cong ¢d c¢han cua chin

120



trén lar. Chan trén budce tor va chén dud budc ra sau. bude cang xa
cang 1ot nhimg khéng duoc quay héng vé phia truge. Npung lai va
xem thit chan dudi da buoe ra sau that xa chua (dui cua chdn duoi
nam lhans_ v thin minh). Sau d6 Lan than dap chdn ra manh ra
truGe va ra sau. quay vong va ha xudng tao thanh mot chuyén dong
vang tron. Dudi thang chan dé ludt tai.
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Muc tiéu: Thue hién dong 1ac da chan 10 lan hay hon thé

DPanh gia muwc d6 thanh cong

Pau gbi pap lai. dii cong 1 goc 10" so vai than minh.
Ban chan doc theo hudng than minh.

Chia ngoén chin dudi ra, cong cb chan trén lai.

Mot chan buéce tdi va chan dudi ra sau.

Bude manh td1, xoay vong va roi ha chén xuéng.

Dudi thang chan, chia ngén chan ra. dudi thang co thé.

Nang cao dp kho

Nang toc dd va muic do tro1 chay 1én tir tir.

Nho chuyén gia chinh sua lai dong tac cua ban.

Giam do kho

O ¢chd nudc can & dau hd, quay mét bén vao thanh hd. Ap ma
1én mat nudc, dau hudng vé phia thanh hd. Tay o trén nam lay canh
ho. Dat ban tay dudi vao thanh ho, cic ngén tay chia xudng nuée,
ban tay cich canh hé khoang 18 inch. Tay duéi phai dé ngay dudi
tay trén (xem Hinh a). Kéo nhe tay trén va diy tay dudi de dua
chan [én tao tu thé luot nghiéng. Néu co thé ban di chuyén vé mot
bén, thi dich tay dudi thco hudng dé mét chut cho té1 khi ban c6
thé gifr duoc tu thé nghiéng mét cich thoai méar. Giir tai ngap dudi

Di chuyén chan chim, ngung lai dé kiém tra.
Pat tay & trén 1én chiéu dé gitr thang bang.

2. Tap da chin dwéi nwrde

nudce. Thuc hi€n ddng tic chan nhu & bai tip trén can.
Muc tiéu: D4 chan 30 1an.

Danh gia mirc d6 thanh cong
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o Gilr hong thang, budce to1 trude va ra sau. xa.
e Kéo chan 1én chim. da manh.

e Két thic khi than minh dudi thing, cic ngén chan chia thing.
Néang cao dp kho

e Dé khuyu tay cong nhe khi da chan dé day vao phia tuong.
Gidam dp kho

e Tao tu thé can bang trudce khi luyén tap.
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e Khi bat dau thi thue hién dong tac chiam. sau d6 ting muae 4o
da manh.
3. Pa chin hinh kéo, dung miéng viin ndi
Tao tu thé ndi nghi¢ng, tay dudi dang thang d¢ ngay duoi dau.

tay trén dé doc theo hony Tay trén cdm miéng van ndi thee chidu
doc. d& miéng van sar hong. Da chan hinh kéo dé boi ngang gua hd

Muc téu: By 15 yard
Panh gia mire dg thanh céng
e Bude chin d¢ di 100, giv hong thang.
e Gt tu thé dudi thang thin minh dé luot 1oi.
Nang cao dp kho
o Quat tay & dudi trong khi co udi 1én.
» Thir da chan khi nim nghiéng phia bén kia
Giam dié hho
e Dua miéng van vé phia trrde hay ra sau dé giir thang bang,
e Gidm khoang cach cin bor.
e Mang phao that lung thay vi dung van noi.

4. Di chuyén sau mbi lan di chin

Bit dau b.ln;__ tur thé Judt nghiéng Tay ¢ phiu trude dat dudi dau.
cdm mot miéng van ndi. gidng nhu dang chon dan i Ldln Ap taj
vao mlen& van. Dung cac ngdn tay coa tay kia nam ldy miéng van
Bat dau da chan hinh kéo. d4 chan rong va cd g:an;: ludt di xa. Nha
phar gitr thing bing mdt bén trong khi ludt bang cach cong hény
lai mot chat dé tranh khong bi 14t ngtra, Udn ra mét chat dé tranh
khong bi 141 ap. D4 chan dé hoi bang npang qua hd.

Muc tiéu: Sau mai lan da chan, boi duac 10 oot (trung hinh).
Banh gia mirc do thanh cong

s Gap d4u géi lai that cham.
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e Budc ra sau va toi truae that manh va xa.

 Dudi thang minh, lao 1&i trong tr thé nghiéng. thang bang
Ning cao dp kho

o Khang ding miéng van néi.

¢ DNudi tay ra. cam van noi.

Giam dp kho

e Mang phao thit lung thay vi ding van néi.

e Chi luat mdt doan. khong doi dén khi ngung thine.

5. Da chan dé di chuyén
it miéng van néi ¢ duoi tai hay ¢ trén hong, da chan dé bui
bang ngang qua ho. Khi dén bo bén kia. quay diu, dap manh chan
vao thanh hé. va da chan dé boi tro lai. [iép tuc. khang nguny la¢

dé aghi khi quay ddu cho dép khi boi duage bén vong hd (chiéu
rong hd. tdng cong khoang 180 fool) Boi & chd nude can.

Mue tiéu: Boi ngang ho bon lan
Panh gia murec d6 thanh cong
o Luot di duoc (0 foot sau mdi (an da chan.
o Giir co thé dudi thiang dé luét tai.
o Budc chan ra sau, t» trudce that xa, da manh chan.
Nang cao dj kho
o Khéng diing miéng van noi. quat tay dé giir thang bing.
Gidam dp kho
e Hit viao thit nhanh kh da chan. tho ra that cham khi ledt ton.
e Chi boi bang ngang ho 3 ian (khoang 135 foou).

6. Da chin hinh kéo, day tay ¢ trén

Tay cAm miéng van ndi pidng nhu dang choi dan \i cam. Tay
kia dé trén dui. Kht chén co lai dé chudn b1 da chan hinh kéo. van
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gilr tay & phia trén nam trén dai, cong khuyu tay lai néu can thiét.
Trong khi dap manh chén vao nudc, diy manh tay trén dui nhu thé

dé gilp chan an manh 1én nuoc. Pay 1a budc dau tién dé két hop
ddng tac tay va chan

Mue tiéu: Da chan 40 1an kem véi day tay.
Panh gia mire dd thanh cong
o Co chan lai chim.
» DA chan dud ra sau.
s An manh tay trén xuéng dui, da chian manh.
e Dudi thang co thé.
Néng cao dp kho
o Khéng ding phao. kéo tay o trudce dé tao thing bang,
¢ (nir tay & phia trén cach dui khoang 6 inch. n manh xudng
nudc, khong phai an 1én din.
Giam dj kho
¢ Dudi thing tay vé phia trudce. tay cam miéng van ndi.

¢ Mang phao thit lung thay vi str dung van no.

7. Kéo tay & phia trude khi boi nghiéng, sir dung phao

Mang phao vao- cod chén, bit dau bang tu thé luct nghiéng. Tay o
trén cdm miéng vin noi, dé miéng van & dudi, it cho miéng van
sat vao nach dé nang phan trén cua co thé. Tai & trén mat nudc.

Gidp tay ¢ phia trudc (tay o dudn dé kéo ra sau theo chiéu
ngang. Bat diu kéo tay trude bang cach cong khuyu tay lai, kéo ca
tay ra sau. Khuyu tay cong 90" kh ban bat dau kéo tir vai. Kéo
manh nhu thé ban dang thu mdt vic nude va kéo vao trong phia
ngue. Khi khuyu tay trude chia thing xudng dudi, dua tay 1én dudi
tal va ngira long ban tay lén. Dua khuyu tay ap vao bén minh, chia
ugon tay ra phia truoc, l'Ol dudi thang tay ve phia trudce (long ban
tay ngua lén), tay van nam dudi nude. Sau khi tay da dudi thing,
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0p long ban tay xudng. Giir tu thé tuot mét le, sau do lap lai dong
tac kéo tay

Khi dang ndi, kéo tay vao bén trong that cham dé ban c¢é thé
kiém tra cach thuc hién dong tac. Khdng b kéo tay dé tao sirc kéo
hay dé di chuyén téi trude lic dau. Khi da quen, thi kéo tay nhanh
nhung khi ludn tay vé phia trugc lai thi lam cham. Ngumg lai trong
tu thé ludt, nhung khong ¢ gdng luét di xa. Hit vao khi ban kéo
tay. thé ra khi ban ludt tdi (xem Hinh 8.2).

Muc tidu: Kéo tay 40 lan. cé hit tho.
Panh gia mirc do thanh cong

o Kco tay ngang dén vai.

e Bua tay [én phia tal, ngua ban tay tén

s Dudi tay vé phia trude, tp ban tay xudng,

Nang cao dp kho

e Khong dung van noi, quat tay & trén.

¢ [.41 minh nghiéng qua bén kia, va thuc hién ddng tac kéo tay
vol tay kia.

Gidm dp khi

e Dich miéng van vé phia trudc hay ra sau dé tzo thang bang.

¢ Mang phao thit hmg thay vi dang van ndi.

8. Dy tay trén khi boi nghiéng, sir dung phao

Mang phao chén, dat miéng vin duéi tai nhu dang choi dan vi
cam trong tu thé néi mot hén. Tay & trén dit 1én dui, o tay thing.
Bia Khuyu tay sdt vao bén minh khi cong khuyu tay lat. bhat dau
dua ban tay ién phia ¢cam. Khi ban thoc manh xudng nuée, dua
kbhuyu tay vé phia truéc ngay trude vai. Gir khuyu tay cong 90°,
ngon tay chia thang xudng diy hé. Sau d6 day nude vé phia chan
bang ca ban tay va canh tay cho dén khi tay dudi thang va nam wén
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dur. Hit vao khi co tay dé thue hién day tav, tho ra khi ludt tér (xem
tlinh §.2).
Muc tiéu: Day tay o phia trén 40 lan, hit tho, ludt tén.
BPanh gia muc d6 thanh cong
e Dua hantay {én phia cam.
e Dua khuyu tay Ién ngang vai. cong 907 ban tay va canh tay
chia xubny dudi.
e iy ban tay va cank tay vé phia chan dé dudi thing tay.
Nane cao di kho
o Khong dung phao guat way o phia truae.
o Uhuc hién bai tap khi nghiéng minh phia bén kia
e Kéo tay o phia trude trong khi co tay o bén trén.
Giam dop hho
e Dudi lay @ trude thang. ¢am van noi.

o Mang phao that lung thay «i dung van noi.

9. Kéo tay bai nghiéng phdi hgp, dung phao

Su dung phao chan, khong dung miéng van ndi Bat dau bang
thé luét nghiéng. Kéo tay ¢ phia trude klu tay & trén co lai, Dﬁ>
manh tay o trén khi tay o truée co lai. Di chuyén tay nhir thé ban
dang lay mot vée meoe o truoe ban va dua vé phia ngue Sau do
chuyén voe nude nay cho tay kia d¢ tay ddy vé phia chan. Khi ban da
dax va keéo tay thanh thuc. thi ban s& di dluyen vé phii tnve Dung
¢b tao lue kéo nhimg ¢b UGt 1S cang X4 ¢ang 16t (xem Hinh 8.2).

Muc tiew Bai 45 foot.
Panh gia mwe dd thanh cong
o D1 chuyén hai tay theo huong nguoc nhau

e D tay vé. ban lay dudi thang dé khong pdy can tro cho vice
di chuvén vé phia trude,
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o Tap trung kéo tay & phia trudce thit nhanh va day tay & trén ra
sau that manh.

Nang cao dp kho

o Tap trung giam viéc day nudc khong can thiét bing cich giir
cho ban tay dudi thang

e Boi 25 yard

Giam dj kho

e Mang phao that lung

o Di chuyén cham. thuc hién ddng tac cham rai

10. Phbi hop chin va tay & trén, dung vin néi.

Tay o trude dudi thing. cAm miéng van ndi. Dé tay ¢ phia trén
lén trude ddi coa chan nam trén. Pa chin hinh kéo. Gap khuyu tay
khi ban cong chan, nhumg ban tay van nim trén chan. Trong khi
dap manh chin I¢én nude. dung ban tay ddy lén dui nhu the dang
giup da chan. Sau khi thye hién ddng tac da chan hinh kéo dugc 3
hay 4 {an, dan dan dua ban tay ra khoi dai nhung van tiep tuc thue
hién dong tac tay nay khi ban tay cach dui 3-5 inch ¢ phia trudec.

Duy tri su phdi hop chin tay, nhung dua tay xa ho*nﬂvé phia
truac sau moi dong tac cho dén khi tay dua tdg1 cdm va diy manh
lén nuac.

Muc tiéu: Bot 45 foat.

Panh gia mirc dd thanh cong

e Dat ban 1ay Ién chan wrong har dong tac.

e Anmanh tay 1én chan vong khe dudi thz:mg trong hai dong tac.

e Pua ban tay ra truge chan dé 4n manh xudng nudc trong hai

dong tac.

¢ Pua ban tay 1én truéce 1ép phia cam. an manh tay xuéng nuoc

theo hudmg ra sau cing lue vén di chan
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Nang cao dp kho

s Khang ding van néi, quat tay & phia trudc.
s Quat tay & phia trudce trong khi co chan.
Gidam do kho

¢ Mang phao thit lung.

e Boi 30 toot.

11. Phéi hop chan va tay & phia trwée, ding van ndi

O ar thé boi nghiéng, dat miéng van ndi & dudi tay trude, gan
hong. Bit diu bﬁng tu thé tudt nghiéng, kéo tay & phia truoc va
cong chan dé <_huan bi da chén hinh kéo. Ngung lai trong gidy lat
khi chan da san sang budc 141 va ban tay nam dudi tai. Kiém tra
xem moi thir d3 sin sang dé phéi hop dap chan va dudi tay dé luét
16i. Sau d6 d4 chén, va ruom ngudi dé ludt toi. Sau dé, ¢ mot vai
dong tac tiép theo, ngimg tar mdt chat dé kiém tra, rdi sau dé khong
ngung lai nira ma boi nhip nhang.

Muc tiéu: Phdi hop nhip nhang 40 lan.
Panh gia mre dd thanh cong
e Kc&o tay & phia trudce trong khi dua dau gdi én va bude tai.

e Ngung lai. kiém tra tu thé. dap chan manh. tay dua ra trude,
ludt téi.

¢ Tiép tuc, khong nguny lai dé kiém tra.
Néng cao dp kho

« Khéng dung van ndi, dé ban tay & trén 1én di va ddy manh
vao chén trong khi da chan.

Gidm dp kho
e Mang phao thit lung thay vi diing van ndi, kéo tay & trén dé
tao thang bang.
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12. Ptdi hop hoan toan dé boi nghiéng
Pap manh chin vao thanh hé. Boi nghiéng tir ddu hod chg)l nuae
can. Quay dau. dap chan vao thanh hd, boi ngugc tra lai. Tiép tuc
bot. tap trung canh thoi gian va gir d6 nhip nhang va tap trung di
chuyén tén trudc sau moi dong tac.

Muc tiéw: Boi 4 vong (bé ngang). khoang 60 yard.
Banh gia mwe do thanh céng
e Kéo tay ¢ phia trude trong khi chin va tay o trén co lat.
o Dudi tay trude khi chan va tay & trén dap/an manh xuf)ng nuéc

s Ludt di dioe mot quing bing chiéu dai thin minh, tay nam
trén mat nudc.

o Hit vao khi kéo tay o trude, the ra khi Judt téi.
Nang cao dj kho
o Dudi thang mimh dé luét 107 xa hon.
e Tiép tuc boi 100 yard.
Giam dp kho
o Gl tai ngap dut nudc
o it vao that san kh kéo tay & phia trude. gilr tay trong khi da
chéan, the ra kh ludt i
13. Boi nghiéng, tip trung di chuyén tdi trade
Dap chin manh vao thanh hd. Bai bang ngang ho. PBém sd lan

thuc hién dong tac. Sau méi lin ph?n hop tay chan. c¢b di chuyén
dugc 6 foot vé phia trude.

