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LOT GIOT THIEU

Tap tai lidu nay duge vidt vao ndm 1966 va phdn lon
cde bite dnh dugce chup vao Lic &y. Vé su tré tubi Ly Tidu
Long (Bruce Lee) ¢ ¥ dinh cho &n hanh tir nhiéu nam trude,
nhung roi di quyét dinh nguoc lai khi anh biét nhidu hudén
luyén vién vé thudt & Hoa Ky da lgi dung tén anh dé dé cao
chinh ho. Céu thuong duoc nghe néi doi dé nhu: “Toi da
day Ly Tiéu Long” hay “Ly Tiéu Long da day cho téi Triét
Quyén Pao”.. Nhung Ly Tiéu Long c6 thé chua bao giv duge
&Gp hodc biét nhitng huén luyén vién vé thugt dy,

Ly Tiéu Long khéng muén ngudi ta ding tén tubi cia
anh d€ ho hay nhitng vé dudng cia ho tw dé cao bdng nhitng
cdi cd nguy tgo. Anh khéng muén ho thu hit vé sinkh theo
cich dé, dge biét la nhitng thanh thiéu nién.

Nhung sau cdi chét cia anh, Linda - vo ciia anh, nghi
rang Ly Tiéu Long dé& déng gép rdf nhiéu trong linh vuc vs
thudt va néu dé¢ hiéu biét cia Ly Tiéu Long ciing chét theo
anh c6 thé do la mét mdt mdt to lon. Tuy tép tai lidu nay
khéng bao gid c6 thé thay thé duge kién thic va sy hudn
luyén ma Ly Tiéu Long dé ¢ duge, nhung né sé tang thém
phan phdt trién k§ nang cida ban — ngui vé sinh dich thuc
- trong giao déu.

Ly Ti¢u Long ludn ludn tin ring tdt cd ede vé sinh luyén
tép chuyén can vi déu nhém vao myc dich duy nhdt: dé lo
dé ty vé va giip ngudi. Du cho ta dang theo hoc Nhu deo,
Khéng thi dao, Hiép khi dao, Céng phu.. muc tiu co bén
cia ta ld chudn bi cho chinh minh trong moi tinh hubng.



Nhdm tu luyén cho muc tiéu nay, ban phdi tdp luyén
nghiém tic, khéng cé gi tu nhién ma cé. Ly Tiéu Long thuong
néi: “Néu ban dang tdp luyén ma khéng cé y niém coi dé nhu
mét chuyén thuc thi ban dang tu lia déi chinh minh. Trong
khi ban dd hodc ddm bao, ban hdy tudng tuong rdang ban
dang thuc su tdn cong dich thu. Hay thdt tdp trung, tung mjt
trdm phén tram luc ¢ nhitng cu da hodc cu dam cia ban, dé
la cdach duy nhdt dé ban tré thanh mdt vé sinh giéi”.

Dé thdu hiéu ré rang tap tai liéu nay, ban ciing nén
doc mét 86 sach da duge én hanh nhuw “Nhiing phuong
phap tap luyén co ban cua Ly Tiéu Long” va nhing
quyén khac, dé ap dung toan bo cac ky thudt cua Ly
Tiéu Long. Phén lén nhitng anh trong tap tai liéu nay
chua bao gio duoc in trude day.



LY TIEU LONG-BRUCE LEE (1940-1973)

Ly Tiéu Long (Bruce Lee) lée sdng nhu mét sao bing
trong bdu troi vé thudt va dién dnk. Roi dén ngay 20-7-1973
anh dét ngét qua doi tai Héng Kéng, lic chua ddy 33 tudi.

Liic nhé, Ly Tiéu Long duoc gia dinh gii vé Hong Kong
dé hoc tip. Tai diy anh di bdt dau hoc tdp Vink Xudn
Quyén véi danh su Diép Vén. Sau dé ank tép trung hoc tdp
nghién citu tinh hoa mét sé vé phdi khde.

Nhitng diéu hoc tdp dy sau nay duge Ly Tiéu Long dic
két thank mdét mén phdi riéng biét cda chinh anh, dé li
Triét Quyén dao.

Sau khi t6t nghiép ci nhién Triét hoc 0 Pgi hoc
Washington, anh bdt ddu dugc moi ngudi biét dén nhiu mot
dién vién vé thudt thuong thang trong cdc phim: Tinh Vé
Mén, Buéng Son Bai Huynh, Mdnh Long Qud Giang..

“Phuong phdp chién ddu cia Ly Tiéu Long, Ky thudt Ty
vé” la mét trong val tap tai lidu hiém hoi do anh viét danh
cho vo sinh ciia minh. Sau khi ank mét, M. Uyehara — nguoi
han ¢6 tri cda anh — dd tgp hop va bién tdp lai dé nhing
hiéu biét cia anh khéng mai mét.






CHUONG I

BAI TAP THE DYC
CHO NGUOGI LUYEN VO




TAP LUYEN CO BAN
Nhing bai tip rén luyén déo dai

M&t trong nhifng yéu té dé bi thd d nhat déi véi nhing
ngudi luyén vo |a rén luyén thé lyc. B ra qua nhiéu théi gian
dé phat trién sy diéu luyén & cac don thé, nhung lai danh qua
it thdi gian @é rén tuyén thé luc.

Tap luyén ky nang chién dau cho chinh minh la quan
trong, nhung chinh vi thé ban can phéi gili ving toan bd tinh
trang thé lyc clia minh, Thyc t& ca hai digu nay rat can dé
mang lai thang Igi trang giac dau thic sy. Dé dang tap trung
y chi, thé lyc phat trién va co thé bén bi la thanh qua cla viéc
rén luyén. Tap luyén dung cach nham muyc dich phat trién thé
lyc va tranh nhiing sinh hoat hodc ding nhiing chét cé thé
iam suy véu hodc nguy hai dén suc khoe.

Ly Tiéu Long la mAu ngudi khde. Anh luyén tdp hang
ngay va chi dung nhiing thuc phdm ding theo ché dé an
udng. Khéng bao gid udng ca phé, tuy nhién anh cé udng
tra va thudng dung sifa thay cho ca phé. Ly Tiéu Long la con
ngusi tuan tha ky luat, khong bao gid dé céng wec gay trd
ngai cho luyén tap. Ngay cé khi anh dugc ¢l sang An Do dé
chon dia diém thich hgp cho viée quay phim, anh mang theo
déi giay tap chay clia minh,

Chugcng trinh tap luyén hang ngay cla Ly Tiéu Long gdm
mét s& bai thé duc mém déo, cong thém mét s ddng tac dugc
coi la khudn mau dé phat trién ky nang chién diu cla anh.
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Anh thugng thay déi bai tap dé tranh sy nham chan. Mét trong
nhilng bai th€ dyc yéu thich nhat cla anh 14 chay mdt ngay
b&n dim tif 24 d&n 25 phit. Anh ¢é thé thay ddi nhip dé chay
clia minh — sau khi chay déu vai dam, ngay ca khi chay budc
sai, anh c6 thé chay nudc rat mdt doan dudng ri trd vé chay
thong tha. Gilfa nhiing liic thay ddi nhip chay, anh ciing c6 thé
xoay lac déi ban chan minh. B&i véi Ly Tiéu Long, ndi tap chay
khéng quan treng. Anh c6 thé tap chay & bai bién, trong cong
viéc ho#ic trong ring, chay 1én chay xuéng sudn ddi hodc &
dudng pha.

Ngoai viéc tap chay, anh cling dap “xe dap trg hudn” dé
ting cudng stic khde bén déi chan va tim mach cla minh. Bai
tap nay khang nhiing phat trién kha nang chiu dyng va cac ¢d
chan, ma con khién cudc bd trd nén linh hoat han. Thai gian
gén day, cac nha sinh Iy hoc — qua nhiéu thi nghiém — da biét
dudc ring nhay day tét hon chay cham (jogging): mudi phut
nhay day tuong ducng véi ba mugi phit chay cham. Ca hai
déu 1a nhitng bai tap bé ich cho hé tim mach.

Nhay day dung cach la mét trong nhing bai tap tét nhét
dé phat tri€én cam giac thang bang. Dau tién, nhay mét chan,
gill chan kia trén mat dat & phia trudc ban; sau dé xoay ban
chan cla ban, déi chan sau m&i vong quay day, chuyén nhip
dé quay day t cham déu dén nhanh, giam téi da déng tac
xoay canh tay; thay vao dé ban dung cé tay dé quay day khbi
diu ban, d3 ban chan khol mat dat mét chat, vifa di cho day
di qua ma thoi. Nhay day ba phut (tuong dudng véi mot hiép
trong quyén Anh; sau khi chl nght mét phut, trude khi tiép tyc
mét hiép nhay khac. Ba hiép cla bai tap nhay day nay di cho
mét budi luyén tap t8t. Khi ban quen, ban ¢6 thé bd gua giai
doan nghl |dy sic va co thé nhay day mot mach trong ba mugi
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phut. Day nnay tét la loai lam bing da, suc bén 1a dam béng
treo (d@m d&i thd tudng tugng) va giao ddu thyc. D4m béng la
céach tap t6t dé luyén sy linh hoat, déng thdi né ciing gitp tang
dén téc do. Thu gian cd thé va hoc cach di chuyén nhe nhang
va ung dung. DAau tién tap trung chi y vao bd tan va di chuyén
ddi chan nhe nhang cho dén khi né di chuyen ty nhién va thoai
mai, sau dé tap nhanh va tich cuc hon. Y kién dung cho rang
bat ddu tap luyén véi ddm béng 1a dé lam gian co bdp. Hay
tudng tugng ké thu ghé gém nhdt dang dung trudc mat va ban
sdp danh guc hdn. Néu ban co tri tudng tugng manh mé, ban
c6 thé hinh dung mét tran giao ddu thuc sy. Ngoai viéc tang
thém suc chiu dyng, dd&m béng gitp tdng téc dd, phat huy tri
tudng tugng va ciing ¢é cac ky thuat dé sir dung moét cach ty
déng nhuén nhuyén. Cach t&t nhat dé tap luyén dong tac chan
ding céch la tap d&m béng trong mét s& hiép.
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Nhiéu v6 sinh mdi rat lugi, it khi tap ding thai gian quy
dinh cho méi bai tap hoic tap ddy di s& bai tap dé ra cho
chinh hg. Chi c6 tap gian khé va lién tuc méi cé thé phat
trién dugc suc bén. Phai tap luyén cho dén luc mét 14 (gan
nhu “mét dut hoi” va biét trudc la sé dau co bap mot hodc hai
ngay). Phuong phap rén luyén sic bén tét nhat dudng nhu
kéo dai thdi gian luyén tap cé xen I&n nhiing thdi khoang ng&n
thyc hién bai tap that véi nd lyc cao. Nhilng bai tap dé tang
suc chiu dung phai dugc thuc hién ti tU va ting cudng mét
cach than trong. Thdi gian t6i thiéu dé cé dugc suc chiu dung
dang ké & bat ky bé mén thé thao nao la sau tuan 1&. Phai
mat hang may nam dé dat dugc dinh cao vé chiu dung, va tiéc
thay suc chiu dyng nhanh chdng m4t di khi ban ngiing cac bai
tap. Theo mét s6 chuyén gia y hoc, ban mat gan hét nhiing gi
da dat dugc nhd luyén tap néu nhu ban bd mét ngay tap.
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P& khdi déng, chon moét sé bai tap nhe nhang va dé dé
lam gian co va dé chuén bj cho cd quan nhiing bai tap cang
thdng hon. Ngoai viéc lam cho cac dong tac dugc nhudn
nhuyé&n haon, cac bai tap khdi déng can thiét dé ngan ngia
cd clia ban bi t8n thuong. Khéng cé mét van déng vién khon
ngoan nao lai st dung tay chan clia minh mét cach qua dang
ma khéng can than thyc hién cac dong tac khdi déng trudc.
Nhiing bai tap nhe nén tap cang cén than cang tét trudc khi
tap ti€p nhiing déng tac doi hdi phai rang stic nhiéu hon.

Lam déng tac khdi dong bao 1au? Diéu nay tay thudc vao
nhiéu yéu t6. N&éu ban séng & vung lanh, hay dang d vao mua
lanh ban nén thuc hién cac bai tap khdi déng 1au han ngudi
séng 6 vung khi hau néng. Thdi gian tap khdi dong vao sang
s8m nén lau haon vao budi trua. Néi chung, tap khdi déng ndm
hodc mudi phut 1a dd, song cé mét sé ngudi biéu dién can
phai thai gian khdi déng 1au hon. Ngusi vii ba-1é mat hai gid
khdi déng. Anh ta bat dau véi nhiing déng tac thyc cd ban,
chdm cham nhung ting dan téc dé va cudng dd, cho dén khi
anh ta sdn sang xuat hién & noi biéu dién.
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Cac bai tap luyén

Ly Tiu Long biét riing mét s& bai tap cd thé giup ban rat
nhiéu, va nhiing bai tap khac thi lai c6 thé ngan trd hay lam
hoéng viée thyc hién cac don thé cha ban. Anh phat hién rang
nhiing bai tap bé ich 1a nhiing bai tap khéng gay sy cang co
dai khang & cac cd bédp clia ban.

M&i mot bai tap co tac dung chuyén biét ddi vdi co bap.
Trong bai tap finh hay bai tdp cham nhu la néng ta, cac cg G
hai bén cac khdp van ddng manh dé nédn co thé vao trong tu
th& mong mudn. Nhung trong mdt hoat déng nhanh nhu chay,
nhay hay ném, nhiing cd gdn khdp co lai va cac cod déi dién
tryc tiép gian ra dé cho phép clf déng. Mac du cé sic cang
tinh trén ca hai loal co nay, nhung trén cg gian stic cang van
dugc coi ta nha.