Muc tiéu: Di chuyén duoc 6 foot sau mdi dong tac.
Banh gia mirc 46 thanh cong
e Budce chin ra trude va ra sau that xa.

. Dfiy lay & phia trén that manh.
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e Dudi thang minh dé lrét o
Nang cao do kho
o C4 ludt 161 duoc 8 foot sau mai dong tac.
e Kiém soat tu lh{': néi nghiéng. bing cach cong hong
hay udm ngue, néu can, dé gilr thang bang.
Giam dp kho
¢ Mang phao that lung.

e Giam khoang cach can ludn tor.

14. Bai nghiéng & chd nuwéc sau

Nho mot ngudi bai gioi canh chimg. bit ddu ¢ diu hd chd nadc
sdu. Pap chan vao thanh ho va boi dén chd nude can. Dém sé lin
thue hién dong tac 6 di chuyén duge 6 foot hay hon sau mo
dong tac.

Muc tiéu. Boi duee 25 yard sau 12 lin thuce hién dong tac,
Panh gia mwrc do thanh cdng
o Ket hop dang tac tay chan nhip nhang.

o Giir tui o duoi nude. dudi thang minh dé ludt ton,
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Nang cao dp kho

o (o hoi duge 23 yvard sau 10 1an thue hién dong tac.
Giam dg klio

o 13 gan canh ha.

¢ Manyg phao that funy

e Nho mot ngudi boi pioi mang theo phao that hug va boi
cung ban.

15. Boi nghiéng trong tinh huong ¢au ho
Bt nghiéng bang ngang qua ho, chi sir dung tay « pha trude va
chan. Tay o (rén thi cdm mot vién gach nang 10 pound hay nhimg
vat ndng trong tr, g1t vl nay uen hong, Khong ¢ pang heat 1on.
iuan phic¢n thuc hién dong tac 1ay va chan.

Mue téu: Bot bang ngang qua ho hay 1S vard, tay cdm vat nang
10 pound

Banh gia mrc d9 thanh coéng
o Kéo tay ¢ phia tnnye that nhanh va manh.
o l.uan phién thue hi¢n dong tdc tay va chan. khéng hrot 1én
Nang cao do kho
e Mung vat adng 15 pound.
¢ Xem tht ban cé thé mang vat nang hon hav khang.
Giam dp kho
e Mang val nang 5 pound
o Kdo theo mét vit co kich thude nbi
Tom tat
Biy gior thi ban da hiéu duoc stre manh cua kiéu boi nghiéng,

nhung day khéng phai luc ndo clng la kiéu boi tao siuc manh. Ban
cling ¢o thé bon nghiéng dé bon duce xa. Hay dé dau noi trén mat
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nude mot cach thodt mai. miéng khang bj ngdp dudi nude dé ¢o thé
hit the dé dang. Ludt tdi cang xa cang 6t Tuy nhién. trude khi
chuyén sang budce ké uép. ban phai nhd mét nguoi ban ¢6 kién thire
vé boi 16i hay mot huomg dan vién ddnh gid k¥ thuat bui cia ban,
dua theo cac bude huémg dan phi trong Hinh 8.1, 8.2 va 8.3.
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BUOC 9
BOI SAL: BOI THAT SU’

Tam ngudi bude 1én buc chuan bi va chi can nghe téng coi la
lap tirc Jao minh xudng hd dé tranh giai boi ty do 100 mét. Ma-t
Biondl hoan thanh lugt boi véi 48.42 gidy va tro thanh npud bo
nhanh nhat thé gioi ¢ kiéu boi tu do. Jenny Thompson di hoan
thanh duomg dua voi 54.48 gidy va trd thanh ngudi nam ky luc thé
i1t mon boi sai cua nit. Chi can luyén tdp, ban co thé boi cling voi
cic nha vé dich! Boi tu do u? D6 14 kidu boi gi the?

Theo sach day boi. mdt cude thi boi tur do ¢o nghia li van dong
vién ¢6 thé boi bét ki kiéu gi ho mudn, Su chon la kiéu boi cho
mot cudc thi boi tu do chinh la boi sai. Tir ~boi tr do™ va “boi sai™
trén thyec té 1a dong nghia.

Boi sii, d6 chinb 14 kiéu boi that su, 14 cach boi nhanh nhét
duoc biét dén.

Kiéu boi vung tay trén mat nude

Boi sai doi hoi phai vung tay teén mit nude va qua dau. Theo
do. ban s€ vung tay trén mat aude thay vi day ta1 dudi nude. Vi ban
da hoc tu the ludt nghiéng mot bén nén kidu boi vung tay trén mat
nude sé rat dé thue hién. Phai nhé rang ban khong thé dua mot tay
va miéng lén khoi mat nude cung mét lac ma khéng co bat ki dong
tac hd tro nao. Kiéu boi nay doi hoi phai carh thdi gian chinh xéc
dé ban co thé tho ra trong khi kéo tay.

Tai sao kiéu boi vung tay trén mat nwéc lai quan trong?

Kiéu boi nay quan trong ddi véi ban vi né cho phép ban, ngay tur
lin dau tién, co thé ap dung déng tac kéo ma khong chiu luc can
dudi nude khi dwa tay vé vi tri ban dau. Ban s khong tiét kiém
duoce nhiéu sue lue vi dong tac nay budc ban phai dung sic dé nang
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cinh tay 1én va ddy xudng nude, nhung ban sé thay dong tac nay
rat hi¢u gua.

Lam thé nao dé thwe hién kiéu boi vung tay trén mat nwéc?

Mang mot cai phao vao mot mit ca. Dap chan manh vao tudmng o
tu thé Gp mat xudng. Kéo mot tay Jé ¢o tur thé nghiéng mot bén, Dé
tay kia 1én dii. nhung 13t wan ban tay 1én DGt vl tay sau khi keo
ra phia sau, ning khuvu tay 1én. tay phai thit su tha long, kéo cac
ngdn tay ludt trén mat nude. Khuyu tay cong khoang 90" \a diy
tay &1 cho dén khi tay & ngang var (xem Hinh 9.1a). Gar nguyén tu
thé tudt nghiéng mdt bén va gt cho khuyu tay cao hon cdnh tay
khi tay lwdt ngang qua mét ban (xem Hinh 9.1bj. Vuon manb tay
o phia tnroc. nhung phay it cao vai va khuyu tay. Ha tay xudng
nudc phia tnroc cang xa cang 16t nhung pha) di chuyén nhy thé ban
dang voi ldv mot cai thing ngay trude dau ban. Cac ngon tay phai
cham nuoe trusde khuyu 1y Quayv mat xuéng va luét nghiéng minh
qua hén canh tay hia khi ban bat Jdu lap lai dong tdc van canh tay
con lar (xem tinh 9.1d). Lap lai cach cudn minh va ddng tac tay.
nhung van 2t mat & dadi nuer. Dt‘rng d¢é vi tri cda mat can tro viée
ban cudn minh sang mot bén. Van o tr thé nghiéng mét bén cho
dén khi tay vuot gqua diu. khuyu tay cao vira du dé voi lav cdi
thung turdng tugmg ¢ phia bén do.

Cac bwd&e thwe hién: Hinh 9.1

Kiéu bui vung tay trén mdt nuwdc
Thyc hién (Hinh a, b, ¢)
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1. Hit vio. L.t gan ban tay 1én cta canh tay sé vung én.

2. Nang khuyu tay [én, kéo tay 1én ra phia sau,

5. Ngon tay cham audce truée khuyu tay.

6. Nghiéng mat xudng. dudi ngudi ra, ludt téi, ca hai tay déu dé
phia trude.

7 Keéo manh tay xuong d¢ nghiéng minh sang mot bén. @it mat
O duén nude. tho ra.

8 Lap lai déng 1ac nav doi véi tay kia.
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Boi sai
Bay gio chiing ta s@ két hop mot dong tac tay, mot dong tac chan
va cach thd dé boi sai. S& can phai diéu chinh k§ thuat chat it.

Tai sao boi sai quan trong?

But sai ducac xem 13 cbt 161 ciia mon boi, No sé giup ban di
chuwcn trong nude nhanh hon bt ki kiéu boi nao trong khi dé ban
van co thé thm duoc ban dang di dén dau. Kiéu boi nay s¢ khdug
giup ban Lét kiém sirc luc va trong tinh huong sOng con ban uén
dbdi qua kiéu bui khac. Boi sdj van hiéu qua nhat. Tuy nhién, day sé
kiéu boi ma ban déu chon mdi khi di boi. Can phai diéu chinh hai
chd dé két hop cac ky nang ma ban da hoc dé co thé boi sai. Ban
phai bat dau kéo mor tay I¢n ra phia sau ngay khi tay kia di xuong
nude va ban phai phéi hop da chin va dong tac tay dé co thé da
chdn 3 [an cho mdi dong tac kéo tay.

Lam thé nao dé boi sai?

Bat dau bang twr thé nim sdp. dap chan va dém sé lan dap manh
sudng nude. Mbi set 1a 6 1an da chan, dém 1 va 4 cach: Mét-hai-ba,
bdn-nam-sau. Sau hai se d4 chan. bit dau dong téc kéo tay, thi bat diu
dém 1 cho ddng tac tay (xem Hinh 9.2a). Kéo tay that manh ra phia sau,
thé ra va dém 2 va 3 (xem Hinh 9.2b). Khi ban dém 3 1a liic canh tay
[U6t ngang qua diu ban dé xudng nude, gitr cao khuyu tay (xem Hinh
9.2c). Khi ban dém 4 (A lic cinh tay di xudng nude. ngon tay cham
nude trude, dong thai chuln b kéo tay kia 1én (xem Hinh 9.2d). Khi
ban dém 3 la luc kéo cdnh tay kia 1én, hit vao (xem Hinh 9 2¢). Khi ban
dém 6 (3 lac canh tay da viron dén chd diu va chuan bi di xudng nudce,
gilt cao khuyu tay. Khi dém 1, thi canh tay da xudng nuéc, ngon tay
cham nudc trude va ban [ap lai dong tac (xem Hinh 9.2f).

Tém lai, tay di xubng nudce khi ban dém [ va 4. Tha ra khi dém
2 va 3, hit vao khi ¢ém 5 va 6. Chan da nhip nhang.

Cac bwoe thye hién: Hinh 9.2
BQI SAI - NIN THO
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Thuc hién (Hinh a dén )
(Dém s 14n da chan)

3. Ba - vuon tay tdn, gir khuyu tay cao.
BOI SAI - THO
Thuyc hién
(Dém s6 lin da chan)
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2. Nam - hit vao khi kéo mot nira tay kia lén khoi mat mueoc, gitr
khuyu tay cao.

3. Séu - vuon tay to1. gir khuyu tay cao

4. Mot — tay di xubng nudc, lai bat dau kéo tay kia lén.
5. Tiép tuc thyc hién mét cach nhip nhang
Cic tinh hudng cin tro

Két hop dong tac vung tay, da chan va thé sé hoi phic tap.
Trong qua trinh két hop thudémg xay ra mot vai 16i. Sau day la cach
sura sai.
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Sai Dung
Kiéu boi vung tay trén mit nuéc

1. Khi thd ra, ban bi uéng nuagc. 1. Thé ra vao lue kéo phfm con
lai cua canh ay lén.
2. Khuyu tay cham nudc truée 2. Nam & tu thé ludt nghiéng

ngon tay. lau mot chut, gir vai cao.
| 3. Khuyu tay ro xuéng va tay 3 Tha long cé tay. ludt cac
tror ve vi tri el ngoén tay doc theo mat nudc.,
4. Gan ban tay up xudng khi co 4. Két thuc dong tac kéo tay,
tay lai. lat ban tay lén.

5. Tay ban dl lhfmb xuong nude 5. Vuon tay tai pl'ua trude,
o nga_‘, chd diu. choang qua thang gd (tuomg

tugmng ).

6. Keo cang tay trong khi co 6. Ludt phan cing tay.

phan trén cua tay lai.

7. Chdn ban dang chim. 7. Kéo tay ra phia sau, khong
phai kéo xuong, gitr cho tai
ngap dud nudc,

Boisdi

1. Ban kéo tay qua xa. 1. Giir cho tay nam ngay dudi
car the.

2. Ban ha khuyu tay xudng qua 2. Gir tur thé nghiéng cao bang

som. vai lau hon.

3. Gan ban tay up xudng khi co 3. Tha long ¢6 tay, dé cho cac

tay lai. ngon tay kéo thanh mot dudmg

_ doc dai.

4. Két hop tay va chan sai. 4. Lam chdm lai, bat diu lai tir

dau, dém.
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Boi sai
BAI TAP
1. Tdp vung tay trén m@t nudc, “bén hit the”, dung phao
Mang phao chan vao mat ¢é cua chan ¢ phia “bén hit tho™, tay &
phia bén kia thi cAm mdt miéng van noi. dé cac ngon tay |én trén
mat miéng van, ngon cai & dudi. Bit diu bang tu thé ludt nghiéng
mot bén, tai ndm lén canh tay dang thang phia trudce. Thue hién céc
dong tac kéo va co tay lai that chim va theo doi canh tay co lai
(xem Hinh 9.1). Sap bung xudng khi tay di xudng dudi nudc. Vuon
canh tay phia “bén hit thd™ ra phia trrée khi ban tho ra. Sau d6 dua
tay ra phia sau, hit vao khi lay kéo han ra phia sau. Ngung lai, co
thé ndi & tu thé ludt nghiéng. Lap lat dong tac, chi sir dung mot tay
phia *bén hit tho™ ma thoi.
Muc tiéu: Thye hién dong tac nay 10 lan lién tiép.
Banh gia murc d6 thanh céng
e Hit vao khi ban nghiéng sang mdt bén trong khi thue hién
dong tac kéo tay,
e Nang cao khuyu tay, tay kéo thanh mdgt dudmg dai, lat ngua
gan ban tay.
e Giir cao khuyu tay, diy tay vé phia trudc cho dén khi khuyu
tay kéo dén ngang vai.
e Vuon téi phia trude, gilt cao khuyu tay, tha long ¢d tay. ¢o
tay phai giir cho cao hon diu ngon tay.
e Sau d6 ap mat xudng khi tay di xudng nude va dudi thang dé
ludt vé phia trude.
Nang cao dj kho

o Khong sir dung phao chan, ‘ ‘

® Thuc hign dong tac nay 15 lan Lién uép.

Gidim dp khé

e Ngung lai trong gidy lat khi co thé & tr thé ludt nghiéng, dat
tay lén dui. lat nglra gan ban tay.

« Dung phao chan loai kéo.
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2. Dong tac vung tay trén mit nwdce, phia “bén khong hit tho™,
dung phao
Lap lai bai tp s6 1 ddi vén phia bén kia, “bén khong hit tho™, giir
cho mat & trén mat nude trong khi co tay dé ban c6 thé nhin thay dong
tac tay. Deo phao vao chan bén kia (deo & dui), gitr cho tai ngap ducn
nude. Tha ra khi tay di xudng nude va dum thing ra. Hit vao khi kéo
tay ra han phia sau. Chi sir dung tay nay, tiép tuc thye hién.

Muc tiéu: Thue hién dong tac dbi vai tay nay 10 lan lién tiép.
Danh gia mirc d thanh céng: xem phan nay & bai tap sé 1

Ning cao dé kho

e Khong dung phgo chan. ‘

¢ Khdng ding miéng van noi,

Giam d¢ kho

» Su dung phao chin loai kéo.

¢ Mang phao that lung.
2. Dong tac vung tay trén mat nudée, dung ca hai tay, dung phao

Bat dau nhu phén trén, deo phao vao mot chén. Sau khi tay kéo
vuon vé phia trude, dung tay nam ldy miéng van noi lr(mg khi tay
kia thi tha mleng van ra, Sau do kéo tay kia ra sau va roi lai co ve.
Tiép tuc thay dbi tay véi miéng van ndi khi tay vuon vé phia trude.
Chi hit vao & mdt bén ma ban quen, Gp mat xuéng nude khi co lag
kia lai. Tho ra khi kéo tay & phia “bén khong hit thd” ra sau. €6

gang di chuyén that cham. Giir hai chédn sat véi nhau. Khong bai,
chi ndi, thuc hién dong tac kéo tay cho ca hai tay, lién tuc doi tay.

Muc tiéu: Thue hién duge 10 dong tac tay lién tiép.
Panh gia mire d thanh cong
* Kéo tay chinh xdc nhu dii huéng dan trong dong tac kéo tay co
ban. chi ¢é dong tac co tay lai va nghiéng ngudi 1a thay doi.
e Chan gilr nguyén.

e Ddng tac nhip nhang.
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Ning cao dj kho

e Khang dung van noi.

e Khong dung phao chan.

e Mbdi tay thue hién déng tac kéo 10 lan.
Gidm db kho

« Mang kinh boi néu ban muédn.

o Dang phao chén loai kéo.

4. Cham tay, dong tic vung tay trén mit nuée, dung phao

[ap lai hai tip s6 3 nhung khang dang van ndi. Ding phao chan.
Bat diu héo tay Kia. khong phai tay & phia “bén hit the”, thd ra
trong khi héo tay vé phia sau Phai giir cho tay kia dudi thang vé
phia trude cho dén khi tay kéo vuon ra phia trude va cham vao tay
dod. DAy 13 tin hidu dé bat ddu kéo tay kia. Tiép tuc thuc hién dong
tac kéo. thay ddi 1ay, chi hit vao & mét bén nhit dinh. khi kéo tay ra
sau, khong phai khi co tay lai.

Muc tiéu: 10 tan kéo tay lién tuc cho ca 2 tay.

Panh gia me d6 thanh cong

e Bait diu nghiéng minh khi ban kéo tay ra sau.

Tho ra khi kéo tay & phia “hén khong hit the™

Hit vao khi kéo tay o phia “bén hit tho™.

¢ Khi co tay lai. tay doc co thé, khuyn tay cong 1 goc 90"
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Ndng cao do kho

e Thuc hién 20 an. médi tay 10 lan.

o 1lit vao khi nghiéng ngudi vé phia kia.
Giam dp kho

e Mang kinh b,

» Ngung rong giav lat khi hai tay cham nhau.

o Mang phao that mg.

S. Hai tay cham nhau, khong ding phao
Iap Lai bai tap s6 4, khong dung phao chan. Da chin dé tao luc nang,
Muc tiéu 10 an,

Panh gia mwe do thanh cong

Hit vao kéo tay phta “bén hit tho™.

Jlay tay phai cham nhau truoc khy kéo 1ay kia.

Bat diu nghiéng ngudi kv bat ddu kéo tay ra phia sau.

o (o tay I doc theo ca thé.
Ning cao dp kho
e it vao & phia bén dbi dién.
e Thuc hién dong tac 20 lan.
e Da chan sau lan cho mdt 2 1an thue hién déng tac tay
Gidm dp kho
e Mang kinh boi.
o Bat dau da chan rude khi kéo tay.
e Kéo tay ra phia sau, khong kéo xudng phia dudi
6. Thuc hién ddng tic vung tay trén mat nwde & chd nwée siu

Nhd mot nguor boi gior hay mot nhan vién curu hd canh chumg
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Bat dau ¢ mot dau hd chd nudce shu va boi sai dén phia ben kia hé,
chd nuée can. Tiép tuc thuc hién, nhé 1a hai tay phai cham nhau
trudce khi kéo. Da chan.
Muc tiéu: Boi 1 vong hd hay 25 yard.
Panh gia mare d6 thanh cong
» Kéo tay manh.
¢ Tay phai nam ngay dudi co thé khi co 1ai.
Hit vao khi kéo tay & phia “bén hit tha™ ra sau.
o Cham tay kia trude khi kéo ra sau.
Nang cao d¢ kho

o Quay lur va boi nguoc lai vé chd ban dau (50 yard).

¢ D chan 6 lan sau 2 1dn thue hién dong tac kéo tay

Giam di kho

e Mang phao that fung.

¢ Mang kinh bot.

e Bmg gin canh hd hoic boi véi mot nhan vién cir hd.

7. Ddng tic vung tay trén mat nuée & ché nwde siu,
dung mit ns va ong the

Mang mat na va éng tha. Nhér mot ngudi boi gioy hay nhdn vien
ctru ho canh chung Boi sdi di het mot vong ho. bat dau & dau hd
ché nude sau. Nho phan ap mat xuong nude, hit vao khi kéo tay &
phia ~“bén hit tho™ va tho ra khi kéo tay kia. Nghiéng minh d¢ (ao tu
thé noéi nghiéng mot bén khi co tay lai.

Muc ticu: Boi mot vong ha
Panh gia mwe 4o thanh cong

e Hit vio hing miéng, nhip nhang.

) l‘Jp mat xuémg dé 6ng tho chia lén trén.

¢ Nghiéng minh dé tao tu thé ludt nghiéng mot bén.

e Duy tri ddng tac kéo tay, hai tay cham nhau trudce khi kéo.
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Nang cao do kho

e i chan sau 1an cho 3 1an cham tay trudce khi kéo.
e Quay lai va bai nguoc vé chd ban dau.

Giam dp kho

¢ Dimng gin canh hé.

¢ Boi cung vl mot nguot boi gioi.

8. D4 chan trong khi boi sai

Diéu chinh dong (ac da chan. Hai tay dang thang ra phia truoc.
ndm 14y mot miéng van ndi. Bat dau bang tur thé [uat nam sap vada
chin. Ba nhe chan, giir ddu goi thing, ding ca chin k¢ ur phan
héng trd xudng dé thue hién dang tic d4, tha Jong ¢d chan. Chi ¢6
got chan la cham mat nudc. Nf,an&> d4u 1én trudce dé hit vao rdi ap
mat xubng dé thd ra. Dém s lan da chan. Bét dau dém vdéi chin
phia “bén hit tho™ va dém theo set, mdi set gom 6 lan da chan, cha
¢ ldn dém mot va bén. Pd chan dé tao luc day, nhung néu cb chan
qua cimg va khong dudi ra thi ban s& di chuyen vé phia trudc rét it.
Tuy nhién, ban ciing ¢ thé co duac luc ddy bang cach git cho
chan nim sat mat nudc. Ap tay qui manh xudng miéng van s&
khién chan ban chim xudng.

Muc tiéu: Boi bang ngang ho, khoang 15 yard.
Panh gia mrc d thanh cong

e DPa nhe chan, thing diu goi.
e Tha long ¢b chin, khdng cang co chan.
¢ Da chan ké tir phin hong tro xudng.
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e Dém s lan @a chan theo mi set.

e [4p trung vio lan dém mot va bén.

e Bat diu dém khi da chin o phia “bén hit tho™.

Niang cao dp kho

e Boi 30 yard.

Giam dp kho

e Mang mat na. dng thd va dp mat xuéng nuae.

e D¢ Jén miéng van ndi dé giir cao chan.

9. Pa chan khi bei sai, dung miéng van ndi va chan vit

Mang c¢ip chan vit. mang v ding cho chan vit dé tranh bi trdy
da. Lap la bai tap so 8. su dung chdn vit. Hai tay dang thang vé
phia tnsde. cam mdt mieng van noi. Dimg ¢4 da chan vit. Da chén
tr phan hong trer xuong. dau goi thang, dé chan vit cu dong mot
cach wr nhién. Phai tha long co chdn dé chan vit ¢6 thé dap ding
cach dé tao luc day. Ban s& cam ahan duoc lue ddy manh 1én. Dém

s6 1an dap chan, theo set, mdi set gom 6 [dn, tip trung vao lan dém
mot va bon, bat ddn dém vai chan phia “bén hit tha.”

Muc tiéu: Boi bang ngang hd (15 yard).
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Banh gia mrc Ao thanh :6ng
o Da ca chan. ch khong phar da chan vit.
e Tha long ¢6 chin.
o Nghiéng dau, dua cam lén dé hit vaa
e Dém b lan da chan theo set.
o Bat diu dém vai chin phia “bén it tho™.
e Tap trung vao Jin dém mot va bon.
Néang cao dp kho
o Khong dung véan ndi, quat tay dé nang dau lén dé hit vao.
e B 30 yvard
Giam dp kho
*» Mang mat na, 6ng thd. up mat xuéng nudc

e Da nhe chin, khong c6 boi nhanh

10. Da chan khi boi sii, dung chan vit, kéo tay
nghiéng ngwai dé hit vao

Mang chin vit. nhung khéng dung miéng van ndi, bit diu da
chan nhu trong bai tap s6 9. Thd ra dudi nude trong khi dém set
thir nhat. mot set Eom 6 1an da chan. O set da chan thu hai, bat dau
quat tay khi dém dén bdn, chi quat tay & phia “bén hit thg.” Sir
dung dong tic vung tay trén mat nudc. Nghiéng minh va hit vao
khi ban kéo tay ¢ lan dém bdn va nam (xem Hinh a). Kéo tay ra sau
khi dém dén sau. va kéo tay xudng nude khi dém mot (xem Hinh
b) Tha ra khi ban ludt o1 khi dém mot, hai. ba. Luc thé ra. tay
dang thang vé phia trude. Lai kéo tay va hit vao o phia “bén hit
thd™ khi dém bdn. nam. Kéo tay 1én mit nude khi dém sau va dua
tay xudng nuoc khi dém mot. Tiép tuc. Chi kéo tay phia “bén hit
thd™. Nghiéng hin minh dé tao tu thé ludt nghiéng dé d& hit vao.
nhung khong duge ngimg lai & tu thé nay. Da chan nhip nhang.
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Muc tiéu: Boy dugce 15 yard.

banh gia mwre Ao thanh cong

D4 chan nhip nhang.

Hit vao khi dém dén nam, trong khi d6 van kéo tay.
Thar ra khi dém mot, hai, ba.

Chi thyuc hién dong téc kéo dbi vai tay & phia “bén hit tho”
Ning cao dp kho

e Boi 30 yard.

o Lap lai bai tdp, khéng dung chan vit.

Gidm dp kho

o Tay & phia “bén khéng hit thd” cim miéng van ndi trong khi
thue hanh bai tap.
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o Mang mit na, ong tho, Gp mat xudng nude. Chi hit vao va tha
ra theo diing cac lan dém.

11. Boi sai phéi hgp
Bit dau bang tu thé nim sdp va nghiéng minh, da chan. Bat dau
d4 chan va dém véi chan ¢ phia “bén hit tho.” Dudi thang hai tay
vé phia trudc, nin the trong subt siu Yan dém. Bat diu tho ra va kéo
tay o phia “bén khong hit the™ khi dém mét trong 1an dém thir hai.
Kéo tay ra sau va bit dau dua tay 1én mat nudc khi dém dén hai va
ba. Khi tay di xudng murde khi dém dén bon, bit dau kéo tay o phia
“bén hit the." Hit vao khi dém dén nam. Pua tay lén mat nuée khi
dém dén sau, vuon tay vé phia trudc khi ban bat dau kéo tay kia khi
dém mot. Chic chin [a phai dua tay xudng nudc ngay khi dém mot
trude khi kéo tay kia. Thuc hién dong tac cham rdi. tdp trung phdi
hyp chén tay.
Muc tiéu: 10 lan phéi hop chan tay hoan chinh.
Panh gia marc do thanh cong
s Noai va da chan ¢ham rii.
¢ Bt ddu dém Mot khi da chan & phia “bén hit tho™ trong khi
d6 bat dau kéo tay ¢ phia “bén khong hit thé”, tho ra.
¢ Kéo tay va dua tay ién mit nudc khi dém hai va ba, dua tay
xudng nuge khi dém hén.

e Kéo tay ¢ phia “bén hit the™ kh dém dén bon. hit vao khi
dém den i, vuon tay vé phia truae khi dém dén sau, va tay
di xudng nudc khi dém mét.

Ndng cao dp kho

e Thuyc hién dong tac 20 lan.

o Bat dau tang toc, duy tri viéc phdi hp chinh xac.

Gidm dp kho

e Mang mit na. dng tho, Uup mit xudng mrde nhumg hit the theo
su phol hop dong tac tay chan.
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¢ Di chuyén thit chdm. hau nhu la chi nd1 trén mat nude.
e Nghidng ngudi qua bén nhung van tp mat xudng nudc.

12. Boi sai, ngung giira cac lin thyc hién dong tac

Boi sai, két hop cac ddny tde. Khi thue hién dong tae thit hai hodc
ba thi hit vao khi dém dén nam va ngimg lai khi & wr thé luot
nghiéng t&i khi dém den sdu. e tay [én dui, khong da chan. Sau khi
ngung hai gidy tai tiép . roi lai ngung khi dém dén ba ciing o
thé ludt nghiéng nhung nghiéng ve phia kig, tay cling phai dat [én
dinn va up mat xuong nude. Sau khy ngung hai gidy. tiép tuc bat theo
kiéu nay., ngung hai gidy sau moi dong tic khi dém dén sau va ba.

Muc tiéu: Lhue hién dony tdc tay 10 lan lién tlep oty thé luot
nghiéng.
Panh gia mwe dé thanh cong

e 1lit sdu khi dém dén nam va nin the trong khi ngung 2 gidy.

o Tho ra khi dém dén hai va ba.

e Nghiéng ngiai trong khi kéo tay vé phia sau,

Nang cao dp kho

o Hit vao khi nghiéng minh ¢a hai bén.

e Thuc hién dong tic 20 lan,

Gidm dp kho

e Mang mit na. dng thd, up mat xudng nude nhung nghiéng

mirnh va hit vao thi phai ding theo su phdi hgp dong téc.
¢ Mang phao thit lung.
s Mung chan vit

13. Boi sai @ cho nuéc sau
Nhé nhédn vién cuu ho canh chimg. boi saj tir phia dau hd chd
murdc can den dau kia, quay vong va boi quay tra fai vi trf ban dau
Muc tiéu: Bai hai vong ho (59 yard).
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Panh gia mrec d6 thanh cong
e Kcéo tay manh.
e Hit vao kbhi kéo tay ¢ phia ~bén hit thd™
e Nghiéng sang mdt bén va quat tay o phia do dé quay vong.
Néang caov dp kho

e Khi bui quay trar lai, hit vao khi nghiéng minh qua phia “bhén
khong hit tho™.

e Hit vao khi thyuc hién dong tic thir 3 (dbi bén).

Giam dp kho

s Mang kinh boi.

s Mang chan vit.

14. Boi sai, quay vong [6m

Nho nhan vién ctru h¢ canh chimg, bat ddu boi o phia Jiu hd
cho nuoe can veé phia diu bén kia. nghiéng sang mot bén, mot tay
nim lay canh hd. gap chan lai, chin nim phia dudi e thé. Dé chan
(¢n thanh hé, dang hai tay ra truoe mat, mat up xudng nude, dap
manh chin vao thanh ha. Boi quay trg’) h;}i chd ban diu. thuc hién
quay vong va dap chan vao thanh ho dé tiép tuc boi

Muc tidu: Boi 4 vong hé (100 yard)
Danh gia mdac 40 thanh céng

o Kéo tay manh.

o Dimg thang agudi khi quay dau.

¢ Dua dau vao mot tay dé luwdt toi cho dén khi tay kia cham nudce.

Nang cao dp kho

e Thay doi beén hit vao.

e Nhd ngudi canh gidr

e Deo chan vit.
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Giam dp kho

e Mang kinh boi. hay chén vit.

¢ Boi cham. thuc hién ddng tic phd hop véi nhu cau hit tho.
Tém tit

Néu ban mudn tham gia thi boi. day 1a lic dé tap luyén dé thi
bot tir do. Nho mdt huan luin vién danh @a ky thudt caa ban va

g6p v. Tham wa ciu lac bé boi 10i va thuc hién tap luyén déu dan.
Ban s& rat nhanh tién bo.