Con stc cang ddi khang hay cing qua muc sé gay trd ngai
va lam yéu di cf dang cla ban. Né tac déng nhu mét cai thang
{phanh), gay ra mét mdi sdm, thudng chi li&n k&t vdi mdt hoat
dang mdi khac — ddi héi cac cd khae thyc hién, Mat van dbng
vién cac mon phai hap c6 thé thyc hién dé dang hoat déng cla
bat ki bd mdn thé thao nao vi anh ta ¢lr déng vdi siic cang dbi
khang nhd. Trai lai, ngudi mdi chai thé thao thuc hién déng
tac céd slc edng qua miic va phai rang sUc nhiéu thi sé tao rat
nhiéu chuyén dong thira. Mac du diém van déng phdi hgp co
tinh chat bdm sinh, cé ngudi cd thé thich hgp vdi hoat dong thé
thao hon so va&i ngudi khac, nhung tat ca déu cé thé phat inén
han tinh chat nay nhd rén luyén bén bl va sau sic.

Dudi day la vai bai tdp 6é hang ngay ban tip. Dé tap-
mém déo, ban dit ban chin 18n mét thanh ngang hay nhiing
vat dyung nhu & trong hinh A B va C, gili chan cla ban ngang
(song song) véi mit dat — thanh ngang nay cd thé cao hay hoi
thap tuy thudc vao dé déo cla ban.

P&i v8i ngudi maoi tap, khéng nén thd bat ky bai tap qua
cang thang nao.
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Sau khi d& ban chan cla ban 1&n thanh ngang, chi di
chuyén mii cic ngén chan vé phia ban, giti ban chan gac 1én
thanh ngang thdng nhu trong hinh A. Mét vai phut sau, ban
xoay ban chan. Trong mét vai ngay, khi cd chan cta ban da
mém déo, ban cé thé thyc hién budc ké ti€p nhu trong hinh
B. Dé Ién g&i clia ban dé gill chan thang va gap héng ngudi
tdi trudc cang nhiéu cang tét, mién sao khéng lam tén thuang
céc cd chan clia ban.

Cilng tu bai tap nay, sau doé ban cd ti€p tuc thuc hién
budc ké ti€p nhu & hinh C. Giit chan dudi clia ban théng, ddy
tay ban xudng dudi. Khi ti€n hanh, ban sé dé y thay rang ban
cling dang bat ddu gap ngudi vé trudc, bat cac co chan clia
ban gian hon. Cuéi cung ban cé thé cham tay dudc téi cac
dau ngoén chan, nhu trong hinh D. Sau vai thang, ban cé thé
choang dugc ban tay quanh ban chan cla ban, nhu trong
hinh E, ngay ca khi thanh ngang dugc dat cao hon.
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Cac bai tap khac lam mém déo chan bao gém bai tap
dang chén va treo chan kéo cao nhd rong roc, nhu trong hinh
F. D& thyc hién bai tap nay, diing mét sgi day dai bit théng
qua mét rong roc. Thét thong long quanh ban chan. Kéo dau
day kia dé chan ban dugc kéo 1&n cao t6i da, dén muic do
khdng dau. Cé gang gill ban chan nim ngang, song song vdi
mat dat, trong suét thdi gian tap. Bai tap nay giup ban thyc
hién dugc nhiing don da ngang cao. Trong tat ca cac bai tap
nay, ban nén luan phién thay déi chan.
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Nhing v6 sinh cao cdp muén cé nhiing cu da that cao thi
c6 thé dat dugc khi da tap cac bai tap trén tham nhao I6n ©.
Trong hinh G, Ly Tiéu Long da dung mét cip ta tay va nhay
cao dé phat trién thing bang va déi chan dan héi. Mét khi anh
c6 th& diéu khiér cd thé clia anh trén mét tham nhao 16n, anh
thlr dang hai chan, nhu & hinh H, d4 cao phia truéc nhu & hinh
| va da bay ngang nhu trong hinh J.

Nhiing bai tap khac lam déo than bao gém cac bai tap
dudi gap ngudi. Sau khi ban da phat trién dugc dé déo & cac
cd chan, ban c6 thé dudi thAn ngudi ngugc ra phia sau cang
nhiéu cang tét, sau d6 uén gap ngudi vé trude, cang gap than
dugc cang nhiéu cang tét, cho dén khi nao dau clia ban cham -
dugc hai dau géi: hinh K,L, va M.

——-"“—-

j ..... L s ‘x‘.

(*) Tham nhao Ign: (trampoline) gém mét miéng vai bat Idn va chéc,
chung quanh cé dinh cac 16 xo
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Céc bai tap bung

Khéng c6 ai lai khéng cha y céc cd bung cla Ly Tiéu
Long. Anh thudng néi: “Mét trong nhiing giai doan quan trong
cla cudc diu la nhap ndi. D& nhap ndi, ban cé thé nhan nhiing
cu d&m vao phan bung”. Cho nén Ly Tiéu Long tap trung vao
nhiéu bai tap ma ban cé thé lam theo. Bai théng dung nhat la
ngdi — bat day trén mét tAm nghiéng, nhu & hinh N.

Gill hai ban chan cla ban, hai géi co va dat hai ban tay
cla ban sau diu, nang than ngudi day huéng vé phia hai ban
chan. Ban lam thao tac nay nhiéu lan cho dén khi nao ban
cam thay kho cé thé nang ngudi Ién va dau & vung bung. Sau
khi dat dudc tir 50 dén 100 1an ngdi bat day & mdi 1an tap, ban
6 thé thém mét trong lugng & sau ¢8 nhu cam thém ta tay va
thuc hién bai tap nay.

M6t cach khac t6t han dé thyc hién bai tap ngdi — bat
day la ngdi gan ddu bang tap, nhd moét ngudi ban gill hai ban
chan (gill noi mét ca), va ha ngudi ban xuéng cang gan san
phong tap cang nhiéu cang tét. Bai tap nay kéo cang phan
gia than ngudi ban nhiéu haon, nhung né khé tap. Néu noi
tap clia ban c6 nhiing thanh ngang xép theo vi tri tif dudi Ién
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trén, ban cé thé l1am tang suic manh cla cd bung bing cach
ding hai tay ndm & mét thanh nay va tif tit nang hai chan
ban cho dén khi ching dudi thdng va song song véi mat
phong tap. Ban gilf chling & vi tri nhu thé cang lau cang tét
va ban cé gdng vugt ky luc (thdi gian gill chan & tu thé néi
bén trén) lan trudc. Ban cé thé diing déng hé dé theo db
thdi gian ban da thuyc hién dugc.

Mot bai tap tuyét hdo khac la gid chan. Nam trén san
phong tép, lung sat m&t san bang cach nén phan gitia co thé
xuéng, va ban hai nang diu dé c6 thé nhin thay hai ban chan.
Gill hai chan khit thing. Sau dé tif tif gio hai chan 1én va gio
cang cao cang tét. Réi lai tif tif ha chiing xuéng mit san.

Dé bai tap hiéL_qua hon, ban diing dé hai chan cham mat
san — gill chiing cach mat san chiing 2,5cm va bat ddu nhac
chung Ién trd lai. Cang I3p lai nhiéu 1an cang tét. NEu ban
c6 bang nang ta, ban c6 thé thyc hién bai tap c¢d bung nhu &
hinh O. bai tap nay ciing cho hiéu qua tét déi vdi cac cc vang
dudi bung.

Mét Igi diém la trong khi tap bai tap co bung ban c6 thé
lam mét céng viéc khac. Thi du, Ly Tiéu Long thudng xem
T.V trong khi n&m trén mat san, khi ddu hai nhac cao va dudi
th&ng hai ban chan va nhdc hai chan hoi cao han mat san.
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Pé lam cho vung byr.g clia ban cling chic, ban ¢é thé
dung mét “qua béng vat ly tri liéu” va nhd mét ngudi nao doé
ném lén bung cla ban, nhu & hinh P va Q. Dé thay ddi bai tap,
ban cling c6 thé nhd mét ngudi nao dé ném béng thang vao
vlng byng clia ban. Hay dé qua bong cham vao ngudi ban
trudc khi ban chup né. Xem hinh R va S.




Né&u ban tap mét minh, ban cé thé ding bao tap d4m thay
cho “qua béng vat Iy tri liéu”. D4y dong dua cai bao n&ng nay
va dé né dung vao nguoi ban. Ban c¢6 thé hiéu chinh diém
cham b&ng cach di chuyén ngudi tdi trude hodc Ui ra sau.
Néu ban muén cé mét va cham manh, hay dong dua bao ay
manh hon.

Trong sinh hoat hang ngay, luén luén cé dip dé ban thyc
hién nhiing bai tap phy. Thi du, dau xe clia ban xa diém ban
mudn dén va di bé nhanh dén diém &y. Tranh dung thang
may va chi di ciu thang. Trong khi di Ién cau thang, ban cé
thé c6 mot luyén tap tot, hoac la chay Ién bd mét hay hai nac
khi budc l1én.
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CHUONG I

TU THE THU CHIiNH YEU




Tu thé& cé hidu qua nhét cla Triét Quyén Dao trong tan cong
va phong thil 1a tu thé phang thli chinh y&u (Ly Tiéu Long dung tl
on-guard d& chi thé tin khdng rin chan trude qua thap va chan
sau khdng qua thang nhu tdn cung tién). Thé tan hai thu ngudi
nay rat hoan hao cho giao dau vi e thé clia ban lic nao cling phéi
viing, trong tu thé thang bang thuan tién dé tan céng, phan cdng
hay phong thli ma khong can cé bat ky mot déng tac bao trudc
nac. No tao didu kien cg thé cla ban hoan toan thanh than va
khéng cling ngét, nhung déng thai cho phép ban phan Ung nhanh.
3 thé 1an nay, dong tac khdng ngugng ma lai nhudn nhuyén, va
cho phép chudn bi dong tac ké tiép khang bi bat ki mét ngan trd
nao, Né tao mét hinh anh danh ilfa hosic “tanh nhu tién” trudc ddi
th(i clia ban — nd che dau nhiing ddng tac ban dy dinh.

Tu thé thi chinh yéu trong Triét Quyén Dao nay rét thich
hgp cho sy linh hoat. N6 cho phép ban thife hién nhiing budc
ngdn nhanh va gi thing bang trong khi ban “vugt” khoang
cach ti ban dén ddi thi, va d8i thi khéng udc dinh duge thoi
gian ban tung dén tring ngudi anh ta vi tay va chén trudc gan
muc tiéu nhat, nén ching thuc hign 80 phan tram don danh,
da. Ly Tiéu Long |a ngudi thuan tay phai, anh chon hdu tién
thé hay thé khéng chinh théng © vi anh cho rang tay va chan
nao manh hon thi phai dam trach hau hét cong viée.

Tay, chan va dau cia ban dung vi tri cling 12 mét diém
quan trong trong vige thil thé ding cach. O thé t8n hiu tién the,
cim va vai phai nam trong mat phng thdng goc va di qua gilla
dién tich chan dé — vai phai nang 1én khoang tit 2,5 dén 5cm va

(*y Ly Tiéu Long da mugn thudt ngl quyén Anh nhu “southpaw” cd
nghia den ka thuan tay trai, va chiing t8i tam dich 1a *Hiiu tién thé" vitay phai
va chan phai trude: trong Triét quyén dao tay thi & trude khong dung dé danh
nhdp nhu quyén Anh ma tay nay dugc ding dé tung nhiing don nhanh manh.
Bling ngugc lai vdi "southpaw" |4 tu thé *orthadox” — ¢ nghia la thé chinh
théng — va duge dich |a “Ta tién thé”, thé th(l nay dac dung cho ngudi thuan
tay trai trong Triét Quyén dao.
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cam cui xudng cung khoang céch. Trong tu thé nay cac co va
céu tric xuong gan nhu thdng hang nhét, d& dang bao vé cim.
Trong giao dau nhap ndi, dau giil thAng diing, hoi chéch vé trai
moét chut, nhu dé & xuong don, va mét bén cam dugc vai clia
tay thGi & phia trudc che. Binh cdm rat vao trong vai & trude 1a tu
thé phong thi qua miic va hiém thdy, vi nhu vay dau ban léch
khi tu thé hgp cach, déng thdi c6 ban & tu thé khdng ty nhién.
Chién déu trong tu thé nhu vay cé thé cing cd vai trudc va tay,
ngén trd thyc hién dong tac linh hoat va 14 nguyén nhan gay
moi mét vi thi€u sy trg Iuc clia cac cd va xuong thang hang.

Vi tri ban tay cla canh tay thl & trudc cé thé thap hon vai
mot chit, nhu trong hinh A va A1 & bén trén. Trong cac hinh
B va B1 (hinh nhin ngang), ban hay chu y k¥ cach dudi ca hai
canh tay phai va trai clia Ly Ti€u Long. Hinh C va C1 cho thay
thé tan cla anh dugc nhin tif phia sau, dé€ ban thay r tay thi
8 phia trudc clia anh nhu thé nao.

B1

Nhin ngang

Nhin tif trude
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Trong hinh Y, cd hai v& si ding sai tu thé chinh y&u clia
Triét Quyén Bao. Ngudi bén trai trong hinh m3 chan phai qua
rong va dé 18 co thé cla anh ta qua nhiéu. Ngusi bén phai
trong hinh dua ban chan phai vé bén trai qua nhiéu, do dé gay
trd ngai cho ¢ déng va dé lam mat thang bing.

Thinh thodng, nhung rat it, ban cé thd chon tu thé thip
tay thu & phia trudce bdi vi nhiéu vé sikhdng chudn bi va phan
van trudc thé thl nhu thé. Loai thii thé nay cé thé lam d&i thi
clua ban béi r6i khong biét phai tdn cdng ban nhu thé nao. Bay
gid mat cla ban la myc tiéu nhung ban cé thé bao vé dugc
bing cach sy di dong va dya vao khoang cach an toan gidia
ban va dai thi.

Trd lai tu thé thd chinh y&u cla Trigt Quyén Bao, ban tay
sau dugc gill cach than ngudi cla ban chiing 10-12,5cm, cui
chd tay nay bao vé xudng suon cut, va céng tay hoi cham nhe
than nham phéng thil viing giiia. Ban tay sau thing hang vdi
vai tay trude va gan nhu ngang vdi ngyc phia tay thi trude.