Néu ban khong mudn tham gia nhimg cudc thi nhu vay thi nho
mot ngudi ban ¢6 kién thire vé boi 161 danh gia ky ning boi sai cla
ban dua theo cdc huéng dan trong Hinh 9.1 va 9.2. Tiép tuc fuyén
tap dé hoan thién k9§ nang.
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BU'OC 10

BOI NGUA SO DANG: PONG TAC
DA CHAN MO

Lhuyen tir boi sai, kiéu boi di chuyén nhanh, sang boi ngua so
dang. kiéu boi dé va cham rai la mot su thay d6i thu vi vé nhip dé.
Déng tac da chan khi boi éch s& rit quan trong khi chung ta chuyén
sang hoc cac kiéu bai thi dau trong bude ké tiép.

Boi ngira so dang tuong tr nhir kicu boi ngira co ban ma ban da
biét. Thét su thi dong tac tay 1a giong nhau. D4 chin va viée canh
thoi gian thi lai khac. Ngodi ra, kiéu boi nay ap dung mdt dong tic
chén hoan toan méi.

Tai sao kiéu boi ngira so ding lai quan trong?

Boi ngua so dang la mot trong nhimg kiéu boi phéi hop duge
¢Ong nhan vi rat d& thuce hién va hiéu qua. Hiéu qua khong phai vi
sir dung suc ma la vi gidp giir sirc. Didu quan trong hon nim & chd

ki¢u boi nay la cach hiéu qua nhit dé ap dung dong tac da chan
kiéu boi éch.

Dong tac da chan kiéu boi éch tao ra luc ddy manh nhu luc day
cdla dong tac tay. Dong tac nay rit dac biét. Thuong thi ban duoc
canh cdo 1a khong nén thue hanh dong tac nay qua manh cho dén
khi co bap cé da thoi gian dé thich 'mg. Mirc d6 hiéu qua cua déng
tac nay phu thudc vao dd déo dai ciia dau gdi va ¢ chan.

Lam thé ndo dé thue hién kiéu boi ngira so ding?
Bat ddu bang tu thé nam ngura, kéo tay. Khi co tay lai aé dua tay
[én mdt nudc, ha khuyu tay xudng, cong cb chan lai. Khéng cong

hong (xem Hinh 10.1a). Khi dang hai tay ra hai bén. dang chén ra
(cd chin van giir cong) cang xa cang t§t Giir cho hai dau gbi sat
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nhau. Khi ban dudi lay ra. dang cang chan lam sao dé khoang cach
gilta hai cing chan lém hon khoang cdch piira hai dﬁu g1, chia mui
chin ra hai bén. Khi ban bat dau kéo tay, chan thp tuc dang ra
ngodi. Bay gidr thi tach haj dau g01 ra, nhung dau g6l vin cong tdi
da, ngon chan chia ra ngoai, vin cong ¢d chin (xem Hinh 10.1b).
Ddy chan vé “phia sau va quay vong voi mit trong coa cing chan va
¢o chan. Dudi ¢o chan ra. Dong tac 1ay va chan két thic cung luc,
nhung tay thuong két thic ngay sau dong tac chaa. Nam thang
ngudi. nhung khéng tha 1ong dé ludt téi (xem Hinh 10.1c).

Cac bwée thwe : Hién Hinh 10. 1

Boi ngira so dang

a

I. Bua tay lén mét nude. ngoén 1. Ha got chan xudng. cong co

cii nam doc theo car thé. chan lai.
2 Tay dudi ra ngang vai. ngén 2. Cong c¢d chin, ngon chan chia
lay chia ra hai bén. ra ngoal.
3. Dang ha tay 3. Dang chan ra, dang ngoén chan
ra trudc.
4. Bat dau kéo tay 4. Tiép tuc dang chan, quay tron.
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5. Pang kéo tay. 5. C6 chan cong, diy mé
trong ¢6 chan sat vao nhau.

6. Két thic kéo tay. 6. Ngon chan dudi thang. ¢p
hai chan lai.

7. Nam dai ra, hedn téi.
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Cich tinh huéng can tré

Hoc nhan biét su thuc hién chinh xac kiéu boi ngira so dang th
de hon néu ban so sanh cic ddng tac sai va diing vén nhau.

Sai Ding

1. Dau gdi cham mit nude. 1. Cong minh, nhung khong pip
hong lai. dua gdt chan ra sau.

2. Nudc ban 1én mat khi han 2. Dang tay tir tir, dé tay cao doc
dang tay ra. hai bén, @it dau go ngip dudi
nudc, nang cam lén.

3. Nudc bén lén mat khi ban 3. Ha cam xudng mot chat, kéo
kéo tay vé ngang, khong kéo theo hudng 1én
trén

4. Dong tic d4 chian khéng 4. Cong c¢b chan, ddy bing mé

tao lvc. trong cua cb chan, da rong va ép
hat chén lai.

S. Déng tic tay vA chin 5. Bat diu kéo tay trede khi thuc

khong két thuc cung luc. hién dong tac chan.

6. Ban thyc hién dong téc hoi 6. Luét di cho dén khi sy di

nhanh. chuyén cham lai.

7. Chan ban bat diu chim. 7. Ban dang ludt di, thue hién
: dong tac som hon.

Boi ngira so ding
BAI TAP
1. Pa chan bai ngira so ding, tﬁp trén mit dit
Ngdi trén bd ho, dé thong hai chén xudng nuéc. muc nude dén
gtira doi, Chébng tay xudng thanh hod dé nghiéng minh ra sau. Cong
cd chén lai, cang cong cang 151, giir tu thé nay cho dén khi dua got

chan ra sau, ap sit gét chin vao thanh hoé va quay ngén chén ra
ngoai. Giir cho hat dau goi sat nhau nhimg sau d6 tach dau goi ra
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cang xa cang tot d& cac ngon chan chia ra ngoai. Quay hai chin
mot nira vong tron: theo hudng ra ngoal quay tron, da) ra sau va
dua hai chan sat vao nhau. Cong dau gdi, cam nhan ap luc nude &
mé trong ciia chan, dudi thing ngdn chén va chan.

Muc tiéu: Thue hién dong tic 10 lin.
Banh gia mirc 46 thanh cong

o Cong co chan, giit cho dau gbi gan nhau.

e Dua got chan ra saun.

¢ Quay mili chén ra ngodi. d4 ra ngodi. tron va ddy nudce ra sau
bang phia bén trong cda chan.

e Ep hai chan lai, dudi thing chin va ngon chan,
Nang cao d¢ kho
o Giit cho hai dau gbi sat v&i nhau khi ban chia cing chan ra ngoai

e Diing chan day nudc vé phia sau.
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Giam do khé
e Di chuyén thit chdm, khéng dé xudng nude cho 1an tap dau tién.

e Cho phép diu géi dang rong.

2. Tap d4 chin boi ngka so ding, dé tay én trén b hd

() ¢hd nude can. ap sat lung vao thanh hod, ngua minh ea sau dé
ddt tay 1én h¢s ha. dang rong hai tay. Cong thit luny tao thanh | goc
90", va git cho chan & ngay truoe mat ban. Hai dau LOI cdch nhau
khoang 4 inch. @1 W thé cong héng, nhimg cong dau g 501 lai va dua
6t xudny dudi. Cong ¢d chan lai khi ban ha chin xudng. Sau do
chia cdc ngon chan ra ngoai. Nang mé trong cua chan ap manh vao
nuoc. quay chdn mot vong trdn: ra ngoai, quay tron. dua ra sau va
&p hai chan lai khi daa goi thang ra Chia ngon chin ra va ¢b ging
khép phan dudi cua hai chén lai. Nho Ja chia ngén chin ra ngodi va
phin dudi cua har chin cang xa cang 16t khi quay vong tron. Quan

trong la hai chan ban phai di chuyén ra ngoai triree khi dang dau
PO ra.

Muc tiéu: Thue hién 10 tan dong tac chin c¢o khuynli hudng ép
han v ao thanb ho
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Danh gia mdrc dd thanh céng
e Ap lung vao thanh hd, chan dudi ra & phia trudc, cong ¢ chan.
e Ha g6t chan ra sau.
e Giir cho hai ddu gbi gan nhau, chia ngén chén ra ugoai.
¢ Dua hai chan ra ngoai.
e Ding mé trong cua hai chan ddy nudc ra sau.
e FEp hai chan lai, thing dau gdi va ngén chan.
Nang cao dp kho
e Giit hai diu 501 cach nhau khoang 4 inch tong khi cong cb
chén va chia ¢6 chin ra ngoai dé quay vong tron.
o Thuc hién 20 lan dong tac.
Gidm do kho
e Néu bd ho cao, bam thang hay thanh chan nudc tran,

o Di chuyén cham. kiém tra timg ddng tac chén.

3. Tap da chin chiu lyc

Lap L bai tdp O 2. Nho mdt ngun ban dimg ngav tudgc mat
ban hai tay gilt ldv chan ban, dé cic ngon @y dudi gan ban chan.
Ban quay chan va day ra phia sau trong khi ngudi ban van nam
chat chan ban. Luu v Khong gong minh.

Muc tiéu: Thue tuén 10 lan, ban cam thay ste ép ra phia sau.
banh gia mwrc d6 thanh cong

. Dﬁy chan nhe ra sap

e Cam thay ap hre dé 1én phia bén trong cla ¢6 chan,

Nang cao do kho

¢ Nho ban giir chan chat hon.

e Sau 10 lan, bao ngudi ban dimg sang médt bén va ban thye

hién thém 5 lan nita. Dang chén ra thit chdm rdi sau dé nhanh
chong day ra sau.
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Giam dj khé

* Nhd ban bude lui ra sau khi ban ép hai chan lai.
¢ Déy chin ra sau nhe nhang dé tranh bj dau co.
e Chi thuc hién 6 lan déng tac.

4. Tap d4 chin, dung miéng van ndi

O chd nudc can, nfm} ngura, dé. maot miéng van ndi trén nguc.
hong nang cao va gitr thang. Hai dau goi cach nhau khoang 4 inch,
dua got chan ra sau trong khi ¢d chan thi cong lai. chia ngon chén
ra ngoai. Phai chac chan 1a cang chan di trude got chan trong khi da
ra ngodi. Quay hai chan theo hinh tron, day chan ra sau roi sau do6
ép hai chan lai. Pa chan rong, hai chan tach ra roi dua sat vao nhau
khi ban dudi thiang dau goéi va ngon chan. Ludt téi.

Muc tiéu: Di chuyén duge 15 yard.

162



banh gia mwe 46 thanh cong

o Giir hong thang, khéng tao tu thé ngdi.

o Cong co chin lai, dua got chin ra sau, chia ngon chén ra ngoai.

¢ Darangoar rdi ddy ra sau.

e Dudi ngdn chin ra va dudi thing minh.

Ning cao db kho

e Khi dang chén ra thr lam chm lai, da chan thi lam manh, mai
cu da chan thi day co thé 101 duoc 2 yard.

e Ting nhanh nhip dé d¢ da chin dé dang hon. Ludt toi.

Gidm d5 khé

¢ Bat ddu cham, dap chan that nhanh.

¢ Dang chin ra cham. sau Jdo dang chan ra thit nhanh va quay tran.

5. Boi ngwa so ding phéi hop
Khéng ding van ndi, nam ngira. tay dang ra har bén. trén vai magt
chit. Cong ¢4 chén ai. ha got chan xuong va chia ngon chan ra ngodi.
Bat dau kéo tay. sau dé da chan. C6 gang hoin 131 dong tac tay va
chan cung mat lac. Lot ton cho dén khi su di chuvén cham lar. Dang
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tay ra bang cach di chuyén tay lén trén doc theo co thé. Ddng thoi bét
dau dua gbt chin ra sau. Khi tay 42 dang ra gin hét thi chia ngon chén
ra ngoai, sau do kéo tay va dap chan (xem Hinh 10.1).

Muc tiéu: Thyc hién dong tac phdi hop tay va chan 10 ldn.
Danh gia mirc do thanh cong

o Bit ddu kéo tay trude khi dap chan.

e K¢t thice dong téc chan tay cung luc.

¢ Ludt téi, than minh dudi thang.

e Khép chdn va tay lai cung lic.

Nang cao dg khé

e Ludt toi cha dén khi ngimyg han.

o Quat tay trong khi ludi.

Giam dj kho

e Dangtay ra thit cham. nhung keo tay va da chan tht manh.

o 1htvao khi dang tay ra. tho ra khi kéo tay vae

6. Boi ngira so dang, di chuyén

L.ap la1 bar tap 86 5. t4p trung vao khoang cach di chuyén daoc sae
moi dong e, Tuot i dé di chuyén cang o cang 131 thin minh duds
thang. tha long. Dang rong hat tay. Kéo tay va dap chin that manh

Muc tiéu: Sau mot dong tac thi di chuvén duoe 10 fool, bang
neang ho.
Panh gia mwre Ao thanh céng

¢ Kcdo tay manh. nhip nhang.

e Khiludt toi dé hai tay hai hén. ngén chin dudi thang.

Nang cao do kho

e Dlang tay rong ra hon nira.

o Khép chan lat nhanh hom, ngay trude khi kéo tay.
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Giam do kho

o Ha cam xudng khi kéo tay, ning cam lén khi huén 1én,

e Hai tay phai ngang bang nhau khi kéo vé.

7. Boi ngira so ding, quay diu
0 ch6 nuaoc can. dap chdn manh vao thanh ho dé‘ tao theé Iuont

ndm sap. Bat dau thge hién boi sau phér hop. Khi gan dén bén kia
naang da ehian. cht dang mot ay wa guay vong sau dé bot ngua
INY sl NOT XUdt phat

Muc tew 2 vang nang ngang ho (30 vard).
Danh gia mwc do thanh cong

Pap chin munh ae thanh hd, de hai s doe theo co thé,

o Quay vong von mot Ly

o Khong dap chan Kb quay vong, chan dudi thang.

Nang cao do hho

o Quay ! vong 60" o giita ho.

® Quayv vong thu han theo chicu nguoc lal va tang khoang cach

1én 45 vard.
Giam dp kho
e Nin the trong khi quay vong

o Khang ludt 161 khi quay vong

8. Boi ngira so ding, di chuyén
~Nh& mdt nhin vién ciu hd canh chimg, bat diu boi ¢ phia dau
ho chd nuac can. Dap chdn manh vao thanh ho, boi ngira dé di
chuyen dén phia dau ho bén kia chd nude siu. cach khoang 25
vard. Quay vong va bai trd lat chd xuat phat. roi lai quay vong dé
but diroe 4 vang hd (100 yard). Tong coug la 3 lan quay dau.
Muc tién. Boi 100 yard, 3 1an quay déu.
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Panh gia mirc d§ thanh cong
e Kéo tay manh,
o Két thiic dgng tac tay va chan clng lc.
e Tha long co thé khi luat toi.
e Khong da chan khi quay dau
e Chi kéo mt tay dé quay diu
Ning cae do kho
o Thay doi chiéu quay dau.
e Boi 200 yard.
Giam dp kho
e Boi cham, luot dai

e Mang phao that lung.

9. Phéi hop boi sai va boi ngira so ding
Nho nhan vién ciru hg canh chimg, bat diu & ddu ho chd nudc
can, boi sai dén dau ho bén kia, sau do quay diu va lat ngira lén dé
boi ngira vé vi tri xudt phat. Quay ddu trong khi n&m ngra. sau do
lat tp lai va boi sai dén diu hd chd nuoc siu. Nam lay canh ho,

quay lai va dap chan manh vao thanh hd. ndm ngira va boi ngira dé
quay lai dau ho ché nude can.