Ban chan trudc chl dinh tu thé cla than. N&u ban chan
trude & dung vi tri, tu déng than ngudi d ding 1w thé.

Than tao thanh mét dudng thing hang vdi chan thi trudc,
do la diéu gquan trong. Khi ban chan trudc xoay vao trong,
thi than ciing di chuyén cung hudng, do dé ban giam duge
bé chinh dién trudc déi phudng, hay noi cach khac di ia ban
da giam nhd muc tiéu, 1dm cho d8i phuong kho tan cong.
Tuy nh#én, néu ban chan trudc xoay ra ngoai, than ngudi ban
cling xoay ra theo va ban dang mg réng muyc tiéu hon cho dsi
phudng. Vé phang thi, myc tiéu nhd rd rang |a thuan Igi han,
nhung md réng b2 chinh dién (xoay ban chan ra ngoai) thi
don cong cla ban hidu qua han.
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~ A ~F
HUU TIEN THE

P4u: Tranh cac cl d&m bing cach
lac nhe va lic Iu qua lai.

Vai phai:

Hoi nang lén va cam hai
cti xuéng dé bdo vé cim
clia ban va mdt phdn mét
clia ban hdi ha nghiéng vé
phia phai.

Ban tay trai: Viéc phong thi

clia ban tuy thuoc
rat nhiéu vao né. N6
bao vé mat va ving
ha bé cua ban.

Ban tay phai: Phong thi
vung gila va
hia phai ciia :
- Céng tay tréi: Phong

thi phén gilfa clia cd

. thé

COf e g Faduy B Coi ché tri. Phong thi

ving gilla hia trai

ung ! ja trai co
va phia phai fhé’ cla ban
clia cd thé .

DA4u géi phai: Hoi xoay vao phia
trong dé phong
thi vang ha bd.

.

Ban chan trai: Tao thanh géc 45 dén
50 dé va gét chan hdi nhac
lén dé dé di dong. Nhu mét
1a xo, né s&n sang bung than
ngudi cla ban tdi trudc.

Ban chan phai: Chéch vao trong, tao

thanh géc 25 dén 30 do, va don da
clia ban tuy thudc rat nhiéu vao né.
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2 A -
TA TIEN THE
Ban tay phai: Viéc phong thii cla DAu: Tranh céc ci dam bing cach
ban tiy thudc rat nhiéu vao lic nhe va léc lu qua lai.
0. Néibbo vhomi ¥B visng Vai tréi: Hoi nng 1én

ha bd. \ va cam hdi cui

xuéng dé bao

vé cam clia ban
va mét phda
Cdng tay phai: Phong thi N\
phan giira clia cd thé.

mat cla ban
hoi ha nghiény
vé phia trai.
Ban tay trai: Quyét
dinh phan 16n

Cui ché phai: Phong thi don danh. Né6

phia phai co thé cla bho' v§ mit
ban. va vung ha bd
clia ban.

Cui ché tréi: Phong thi
ving gita va phia
trai clia cd thé.

D4u géi trdi: Hoi xoay vao
phia trong dé phong
thdl vung ha bd.

Ban chan phai: Tao thanh géc 45

dén 50 dd va gét chan hoi Ban chan trai:
nhédc lén dé dé di dong. Nhu Chéch vao
mét 16 xo, né s&n sang bung trong  tao
than ngudi tdi trudc . thanh{ goc

25 dén 30

dg va don
da cua ban
tay thudc rat
nhiéu vao
no.
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Pung tdn dung cach 1a diéu can thiét. NS cho phép ban
thuc hién thao tac hiéu qua nhat, giam thiéu dong tac sai léch
va giam tiéu hao nang lugng. Loai bd dugc nhilng ¢ déng
khéng can thiét va tranh duge hoat déng c¢o vé ich, nhiing
déng tac gay kiét siic ma khdng dem lai mét ich Igi nao. CA hai
tay va vai phai tha 16ng (khéng géng cling) dé rit tay va danh
giat nhanh cac nam tay khi da cham muc tiéu. Bdng tac nay
nhu rdt tay vé dé tudt ki€m ra dam déi phicng rdi tra gudm vao
vd trd lai. Cac bude nay duge thyc hién trong chdp mat. Ludn
ludn gilt ban tay thd & phia trude ho#c ca hai ban tay hdi lic l&c
qua lai, nhung trong khi 1am nhu thé lic nao ciing thl kin cac
yéu diém clia ngudi ban. Ban tay thd & phia trudc luén lac Iu
nhu Ui rdn thap tho s8n sang tin cong. Dong tac de dga nay
khi€n ddi thi clia ban & vao tinh trang hoang mang.

Hay nhd riing nhiing v s7cé ding cép ludn quan tam dén
sU linh hoat va chgn dung IGe ra doén, vi néu ltc nao than ngudi
cling cAng cing thi dé bi mat thang bang. Mac du sy tha 1dng
la mdt dang thé trang cla co thé, nhung né dugc diéu khién
bdi tri ¢c clia ban. Bang sy c& géng co v thic ban hay tap cach
diéu khién y nghi va cd thé vao tap tinh van dong cac cd. Tha
16ng la mot trang thai cla sy cdng co. Trong cac cd cla co
thé, tJ nhién cé su giam dd cang khi thuc hién bat ky mot viéc
gl. Nhung cac co déi van clia ban phai duy tri o cang thap dé
thuc hién cac dong tac két hgp, uyén chuyén va cé hiéu qua.
Nhd tap luyén thudng xuyén, ban cé thé thyc hién cam giac
tha 1dng theo y mudn. Mét khi ban da dat duge diéu nay, ban
nén dua trang thai nay vao hoan canh cén thiét phat ndi lyc.

Thudng xuyén dung guong dé kiém tra lai tan, iU thé tay va
chuyén déng clia ban. Nhin vao tén clia ban va xem xem ban
¢6 dang ddng tan gan gidng nhu méo, vdi lung hdai thu lai, cadm
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cui xudng, véi vai thii & trudc hai nhac lén va tinh than canh giac
trong lic chuén bi giao diu chua. Hdi co cac cd bung lai. Hai cui
chd bao vé hai bén than ngudi va khéng dé cé chd so hd nao dé
déi thii clia ban ¢6 thé tan céng vao. Tu thé phong thi nay duge
coi la tu thé an toan nhat. Trong Triét Quyén Pao no la tu thé
thich hgp nhat dé tung don dam, da va ap dung ndi luc.
Nhiing th€ t4n dudi day c6 mét s6 nhuge diém:

A: Chan phai & qua xa va sé gay trd ngai cho sy dich chuyén,
dac biét 1a trong lugng cd thé dit ban chan sau. V&i hai ndm
tay & bén héng, ngudi thi thé da dé qua hd déi véi don tan
cong vao dau hodc phan trén cla cd thé.

B: Tan clia anh ta qua ngang bang va anh ta dé bi mat thing bang.
Déng thai anh ta cling bi gidi han trong phan c¢éng nhanh.




C: Tan cdng kéo dai ra vdi tay thi & truéc dubi dai va ban chan
md rdng da dit anh ta vao tu thé dé bi tAn cdng. Phan hudng ra
trudc clia than md rdng dé tan cong; tay nay dudi gan nhu thang
khdng linh hoat va viéc kéo tay vé bao trudc y dinh clia anh ta.
D: Ca hai tay qua dudi. Canh tay sau dit qua cao va dé than qua
hd. Tay & phia trude qua dudi khé tung bat ky loai don thé nao.
E: Bung qua vé mot bén, khé tdn céng hoic phan céng. Anh
ta c6 thé bi mat thiang bing.

F: Ca hai tay thi qua thdp, dé 16 diu va phan trén clla cd thé
G: Than qua cling; tay & phia trudc qua dudi khé tan céng va
tay & phia sau dat & vi tri qua thap khé bao vé nhiing don tan
cong vao dau.

H: Tdn qua réng khé xoay tré hoac thyc hién bat ky mét
chuyén dich nao. TU tu thé nay anh ta khé cé thé tdn céng
ma khoéng dé 16 clf chi bao trudc, va vung ha bd hd, dé bi doi
phugdng tung don da trudc.
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I: Tay phai dé qua cao va dé hd man sudn. Tay trai dudi kho
tung don tdn céng hiiu hiéu vao déi phuang.

J: Thé miéu tan nay gic'si han cac dong tac, dic biét la budc
sang qua phia phai clia anh ta néu anh ta thii miéu tin vdi tay
phai va chan phai & trudc. K& do 1a, bat ky ci ddm nao vdi ky
thuat nao ciing déu khéng cé lyc ghi duge danh ra tif tu thé
nay, vi toan bd trong lugng'clia anh ta dat & chan sau.

K: Tan qua hep. N6 gidi han tinh dan héi clia ddng tac chan. Hai
géi nén hai run dé dat dugc déng tac cuong manh va dan hoi.
L: Giéng miéu tan, trong lugng qué nhiéu 1én chan sau, diéu
nay gidi han viéc dich chuyén téi trude, dac biét khi dung tan
qua rong. Dé tung mét ci ddm anh ta phai chuyén trong lugng
qua chan trudc va cé ddéng tac bao trudc y dinh cla anh ta.
M: Qua nhiéu trong lugng dat & chan trudc co thé bi mat thang
bang khi d&i phuong quét chan. Tan qua md rong cung cod the bi
nguy hai truéc don déi phuong da vao géi hay xudng dng quyén.
N: Ca hai ban tay dit & hai bén héng, than ngudi va dau hoan
toan phoi bay cho déi phuong tdn céng. Vung ha bé md réng
khéng can thiét vi ban chan sau dat sai quy cach.

O: Thé tin nay dat than minh, mat, du géi va xudng 8ng quyén
clia chan trudc vao tu th3 bat Igi. Quy chan trén mat san nhu
thé da loai bo tinh linh hoat can cho tan céng hodc phong thu.
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Thing bing

Thang bang la y&u t& quan trong nhat cla ding thi thé
(Hiu tién thé hay Ta tién thé). Ludn ludn gill thang bang dang
cach, néu khong ban sé khong diéu khién dugc than minh
trong lic thuc hién don thé. Thing bang chi c¢é duge khi co
thé thang hang. Hai ban chan nén tryc tiép & dugi than cia
ban, dang hai ban chan & mét khoang céach viua phai va thuén
tién. Khoang cach nay bang mét budc chan binh thuéng, nhu
thé& ban viing chdc hgn. Va ban khéng nén chi ding trén mét
diém. Trong lugng cd thé ban cé thé chia d8u trén hai chan
ho&c chan trude chiu mot phan trong Iugng hdi kém chan sau
mét chit, Khi hai co géi clia chan trudc, trong tdAm haoi nghiéng
vé phia trudc, nhung gét chan trude chi cham nhe mat san dé
gill thang bang va ban khang géng gan (dé qil sy linh hoat
cho chan nay). Chan & trude coi nhu hai thing, gilf thoai mai
va gan nhu tha 1dng. Mac di qui luat trén thudng ding, nhung
khong co qui luat nao rang budc ca hai gét chan Iic nao ciing
nhic lén hodc cham sat mat san phéng tap. Diéu nay tiy
thude vao tinh thé va tu thé cla than ngudi ban,

Got chan sau dugc nhic l1én dé dé& dang chuyén trong
lugng clia ban mét cdch nhanh chéng sang chan trudc khi
ban ddm. Déng thdi né ciing tac déng nhu Id xo déi véi cd thé
ban. N& giat lai khi d8i phucng dam ban, Ciing giéng nhu dau
géi chan trudc, gdi chan sau chi hdi co nhung thoai mai va
linh hoat khi thuc hién tu thé cho chan sau. Ngudi ta it khi thay
mot v& sT gidi dé chan thang géi, tham chi ngay ca khi anh ta
phai dich chuyén bt ngd,

40



Nhin to - trén xuéng

Tu thé phong thl cho ta sy thing bang tuyét hao, dé 1a tu
thé ma lic nao ban ciing phai gili. Phan phia trudc than nguai
cla ban tao nén mét dudng tudng tuong tir gét chan trudc
dén dinh vai trudc, nhu trong hinh 1 (hinh nhin chinh dién)
va & hinh 1A (hinh nhin ti trén xudng). Trong hinh 2, hinh
nhin ngang tu thé cla Ly Tiéu Long, cho thdy khoang cach ty
nhién gitda hai ban chan, ca hai g&i hdi co, véi gét chan sau
hoi nhac 1én hon so véi gét chan trudc.
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T&n nay cho phép ban cé nhiéu Igi diém: téc do, tha 16ng,
thing b&ng va déng tac nhudn nhuyén, thém vao dé la cho
phép ban tung cu ddm diing manh.

Thang bang t6t 1a diéu khién dugc co thé trong bat ky tu
thé nao ciing gill dugc trong tdm. Tham chi néu than ngudi
clia ban nghiéng ho#c bj dat vao thé thang bang khéng viing
— VUGt ngoai mat chan d& — ban ciling cé thé gill tiép va héi
phuc dugc thé thang bang.
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Trong hinh A, Ly Ti€u Long IUi trudc ddi thi clia anh, duy
tri thang bang tét, va trong hinh B, anh tung cd d&m dai nhung
van kiém soat than nguéi clia anh phong bt ky don phan
céng nao cé thé xay dén.
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Pé gild trong tam trong di déng, budc ngén va ludt thay
vi nhay hay budc chéo. P& di chuyén nhanh, thyc hién nhiéu
budc ngan. Thuyc hién hai budc trung binh thay vi budc budc
dai cé cling khoang céach. Trong tam clia ban ludn thay déi
tuy theo nhiing dong tac cla chinh ban va cta ddi thi. Thi dy,
dé tién nhanh téi, trong tAm nén dugc khéo iéo chuyén sang
chan trude khéng kém ché chan sau dé ddy than minh déan
l&én dbt ngdt va nhanh. D& iui hodc di chuyén vé sau nhanh
choéng, trong tam nén duge chuyén sang chén sau, diéu nay
cho phép ban thing béng trong lic d& hodc phan céng.

Nén bd viéc budc dai hodc thudng xuyén chuyén trong
jugng ti chan nay sang chan kia trong dong tac cia ban,
ngoai tri lie danh ho4c da. Ngay thdi diém chuyén dich thang
bing clia ban kém va dat ban vao tu thé bat Igi trudc don tan
cong. Ngoai ra, Idc chuyén dich ban kho tung don tan cong
ding manh, Thém vao dé 1a ban cho phép ddi thl cd thai gian
tdn céng & ngay thdi diém chuyén dich.

Né&n ¢6 gidl thiing bang 16t khdng nhiing & ldc dung yén
ma con ca trong IUc di ddng. Phai cd didu khién than ngudi
vdi thing bang hoan toan, dac biét |a trong khi tung nhiing cu
dam va nhiing cU da cé hiéu qua, bdi vi ban phai luén chuyén
trong lugng cla ban ti ch&n nay sang chan kia. Hay duy tri
thang b&ng trong ltc ludn thay ddi trong lugng co thé, day la
mét nghé thuat ma it ngudi dat dén dinh cao.

Thay d8i chién lugc trong khi chién dau hodc ddi luyén thi
khéng cé gi dang ndi, nhung ban diing thoat khoi tu thé can
ban qua xa. Trong hinh 1, hinh ngudi & trong tu thé kha t6t,
hoi dit kha nhiéu trong lugng cd thé I8n chan trude cla anh
ta. Nhung ngay sau ¥hi anh ta dinh tung dén tén cdng (hinh
2) anh ta ty dua minh khdi thé thing bang. Tu thé hgp cach
la tuU thé cé thang bing t6t. Co thang bang 16t va phan doan
chinh xac thdi diém tung don cho ban cé lyc bat tat, diéu nay
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can cho viéc danh hoac da né dudc coi nhu la mét Iyc phu trg
giup don cla ban thém nhiéu hiéu lyc.

Tu thé ly tudng nhét clia hai ban chan ban la vi tri cho
phép dich chuyén ngay tiic khdc & moi hudng va dugdc coi nhu
la diém try cho luc tdn cong toan dién; 1a & tu thé gidp ban cé
thang bang t6t dé€ chiu dyng nhiing ct danh tif moi phia, va
déng thdi cho ban kha ning dua néi lyc vao nhiing ci dam
cla ban. Ciing nhu trong mén bong chay, ci danh bat va lyc
quat cay chay cling xuat phat tu déi chan.

Tu thé phong thli nay cho ban thang bang va cit déng dé
dang nhd sy thdng hang hgp cach ciia cd thé. Tan qua rong
nhu trong hinh A, xa rdi sy thang hang hop céch, cho ban sy
viing vang va suc lyc, nhung lai lam mat tdc dé va cf dong cé
hiéu lyc. Tdn ding qua ngén, nhu trong hinh B, cho ban téc
dé nhung lai khéng c6 lyc va thiang bang tét.
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Khéng nén qua phd thac vao viéc tung mét don danh
hoac mét cu da — viéc Jam dé anh hudng dén thang bang clia
ban. Tap phan céng chdng mét ddi thii ding thdng. Khi anh
ta danh hyt, s& mat thang bang trong mét thai diém ngén va
bi bat Igi trude mot don phan céng. B& kha duge an toan, anh
ta chi tréng cay vao viéc gill hai dau géi hdi co lai.

Hay tap ban thé (kinesthetic perception) hay kha ning
cam giac sy co, gidn cla ca. Cach duy nhat dé phat trién
cam giac ban thé la, trudc hét, dat co thé va ti chi vao céc tu
thé khac nhau va cAm nham sau sic vé ching. Thiduy, ban ty
dit minh trong mot tu thé thang bang, sau dé dua vao tu thé
khéng thang bing, cdm nhan sy tudng phan khi ban chuyén
1&i trudc, chuyén ra sau va chuyén ca hai bén. Mot khi ban dat
dudc cam giac nay, dung né nhu 1a mét hudng dan bét bién
cho cd thé cha ban khi chuyén tif tu thé thuin igi sang tu thé
pat Igi — tif tha 16ng sang cang cd. Cudi cing, cam giac ban
thé clia ban nén dugc luyén dan dén miuc tinh t€, néu khéng,
nhitng van hanh clia cd thé khéng dat dugc muc 36 véan suc it
k&t qua nhidu, cho di sy tinh 1& nay |am ban hoi cé cam gic
kém tu nhién.

P& phat trién thang bing chinh xac, hay tap luyén ca hai
thé hifu tién va ta tién, nhat 1a khi thuc hién cung chién thuat
va cung cac bai tap luyén. Gila nhiing budi tap, trong khi mac
guan &o hay mang giay nén dung mét chén,
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Tap luyén “niém thi” hay la bai tap tay-deo dinh-tay ddi
phuong la mét trong nhiing phuong phap tét nhat dé phat trién
théng bang. Trong phudng phap tap clia Vinh Xuan Quyén,
ca hai ngudi déi luyén (hanh gia) gilt d6i ban chan song song
nhau nhu trong hinh 1 va 2.

Trong hai hinh nay, hai déi tay clia ho chi dudi khi nhiing c8
tay clia ho khau véi nhau. Mét tay nay & phia trong, mét tay kia
& bén ngoai tay clia déi phuong, luan phién nhau dua ti lui hai
tay theo chuyén déng ngugc chiéu kim déng hd. Nén ap dung
liic dé 1én nhiing canh tay nham dong dua ngudi déi luyén ngay
trong tu thé clia chinh anh ta. D& dé phong diéu nay, ngusi nao
cling phai gill hai géi co va dua trong tam xudng dudi bing cach
ha héng. Trong tu thé nay ban c6 dugc thing bing t6t & hai bén
cd thé nhung & trudc va sau than thi khéng c6 duge thang bing
nhu vay. Cuéi cung, Ly Tiéu Long da bién d8i t&n bing cach dat
mot chan & trude, nhu trong hinh 3 va 4. Trong tu thé nay, hanh
gia cé thang bang tét hon 8 khdp bén phia va tdn nay khdng han
la tan chinh y&u clia Triét Quyén Dao, nhung né rit gan giéng.

48



49






CHUONG I11

DONG TAC CHAN
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Tinh linh hoat rat dugc chd y trong Triét Quyén Bao bdi
vi danh giap la cala van dé clla nhng c dong. Ban ap dung
mot k¥ thuat ¢d hiéu qua hay khong thi thy thudc vao dong tac
chan cla ban. Téc dd dong tac chan cla ban dan dudng cho
nhiing cu danh va nhiing ct da nhanh. Néu ban cham & déng
tac chan thi déi tay va déi chan ban cilng sé cham.

Nguyén ly clia giao ddu 1a nghé thuat cla sy linh hoat muu
tim muyc tidu cho ban ra don ho&c tranh trd thanh muc tiéu cho
déi phuong tdn céng. Bong tac chan trong Triét Quyén Pao
phai thodi mai, ung dung, va séng doéng nhung viing chic
trong chuyén déng, trong khi ma bo (trung binh tdn) cé truyén
muu fim sy viing chéc trong thé tinh. Thé tdn géng gan khéng
can thiét nay khong thuyc hién tét chic nang trong giac diu vi
cham va bat tién, Trong giao dau yéu cdu ban phai di chuyén
tlic théi theo bat ky phudng hudng nao.

Péng tac chian dung gill duge thing béng tét trong giao
ddu, nd gop phan tang lyc cho don cdng va tranh phai bi huing
don. Bong tac chan t&t s& vugt troi hon bat ky cu dam, da
nac. Muye tidu di ddng rd rang 1a khd danh trdng hon la myc
tiéu ding yén. Ban cang diéu luyén trong déng tac chéan thi
ban cang it sif dyung déi tay dé gai hay d3 nhing cu dam, da.
Di chuyén khéo 1éo ban ¢d thé tranh dugc hdu hét dén cong
cla déi phuong va déng thdi chudn bi déi tay va chan dé tan
¢dng lai.

Ngoai viéc tranh dén tdn céng, déng tac chan cho phép
nhanh chéng vugt khoang céch giia ban va ddi phuong, ho#c
thoat khdi ndi nguy hiém va bao toan suc lyc dé phan céng
vdi ¢t dam, da sac sdo cla ban. M&t v si nang né cham
chap véi dong tac chan kém sé& dé& mét du khi han ta c& ging
mdt cach khong cé hiéu qua dé danh tring dsi thi cla han.
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L e ~ ~ A
Chuyén d6i chan luén luén

PéE tién tdi, khong nén budc thang téi mot mach hose phéng
t8i nhung phai chuyén ddi chan ludn ludn, Lic mdi bt ddu ban
sé& cam thay vung vé va cham chap nhung mat khi ban rén
luyén thao tac nay hang ngay, ban s& phat trién dugc tdc dd va
nét duyén dang. Dé thyc hién bude ti€n chuyén ddi chan ludn
vé phia trudc nhu trong hinh 1,2 va 3 (hinh nhin 1 trudc); hodc
hinh A, B, C (hinh nhin ngang) hay X, Y va Z (hinh nhin ngang
tr phia ling) trong thé thd chinh yéu cla Triét Quyén Dao.

D& tién t&i mot cach than trong, WSt ban chan trude tdi
trude (xem hinh 2) khodng nira bude, lam ting khoang cach
gilla hai ban chan cla ban trong khodng 1 giay, réi ngay sau
do ti€n ban chan sau 16i. Khi ban chan sau da tién 16i, ban
phai nén gill tu thé y nhu ban dau. Sau doé ti€n 1di nita, ban
tap lai cac budc d3 thuyc hién bén trén.

Chd y dén cac hinh minh hea trén, ban thay Ly Tiéu Long
lic ndo cling duy tri sy thing bang hoan toan va gi tu thé
phong thi trong di chuyén, ban khang nén gi& chan bd ban
chan xudng, ma phai ludt nhe Uc va gét ban chan vdi cam
giac ching cham nhe mat dat. Hay tap di chuyén giéng nhu
ngudi lam xiéc di trén day nhd déi ban chan cam giac vugt
gua doan day cang trén cao khi anh ta bi bit mit.

Gt chan sau gan nhu lic ndo ciing nhdc héng I&n ngay
g luc didng yén hodc trong luc di chuyén. N6 hoi nhac cao hon
ban chan trudc khoang 0,6 dén 1,2 cm. Gét chan sau nhic
h8ng gilp ban dé dang chuyén trong lugng cla ban sang
chan trudc khi ban tung cu danh. Got chan sau nhac héng
cho phép ban phai ting nhanh & chan nay va déng thdi ¢é tac
dung nhu mot 16 xo khi ban ddm trong bét ky mot géc dé nao.
D7 nhién, got chan phai ha xudng & thdi diém dam cham muc
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tidu. Khéng c6 quy luat rang bude nao budc cac got chan cla
ban phai iudn ludn nhic hdng hodc phai ha gét chan vao lic
nao. Bidu nay tuy thudc vao nhiéu yéu t8, chang han nhu tu
thé than ngudi cla ban, phan ung cla ban trong tdn céng
hodc phong tht — bing tay hodc bang chan, v.v..

Trong tién chuyén déi chan, hai chan ban nén di chuyén
nhe nhang va trong lugng cc thé clia ban nén phan bd déu,
chi ngoai trir & gidy phut xoac chan khi ban tié€n chan & trudc
16i (xem hinh 2). & thai diém nay, trong lugng ca thé clia ban
hdi chuy&n qua chan nay.

Trong di chuyén than trong vé phia sau hay Ui (xem hinh
1,2 va 3 — lui chuyén d8i chan), ban chi can lam ngugc cac
déng tac tién chuyén ddi chan. Nén tang cla lui chuyén ddi
chan nhy trong hinh 1,2 va 3 (hinh nhin ti phia trdde), hinh
A, B, C (hinh nhin ngang) va X, Y, Z (hinh nhin ngang ti phia
lung) tudng ty nhu di chuyén tdi trude. Trong tu thé thi ban
kéo Iudt ban chan sau lui vé nlia bude, nhu trong hinh 2, néi
réng khoang cach giila hai ban chin va ngay sau dé ban kéo
luét ban chan trudc lui vé sau. Khi ban chan trude yén vi ban
phai & trong thé thi dung cach va dat thdng bang hoan toan.
Khong giong nhu ti&n chuyén ddi chan. Trong lugng cd thé
clia ban hoi chuyén sang chan sau hay ban chan finh trong
th&i gian chdp mat luc ban kéo Ut ban chan trudc Ui vé sau.
D& Iui xa hon nifa, ti€p tuc 1&p lai cac thao tac trén. Tap luyén
d6i ban chan di chuyén nhe nhang va gill gét ban chan sau
cao han.

Tién hay Ui chuyén ddi chan phai dugce thuc hién vdi mot
chuédi buéc ngén dé duy tri thing bAng hoan toan. Tu thé nay
chu&n bj cho ban chuyén vi than ngudi nhanh & moi hudng va
fa tu thé tuyét hdo cho tdn coéng hodc phong thi.
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Tién nhanh

Ti€én nhanh, nhu trong hinh 1, 2, 3, 4 gdn gidng nhu tién
chuyén ddi chan. Trong tu thé thd chinh yéu cha Triét Quyén
Pao. chén trudc cla ban (hinh 2) chuyén t6i trude khoang
8cm. Dong tac dudng nhu tdm thudng nay gill than ngudi cla
ban thdng hang va gitp ban di chuyén 13i trudc trong thang
bang. Né cho phép ban di chuyen hai ban chan phan bé déu
Iic. Ngoai trlif doan chuyé&n vi ngin budc nay, chan sau hau
nhu thyc hién ¢a cong viéc.