Muc tiéu: Boi 100 yard khong nghi, 3 1an quay ddu, luan phién
boi sai va boi ngua.
Panh gia mdrc d¢ thanh cong
e Quay déu lan thir nhat khi dang bui sai, lan thir hai khi dang
boi ngtra, 1an 3 khi tay nam lay canh ho.
e Boi nhip nhang, the déu.
e Kéo tay manh, luot dai
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Nang cao do kho

e Quay dau ldn thir nhat vé phia bén phai, 14n hai vé phia bén trai.

e Thay doi bén dé hit vao trong khi boi sai.

Giam dp kho

e Manyg Kinh boi.

e Mang phao that lung.

» Boi cang vé1 mdt ngudai boi gioi.

e Sau lat ngira Ién, tha ndi va nghi chdc lat.
Tém tit

Déng tac da chan ma ban vira hoe dé boi ngura sor d;’ing gi(:)ng
nhu dong tac chin dé boi éch. Nho mot ngudi ban co kién thae vé
boi 161 hay hudng dan vién danh gia k¥ nang cua ban dua theo cic

huong dan trong Hinh 10.1. Kiéu boi nay s& gitp ban gi stc trong
nhimg tinh huéng nguy kich.
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BUOC 11
BOI ECH: DPAU NGANG LEN

3 €ch la kiew byt lau do bit ngudn tr thot ky Kinh thanh. Dy
L1 mat trong bdn kidu bot trong cac cude thi quac 6. Nguot it ky
tug b uh 200 mét ve phia nam 13 Mike Barrowman vai thanh rich
2 phit. 10,6 uidy va <& phia nd 1 Aaita Nall vai thanh tich 2 phat.
25.35 ué Kicu bt nay ¢6 nhiéu quy tie rang bude hom cac kiéu
bot hhdc v duge midu ta chinh ée trong cic sdch vé quy tac,

o1 éch Kha dé va thoat iar. Khi boi chinh xdc. ngudi boi phai
hit tho nhip nhang, mat ngap dudi auwde khi haot wil Tuy ahién,
ki¢u boi aay thich img deé dang voi 1 thé ban thang dung khi ma
nguin boi ¢d thé nedng dau 1én dé nhin xung quanh hayv d¢ noi
chuvén st aguor khaco Do vay. nguol ta con poi day 1a kiéu bot
“xd hor™ hay ~dam thoar ™

Kéo tay trong boi éch

DOnE the héo tay trong hoi deh thi ngan va khang hi¢u qua nha
trong cac hicu bor khac vi nod di nguoe lai vor nguyen tic “keéo tay
manh 14 (61 nhit.” Cuy nhién. phai thue hién dong tac kéo tay ngan
trong kiéu bai nay i no con phoi hop vén dong tac dd chin.

Tai sac dong tac kéo tay trong boi éch lai quan trong?

La dong tac tao lue dav cia mot mon boi thi daw. dong tac kéo
tay trong bai éch la quan trong nhumg boi éch la kiéu boi tap trung
vao dap chin vi dap chin tao lyc day manh hom kéo tay. Vi vay,
kéo tay khang quan trong 1dm xét vé mat lye diy va nd dong vai trd
hd tro cho dap chan.

Lam thé nao dé thuc hién déng tac kéo tay trong boi éch?

Bat dau bang tu the nam sip, tay dudi thiang. Cong co 1ay lai.
chia cac ngon tay xudng phia dudi. nang khuyu tay gidng nhu trong
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boi sai. Quay tay theo hudng dua long ban'tay ra phia ngoa). Nang
cam (én khi dudi tay ra va qu 8/ thco hurong: ra ngoai, day ra sau v
vao treng, khuyu tay cong 90" va ngdn tay chia thang xuong dum
¢xem Hinh 11.1a). Hit vio kht ban kéo khuyu tay, khi hat ban tay nim
ngay dud Cim va lon;J ban tay dua I¢n trén (xera Hinh 11.1b). Pé <o
tay lw. Op mat xuong nude, dua hai ay vio trong, tay de ngang cim
hodc ¢6 (xem Hinh 11.1¢). Up ban tay xudng va diy vé phia truce. o
dudit nude. dau ngén tay chia ra (xem Hinh 11.1d). Binh thuemg. dap
chan va ludt tdn xay ra sau do, nhung néu khong da chan dé wo {ue
kéo thi ban ludt 16 rat it Tho ra rong khi Tuét téi.
Vé done tic kéo

Khi heo tav. ban s¢ co cam giac nhu th¢ dane ding tay “dao”
~a0 o nroe phid rsoe mat va keo oo thé xuyén sudt duomge “rinh
nuoe ma ban ~dao” Khuvu tay phai gitr cao cho dén khi kéo vao
hen trone, Lue d:"l_\ duoe o ra tu long ban tay, dau tién kéo ra
npoat. sau do day ru sau va vao trong v cuol cung dua hal tay quay
bai vt cam DOng lac ndy phai dugc két thiic ngay trude vai.
khong dirwe kéo tay ra sau vai.
(ic bwrée thue hién: Hinh 11,1

Kéo 1ay trong bui éch

Thuc hi¢n

1. Cong c0 tay, ha ngon tay xuéng dudi.

2. Nang khuyu tay [én. quay long ban tay ra npoai.
3. Cong khuyu tay 1 gdc 90°, ngén tay chia xudne.
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5 . Ban tay ngang cam. it ngura ban tay 1én.

6. Kéo khuyu tay vao trong, up mit xubng mric.

7. Dang tay ra trude, 0p ban tay xudng.
8. L.uat toi, tho ra.

Boi éch

Ki¢u hoi nay két hop dong tac da chan kiéu boi éch ma ban da
hoc & phan boi ngira so dang va dong tac kéo tay trong bm éch.
Khong khé khi chuyén dong tac da chin trong boi ngira so dang
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thanh déng tac da chan dé boi éch. Sy khéc biét duy nhit ndm &
chd biy gir ban nang got chéan 1én thay vi ha got chan ra sau. Kéo
tay. hit vao trong khi tao thé chan vénh Ién, dap chéan khi tay kéo vé
phia truac dé hudt o, the ra.

Tai sao boi éch quan trong?

Kiéu boi nay dai hoi it ste lyc vi tay ban kéo dudi nude va ban
¢ kha nang nor te nhién, Khi boi duong dai. kiéu boi it hao suc
nay s€ giup ban rat nhiéu. Ban da biét rang co thé nghi ngoi bing
cach nam nguta. Nhié¢u khi bién dong tur thé nam ngira khong phai
la thoai mai nhat. 1rong khi boi ngia, ban co thé vira boi vira biét

dugce ban dang di toi dau. Kitu boi nay clng la phuong phdp dé
nhat dé gir dau cao hon mat muoe trong khy nam sép.

Lam thé nao dé boi ngira

Bit ddu bang tu thé nam sap (xem Hinh i1.2a). hat dau kéo tay
va nang dau 1én. Trong khi kéo tay va nang dau. co got chan lai
(xem Hinh 11.2b). Hit vao thdt nhanh. tay quay trong khi khép
khuyu tay lai. chan quay ra phia ngoai dé chudn bi dap chan (xem
Hinh 11.2¢). Up mét xuong nudc khi tay dang ve phia tnéde & duai
nudce, dap chan that manh Duoi thang nguoi. ludt 1, tho ra (xem
Hinh 12.2d).
Céc buée thu’c hi¢n: Hinh 11.2

Boi éch

Chuan bj
1 Nim sip, tay dudi thing.

17



Thuwe hién

. Kéo tav, nany dau [&n, co pot chan la).

3. Cong chin. quay chan ra ngoai.

4. Tay kéo audng dudi cim. dang chan r.
5. Neup dau xudng. dap chdn manh ra sau, dany tay ra.
6. Ludt 101, tho ra.

Cic tinh hudng can tré

So vai cac kiéu boi khice. cae déng tac cua boi éch bi kiém soat
bot nhiég quy tic hon. 1.31 & vi tri tay, diu hay chan déu co thé lam
hong kiéu boi. Duéi ddy )a mot sd 160 ma ngudi mai hoc boi
thuong gap.
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Sai Pung

Kéo tay trong boi éch

1. Kéo tay qua rong. 1. Gép khuyu tay 90" khi quat tay
ra phia ngoai, ngoén tay chia
xudng, khong duoc chia ra phia
ngoai.

2. Ha khuyu tay xudng qua 1. Ning tay lén, vuon tay toi
som {(nhu thé dang choang tay qua
mot thing gd)

3. Kéo tay ra sau qua xa. 3. Gir cho khuyu tay o phia
trudc cho dén khi ban tay &
ngang cam.

|3 Hit tho sai. 4. Nang cim lén phia rurée khi

bit dau kéo tay, hit vao khi vira
| kéo xong, Gp mit xudng dé luon |
1o, tho ra. .

Phol hop dong nu

. Phoi hyp sat. Hay nghl - kco dap ot
er khoéng phat “da. kéo, luort

2. Dauva co thc ndi kn 2. Khdng nang diu lén. chi nd ing
cim lén phia truge. Khong dn
manh tay xuong nudc. ch kéo tay
ra sau, git cho khuyu tay cao.

L ——_— e = - —
K

5. Dau chai xudng nurde 5. GiF cho tay nam ngang mat
nude khi heot, cdm chia lén.

4 '\/101 chan qua\ vao trong. 4. Dd chan sat ludt, cong ¢d chan
! lai, quay ca hai chidn ra pha!
ngoai !

—— e e — —
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Boi éch
BAI TAP
1. Kéo tay cham trong bui éch

(3 chd nudce can, mang phao chéan loai kéo vao mdt ¢b chan.
Mang mat na va dng tho. Ban s& tap trung vao ddny fac tay ma
khong lo gi dén viée hit the.

Bat ddu bang tr thé nim sdp. tay dang thang. Cong ¢6 tay lai.
chia ngon tay xubng dudi. ning khuyu tay 1én gidng nhu boi sai.
Quay tay. hudng long ban tay ra ngoai. Nang cim 1én phia trude
khi ban kc’o tay: ra ngoai. dé\ ra sau va kéo vao trong. khuyu tay
cong 90", ngon tay chia xudng dudi Hit vao khi hoan 1at kéo tay va
tdt ngua ban tay lén khi dua tay vé ngang cam.

Kéo hhuyu tay xuong va dua vao trong. nhung ban tay van nam
o ngang cam hay ¢o. Up ban tay xuong. ddy vé phia trude & duo
nude. ngon tay chia ra trude. Tho ra. Khong ngang dau 1én. Di
chu)'én tay thit cham. dé tao luc kéo Tap trung dé thuc hién chinh
xac (xem Hinh 11.1).

Muc tiéu: Thuc hién 20 ldn moét cach chinh xac.

Panh gia mwc d6 thanh cong
e Mac dit ¢6 mang dng thd. nhung ban vin hit vao khi hoan
thanh ddng tac kéo va tho ra khi ludt téi.
e Dichuvén cham bang dong tac chinh xac.
e Tap trung vao vi tri cda canh tay va ban tay.
Nang cao do kho

e Ting din toe dé kéo tay cho dén khi mot di chuyén duoc vé
phia truede.
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e Hit ther chinh xéac, pha hop vai viée phdi hop dong tac.
Gidm dp khé
s Mang phao chan loai kéo.

e Hit tho tiy ¥y mudn.

2. Kéo mét tay

Mot tay cAm miéng vén noi, mang phao chan, mét na va 6ng thor.
Up mat xudng nude (khong nang dau lén trong khi thuc hanh bai tip
nay). Thuc hién dong tac kéo tay trong boi nglra cho tay kia, [am that
cham. Giit cho khuyu cao. Quat canh tay va ban tay mot mra vong
tron, dimg lai khi khuyu tay cong lai. Long ban tay phai theo hudng
quay. Chuyén miéng van qua tay kia va Jap lai dong tac.

Muc tiéu: Mdi tay thuc hién dong tac 30 lan.
Banh gia mure d¢ thanh céng

o Noi, khong b tao luc kéo.

e Tap trung vao vi tri cua ban tay va canh tay.

o MO0l tay tap riéng.

Nang cao dj kho

o Khong dung van ndi.

« Hit tho theo dung su phdi hop dong tac.

Gidm dg kho

e Mang phao chén loai kéo.

e Hit tho thy y mudn.
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3. Kéo tay dé tao lyc day

Dung phao chédn, nhung khong dung mat na va 6pg tho. Tap
trung thuc hién ddng tac kéo d¢ 1am sao tao dugc luc day. Ngon tay
chia manh vao nudc, ndng cam Ién phia trudc. kéo tay nhanh va
gon de cdnh tay va ban tay nam ngang dudi cdm, hit vao. Pua
khuyu tay vao trong, Gp mit xuong nudc. diy manh tay vé phia
trude. Ngung lai. ludt t61, tho ra,

Muc tiéu: Thue hién dong tac 20 lan. phéi hop hit tho.
Péanh gia mwc do thanh cong

¢ Kéo tay manh, co tay dé dang.

Hit vao khi gan hoan tét kéo tay.
Tha ra khi ludt i,

¢ Khong ning ddu én, nglra cam vé phia trude.

Néng cao dp kho

e Co pot chan Jai khi bun héo tay. khép hal chan lai khi ban
duot thang dé ludt toi.

e Khdng dung phao chan.

Gidm dp kho

¢ Dung phao chin toat kéo

¢ Mang phao that Jlumg

e Mang mat na, dng tha, nhumg ngira cm vé phia rude Jé hit
thér theo su phor hop dong tac.

4. Kéo tay, da chin manh
Mang phao chan loai kéo & giira hai dui. Ep sat hai chan voi
ahau. Khi kéo tay. cong dau gbi lai dé nang got chan 1én. Khi dang
tay vé phia trude, da chan manh ra sau Hit vao khi kéo tay. thd ra
khi ludn to. Pong tac kéo ngdn, dat khoat, dudi tay vé phia trude
khi dd chan. Khong dua tay qua sau vai.
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Muc tiéu: Boi bing ngang ho (15 vard).

Panh gia mwre dd thanh cong

e Nang g0t chan [én khi kéo tay. har chan khép lai.

e Kéo tay manh, hit vao.

e Thd Jong ¢6 chan. hai chan da manh ra sau kh tay dudi vé
phia trudc, Gp mat xuong nirde.

Ning cao dp kho

¢ Khdng dung phao chén.

e (ong ¢ chan va chia ngon chan ra ngoai nhung van khép hai
chan lai.

Gidm dp kho

o Ludt toi, nbi, nghi truoc khi thyc hién dong tac tiép theo.

o Mang mit na, dng tho dé co thé 1ap trung vao dong tac kéo tay.

§5. Kéo tav, hit thé
[.3p lai bai tap s6 4. nhung bat dau bing cach the ra trwde khi
kéo tay. Sau do, bat ddu kéo tay. ngira ¢am 1én phia trude cho dén
Khi cam ngang mat nuoe. Mo miéng. hit vao khi kéo tay xudng
duon cam. Cudi ddny tac kéo, trong khi khuyu tay ép vao trong. up
mat xudng nuoc. Bay manh tay vé phia trude, tha ra khi eot 1.
(hu.m bi ngua cam ra wong déng tic kéo tay ké tiép. Khong duoc

dn tay xudng nuoc. G cao Khuyu tay dé thue hién dong tac kéo
theo huéng chinb xac
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Muc tiéu: Kéo tay 20 lan hén tiép.
Panh gia mirc dj thanh céng
e Ngtra cam sao cho cam & ngang mat mrde.
e Hit vao khi kéo tay vao trong.
» Up mat xudng, thé ra khi luét t6i.
Ning cao dj kho
¢ Boi bang ngang ho.
e Giir cho cam ngwa ra @ phia trude.
Giam do kho
s Mang mat na. dng tho,

e {.uot xa hon

6. Tap da chin

Thue Inén dong tac dap chan trong boi ech & tu thé boi ngua s
dang sau do 1at ip minh xudng. mot tay nim ldy b hd hay thanh
chan nudc tran. Dé tay kia o ngay bén dudi, ap ban tay vao thanh
ho, cac ngén tay chia xubng dudi. Bang cach kéo tay @ trén va day
tay ¢ dudi (nhe nhang). ban ¢6 thé tao ducc tu thé v chan nam sat
mat nudce. Néu co thé nghiéng qua mdt bén, thi dich tay ¢ dui
sang phia bén ma eo thé nghiéng gua. Sau do co hai chin lai J¢
chuan bi dong tac da chan trong boi éch. Cir dé chan chim suong
dé gitr got chan & dud nude. Da chan wong tr nhu dong tac di
trong kicu boi ngwra so dang. Khong duoc aang chén 1én mat nudc.
Giir cho dui nam doc theo co the.

Thue hanh ddng tic nay. tip trung da chan ra sau bang mé trong
cha ¢ chan.

Muc tiéu: Cam nhdn duge [3 nhimg dong tac da chén ép ban vao
phia thanh hd.

Panh gia mic d6 thanh cong:
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o Giir cho d0i nam doc theo co thé.

e Co got chin 1én. cong ¢o chan lai.

o Chia ngdn chan ra ngoai.

» Pa chin ra ngoai. day ra sau va khép chan lai.

e Dudi thing mii chan sau Khi da.

Ning cao dp khé

o Giir hai tay phia trudc. khong bam ldy bar hd. Up mat xubng

nudc khi da chan, quat tay va ngang déu lén dé hit khong khi
gtita cac lan da chan.

Gidm dp kho
» Mang mit na, dng the, Gp mat xudng riude khi thue hanh.
¢ Mang mit na. dng tho. ca hai tay déu bam lay canh hé. khéng
ép xuong dudn.
7. Da chan chiu lwe

Lap lai bai 1dp sb 6, nho mét ngudt dimg dang sau, nim Iy hai
ban chdn cua ban, ngén giir ldy 10ng ban chan khi dé da chén. Luu
y: Khdng gong co chan.

Muc tiéu: Cam nhan dugce sirc €p khi ban da chan.

179



Danh gia mirc 4o thanh cong

o Khong dé ddu gbi nam dudi co thé.

o Dé chan tr do chim dé ¢o thé gifr cho gt chan o dudi nuée.

» (am nhéan suc ép tir mé trong cua chan va gét chdn 1én ban
tay cua ngudi ndm chén ban.

Nang cao dp kho

e Quay ra khoi thanh hd. Diy co thé vé phia truée bang cach dap
manh vao tay ngudl nam chan ban. Up mat xudng nudc trong
khi da chin va nging dau lén d€ hit vao giita cac lan da chan.

Gidm do kho

e Mang mat na. 6ng thd va dp mat xudng nudc.

¢ Hai tay bam lay ba hé.

8. Da chin, ding miéng vin néi
Hai tay dang’the:mg, cam miéng van ndi va thye hanh dong tac da
chan trong boi ech dé tao luc day. Gilr cAm thap, vira du dé hit vao.
Khong dé dau goi thap hon than minh khi da chan. Co g6t chan 1én.
Haéng hot cong.

Muc tiéu: Bai bang ngang hé (15 yard).
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Danh gia mac do thanh coéng
e Ngira cim Jén phia trude dé hit vao khi co chan dé dap.
o Up mit xudng nudc va the ra khi luét toi.

e Cong co chan. chia ngén chin ra ngoai, day toi bing mé
trong cua chan va ¢d chan.

o Dudi thang. hrot 161.

Naéng cao dj kho

o Khang ding van ndi, quat tay trong khi hit vao.

e Boit 30 yard.

Giam dé kho

o Mang mat na. f)ng thd, up mat xuémg nuoc nhumg hit vao kht
co tay lai va tho ra khi tudt to.

e Dat hai wy Ién bé mat coa miéng van, cac ngon tay giir lay
canh miéng van.

9. Phéi hop ddng tic, ding mit na, dng thé

Nim sdp. ip mat xudng. mang mit na, éng tho. Khong nght dén
luc kéo, hiy tap trung vao viée phdi hop déng tac tay chan. Bit dau
co g6t chin 1én khi kéo tay. Cong chan lai, chia cac ngoén chan ra
phia ngoai khi két thue ddng tac kéo. Dua chén ra phia ngoai trong
khi co khuyu 1ay vao bén trong. Bap chin manh ra sau, quay trén
va co vé khi tay dudi ra phia tnrée, dp ban tay xudng.

Thuc hanh bai tip cham rai

Muc tiéu: Thae hién déng 1ac phdi hop 40 lan.
banh gia ma¢ do thanh cong

o Kéo tay va hit vao khi chan bat ddu co lai.

» D4 chan wwong khi tay duds ra phia trude.

o Ludt ton. tho ra.
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Nang cao do kho

o Cdtao raluc day sau 10 dong tac dau tién.

o C6 ludt tai duce mot doan dai bang than minh.
Giam dp kho

e Mang phao that lumg.

e Thuc hién dong tac 25 lan,

10. Phéi hep dong tac (khong c6 dung cu hd trg)

B day bang tr thé nam sap The ra va h;it ddu nging diu 1ép.
Kéo tay dé tao luc kéo va hit vao. Up mét xudng khi kéo tay xuong
ngang cim. Thé ra sau dap chén khi ma ban dang luét téi. Tap
trung vao budce div cua déng tac ké tiép (xem Hinh 11.2).

Muc tiéu 20 lan. phéi hop hit tho.
Panh gia mue A6 thanh cong
e Tho ra khi nam sép.

o Ngua cam (én va hit vao khi kéo tay. rong khi dé chan bat
dau co lal.

o Up mat xudng. da chan khi tay dudi ra trude dé huot toi va
tho ra.

Nang cao dp kho

o Kéo va da thit manh, cd dé ludt 161 duoc mot doan dai bing
than minh.

3 Tiép tuc dé boi dugce 50 yard.
Gidm dj kho
e Mang phao that lung,

e (hi kéo tay dii manh dé ngira cam lén.
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11. Bai éch, di chuyén
Boi éch, tap trung vao viée ludt tdi trude. C4 boi bang ngang ho
chi van 2 hodc 3 dong tac bang cach kéo tay va da chan that manh.
Muc tiéu: Sau mbi dong tac, boi duoe 3 yard.
Panh gia mirc d6 thanh cong
e it vao that siu va min tho.

e Da chin dé ludt 161 va nin tho cho dén ki ngumg lan. sau do
tho ra.

¢ (it mot hot khac va [dp lai dong tac.
Néang cao dp kho

» Dém s6 dong tac can thuce hién dé boi bang npang hd. CGiiam
bét 1 dong tac.

Giam dé kho
e Mang phao thit lung.
e Tho ra, hit}véu_). thd ra sau khi luét tor va trude khi thuee hién
dény tac ké tiep.
12. Boi éch & chd nwrére sau
Nhe nhan vién ctru hd canh chimg. bit ddu boi & diu hd chd

nude sau. Dap chan manh vao thanh hé dé ludt t6i va boi phdi hop
chan tay d¢ den dau ho beén kia cho nuoc can, cach 25 yard.

Muc tiéu: Boi duoe 15 vard hay nhiéu hon & chd nude sau.
banh gia mee d¢ thanh ¢cdng

® Dap chan vav manh vao thanh ho, the ra trong khi ludt tan,

o Kéo tay. hit vao. va co chan

e D chan. 1ay dudi ra trudce. ludn i, the ra.

Ndng cao dp kho
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s Diy manh chan vao thanh tuong & dan hd noi aude sau, b
vé phia nudce can.

¢ Bo1 dén chd nudc can, quay dau va boi trd lai chd nude siu.

Giam d¢ kho

e Mang phao thit lung.

o Boi cham. tap trung phdi hop tay chén.

13. Boi sai, di chuyén
Nho nhdn v'ién g(m ho canh chiung. 'bﬁt fiﬁu 9] d{ig h(k)’ chd nude
can. Boi éch dén dau ho bén kia. Tay ndm lay canh hd, gap chén lai
va dimy thing, ap chdn vao thanh ho i dap manh. Ludt di trong 3

gliy trude khi bo éch. Boi dén chd nudc can va quay dau bing
cach dap chan vao thanh 16, Bai 100 yard.

Muc tiéu: Bei durge 100 yard
banh gia mwe do thanh cong
o Boi nhip nhang. hxn xa.
o Tho ra trong khi luét di trude khi bat dau bai,
Ning cao dp kho
e Khong ludt & trude khi boi, nho nguoi canh gio xem ban
hoan thanh 100 vard trang bao lau.
e Bui va luat di dé dang dé boi duoe 200 yard.
Giam doé kho
¢ Mang phao that (ung.
» Nyghi trude khi guay dau.
o Boi caph mot ngudn ban.,

14. Thich nghi véi kiéu boi ngfra
Boi ngaa, loc nao dau & trén mat nude va cam & ngang mat
nudc Dé chan chim tr do theo tu thé ban thang ding. khéng cd
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luot 1. Thay ddi lién tuc chan va tay khi thue hién dong tac,
khong ¢6 niang minh én cao hon muc nudce ngang cam. D chuyén
vé phia tnrde that cham,

Muc tiéu: Nam phut boi vai dau nang 1én.
Panh gia mirc dd thanh céng
e Boicham. dé dang.
o Gilr cho mat luon cao hon mit nudc.
e Két thiic dd chan trudce khi dudi thang than minh.

o Bit ddu dong tac tay khac trude khi dudi thang tay ra phia
trude.

Ndang cao dp ko

e Quat tay thay vi kéo tay kiéu boi éch.

Gidm dp kho

o Mang phao thit lung.

¢ Hit tho tay y mudn.
Tém tit

Mot trong nhimg thudn tién cua kiéu boi ech la co thé thich nghi
voi kicu hoi véi ddu ndng 1én. Kiéu boi ndy chang co dinh nghia cu
thé. Nha mét chuyén gia bot éch hay huan luin vién kiém tra ky

nang cta ban dé dam bao rang ban boi ding véi cac quy tac (xem
Hinh 11.1 va 11.2).
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BUOC 12

LAO XUONG NUOC: NHAY XUONG NUGC
MOT CACH PIEU NGHE

Xuon;: nude rat dé. chi gan dcn ;Jan bd roi nhay xudng. Nhmy
nhay xudng nhu thé nao mai la vin dé& quan trong cua phan nay.
Bdn thé nhay chan \uong trudre. tha ngudi xudng hay phong minh
xuong Théam chi ban ¢6 thé su dung van truot dé phong {én khang
gidbng nha van dong vién [an ki cyu cua moi thor dai, Greg
Louganis. nhimg ban khong the try thanh mét nguéi bot guoi cho
dén khi ban ¢d thé lao minh xudng nute mot céch baj ban.

Luu y: D9 sau la mét yéu 16 rit quan trong. Dé thuc hanh trong
phan nay. do sdu 161 thiéu phai la 10 fom. Néu khong co dg sdu cén
thiét co thé bi thuong nhir chan thuong daw. gy ¢d hay liét 1 chi.

L.ao xuong nudc bang cach quy goi

- Dong tac nay vira an toan vira dé thue hién, day li busce dau tién
dé hoc cach dimg d¢ lao xudnyg nuoe.

Tai sao lao xudng nwérc bang cach quy géi lai quan trong?

Ddng tac nay giup ban xuong. nudc nhe nhang. giup ban biét
cach ngoi 1én sau khi lao xudng va cach xubng nudc & chd can dé
tranh b1 thuong, Khéng nén bo qua budce quan trong nay!

Lam thé nao dé lao xuéng nuéc bing cach quy gbi

Gia st ho boi c6 chidu cao san 1a 12 inch hay thip hom va d6 siu
dung quy cach, dimg trén mép ho. diung ngon chin cua mét ban
chdn co bam vao mép hd. Quy chan kia audng. dang hai tay qua
dau, hai ngén cai quin vao nhav, ¢p sat hai tay vao hai bén tai.
Rudn nguoi téi phia trude cho dén khi hai tay nghiéng xubng duéi
nude (xem Hinh 12.1a). Lao &1 phia trude. hit mdt hoi va nin tha,
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ha cam xuong. dap manh cac ngdn chin vao mép hé. Nang chan
sau lén. day minh %uon;: nude (xem Hinh {2.1b). Nin tho, cong
minh [ai. chia lay xudng va dau huéng 1én, ndi 1én mat nudc.

Cac bwéc thye hién: Hinh 12.1
Lao xudng nuéc bing cdich quy géi
Chuin bi
1. Cac ngdn chan bam vao

mép ho, chan kia quv
xuong.

2. Dang hai tay vé phia
trude, ¢p sat vao hai tai.

3. Chom vé phia truoc, chia
hai ban tay xuong nuoe.
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e

Hit mot hoi that sau, ha cam xudng.
. Lao tdi phia trude, dap chan vao mép ho.
_ Nang chan sau 1én, lao minh xudng.

5
6
7. Cong minh, ngira ddu va tay [én phia trén.
&. I'rdi minh lén mat audc.

9

The ra va boi vao mép ho.
Lao xuéng nwéc baing mot chin
Luu y: g sau phai it nhdt [a 10 foot.

Ban di hoc duoc cach Tao xudng nude bing cach quy 0. han
lao xudng nurde theo mot poe hep. Cac chuyén gia vé lan thuimyg ¢b
gam_ lao <udng nudc theo chiéu thang dung. Dong tac lao theo
chxeu (hang dimg it 1am bin nude duoc xem 13 thinh céng. Phai v

v vé dé sdu vi ¥ do an toan vi fao xudng nude theo chiéu thing
ditng & khién ban 1an siu hon.

Tai sao lao minh xuéng nwéc bang mét chan lai quan trong?

Lao minh ‘(UOH{D nude bang mot chin la su chuyén déi tir dong
tac lao o vi tri thap, g6c hep. thanh dong tac lao & vi tei thang ding.
Nén hoc donp tac nay ¢ trén bo trude. Sau do su dung van nhay o
V1 tri thap dé thue hanh truac, Pong tac nay quan trong vi né giup
loal bo dong tac nhay ca nguai xudng mrde. Dong tac nay thuong
gay dau vi da bo qua nhimy buce quan trong
Lam thé nao dé lao xuéng nwéc bang mét chan?

D6 sau eda hd ta 10 foot hoac hon, Dimg trén b chan trude
chan san. Bam chit cic ngoén chin coa chin truéc vao mép ha.
Dang hai tay ra phia truoc, ¢p sat hai tay vao tai. Har ngon tay cai
dé st viao nhau. Cong minh vé phia truge. Nham vao mdt diém

cich xa mép ho khoang 3 fool (xem Hinh 12.2a). Nang chin sau
lén qué dau khi lao minh vé phia trude xuéng nude. Gir chan trudce
thing dirg dé tao mdt khoang cach nhét dinh so véi thanh hd khi
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ban lao \uong nuoce. Xuong nrée theo chiéu thang dimg. Tay
choang qua dau de bao vé dau (xem Hinh 12.2b). Khi xudng nude.
cong dau goi lai rdi trol 1én mat mude, quat hat tay theo chiéu di
xuong dé nang co thé 1én.
Cac bwére thye hién: Hinh 12.2
Lao minh xuéng nwéc bing mot chin
Chuin bj
1. Ping mot chan trudc,
m¢t ¢chan sau, bam cac
ngon chan cua chan
trude vao mép ho.
2. Dang tay qua dau ap
sat hat tai.
3. Cong minh vé phia
trude, nhim vao vy tri
cach b 3 foot.

4. Lao vé phia trudc,
chin truéc van bam
vao mép ho.

Thuc hién

5. Chia céac. ngén chan
sau lén troi. lao vé phia
trude.

6. Ha cam xuodng.

7. Nang cao chén sau lén,
lao xudéng nudc &
chiéu thang dimg.

8. Co chan lai.

9. Trdi lén mat nude.
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Lao minh xudng nwéc biang cich ding thiang

Luu y: D6 su ti thiéu phai 14 10 foot.