Ngay sau khi ban 1uét ban chan trude nhanh chong ludgt
chan sau i, gan nhu dé thay th& vj tri cla ban chan trudc
nhu trong hinh 3. tri phi ban di chuyén ban chan trude nhanh
qua, ban chan sau khéng thé dén dung vi tri vi ban chan
trude con di chuyén mét phan doan dudng clia né. Cho nén
ngay trudc khi ban chan sau ti€n sat ban chan trude, Iudét ban
chan trude cla ban tdi. G vi tri nay, néu ban khéng tién budc,
ban nén trd (ai tu thé phong thi chinh yéu (hiiu tién thé) hai
ban chan cach nhau trong méat khodng cach ty nhién binh
thudng. Nhung muc dich clia sy dich chuyén nay la di chuyén
than ngudgi cla ban nhanh chéng vugt khodng céch, xa hon
2,5 met, cho nén doi hdi ban phai thyc hién nhiéu budc tisn.
Ngoai trir budc dau tién chi dé khoang 8cm, cac budc khac
nén c¢é khoang budc binh thudng.

Su dich chuyén nay gif than ngudi ban hoan toan thang
hang va cho phép ban di chuyén 16i trudc nhanh chong.

Trong hinh 3, dudng nhu Ly Tiéu Long dang & trong tu thé
bat igi, nhung anh chi § trong tu thé &y trong chép mat. N&u
nhu ban chiing kién anh b&ng mét thudng, c6 16 ban chiching
kién mot clf déng nhuyén va ao at mét ludng chuyén dich va
khdng bao gid phat hién dugc bat ky mét sy vyng vé nao.
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Lui nhanh

Bong tac chan tién va Iui nhanh gdn nhu gidng nhau,
ngoai tru ban thyc hién theo hudng ngugc lai.

Tu tu thé phong thl, nhu trong hinh A, Ibi ban chan trude
ra sau, nhu trong hinh B. ban chan trude, giéhg nhu trong
dong tac tién nhanh, bat ddu Ui réi sau mét chép mét ban
chan sau ra lbi. Trir khi ban chuyén ban chan sau trudc khi
kéo ban chan truéc vé sat, ban chan trude khéng thé dén
dung vi tri. Khéng giéng nhu Idc tién nhanh, ban khéng phai
kéo ra mét doan 8cm & mét budc nao ca. N6 chila mét chuyén
doéng nhanh, nhung than ngusi clia ban phai thing hang va
trong thé thang bang. Néu ban chi dich chuy&n mét Ian, ban
nén tr§ vé dung tu thé phong thi khi ca hai ban chan & ding
Vi tri. Nhung muc tiéu cla sy dich chuyén nay la chuyén than
ngudi cha ban tir 1,2 mét hoic lui xa hon.
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Viéc di déng nhanh va déi chan ludn ludn chi cé thé thuc
hién véi d6i chan chuyén nhe nhang. Bai luyén tap tét nhat
dé thing dugc lyc quan tinh clia déi ban chan la nhay day va
tap dam béng nhiéu phut. Trong khi tap, ban phai ludn luén y
thuic gill déi ban chan ban “nhe nhu 16ng”. Cudi cung ban sé
c6 nhiing budc di nhe nhang tu nhién.

Ban phai di chuyén khéng cé mét dong tac gugng ép
nao, ludt Uc va gét déi ban chan, hai géi hoi co va gill gét
chan sau cao hon. Cé cam giac trong dong tac chan cla ban.
Péng tac chan nhanh va tha Idng la van dé thang bang chinh
x&c. Trong tap luyén ban trd vé tu thé phong thi sau méi mot
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pha thao tac, pha nay gém sy chuyén déi chan luén ludn véi
sy thanh thoat va cé “cdm giac”, réi mét ti€p tyc sang thao tac
ké ti€p. Bai tap luyén nay ting thém k¥ ndng cla ban vi nd
dya trén tién thodi nhu trong giao dau thife sy.

Chuyén déng tién va IUi nén dugc thuc hign vdi nhiing
budc Iuét ngdn va nhanh, ngoai trif trudng hgp ban cé y dé
thic hién myc tiéu chién luge ndo khac. Nén tranh (ngoai trif
trudng hgp tung cu dam), ludt hodc kéo ra budc chan qua dai,
lam cho trong lugng co thé chuyén tir chan nay sang chan kia,
bdi vi & thét diém chuyén trong lugng, co thé clia ban khéng
thang bang khodng cAch giita hai chan qua dai s& gidi han
viéc tdn cdng hodc gidm hiéu lyc phong thd cla ban.

Tién bdng chan sau hodc bi lui bing chan trudc tryc tiép
(khéng qua bude chuyén déi chan) trong dich chuyén la mét
théi quen xau ¢é khuynh hudéng lam ban m4t thang bang va
dé 16 vung ha bé.

Tién va lui nhanh khdng phai la chudi déng tac nhay budc
ngdn hay giat giat. C4 hai ban chan phai nén tron tru nhip
nhang gidng nhu nghé si mUa ludt chan trén mit san nhay.
Bdng tac cla ban khong nén nhu con kan-gu-ru nhay budc &
thao nguyén ma phai giéng nhu con tudn ma phi nudc dai vdi
nhiing cai gudng chan déu, nhip nhang va thanh thoat.
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Lao vao

Lao tdi trudc hay xéng lén 14n céng bat thinh linh ia dong
tac nhanh nhét clia Triét Quyén Pao. N6 ciing la mét trong
nhiing déng tac kho luyén nhat vi tuy thudc vao sy phdi hgp
t6t va ban rat dé bi m4t thing bing. N6 dung dé danh thoc
sau, thudng véi cu da ngang néu ban tan céng hoac khi ban
phan céng dén da clha déi phuong.
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Lao tdi trudc la xéng Ién tdn céng thoc sau bat thinh linh.
TU tu thé phong thi nhu & hinh 1, chuyén chan trudc 16i mét
budc ngdn khoang 8cm, gidng nhu ddng tac ti€n nhanh, cd thd
ban phai thng hang va thang bang, nhu & hinh 2. Sau doé dé
c6 phan Ung nhanh han, dung tay & phia truéc lam da. Vung tay
tha & phia trudc 1én, tao ra dong lugng (momentum), giéng nhu
c0 ai giat manh ban tdi trudc thinh linh khi ban dang gilt mét sgi
day thung (xem hinh A va B). Cai vung tay clia ban lam dai thi
cla ban phan tam va mat di thai gian ra don dung luc.

Trong khi vung tay Ién, dong thdi héng clla ban ciing
xoay tdi trudc, kéo IuGt chan sau t8i. Trong lugng cd thé dit &
chan trudc, chi trir & thdi diém tung thdng chan dé ddy ngudi
t6i. Thinh thoang, déc biét trong cu lao thoc sau téi, ban chan
sau clia ban c6 thé & trude chan trudc trong khi ban nhay luét
trén khéng, nhu & hinh X. Ban phai rét ha chan trai xuéng,
trong khi chan phai tung ct da ngang nhu & hinh Y. Ngay sau
khi thuc hién xong cu da, ban nén nhanh chéng ha chan phai
xudng va trd lai tu thé thi. Nhu thé mét cai nhay lao téi c6 thé
dua than ngudi ban vugt khoang cach t8i thiéu ciing bang hai
budc sai chan dai clia ban.




Trong thi nghiém gan day, thao tac lao tdi vugt khoang
cach gdn 2,5 mét mat ba phan tu gidy déng hé.. Néu ap dung
ddng tac lao téi cé dién hodc budc téi bang khoadng cach trén
thi phai mat di mét gidy rudi — gap doéi thai gian.

Cu nhay lén nén theo phuong nam ngang hon la theo
phudng thdng ding. N6 gan nhu 1a nhay xa hen la nhay cao.
Ban tap nhay & mot khoang cach nhung van gilt déi ban chan
cla ban gan mat san phong tap. Hai géi clia ban lic nao cling
hoi co dé ¢6 thé dung thém lyc manh mé cla bap dui.

Trong khi tap déng tac chan nay, ltiec ddu ban khong can
quan tam dén déi tay clia ban. Chl ¢an gilf chung & tu thé
thong thudng cla Triét Quyén Dao va tap trung tu tudng &
dong tac chan. Mét khi ban da guen vdéi clf déng chan va
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dat dd thang bang chinh xac, mdi tdp vung tay tdi trudec ngay !
trude mai ldn nhay. '

Sau nla, dé phat trién van tdc va nét ty nhiéﬁ-’@ng déng
tac clia ban, hiing ngay ban nén luyén bai tap sau dayeg] tu
thé thl thyc hién lao 1di ma khéng can lao thec sau gua bang:,
céch vung tay, nhay 16i khdng qua gugng ép va nhanh chéng
ha chan trudc xubng ma khdong can phai da. Tiép tyc 1am
dong tac nay nhiéu lan khéng ngiing nghl nhung van chud y
gill thiing bang va linh hoat trong ¢ ddng. Bai tap nay rat 18t
dé luyén than hinh ban dich chuyén nhip nhang thanh thoat.
Khi ban trd nén thich nghi déng tadc nay hon, ban hiy tang van
t8c dé giam thdi gian vugt khoang cach hon nifa, bing cach
tap luyén nhiéu 1an, Cudi clng, ban cé thé thay thé déng tac
vung tay bang ci d&m lung nam tay {cU ddm ngugc).

Lac ngugc ra sau ciing giéng nhu |Ui nhanh ngoai trif than
ngudi ban thoc ngudc sau va nhanh hon. TU tu thé thd, diy
e ban chan trude @& bat ddu sy dich chuyén, thao tac nay
lam chan trudc ban thang va chuyén trong lugng cla ban sang
chan sau. K& dé chan truéc, khang ding lai sau ddng tac khdoi
dau, nhac khdi mat san va chéo ngang qua chan sau. Ngay
trudc khi né ha xuéng mat san, chan sau cla ban, vdi 9di co
hanh ddng nhu mot |d xo, ddy than ngudi cla ban di khi chan
nay bung thing. Ban nén ka Uc chan phai xudng trude khi chan
sau cham mat san phong tap chi mot giay déng hd. Mét chuyén
ddng 'ao ngugc nhanh t6i thidu cé thé chuyén than ngudi clia
ban m#t khodng gép déi khoang cach budce di binh thudng.

Lao giat ngugc cling dich chuyén than ngudi cla ban nhu
la lao tdi truge. Trong cung mdt thi nghiém, thoi gian laoc tdi va
lac giat ngugc déi vdi khoang cach 2,5 mét déu |a ba phan tu
giay. Nhung néu so sanh vdi cach dich chuyén lao nguge ¢
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dién trong cling mat khoang cach, thi cach ¢ dién mat qua
nhi€u thdi gian dé vigt khoang cach nay.

Trong tap luyén hang ngay ban nén luyén lao nguge ¢o
t8c do, thang bang va nhip nhang thay vi lao giat nguge thoc
qua sau. Dich chuyén v&i déi chan nhe nhang va luén rén
luyén dé tang téc dd lao ngudc.

Trong lic thuc hién bai tap chay cham cham ban thyc hién
¢ vot t6i bang cach chuyén ddi chan lién tyc that nhanh rdi sau
dé trd 1ai chay cham binh thuang. Mt bai tap khac la tap véi mat
ngudi ban. D& ban cfia ban thyc hién lao ngugc, coén ban thyc
hién lao tdi. Trong tu the thi, ¢b gang cham ban déi luyén cla
ban bang cu ddm ngang nhe trong khi dé anh ban cé lac nguge
dé gilt khoang cach ban dau. Sau dé ca hai hoan ddi vi tri.

Tap khong lao ngusi mét cach khinh suat vao ban dgi luyén
ma phai ¢& rat ngan khoang cach trong thao tac trdm tinh va
chinh xac. C& tap bai tap lao ngudi nay cang luc cang nhanh
bang tir hai d&n ba tram 1dn mét ngay. Gia tdc chi ¢é thé tang
[&n bang cach tuan thl nghiém ngat trong tap luyén.

Budc ngang

Budc ngang ia ki thuat chuyén ngudi clia ban sang phia
phai hodc trai ma khdng mat thang bang. N6 1a déng tac
phang thi can thiét va an toan dé tan ¢éng hodc tao khoing
khong gian can thiét cho phan céng khi déi phudng khéng
ngd téi. N6 thudng duge dung dé tranh cac don tan cong
chinh dién. Ban cing ¢ thé vé hiéu héa ddi phuong bing
cach di chuyén khi han ta sip sifa tan cong.

Budc ngang sang phai tu thé thl véi hilu tién thé nhu trong
hinh 1, chuyén ban chan phai t8i va chéch sang phia phai
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khoang chiing 45cm, nhu trong hinh 2. Ban chan trai hay chan
sau cung cdp déng lugng khi tic ban chan phai cham nhe mat
san phong tap. Nhanh chéng I&c vai clia ban sang phia phai
va chuyén trong lugng sang chan trudc va chan nay hai co géi.
Vai clia ban ty dong thang hang trd lai khi ban Iuét nhanh chan
trai va trd vé tu thé thi hiu tién thé nhu trong hinh 3.

BUGC NGANG SANG PHAI




D& budc ngang sang tréi trong thé thi hiu tién thé, nhu
trong hinh A, di chuyén chan trai hoi t6i truée va chéch vé trai
khoang 45cm nhu trong hinh B. Trong luc.di chuyén than cua
ban thing hang hon so vdi budc ngang sang phai. Vi than
cla ban thang hang hon nén ban co thang bang tot hon va

BUGC NGANG SANG TRAI




trong lugng cla ban phan bé déu trén hai chan trong luc dich
chuyén. Ban chan phai hay ban chan trudc lap tic thuc hién
chuyén theo nhu chan trai da lam dé dua ban trd lai tu thé thd,
nhu hinh C. Ban sé dé y thdy dudc rang budc ngang sang trai
dé va ty nhién hon so vdi budc ngang sang phai.

Ly Tiéu Long dung mét trudng con dé luyén déng tac
chan. Trong hinh A, anh dé trudng cén gan cé va hoi & phia
trén vai. Ngudi déi luyén xia trudng cén vao ngay chinh viing
dé va Ly Tiéu Long hiéu chinh theo cu xia &y.