Py la mot trong nhitng k¥ thudt co ban. Day 1a mdt cach dé lao
minh xuong nudc va cling la biéu hién ciia mot nguoi boi thanh
thuc. Ngudi boi ¢6 thé lao xudng nude mot cach duyén dang. dicu
nghé va chinh xac.

Tai sao kiéu lao minh xuéng nwérc dirng thang lai quan trong?

Lao xubng nudc 13 mdt mén thé thao khac v6i boi 16t nhung c6
lién quan chét ché vai bot (41 L.ao minh xuong nudc banb cach
dimg thang 1a ‘mot k¥ ndng co ban. Hau hét nhimg nguai biét bot
déu mong mudn cd duge ky n nang nay. Ky nang nay da mo ra mot
linh vue thé thao mdi. thu hat sy chi § cia moi ngudi. Hay thar di.
ban sé thich ngay ma.

Lam thé nao dé lao minh xudng nwéc dieng thang?

Do sdu cia ho 16i thidu phai la L0 foot va khong ¢6 vat gi nim
dudi nude. Bam chat 1at ca cac ngon chan vao mép hd. Dé tay hai
bén. Quay hai tay theo mot vong tron dudmg kinh khoang 12 inch:
Quay ra ngoai. quay ra phia sau va ngang ra sau hong (xem Hinh
12.3a). Hoi cong goi trong khi quay tay. Kht hai tay dua ra sau
héng. dimg thang day, cong ngudi vé phia trudce va nhic phin hong
Ién (xem inh 12.3b) Tiép tuc quay tay cho dén khi tay dua ra
phia trude, nhim dén mét diém cach mép hd 4 foot. Gap dau lai,
dang hai tay ra trudc, ndng hai chan |én, chén dudi thang Lao
xudng nudc theo chiéu thing dimg (xem Hinh 12.3c). Cong dau g
lai hoac udn nguc ra, sau d0 troi 1én mat nudc.

Cac bwdrc thipee hién: Hinh 12.3
Lao xuong nwoc dieng thing
Chuin bj
1. Bam ngon chan vao mép hé, dé tay hai bén.
2. Quay tay, cong dau gbi.
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. Dimg bat [én.
nang hong 1én.

. Nhim diém cach
mép ho 4 foot.
cong minh lai.

. Ha cam xudng,
nang chan len.

6. Lao thang ngudi xuong nudec.

. Udn nguc, nang dau va tay troi lén mat nudc.
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Cic tinh hudng can tré

Lao minh xudng nudc ddi hoi mot kiéu phoi hgp va canh gi¢y
khac véi khi boi. Dong tdc nay doi hoi cac k¥ thuit moi vé di
chuyén. Néu sai sot trong viée canh gid va ar the dung thi khi lao
xuong rat dé dau nguoi. :
SAI DUNG

Kiéu lao xuong nwoe biang cach quy goi

1. Lao minh xudng nude 1. Ha cim xudng, dang thing hai tay

theo chidu ngang. vé phia trudc, 4p sat tai. ning chan
trode 1en cao mot chat.

3. Ban lao xudng qua sdu. 2. Nhin thang vé phia trude, ndng,
ddu 1én, nang dau lén, cong ¢o tay ra
sau dé chia cac neon tay ra ngoai.
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3. Ludt dum nude chi 3. Gilt hay chian thang, dudi thang co

duoe mot doan ngan.

thé.

IUeu lao bang mjt chin

l Ban lao xudng nudc theo
chiéu ngang.

1. Cong hong, ha cam xubng. nang
chan sau |én cao hom.

2. Chan sau dung mép ho.

2. G1ir chén truge bam vao mép ho.
nang chén sau 12n cao hom.

3. Baa cudon minh khi lao
xuong nudc.

3. Nang cam lén mdt chut. gir hong
thang khi lao xuong nuoc. cong ¢d
tay lai khi lao xuong nuce.

4. Nude ban tung toe.

4, Chia lhang mii chan, gitr cho
chan dudi thang cho dén khi xuéng
nudc.

5. Ban lao xudng nudc mot
cach vung vé.

5 Hay tu tin tha lai lan niva.

Kiéu lao dirng thang

1 Ban lao xudng nuoc thea
chiéu ngang.

l. Nght dén viée cudn minh. dong
tac lao minh xudng noe 14 mot nura
cua dong tac cudn minh, ha cim
xudng, ning hong [én, ning cao
chan, bat manh.

" . Ban lao ra qua xa.

2. Nhay bat 1én chir khong phai bat
tdi, tudmg tuong ban phdi lao qua
mot cdi hang rao thap, nghi dén tu
thé tlong, chudi & mét vi tn cach
mép 3 foot, nhim xudng day hé.

3. Hai chén dang ra xa.

3. Khép chin lai.

4. Cong dau gbi

4._D}15i thang chan.

5. Cac ngon chan cua ban
khéng chia ra ngoai

5 Vay day [a chap cua ai?
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6. Nudc ban tung toe. 6. Gilr wr the dudi thang nguoi cho
dén khi xudng dén day ho.

7. Lao t&i qu4 xa. 7. Gir ¢o thé dimg thing, ning
cam. nhin vao muc tiéu dudt nudc.
Lao minh xuong nwéc
BAI TAP
1. Luét duéi nuwoe

(5 chd nude siu ngang nguc. ap lung vao thanh hd. dudi thang
hat tay qua dau, 6m ldy hai tai, co mét chan 1én thanh ho. hit mot
hot that siu, Up mat xudng, hai tay dé trén mat nude. dap manh
chan, Dudi thiang co thé va tudt ton.

Muc tiéu: Luét 10 lan.
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Panh gia mdrc A6 thanh céng

Dang hai tay qua dau, ap sat vao tai.

Nin thd,

Nhin xubng.

Dudi thang co thé dé luat 15i.

Ludt cho dén khi ngimg lai hay khi ban can hit mot hoi nira.

Nang cao do kho

Bat diu trong khi ndi, hai chan ap vao thanh hd o tu thé pap
chan la.

Drimg sat ho dé xem ¢6 thé ludt 131 bao xa.

Gidm dp kho

Mang kinh boi dé ¢6 thé nhin dudi nudc.
Ludn di tir khi dém tir mot dén ba. sau d6 nang cam va gio tay (én.

2. Lwét xuyén qua vong

Dung mang vong hula. Cot mot vt vao vong dé vong cd thé
chim xudng day hd, vong cach thanh hd khoang 8 foot, & d9 sau 5
foot. Bimg ap lung vao thanh hd, dang tay ra truéc, ap sat tai. Hai
ngdn c¢4i quan vao nhau va ap chét hai tay vao tai. Hit mot hoi that
sau, Up mat xuong nudc, cong chan lai. Hudng than minh XUODE:
duci v¢ phia vong hula, sau d6 dap manh chan vao thanh ho. ludt
11, xuyén qua vong hula. Sau d6 ning dau va tay d&é troi 1én (C6
thé diéu chinh khoang cach gifta vong hula va thanh ho)

Muec tiéu: Luét xuyén qua vong hula 10 fan.

Banh gia mirc do thanh cong

o Ap sat hai tay vao tai.

Up mat xudng, nidng mdt chan dat 1én thanh hd, sau d6 la
chén kia, roi dap manh hai chan vao thanh ho.
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o Nham to1 vong hula. nin thd

o Dudi thang co thé. ludn 1éi.

Nang cao do hho

e Ludt xuyén qua vong hula rér sau do ¢ ludt qua han va luot
131 trude.

o Néu tdc dod Iutt cham, di chan dé di chuyén vé phia trudc.

Gidarn dp kho

e Mang kinh bo.

¢ Dua vong hula gan thanh ho hon.

3. Kiéu lao quy goi

Di chuyén dén chd nucc sau it nht 14 10 foot. Dimg trén hd.
bam cde ngdn chin cua mot chan vao mép hé. Quy chan kia xudng.
Dang hai tay qua dau vé phia trudce, hai ngén cai xoan lai, tay ép sat
vao tai. Cong minh 1di trong khi tay nghiéng xudng nuée. Chdm
161, hit mét hai rdi nin thd, ha cam xudng, dap manh cac ngén chén
vao mép ho Ning chin sau [én. Lao xudng nudc, hin thé, udm
nguc. nang ddw va tay [én d€ trdl 1én mat nude (xem Hinh 12.1).

Muc tidgu: Thue hién 10 [dn,
Danh gia mirc 6 thanh cong

e Bam manh cac ngon chin vao mép ho.

e Dudi thang hai tay. ¢p sat vao tai.
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¢ Cong minh. chia hai tay xuong audc.

o Bap chan, dudi thing va nang chan sau 1én.

o Ludt. trai lén mat nude,

Ning cao do kho

e Lan xudng siu hon, xem thir ban ¢ thé cham day hd khong.
e Nin tho, luot di xa hon.

o Cb khéng lam ban nudc khi lao xudng.

Giam db hho

e Khoéng mang kinh boi, vi kinh dé tut ra.

« Nhérngudn ban dimg dudi nude dé huéﬁg dan cach ban lao xudng.

e Khdng nhin xudng nudc, 1thin xudng ngén chén.

4. Kiéu lao mjt chian chinh xsc
Dé sau clia hd la 10 foot trd 16n, dimg trén hd, chin trude. chan
sau. Bam ngdn chin tredc vao mép ho. Dang hai tay ra trudce, ap
sat hai tai. Méc hal ngén tay cai véi nhau. Chom minh ve phia
trnurde. Nhdm vao mot diém cach thanh ho 3 foot. Nhon ngdn chan
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sau Ién. Nang chan sau cao qua dau khi ban lao vé phia truoc. Gitr
cho dau gbi chén trudc thang dé tao khoang cdch an toan sa vdi
thanh hd. Lao xuong nude theo chidu thang dimg. Giir hai tay 6m
dau dé bao vé diu. Khi xudng nuée, cong gdi lai va 1rdi 1én mat
nude (xem [inh 12.2).

Muc tiéu: Thuc hién ddng tac lao mét chin 10 lan, nhay ding.
chan thang. ngon chan chia ra va khong 1am ban nude.

Panh gia mirc 46 thanh céng
¢ Ha cim xudng.
¢ Keéo thang chan sau, ngdn chan chia ra.
e Giir cho diu géi chan trude ding yén.
¢ Gap minh.

¢ Lao xudng, da chan sau 1én qua dau.
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Nang cao dp kho

e Nhén chan trude [én khi nhic chin coi khéi thanh hd, dudi
thang chéan.

o Giir huong lao thang dimg cho dén khi cham d4y hé.

Giam dp kho

e Nhé ngudi dimg trén boy gilt va ndng chin sau cua ban.

e Nho ngudi ding dudi nuoc cham vao dAu gdi chan truoc cua
ban dé nhic ban phai gii yén dau gbi.

5. Kiéu lao mét chin, van nhdy thip
Bam ngon chén cha mot chan vao mép cua van nhay mot mét.
Khong nhun trén van nhay. Cong nguoi vé phia trudce. ngéng cdm
(én dé c6 thé thay duoce cac ngdn tay dang chi vao mot vi tri cach
mép van khodang 4 foot. Gilr thang dau goi chdn trude, lao to1 \rude
va nang chan sau [én cao.
Muc tiéu: Thue hién dong tac 5 lan
Panh gia mac A6 thanh cong
e Bam npon chan rude vao mép van.
e Ep sat hai tay vao cam.
¢ Nhin vao ngdn tay.
o Nham vao mét diém cach mép van 4 foot.
e Lao xudng. nang chan sau lén cao.
Néng cao dp kho
¢ Bit dau rung nhe van va lao xudng nuéc khi van nay 1én.
o Ha cam sudng ngay trudc khi lao xudng nudc.
Giam dj kho
o Nho nguoi dimg trén van nhay dé ning chin ban Ién khi ban
lao xudng.

o Tap trung vio viéc giir cho chin thing.
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6. Kiéu lao dirng phong xudng

C6 thé thyue hanh bai 14p nay 6 chd lhftp nhumg ot nhit nén chon
buc cao khoang 12 inch. D6 siu cua hd 13 10 foot trd [én, hai chan
dimg sat mép h6. Cac ngdn chan bam chat vio mép hd. Dang hai
tay qua dau, ap vao tai. Moc bai ngén cdi fai véi nhau. Ap sdt ay
vao tai. GAp minh lai cho dén khi ban tay chi \uonu mot diém cach
mép ho 3 foot. Khong dugc cong dau gdr. Cong ¢ tay ra sau mat
chit. Lao vé trude, kh xudng nude. ning cam lén. gio tay va dua
d4u huong 1én. udn himg, ludt 161 trude. Kéo tay néu ban mudn twdi
nhanh 1én mat nuée.

Muc tiéu' huc hién 3 1dn hay cho dén khi cam thay thoai mai.
Panh gia mrc 4o thanh cong
e Bam manh ngén chin vao mép hd.
» (il chat hai tay 4p sdt vao tai.
* Gap minh ngang hdng.
e Dau gon thang.
* Lao xudng truge. hong gitr thang.
e Xudng nuée, udn nguc. nhin Ién trén. trén 1€n mét nude.
Nang cao dj kho
e Khi rai xubng nude. nang chan 1én, chia mii chan lén.
o Dudi thiag co thé va ludt xudng ddy ho.
Gidm dp kho _
o Nh& mot ngudi quy sau hung ban va cham vao dau gdi ban dé
nhac ban gilr thang dau goi.
e Nho mdt ngudi dimg dudi nuoce dé huéng din cach dé tay
cla ban.
7. Tay chia xudng, kiéu lac dimg thz:mg
Bat dau nhtr hdi tap s6 7. nhung dé hai tay sang hai bén. Khi ban
cong minh va chuan bj lao xudng, thi dua hai tay ra truéc.

Muc tiéu: Thue hién dong téc 3 lan hay cho dén khi Lhay thoal mas
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banh gia mwre do thanh céng

¢ Dung ngay mép ho. hat chan biang nhau, bam chac ngdn chan
vao mép ho

¢ Khi ban cong mimh t& trude, dua hai tay ra trude, ap sat hai tat

® ]i¢p tuc cong minh

¢ Duodithang chan

Nang cao do klio

e Giir hai chan sat nhau. ngén chan bam vao mép hod

e (it cho than minh dudi thang cho dén khi cham ddy hé

Giam di kho

¢ Hai tay dé sau hong khi bit dav, edi sau dé dua tay v¢ phia
trirde khi gap minh xubng

8. Kiéu lao ding, van nhﬁy

Bit dau nhu bai tap 56 8 nhung cong dau pbi mot chut tnrée khi
nhay. Git cong dau pdi cho dén khi ror xudng va mét can bdn}; sau
d6 bat manh 1én, nang chin va hong lén. Ban s& phai thang chan
trong qua trinh nhav 1&n va giir chang thang trong khi xuong nudce.

Muc tiéu: Thye hién déng tac 3 lan.
Danh gia mirc dd thanh cong

e Cong chin mét chit dé dé thye hién ct nhay.
Hai tay dang ra phia trudc. ap vao tai.
Khong nhay Ién cho dén khi mat can bang.
Nhay 1én, khong nbay ra ngoai.

Nang chan [én, chia ngon ra, ha cam xudng
Nang cao dp kho

e Giit hai chan sit vio nhau, gitr thing ddu gbi dé khi khong
han nudc khi tiép nisdc.

¢ Dimg sit mép van. ning chan 1én dé thang dimg ngudi.
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Giim dp kho
e Dé khéng nhay lén qua sém, nhd mét ngudi dimg ngoai hét
{én fam tin hiéu khi dén Inc.

9, Kiu 1ao quay tay, vin nhady
img thing ngay mép hd, bim ngén chin vao mép hd. Khdng
lav xuong nhumg luyén (ap quay tay thco vong tron: Quay ra ngoai.
Ta sau. vao trong rol dua ra phia trude. Mdi khi quay tay ra sau.

cong ddu goi mét chit va khi quay tay ngang qua chén lén phia
truwdre. dudi thang chan nhur thé ban dang nhay.

Sau khi luyén tip. nghi dén kiéu lao trong bai tap s6 9. Tuomg
tugng ban dang cong minh lar va nhdy xudng kh ban bat tay lén
phia trude va bit manh [én dé roi xuong nuoc tay chia thang lén troi.
Sau d6 thye hanh, Nhd 1a phas rot xudng truoc khi bat minh 1én.

Muc tiéu: Luyén tap dong tac 5 lan
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Panh gia mre d6 thanh cong

e Luyén tap quay tay hinh tron: ra ngoai, ra sau, vao trong vara
phia trudc.

e Cong dau gbi modt chi khi quay tay ra sau. sau dé d6 dudi
thing khi quay tay ra phia trudc.

e Nghi dén viéc rat xudng va nhay bit 1én.

o Sau d6 thyc hanh vt van nhay.

Nang cao dp kho

e 1.ap lai dong tac cho dén khi ban co thé tiép nuac trong e thé
thang dimg. ngdén chan dudi ra.

Gidam dj kho

e luyén quay tay va dong tac nhay trén bo cho dén khi ban
cam thay tur tin,

e Sau do. thyuc banh vai van nhay.

10. Kita lao dtémg phdi hop ding tic

6 sdu cta ho phai thi thiéu a 10 foot va khong cé vt nao dudi
audce. Dang sat mép ho, bam chit cac ngon chan vao mép ho, dé
tay hai beén. Quay tay theo vong tron: ra ngoai, ra sau, vong vao
trong va ra phia trudec ngang qua hong. Khi quay tay, cong dau goi
mot chut. Khi tay quay ngang qua hdng, nhay lén. Gdp minh ngang
that lung, ning hdng lén. Tiép tuc quay tay cho dén khi tay chi vao
mét diém phia trude cach mép hd 4 foot. Gap dau xudng, hai tay ¢p
sat hal tai. ndng hai chan lén. dudi thang. Tiép nude theo chiéu
thing dimg. C'ong déu goi. hay udn ngyc ra, dua tay va daw huéng
[én trén dé ludt Ién mat nude (xem Hinh 12.3).

Muc ti¢u: Thuc hién 10 lan.
Panh gia mirc do thanh cong

e Dimg thang, bam ngén chan vao mép hd.
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» Qua\ tay ra ngodi va ra sau trong khi hoi thu minh lai.

¢ (Quay tay vao trong va ra trudc khi ban nghiéng a1 truoc va
nhay thang tai.

e Ning chin lén dé tiép nuéc thang dimg. ngon chin chia
thang.

e Cong dau gdi. wdn nguc, hudmg 1€n trén.

Nang cao dp kho

o Luyén tap dé lao xubng nudc trong tu thé thang dung, khdng
lam ban nudc.

® Dung van nhay cao hon.

Giam dp kho

e Xem lai phan c4c tinh hudng can tro.

o Nho mét huin ludn vién canh chimg va chinh sira cac dong
tac cua ban.

e Luyén tap thuomg xuyén.

11. Lao xudng nwéc, dung vong hula

Dumng trong vong hula trong tu thé chuan bi nhay dimg. Nho mét
ngudn khédc giir vong hula ¢ d§ cao ngang cang chan hay dau gbi,
sao ¢ho vong cach chin ban vé phia trudc khoang 1 foot. (Ngudi
gill vong hula nén ngdi & mot bén dé tranh 26t chén ban da trung
vao dau ) Lao thing 1én va qua khoi vong, can thén dé dau cua ban
lao \uonb nude theo chiéu thing dimg. Ban nén lao xudng nuéc &
vi tri gan thanh ho (trong vong 4 foot).

Nang vong hula cao [én mdt chiit sau mdi lan thuc hién de xem
thi ban ¢ thé lao 0 d6 cao chimg nao.

Muc tiéu: Lao xuong nuée 10 lin theo chiéu thing dimg vai
vong hula & d6 cao ngang dau gbi.
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banh gia mirc dd thanb cong

Quay hai tay thanh mot vong rong. dua hat tay 1én phia triroc.
Nhay 1én. sau dé cong nguai lai va nhic phan hong 1én

Nang chan lén va dimg trén cac npon chan.

Gap cim lai va ruém ngudt dé chuan bi nhay.

Nang cao dp hho

Nang vong hula cao hon (ngang dui).
Quay hai tay cao hon dé ho iro cho viéc nang niguoi,

(‘an phai thuc hién nhiéu lan md dat deoe 46 cao mong
mudn lao audng thing dimg va khong ban nude tung toe.

Giam dp kho

Ha thip vong hula.

Su dung moét car gy thay vi vong hula dé 1ao xudng nudc.
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12. Két hop lao dimg thang vé phia truée tir van nhay cao 1m

Bimy wén mdp van nhay cao Im. cac ngén chan nam bén ngoai
mép van. thue hi¢n quay voug tay mot vai vong trong dong téc lao
dirng thang vé phia trude. Chu y rang khi ban quay tay. van sé nay
lén xuong. ndv thue hién dong tac quay tay nhip nhang véi nhip
nay len cua vin. sao cho khi van nay lén thi tay ban dang di chuyén
lén va xufmg (xem Hinh a). Chon mét nhip luce tay dua 1én va van
nay lén dé lao xubng nude. Tan dung dd nay cua van dé ban co thé
lao xudng cao hon (xem Hinh b) Giit cam hoi cao: van nhay s& diy
chan cua ban 1én (xem Hinh ¢)

.2l

= /?/// z
Muc tiéu: Thye hién ddng tac lao xudng theo c.hu.u thang dimg

10 an.

Banh gia muc dd thanh cong

e Bam cdc ngdn chan vao mép van nhay.

e Dé cho van nhay tao nhip nay 1én xubng. thue hién déng tac
tay theo nhip nay.
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e Chon mdt nhip luc dua tay 1én dé nhay.

e Nhay [én. sau do cong minh lai va ndng phin hong va chan ién.

e Ngiang cam Ién, quan sdt mdt nudc, va gdp cdm xudng Vhi
nhay.

Nang cao dp kho

e Li lai hay buge. Tién [én mot bude va thue hién mot budc
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nhay ngan. Cham van banu ca hal chan, cac ngon chin cich
mép van khoang | inch. Canh thai gian tay quay xudng va len
kbi ban roi trén tdm van. Nang tay I¢n va quay tay vé phia
troe dé lao cao vé phia trude. Lao xudng gdn thanh ho.
thang dumg vi dang minh thudn.

Giam dp kho

e Thure hién ddng 1ac lao xudng khe van nhay nay [én lan diu rién.

® Gilr cung co the khi nhay.

Lao xubng nuac ddi hoi phai canh thai gian chinh xac, nhay
cam, va nhiéu ¢iey luyén tap. Néu dé y thoi gian cho méi Jan lao
xudng nuée chi mat S gidy tir lic bat dau cho dén cudi dong tc. th
ban s¢ hiéu tai sao luyén lap ahiéu lan [ ¢an thiét. Ban khong thé
thuc hién dong tdc Jao xudng mréde mot cach r tir dé hoc k¥ cang
cac budge thue hién. Dong tac nay ¢é tde d0 riéng. Chinh vi thé. nén
ban mudn thye hién dong téc chuyén nghiép thi nén hoc véi mot
ngurol huan luyén boi co kinh nghiém. Ngay nay nhimg dogn phim
hién dai ¢6 thé gIUp nguai hoe va nguon huan luyén ¢ thé nghién
cnru dong tac & tbe db cham. Tham khao cac Hinh 121 (2.2 va

3 dé hoc tot hon. Néu ban da luyén tap thanb thuc cac ky thuit

trong phan nay, tire 1a ban da san sang dé tiép e voi nhimg k§
thuat bot 16i ndng cao va tinh té

DANH GIA KET QUA

Xin chiic mimg! Ban dd hoan thanh 12 bude huémg dan hoc bo
Co 1€ muc t1iéu 16m nhdt ma ban ¢6 thé dat duoc la cam thay thpai
mai khi ¢ dudi nudce va tin vio kha ndng xu ly nhitng tinh hudng
kbhan cdp dudi nude

Muc tién thir hai cta mot khéa hoc bai chinh (4 su tién bO thue
sir cua ban. Ban dd hoc duoc bao nhiéu kiéu boi va kiéu lao mmh

xudng nude. Ban di tién bé nhur thé nao? Ban ¢6 hai long vé su tién
hé ciia minh khong?
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BANG DANH GIA
Ban tu danb gia két qua s€ gilp ban c¢6 nhitng két luan thu vi.
Doc cic ¢cdn hoi va tra 1oi thit can than, Sau do ngam nghi vé ban
danh gia. Diém manh va diém yéu cua ban 1a gi? Ban ¢ quan tam
dén vi¢e “dau tu” tho gian va cong suc dé khac phuc cac diém yéu
khang? Muc tiéu boi 101 cia ban (4 gi?
Vé mat tam ly
Ban da vuot qua duge ndi so aude o mire dd nao?
(1 Voan toan (] Mot it
(1 Khdng mot chat nao I Vian con lo

Ban co nghi rang ban ¢é thé tu ciru minh néu ban rol xuong
auoe?

(JCo J Khong
Ban ¢d o tin [€n?
_1 Co () Khang

Ban co thich tha khi & dudt nuae?
[1J RAt thich (1 Mot chat U] Khong mot ¢ch(t ndo
Ban ¢6 cam thiy tha vi khi hoc boi?
(] Rt thu vi 0O Mét chiit [J Khong mdt chit nao
Vé mat cor thé

Ban da hoc duge nhitng k§ thuat nao dudi day? Ban hoc thé
nao?

Rét 1o (1101 0K Rat kém
Nam ngua [ (] (] [
Quat tay tJ 1 d (]
Ba chan khi nam ngua dé tao lyc nang

[J [ Q {J
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D4 chan ki nam ngira dé tnrom 1

0O O O U
Kéo tay co ban khi nam ngera

0 0 0 (]
Ddng téc tay co ban khi nam sip

O ] U 0
[.at nguon

(] 0 L (]
Boi nghiéng

L) L] 0 3
Boi sai

U O [ L)
Boi ngira so dang

) 0O t) U
Boi éch

] Ll L] ]
Lao xudng nude

L tJ 0 (]

S tién bo

Suy xét nhimg yéu téltém Iy va co thé ma ban danh diu o trén.
ban danh gia ban than thé nao?
[J R4t thanh cong [ Thanh cong (] That bai
Ban ¢6 muédn tiép tuc hoe nhimg k¥ thuit niang cao khong?
O Co 0 Rat mudn 0 Cing mudn [ Khong
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LOI MO PAU 3
CAC BUGC BI BEN THANH CONG 4
BOI LOI NGAY NAY 6

BUGC 1. KHA NANG NOI TU NHIEN: TAT CA MQI NGUOI1

CO THE NO1 11

BUOC 2. LUC NANG VA LUC DAY: DI CHUYEN---—cee v 23
Quat tay 23
Dap chan 25
bap chan dé trudm vé trude : 28
Cac tinh hudng can trg 30
Luc nang va luc day 31
Tom tat - 41

BUGC 3. KEO TAY TRONG BOI NGUA CO BAN:

BGOT MOT DAM! 42
Tai sao kéo tay trong boi ngira cov ban lai quan trong?------ —=vemeeeen- 42

L.am thé nao dé thuc hién dong tac kéo tay trong boi ngira co ban? - 42

Cac tinh hubng can tré - 44
Péng tac kéo tay trong bui agura co ban 45
Tom tit -—-49
BUOC 4. MAT NA VA ONG THO: LAN MINH TRAN!-ccmeimeeee 50
Mit na — : 30
(§ 11T 11V S ——— 51
Nam sap . 52
Dap chan cong gdi-----=ans=: van - 54
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Cac tinh hudng can trd khi sir dung mat na va ong thdf -—=-eeemmmmm--- 56

Mat na va 6ng thd S — 57
Tém tit - 67

BUGC 5. DAP CHAN VA KEO TAY: BAN DANG BOT! --——--——--69

Bong tac tay co ban 69
Cac tinh |1u6ng can trg e 71
Pap chan va kéo tay .- - rmems e T2
BUGC 6. HIT THO: CACH TIEP CAN MO1 POI VOI

MOT THOI QUEN CU- 76

Tai sao kiém soat hai thd Jai quan trong?--—-—aemw—— ceoe womreccecammv 76
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Kéo tay va lut thd ---- - 78
Tai sao ket hop hai ky thuat rén lai quan trong? --79
Lam thé nao dé keo tay vA hit tha?---—-- - 79
Citc inh hUSNG CAN 1P nnm o mmemmmmemm e e e e e Y

o A T R 82
O 11 71— i |

BUGC 7. LAT MINH VA LUGT TOI: CAN BANG

KHI NGHIENG---- : R

Lat minh-——--eremeeee- e - - e - 93
Ludt mdt bén —--mnmmmmmmmmmnn e - e N
Cac tinh hudng can tro e - 97
Lat minh va ludt mot bén ------ 9K
Tom it = 111

RUUC 8. BOI NGHIENG: KIEU BOT MANH TRONG LUC

NGUY KICH 112
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Ba chin hinh kéo
bong tic tay khi boi nghiéng
Boi nghiéng
Céc tinh hudng can tr

Boi nghiéng---------------

Tém tat

BUGC 9. BOT SAI: BOL THAT SU

Kién boi vung tay trén mat nudce

Boi sai

Cac tinh hu(')ng can trQ -----

Boi sai

BUGC 10. BOI NGUA SO DANG: BPONG TAC PA CHAN MUl

Tai sao kiéu bai nglra so dang ai quan 1roRE7----—=----c--—mvmeemoan

Lam thé nao dé thuc hién kidu bai ngiTa s dAngY -e-mmmmer - —eemmvees

Cach tinh hudng can tre
Boi ngira so dang
Tom ti

BUAC 11. BOI ECH: PAU NGANG LEN

Kéo 1ay

Vé dong tac kéo

Boi éch

Tai sao boi éch quan trong?
{.Am thé nao dé boi ngia

Cac tinh hudng can tro

trong boi éch
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Vao nam 1972, éng Thomas da ndi tiéng khdp nudec My nhd
xuft ban mdt cudn sach gido khoa va sdch huéng dén, t§ chdec thi
el va san xuft cdc dung cu hd trg thi gidc d€ hudn luyén nha
quéan ly hd bai. Vién Hé Boi Qudc Gia (National Swimming Pool
Institute) da xudt ban cuén “S§ Tay Huéng Ddn Nha Quén ly H
Boi” (Swimming Pool Operators Handbook) vad nhitng tai liéu
khéc von dugc xem 12 nén tédng cha chuong trinh cdc nha quén Iy
hé bai do Vién té chie.

K& tir khi nghi huu, ong Thomas da tép trung viét. Ong da viét
nhiéu bai bdo vé chii dé thé thao dudi nude va 1a déng téc gid cha
nhiéu cudn sach vé dilu hanh va thiét ké hd boi, ching han nhu
cuén “Quan ly thé thao duéi nude chuyén nghiép” (Professional
Aquatic Management). Ong la téc gia ciia cudn “Day bai: céc bube
di dén thanh edéng” (Teaching Swimming: Steps to Success), “Boi
Cao Cdp: Cac bube di dén thanh cdng” (Advanced Swimming:
Steps to Success), “Quan Ly Boi Lji Canh Tranh” (Competitive
Swimming Management), va cuén béang video “Nuéc Rat Than
Thién: Buée Pdu Tién Trong Hoc Boi” (Water Is Friendly: The
First Step in Learning to Swim).

La nha tu vin vé cdc moén thé thao dudi nuée, quan 1y va thiét
k& hd boi, 6ng Thomas séng véi vg tai Virginia, Anderson, SC.
Ong rédt thich chéo thuyén va lin véi binh dueng khi trong khi
ranh va ngay nao ciing boi 1 dam dé rén luyén sife khée.

- www.nhanvan.com.vn
.
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mu seinmAnvAN | [](1IHININ

Tel: 9712285 - 97103068 * Fax: 9712288
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