Trong hinh B va C (hinh nhin tU trudc), ngudi déi luyén
xla trudng cén va Ly Tiéu Long budc ngang sang phia trai
anh, anh van gili thang bang va déi mat luén dé y ngudi déi
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luyén véi anh. Anh phai di chuyén nhanh dé tranh than (canh)
trudng con.

Trong can chién, tu thé la an toan la tu thé lach — tién,
nhu & hinh D. Ban thuc hién bing cach dich chuyén than
vé phia trudc vdi goéc dd hoi chéch sang phia trai clia ban,
diu sat than cén va ci hai ban tay thi cao. Thudng tu thé
lach — tién dugc thyc hién dé dat dugc tu thé ngoai phéng
(outside-guard) hoac tu thé nodi phong (inside-guard) dé ban
c6 thé danh vao ha bd déi phuong, hoic tung cu dam théc,
chan I1én mu ban chan cla han hoic vat han xuéng dat. Trong
lic dich chuyén than tdi trudc ban coé thé di chuyén tryc tiép
vé phai hoic trai. Diéu nay tuy thudc vao chién lugc cla ban
va muc do an toan ngay & thoi diém Aay.
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Bé chéng lai d&i phudng phong thil tu thé ta tién thé, ban
nén budc ngang sang phia phai clia ban ho#c tranh tay sau
cla hén, B&i phé voi ddi phuong trong tu thé hiiu tién thé,
ban di chuyén ngugc lai, chuyén sang phia trai cia ban. Nghé
thuat cda budc ngang la khong di chuyén sgm ma phai tré va
nhanh, & vao thdi diém ngay trude khi ban bi danh tring.

Phén tich k¥ tat ca céc di chuyén, bude déu tién ban thyc
hién la chuyén chan theo hudng ban du dinh di. Néi cach
khac, néu ban budc ngang sang phia phai cta ban, trudc tién
ban chan phai di chuyén vé phia phai. Néu ban budc ngang
sang trai, ban chan trai cha ban di chuyén trudc tién.

D& di chuyén nhanh, trucc khi ban bd budc, than nguoi
cla ban nghiéng vé phia ban sdp sta hudng dén.

Trong Triét Quyén dao, myc tidu cla déng tac chan la
ddn gian héa, i€t kiém stre va cé t8¢ do véi sy di chuyén tai
thiéu. Di chuyén vira di dé tranh cd dim hay don tan céng
cla ddi phuong, va khién hidn pham so hd. Khéng qua ép
minh nhay nhét trén mii ban chan cia ban nhu vd sT guyén
Anh hué dang.

Trong tap luyén, ding ty nhién — thanh than va thoai maj
— nhu thé co clia ban c6 thé thyc hién hidu qua nhat. Tap
phan biét dugc gita cai thich nghi cd thé va thich nghi dsi v
bai tap iuyen Ban khéng nén gudng ép hay céng thing, ma
phai uyén chuyén va sin sang.
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CHUONG IV

LUYEN LYC
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Lyc trong cu danh khoéng hoan toan dya trén siic manh.
C6 bao nhiéu 1an ban da thdy mét vd si quyén Anh khéng
vam v8 nhung nén qua dam cyc manh? Va ciing c6 bao lan
ban da thay vd sivam v3 nhung khéng thé ddm do van dugc
mot déi thi nao. Bi quyét cla cu danh rat manh do la lyc dugc
tao khéng phai bdi sy co cac cd ma do stic ddy téi va van téc
clia tay hay chan. Ly Tiéu Long ning khodng 60kg, cé thé
d&m manh hon mot ngudi to gap déi anh, bdi vi cii ddm cla
anh cé lyc manh, thém vao dé anh ddm nhanh hon.

Trong Triét Quyén Pao ban khéng danh chi véi cai vung
tay. Toan than clia ban — gém héng, vai, ban chan va tay
— déu dy phén vao viéc ting thém suc ddy téi. Quan tinh clia
cl d&m clia ban nén & trén dudng thang di qua trudc mii ban
- dung né lam diém hudng dan, nhu hinh 1. Ci ddm khéng
xuat phat tif vai ma tu trung tam cla than ngudi ban.

Trong hinh 2, ndm d&m qué léch vé phia trai, d& hd phan
bén phai cho déi phuong phan céng, va né ciing khéng cho
c6 dl thdi gid kéo vé thl thé trd lai. Trong hinh 3, ci dam tu
vai khéng tao nhiéu lyc. Ngudi qua cuing khong Igi dung dugc
chuyén déng than va héng.

1
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Lyuc ddm

Dadm thdng va da thng la nén tang cho giao dau vé
phudng dién khoa hoc va vd thuét. D6 |la quan niém hién dai
vé giao ddu xuat phat tir sy hiéu biét vé phdi hgp va tac dung
Iyc don bay cGia ca thé. C ddm néu chi xust phat tif canh tay
cla ban thi khéng cung cép do lyyc. Déi tay clia ban phai dugce
ding hoan toan nhu la vat mang luc;va slf dung dung din co
thé s& cung cép Iyc cho ban. Trong bat ky ci d&m manh nao,
than hinh phai thang bang va t: 4ng hang vdi ban chan & phia
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trudc, tao thanh mat dudng thdng. Phan nay cila than hinh la
phén tru cét, chiic ndng nhu mdt tryc phat sinh lyc.

P& ban cé thé ddm dugc manh, dau tién ban phai hoc
cach nidm ndm tay ding cach, néu khéng cac ndm tay cla
ban co6 thé bi thuong tdn. TU tu thé xoe ban tay, nhu trong
hinh A, co cdc dau ngon tay vao phia long ban tay, nhu trong
hinh B va hinh C. Sau dé ngdn tay cai cla ban co, dé chit
trén nhiing ngdn tay da co lai. ddu ngén tay cai ndm dé lén
dét gilia clia ngdn gilia, nhu trong hinh D,

Cé nhidu bai tap ban cé thé ap dung dé tap cu danh cé
lyc. Mot trong nhiing phudng phap tét nhat & hee cach sif
dung héng clia ban. Dé thyc hién diéu nay, ding mét sqi day
cdt vao mot td gidy cd kich thude 20 x 27,5 em, va treo i3 gidy
nay cac ngang ngyc ban.

Dung to gidy mdng nay lam muyc tiéu, hai ban chan song
song, ban ding cédch td gidy khodng tir 20 — 25cm. hai ndm
tay ndm chit dat & trudc ngyc, hai cli chd khéng gd bé nam
& hai bén than ngusi, van ngudi theo chiéu kim ddng hé cang
nhiéu cang 16t trén di€m try cla hai xudng tc hai ban chan.
Phai hdi co g8i ban mdi cé thd vin ngudi dugc nhigu. Bay
gid, than ngudi cla ban déi dién véi phia phai cta ban, tao
thanh géc 90" véi muc tiéu, trong lugng chuyén sang chan
trai. Nhung mat ban phai luén nhin myc tiéu,

Hoéng bét dau xoay bat ngd, khién than ngudi clia ban xoay
theo trén hai xudng Uc ban chan lam diém try. Trong lugng cla
ban nhanh chéng chuyén sang chan khac khi vai cla ban ty
dong xoay sau khivan héng. Cung luc xoay than ngudi, gi¢ cao
chd phai ngang tAm vai dé thyc higén cl danh chd vao myc tiéu
chinh. Bong lugng s& xoay than cda ban 180°, nhu thé than s&
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ddi dién vdi phia trai (nghia la & sau lung ban luc ban ddng 90°
vl muc tiéu), Diéu rat quan trong 1a héng clia ban hgi xoay
(v&n) trudc vai cla ban, dé dat dugc lyc t8i da.

Lap lai cung thao tac t phia trai, danh muyc tiéu vdi chd trai.
Mbt khi ban da kiém soat duge ¢o thé va cam thay thich nghi
bai tap nay luc 8y ban mdi ¢ thé tap d&m vdi hai ndm tay.

Buéc lui cach muyc tiéu khoang 50 — 60cm. Gil tu thé
than ngudi chinh xac, vung tay danh myc tiéu bang cu ddm
thing. O ngay thai diém nay, than ciia ban nén thdng hang
ding cach, ban s& ¢é théng bing 18t va sy di ddéng sé uyén
chuyén v6i hang vin trudc. Trong trudng hgp nay ¢t dam Iuc
clia ban & tang ti 80 dén 100 phan tram.

Tu tu gilr than ngudi cla ban thang bang, nhat 1a sau khi
vung tay xong, dat chan trai & trudc va chan phai § sau (ta
tién thé). T tu thé nay, van than ngudi theo chiéu kim ddng
hé che d&n khi hai vai clia ban thang hang vdi myc tidu. Chan
trudc cha ban nén cach myc tiéu khoang 40cm, Bay gid trong
lugng co th& hdu nhu dit & chan sau, hai chan luc nay hoi co
& g8i. Khi héng bat ddu chuyén dang, ban xoay ngudi trén céc
Uc ban chan, va than ngudi cla ban bi ddy 1di trudce do tac Iye
ddy tif chan sau. Gét chan sau clia ban dd I&n, trong khi dy
trong liigng co thé chuyén nhanh sang chan trudc cung ldc
tung cui dam. G thai diém cudi hay hoan thanh dong tac, chan
sau hdi théng gé&i va gét chan sau gén nhu d& hdng hét mc.
Than ngudi ban doi dién muc tiéu. Dong tac nay tuong tiy nhu
van dong vién béng chay dung hét suc Iyc quét chay.

M6t khi ban d& nam dugc cach danh, ban co thé bat dau
tap nhing cl danh c6 luc bang cdch danh bao cé trong lugng
nang, nhu trong hinh A. Ly Tiéu Long ding nhiing ci danh
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chd dé phat trién chuyén déng héng, sau dé mdi tap cac cu
ddm nhu hinh B.

Budc cudi cung trong bai tap danh cé lyc la tai lap tu thé
phong thii chinh yé&u, véi chan phai & trude. Véi hai chan haoi co
gdi, gét sau dd, trong mét thai gian ngén hai chuyén trong lugng
vé chan sau. Su phan bd trong lugng nay ngan hon mét giay
déng hé vi ban phai xoay héng ngugc chiéu kim déng ho, va
trong lugng clia ban chuyén sang chan trude ngay trudc khi ban
wng cu ddm. Diéu nay dan dén cu dam thang khéng c6 nhiéu
luc hon cac ci dam khac. Nhung néu ban lam chi ci dam nay
cdng vdi xoay héng dung lic, ban cé ci ddm hiéu lyc nhu cu xia
va la céng cu dé mang lai thanh céng trong giao dau. N6 sé la vi
khi dic dung va dang tin cay nhat clia ban. Gidng nhu nhiing k¥
thuat danh khac, tif muyc tiéu la tdm gidy ban cé thé thay thé muc
tiéu cliing hon tuy thudc vao lyc cia ban.




Ly Tiéu Long thudng tap trung nhiéu vao cu d&m thang
Vdi tay & phia trudc trong thai khéa bidu tap luyén hing ngay
cha anh, bang cach dung nhiéu dung cy bé trg khac nhau.
Trong hinh 1 va 2 anh dung t&m dém tap dam.
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Thinh thoang anh kéo tay phai vé sau dé tung cu dam
manh hon rat nhiéu, nhu trong hinh A va B, dé d&t minh vao
tinh huéng nhu trong trudng hgp can chién.
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Mét dung cu b8 trg khac dugc dung trong tap luyén cla
anh la tdm chan nhe, nhu trong hinh X va Y. Ly Tiéu Long
thich dung nhiing trang bj tap ddm céac loai bdi vi anh thudng
néi: “Téi khéng biét duge cdm giac that khi ddm mot ngusi.
Trudc hét, méi b phan cia co thé con ngudi cé sy hgp thanh
khac biét nhau. Ban cé thé danh vao ché ctling, cé xudng hay
ché mém cé ma. Thu hai, danh vdi géng tay khac véi danh
Vvéi ban tay khéng & cac xuong ddu ngén tay. RUi thay, ding
tay khong dé danh véi ngusi déi luyén ciia ban thi lai khéng
thuc dung cho I&m”.




TaAm chin cho mét cam giac khac khi danh tring. Tam
chén cting hon dém tap ddm va vi ngudi can tdm chén ding
viing chic han, cdng vdi viéc gill dung cu b8 trg nay béng hai
tay. D3i véi ci ddm nang don dén ndi lyc, Ly Tiéu Long chon
loai g6i ddm boc vai bat chéc, nhu trong hinh 1. Anh thudng
mac ba g&i dam 1én vach. Mét gdi dyng cat, mét dung sdi nhod
hodc dau, cai thi ba dyng mat sit 14y ti xudng co khi. Luc
ddu - qua kinh nghiém cta nhiing ngudi da tap — ban nén
mang gang quyén Anh loai nhe tap ddm bao va ba g6i dam
maéc trén vach. DAu tién ban phai lam cho cac ddu xuong
ngon tay ban cuing chac trudc khi tap danh bang tay khéng.
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Trong Triét Quyén Pao nhiing ci ddm cla ban khéng
danh nhu nhiing vé s7 cé dién. Thay vi dung hai ddu xuong
ngén trd va gilia thi lai dung ba dau xuong ngén tay, nhu trong
hinh 2. Trong Triét Quyén dao ci ddm nim tay thdng ding
(hay thudng dugc goi la nhat ty quyén & mét sé v phai cd
dién khac) khéng dugc tung tir héng nhu ngudi ban déi luyén
cla Ly Tiéu Long danh ra trong hinh A dudi day, ma dugc
danh ra ti nguc nhu Ly Tiéu Long da danh (xem hinh A). Bon
danh ra phai thang va khéng van tay. Néu ban van tay, cac
xuong ddu ndm tay sé ndm ngang & thai diém cham muc tiéu,
ma ban phai danh thng ra, nim tay s& cham muyc tiéu hoac
la thdng ding hodc hdi nghiéng mét chut, nhu trong hinh B.
Do do, ban nén tap cho ba ddu xuong ngén tay (nhu & hinh 2
& trén) chic cung.
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Ngoai viéc ddm céc gé8i tap méc trén vach dé luyén cac
dau ngén tay chéc ciing, ban ciing c6 thé luyén véi hép dyng
s0i nhé hay cat nhu trong hinh C. Ngoai ra con cé bai tap khac
nhu hit dat bang ndm tay. Dé cac xuong dau ngén trd va hai
ngon ké tiép 1én mat san cuing cla phong tap, hai long ndm
tay d6i dién nhau. Day la bai tap rat t6t danh cho nhiing v&
sinh mdi nhap mén, vi ho c6 thé ting dan dé cung chic & cac
xudng dau ngon tay ma khang bi rii ro hay tén thuong.

Trong tu thé hitu tién thé hay tu thé phong th chinh yéu
cla Triét Quyén Bao, dudng nhu tay phai hay tay phong thi
g phia trudc sé gidm kha nhiéu lyc dam déi véi ngudi thuan
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tay phai. Trit khi anh ta c6 thé rut tay nay qua vé phia sau,
anh ta sé thi€u khoang khéng gian can thiét dé tung cu dam
day slic céng pha. Trong trudng hgp nay, lyc phai dudc thay
béng téc dé cu d&m. BU lai, tay trai hay tay & phia sau phai
thuc hién nhiém vy ay.

Néu ban la ngudi thuan tay phai, ddm véi tay trai dudng
nhu rat ngugng nghiu luc ban ddu. Ban dudng nhu bi mat
thdng bang, cu ddm cla ban tU tay trai yéu, cham va khéng
chinh xac. Nhung luyén tap thudng xuyén véi chan phai &
phia trudc, nhu trong hinh A va lam cli déng dung nhu bai tap
thu hai, ngoai tris 1a bay gid ban dung chan phai lam chan dat .
& trudc, ban cé thé sé phat trién dugc lyc danh & tay nay.

Cudi cung, ddm trong tu thé chan sau thing va bit chéo
c6 thé la cu d&m diing manh nhat (xem hinh A) gitip ban trong
don ha “do van” déi phuong cla ban. Ban ciing phai tap tay
trai cho dén khi nao khéng con ngugng nghiu cham chap va
yéu, né phai dat dén trinh dé linh hoat va diing manh nhu tay
thuan cta ban.
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Mot trong nhiing dung cy gian tién nhung dic dyng nhat
ma Ly Tiéu Long dua vao chugng trinh tap luyén cla anh la éng
thép tron ngan. Or-g thép nang khoang nita ky, vira nam. Ban ¢6
thé nhanh chéng cai thién viéc tung don dam cla ban nhd tiép
nhan nhiing uu diém ca bai tap nay. Mai tay cdm mét 8ng thép,
hai ban chan song song va dam thang ra phia trudc ngang tdm
mii cla ban nhiéu 1an, Bi quyét clia bai tap nay la d8 phat trién
nhiing cu danh giat nhanh vé hoac danh quat. N&u ban gill than
hinh va doi tay “tha 16ng”, ban s& nhan thdy rang nhing cu danh
clia ban sé tu déng giat nhanh trd fai & cudt diém tung don.

Bai tap luyén nay nham dat hai myc tidu. N6 phat trién téc
d6 tung don ciing nhu phat trién Iuc. Sau mot thai gian ngan
ban sé bi&t danh nhiing ci danh cé suc nang ngay ¢a khi khdng
c6 cac vat gia trong (cac dng thép) trong tay. Bi quyé&t clia bai
tap nayr la tap trung hoac lam nhu la nhiing nm tay khong cla
ban van con ndm cac éng thép khi ban tung don danh.

Trong viéc tung dén dam nang né, dé phat trién théi quen
x4u la ddy hai vai ban khéi dudng thang, cho nén chi cé mét vai
lam nhiém vu. Néi cach khac, sy thang hang cla hai vai cé thé
bi xao déng dé dang do d6 ma bi mat ljc trong lic tung don.
Bé duy tri sy phdi hgp gilia hai vai, Ly Tiéu Long sl dung mét
cay con, nhu trong hinh 1 va 2. Anh cam haitay xa 8 gan 2 dau
va dat d sau vai. Khi anh van ngudi tu vi tri nay sang vi tri khac,
cay cén gill hai vai clia anh thang trong mgi chuyén dong.

Sau khi ban da tap vGi cac 6ng thép mét thai gian, ban sé
nhan thdy rang nhing cu d&m cla ban cd lyc céng pha manh
hon ngay cé khi khong nam céc 8ng thép, Diéu nay cho thay
cy thé rang tinh than cd thé tao ra nhiing diéu ky diéu cho suc
manh cd thé clia ban. Sic manh hay Iuc phy trg cha tinh than
dugc Ly Tiéu Long goila “nang lugng luu chuyén” ma mén vd
khac nhu Hiép Khi Bao va Thai Cuc Quyén goi ia “Khi”,
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Cai ma ban dang kinh gqua chi 1a mét mic dé nhé cla
“nang lugng tuu chuyén”. D& nang cao mic ndng lugng nay
thi c6 nhiéu bai tap luyén. Mt trong s& cac bai tap tét nhat
— né phai la mdt phan trong rén luyén cla ban - la “niém thd”,
da dugc mb ta tém luge trong chuong néi vé thdng bang.

Trong khi thyc hién “niém thl” d8 phat trién “nang lugng
luu chuyén” clia ban, giill than ngudi va déi tay tha Iéng, nhu
trong hinh 1 (hinh nhin ti trén xudng) va hinh A (hinh nhin
ngang). Khi hai c8 tay c¢la ban cham ¢d tay cla ngudi doi
luyén nhu trong hinh C, chi van dU luc & déi ban tay cla ban
dé cudn hai canh tay cta ban tdi lui. Trong cac hinh tu 1 dén
6, Ly Tiéu Long cho thdy dai canh tay cla ban phai cuén nhu
thé nao. Cac miii tén trong hinh minh hoa thém chuyén déng
d5i ban tay. Cac vi tri cla cac cli chd ludn gan vdi than khi
cudn tay thudng xuyén va nhe nhang.
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Chuyén dong cudn khong phéi 1a ban chat cha “niém thi”,
Tinh linh déng cia dai tay ban méi la diéu quan trong. Y d6 trong
giai doan diu khong phai la d& dau slc lan nhau ma la dé tap
trung vao viéc dat dugc cam giac vé “nang luong tuu chuyén” nay.
N&u ban cd v ddy ngudi déi luyén clha ban ra phia sau, thi ban sé
khong hiéu duge muc dich clia “niém thir”. Clr ddng manh mé nay
s& lam cang cling déi tay ban, va do do déi vai cla ban s& cling.
Ban s& mét thiang bang va bét dau tréng cay vao slic manh théng
thudng thay vi phai dya vao “nang lugng luu chuyén”.

N&ng Iugng phai chuydn tif Dan dién, thay vi tUr déi vai. Bé
thiic hién didu nay, hay tudng tugng rang nudc chay qua hai tay
ban gidng nhu voi nude, nd duge nap ti Dan dién. Digu do sé lam
phan dudi clia hai tay ban tré nén nang. Gilf cac ngén tay cGa ban
1éng va dudi, nhu nudc phai chay ra tif cac ngon tay nay.

Néu ca hai ngudi luyén tap cung mic dd nang lugng hay
nudc chay qgua ddi canh tay, ma ngudi khong tham nhép vac
ngudi kia, chuyén dong sé déu dan va nhip nhang. Mot ngudi dai
luyén s& cam thay ddi canh tay clia ngudi kia mém nhung chac.
Dai canh tay trong cé vé yéu nhung chung rét manh. Bi cti cho
clia ban khéng xé dich — ching khéng thé bi ép budc dua vé phia
than ngudi ban. D&i canh tay d2o cla ban co thé x& dich tli phia
nay sang phia kia nhung khéng dugc kéo vé phia than ngudi ban.
Khi ban tr& nén thanh thao hon, chu vi chuyén déng cla ban hay
vong cubn ¢ang ngay cang nhd lai, nhu thé nude chay qua doi tay
cua ban thi bay gid cé tham nhap va |ap pnl cac vét ran nit.

“Ni&m th(" 1a mdt phan quan trong cia Triét Quyén Bao bdi
vi viéc Ung dung hiéu qua cla cac ki thuat déu duya trén sy tha
1dng clia ddi canh tay va than minh, Bai tap nay la cach 16t nhat
dé phat trién “naing lugng Iuu chuyén” do chd ban cé thé ludn thu
gian va tha 1éng nhung ma khong phi pham lyc.
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Pé tric nghiém xem nang lugng clia ban luu chuyén cé
mét ngudi déi luyén nao dé dudi thang tay vé phia ban va ban
danh bd vao ban tay han. D4u tién, thyc hién binh thudng va
sau dé thyc hién cu danh bé cé nang lugng Iuu chuyén — Tap
trung vao suc nang ban tay cla ban, gilf canh tay tha léng va
dén trong lugng & cudi canh tay cla ban. Blng néi véi ngudi
déi luyén rang ban dang lam gi. Sau midi ct danh, hdi anh ta
c6 cam thas cé su khac biét nao khéng. Néu cé thi sau dé ban
danh vao ban tay anh ta hai cti danh, mét cé va mét khéng cé
néng lugng luu chuyén, hay dé anh xac dinh sau mbi cti danh
xem cai nao co lyc manh cai nao cé lyc yéu. Néu cu danh véi
nang lugng luu chuyén cé nhiéu luc hon, ban biét riing ban
thuc hién dung. Néu ban khéng tim dugc ai dé hgp tac vdi ban,
ban ciing cé thé tric nghiém trén chinh ban tay ciia ban.

Cu danh ky la cach myc tiéu khuang ching 2,5cm nhu
trong hinh 1, 2 va 3 ma Ly Tiéu Long thudng lam khan gia
khi€p sg trong luc biéu dién. Khodng cach myc tiéu qua gan
nhung cé thé thyc hién dugc bdi vi anh diing hdng, cach tung
don va phat “nang lugng luu chuyén” thanh thao. Nim tay
thdng diing va bé xudng nai cd tay, nhu trong hinh A. Luc
cham muyc tiéu ndm tay b4t thinh linh vénh I&n nhu trong hinh
B. Cu d&m vdi ndm tay thdng dung (nhat ty quyén) chi ding
khi muyc tiéu chi cach ta khodng 12,5cm trd lai. Néu ban cé
y ding cu ddm nay dé€ lam & khodng xa han, ban sé& khéng
doan dung thai diém danh tring myc tiéu.
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C6 nhiing cach khac dé ting nang lugng Iuu chuyén. Ban
c6 thé thyc hién khi dang lai xe. D4t hai tay 1&n tay lai nhu thé
ban dang luyén “niém tha" va dat ap lyc Ién hai tay. Trong hinh
A, thoat nhin dudng nhu Ly Tiéu Long dang tap bai tap dng
cy nhung thyc té anh dang dé hai tay anh vao thanh ngang,
Iuu chuyén nang lugng clia anh. May man thay, viéc phat trién
“né@ng lugng luu chuyén” clia ban cé thé tap luyén bat ci & noi
dau mién la noi dy cho phép ban dat 4p lyc mét hoac hai tay.

Nhiéu ngudi c¢8 ding cu d&m khoang cach 2,5cm dé danh
bat déi thi clia minh, nhung thay vi ddm, ho chi ddy déi thi
bat vang ra. Ban khéng thé lam dau déi thi bang mét cai diy.
Nghé thuat ddm khéng phai 1a ddy. Trong ddm, mét dinh cla
lyc hodc stic manh clia ban la & diém tiép xtc, nhung trong day,
Iyc bat dau tir ban ddu luc xuat phat va thudng mét luc theo thai
gian dudi thang canh tay thing. D4m thi dén ti xoay hong, con
ddy thi thudng tif chan sau ddy than cla ban t4i trudc.
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Khi ban diam, dic biét ia 3 bao tap ddm loai nang, vdi cu
ddm nhu mudn xuyén qua bao, ban sé thdy ring néu ban lam
nhu thé ban sé& co lyc tham nhap sau va manh hdn thay vi tap
trung & bé mat cla bao. “Tong — xuyén™ ' cé nghia la sy thic
giuc lién tyc qud ddm cla ban di dé&n muyc tiéu. Tuy nhién,
ddng Iugng hay lyc khéng ding & dé ma lai di xuyén qua muc
tidu. N6 khong pbai 1a cham ddi phuong cla ban ma la don
Iuc di qua anh ta. Sau khi dén lyc qua anh ta, tay dam cla ban
phai rit vé nhanh nhu 1a luc danh téi.

Biing tung cac cu dam cla ban theo chuyén ddng cudn
lai, chiing phai duge tung theo dudng thing. Nim tay clia ban
nam chat ngay trudc khi ban cham muc tiéu. P& thém lyc phy
trg, tay ty do cé thé rut vé bat thinh linh va két hgp véi xdc
ngudi tdi ngay & thai diém cham myc tiéu.

N&u ban budc mét bude dé tung cdi ddm, nam tay clia ban
cham muc tiéu trude khi ban chan ban ha xudng méat san phong
tap; néu khéng thi trong lugng cd thé ¢la ban sé bj lan 10a vao
san phang tap thay vi phy trg lje ¢ho ci ddm cla ban. Hong va
vai cla ban phai khdi ddu déng tac trudc canh tay, dé tung cu
dam dugc nhanh, chinh xa¢ va manh mé. M3c du dong lac dai
chan clhia ban phy trg thém lye nhung thife sy ban co thé danh
do van d&i phudng cla ban ma khong can bude mét budc hodic
bidu 1& bat ky trang thai cang thang trong dong ye clia ban nhu
thé thi viéc tung dén dam dugc thyc hién dung.

M&t ¢ dam manh mé tuy thude vao tac dung cla luc
don bay va phan doan dung thdi diém. Phan doan dung thdi
diém la can thiét cho mét cu ddm manh mé. Khéng co né, hic
va cham bj mat trong chuyén déng — cé thé n6 dén qua sdm
hodc qua tré.

{*) Ly Tiéu Long dung ti “follow-through”, ching tai tam goi la tong-xuyén.
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Luc kéo

Mac du luc ban dau Ly Tiéu Long hoe Vinh Xuan céng phu
nhung anh da cai tao rat nhiéu ky thuat nén dusng nhu Tiét
Quyén Dao khdng con mang dang ddp vd thuat Trung Quéc
(Céng phu). Ly Tigu Long khdng hoan toan loai bo tit ca ky thuat
Vinh Xuan Quyén anh gilt lai mét s& nhung ciing hién déi sau
s&c nén ciing kho nhan thay duge so véi ngudn géc cla nd.

Hai k¥ thuat ma anh van thudng tap luyén la “lap thd” (1)
(lop sao) va “phach thi” (2) (pak sao), d&c biét sau viéc luyén
tap “tri thd™ (3) (chi sao). Anh budc phai xem xét lai ¢ca hai
k§ thuat nay, bdi vi trong Vinh Xuan Quyén ca hai ngudi déi
luyén diing vdi than hinh d6i dién nhau va déi chan clia ho
song song nhau. Nhung trong Triét Quyén dao tu thé phong
thi chinh yé&u cla nhing ngudi d&i luyén la ding vai mét chan
d phia trude va cach dudi tay ciing khac.

Ly Ti€u Long ludn nghi rdng tap ta ding cach cé thé gla
tang Iyc cho anh. Nhung anh chgn lya ky cang cho chugang
trinh luyén tap cta minh. Anh tranh cac bai tap cé thé phat
trién cog, nhitng bai tap nay c6 thé Iarn ngan trd viéc thé hién
dén thé trong giao dau.

Ngozi co bung, anh tap trung nhiéu & cang tay vi anh nghi
rang ddm hodc kéo tUy thude rdt nhiéu vao céac ¢o nay, nhat
ta trong “lap thd”. Nhiing bai tdp clia anh bac gém viéc tap
co nguge. Bé tiép nhan dugc phan hiéu qua nhat cla bai tap
nay, anh boc chung quanh mét thanh cdm béng Idp bot bién,
do dé anh mét di luc tém (ndm) chét khi anh chép déi tay clla
minh vao I6p bot bién. Trong khi thyc hién bai tap nay, anh
ch y&u van dyng céc cd & cang tay dé kéo déi ta vé nguc
cta anh.

95



Mot bai tap tuyét hao khac cho céng tay 1a bung dudi tay.
Thay vi co canh tay, anh gid hai ta tay dua thang ra phia trudc
mat anh. V&i déi tay dudi thdng & ngang tAm nguc anh git doi
ta & tu thé doé cang lau cang tét.

Anh ciing tap bop véat qua bong trong long ban tay va tap
véi dung cu tap Iyc cd tay nhu trong hinh 1 va 2. Bang cach s
dung ta tay nhung chi cé mét ddu, anh vén ¢ tay tdi lui.

Ly Tiéu Long phat trién stic manh nay trong déi canh tay
cta anh. Khi anh tap giat manh ban déi luyén, anh bét than
ngdng ddu vé sau khi than ngudi dan téi anh ta. Mot yéu to
doéng gép vao viéc phat trién Iyc kéo la bén bi tap luyén lap
thl trén mdc nhan cla Vinh Xuan Quyén.

Ngoai viéc phat trién cac cd & cang tay, anh ciing luyén
cho déi canh tay ctia minh rén chic hon bang cach ném phich
ching I&n “canh tay” gé cia mdc nhan.

Khi tap luyén vdi céc ta tay phai chic chén co su két hgp
tuong Ung cac bai tap luyén téc dé va sy linh hoat. Cl ta nang
chi dé tang lyc nhung khéng giai quyét duge van dé linh hoat
ho#c t8c dé, diéu nay sé dat ra van dé khi danh déi phuong.
N6 giéng nhu mét con té giac c& lua con thd vao mét géc.




Luc d4

Tan céng vdi ban chan thi cé nhiéu Igi diém. Trudc tién,
chan manh hon tay nhiéu. Thuc té, don da dung cach la don co
stic manh va stic céng pha nhiéu nhat ma ban cé thé thuyc hién.
Th hai, chan cla ban dai hon tay nén trong tan céng thudng di
trudc don danh tay. Thi ba, d3 mot don da rat kho, dac biét &
vlng phia dudi nhu viing xudng éng quyén, dau géi va ha bd.

Diéu khéng may la cac vo si lai khéng biét Igi dung cai
minh cé sén. Ho da nhung khéng cé mét chit luc nao. Nhiing
cl da bung nhe hodc da nhu chdi, nhu trong hinh 2 va 3
van con dugc dung. Ho khéng phat dii luc dé 1am dau hodc
gay thuong tén. Trong nhilng cu da bung trong lugng co thé
khéng phu trg cho dén da nay va trong cu da nhu chdi thi than
ngudi clia ban qua mat thang bang.

1
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S4 trudng clia Ly Tiéu Long la d4 ngang, nhu trong hinh
A, né khac vdi da ngang cd dién. Trong da ngang cé dién, da
téng ngang cé lyc nhung khéng cé téc dd. Pa ngang nhanh
thi ¢6 téc dé nhung khéng cé Iyc. Trong da ngang cla Triét
Quyén Pao ca hai cu da ngang nhanh va téng ngang dugc
phéi hgp lai cho nén khéng mat lyc va téc do.
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Ly Tiéu Long thudng da vd doi tam van day Scm dugc
budng tr tm ngang vai anh trudec khi nd rdi xéng dat. Néu ¢t
da cla anh chlcd Iyc ma khéng cé tée dd, 1dm van sé vang mét
khodng ma khong bi v8. Néu cu da cla anh ¢é tdc dd ma khong
¢0 Iyc thi tdm van s& khang v8. Vi tdm van day 5cm, khong ¢ gi
chiu lai thi coi nhu qua day, khé 1am v véi cd da nhanh.

"Dé thyic hién ca da ngang, ding dang hai chan va hai ban
chan song song nhau, dd hai ban chan phai Ién cach mat san
phong tap khoang 30cm, khi do thing bing clia ban & vé phia
trai cUa ban. Chan manh ban chan phai thdng xudng va dé né
g4t nhanh lén khi con cach san phong tap khodng 2,5cm. Gidng
nhu ct d&m vdi “nang lugng luu chuyén”, & da ngang cling vay,
ban nén tap trung sdc ning vao ban chan ¢la ban. Noi cach
khac, gié day nudc chay qua chan phai clia ban (véi nuéc) va khi
n6 dudi thang ra bdi dong tac chan xudng (sy phun vot nudc ra),
no bat nhanh 1én (nudc vang tée I1&n). Khéng chdn ban chan qua
manh khi ban chua lam néng déi chan bang nhiing ¢t da nhe,

Gid day ban chudn bi da ngang. Cling nhu trong khi chan,
dit 1at ca trong lugng cla ban 1&n ban chan trai khi ban gid ban
chan phai, va da thang ra thay vi da hudng xudng. D4u géi chan
tréi phai hoi co dé ban cé thé hoi nghiéng vé phia sau va khéng
nghiéng téi trude nhu hau hét cac vd sinh mdi nhap méan lam. Tru
trén tic chan trai khi ban ddy manh ban chan phai ra phia trude.
Dé cé thém lyc, van héng ngay thai diém trude khi chan ban dudi
thang — né cho ban luc xodn trong cu da. Sau do6 gat manh ban
chan khi chan da dudi thang dé tao tac déng vut manh.

Néu ban muén da muc tidu cing, ban cé thé da vao gb hoac
tudng gach. Udc Iugng khoang céach tr ban dén tudng va da. Vi
chan ban cham véi mét dudi ban chan nén ban khéng bi dau. Cu
da manh chi lam ban bat ngugce lai vi tudng khéng mém.
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Sau khi ban da ngang thanh thao, ban c6 thé tap da bao.
TU tu thé thi chinh yéu, thyc hién dong tac lao t6i trudc nhu
da gidi thich & chuong Ddng tac chan. Muyc tiéu cua cu da tryc
ti€p ngay gilta bao nhu trong hinh 1, 2 va 3.
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Luc cham muc tiéu, ban chan ban phai ndm ngang, khéng
dugc xién. Am thanh lic cham bao phai I8n, tiéng bich I8n
giéng nhu tiéng dap manh néu ban da thoc vao bao va vut
that nhanh ban chan & thdi diém cudi. Néu chi ta ct ddy bang
chén thay vila cu da, &m thanh s& nhd va cé tiéng uych yéu ot.
Trong ca hai cach da déu co dung lyc, ngoai trii cU da sé& gay
tdn thuong, cu ddy chi ddy nga d6i phudng mat cach vé hai.

Néu ban tung cu da thec nhanh vao bao va gill than
ngudi ban thang bang, ban c6 thé tao thém nhidu lyc trong cti
da han ban nghi. Théng thudng, ci da dugc tung ra vdi than
hinh lao tdi clia ban caoc han mat san phong tap mot chiit dé
gid thang bang cho lic da va ngay ca sau khi thye hién xong
cu da. Nhung déi véi cu da nhigu Iyc han, phéng ngudi ban
cao hon trong khi di chuyén vé phia bao va ngay khi ban tung
chan phai vao bao, dap hodc ddy ban chan trai xudng phia
dudi. N6i cach khac, luc duge van dyng tif ca hai chan. Day la
diém chil yéu trong viéc tung don diing manh.
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Mot diém luu v: néu ban da hyt bao hoan toan hoic khéng
cham manh né, ban cé thé bi dau géi chan da. Ly do la ban
chan ban phéng tdi nhanh hon than ngudi cla ban va khi ban
hut muyc tiéu né giéng nhu cd ngudi nao do bat ngd giat manh
chan ¢la ban khdi héc gdi.

Trong giao dau hodc chién diu that sy, khéng thyc dyng
cho Im khi dung cu da bén trén, vi né dé 1am ban mat thang
bang khi ban hyt myc tiéu. Va thém vao do, ban phong ngudi
cang cao thi ban cang cho déi phuong cé nhiéu thdi gian dé
tranh don tdn céng clia ban,

Bao tap da loai ndng la mot trong nhitng céng cy gia tri
nhéat trong Triét Quyén Bao va trén thyc t& né ciing dugc cac
v phai khac coi trong, bdi vi ta ¢cé thé 1ap mdt minh vdi né.
Ban cé thé c6 mét budi tap luyén tdt khi thuc hién da ngang
lién tue nhiéu phut & bao nay. Khi ban da bao, hay dé& né
dong dua ngudc trd lai sau mdi lAn da, trude khi ban da lai
tan niia,

bé day vd sinh mgi hoc da, hay gil bao cho anh ta. D4t
mét ddu gdi cla ban 8 mép dudi cla bao va hai tay chiu nhe
& phan gilia bao dé tranh cho cac ngon tay clia ban bj dap
manh. Trudc khi ban ding chiu lung vao bao, ban phai biét
stic manh cla ngudi da. Trong hinh 1, Ly Tiéu Long da vao
bao rat manh, ci va cham nay da day ngudi chiu bay ngudi
téi, gay tén thuong ving c¢§ vai ngay sau méi hét, vi trén day
téi bat thinh linh,

Ly Tiéu Long ludn cho rang nén tap da cac loai muyc tidu
khac nhau dé cé dugc cam giac khac biét tr méiva cham. Anh
thudng hay dung bao nang, nhung ciing thudng da gdi, tap
dam méc trén vach, bao dau hay bao cat, d&ém tap ddm, méc
nhéan, nhu trong hinh B va la chén loai nang nhu & hinh A.
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Sau bao tap da loai ning, cdng cu yéu thich ké tiép cla
anh la da 14 chén loai nang va bao dém hdi bdi vi anh cé thé
phat hét suc lyc vao muyc tiéu di ddng ma khéng lam ngudi gilr
bi dau, nhu trong hinh 1, 2 va 3,
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Mac du cu da vé phia trudc hay cu da trudc khéng cé uy
lyc nhu cu da ngang, Ly Tiéu Long da ting cudng slc céng
pha vao cu da bang cach dung déi héng clia minh.

Thay vi chi dua vao téc dé clia déi ban chan xuat phat tu
dau géi, anh xoay manh héng ngay thdi diém trudc khi ban
chan anh cham muc tiéu, nhu trong hinh A va B. Viéc chon
dung Itc rat quan trong va khé thyc hién. Hay tap luyén hang
ngay cho dén khi ban thanh thao.

Chuadng nay cé géng minh hoa tiing budc hudng dan thuc
hién da ngang. Mét khi ban da hiéu cach tung don, ban nén
thuc hién ngay khéng chan chd nhung phai da véi chuyén
déng nhip nhang va linh hoat.
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CHUONG V
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T&e dd trong chién dau 1a gi? Co6 phai nd la van téc cua
doi ban tay, ddi ban chan va chuyén déng cd thé (than phap)
clia ban? Hay c6 nhirng y&u t& can thiét thudng thay nao khac
& ngudi chién dau gidi khéng? Ngudi chién dau gidi la nhu
thé nao?

Tra 18i nhiing cau hdi dy: Ngusi chién dau gidi la ngudi
¢6 thé danh (da) d&i phuong nhanh, manh han ma khéng
phai ¢ géng qua slic va con cé thé tranh don. Anh ta khong
nhiing chi cé ddi tay, déi chan hay than phap nhanh nhen
ma con cé nhiing dic tinh khac nhu déng tac khéng bao
trudce (khong dé déi phuong phan dodn dugce), phéi hgp tét,
thang bing tuyst hao va nhan thifc sac bén. Mic du c6 mét
s8 ngudi bam sinh ¢é mot it trong s6 cac déc tinh nay nhung
hau hét cac dic tinh nay phat trién dudc déu do kinh qua
tap luyén gian kha.

T4t ca sUc lyc hodc cdng lyc ma ban da phat trién dugc
tf tap luyén déu trd nén vo ich néu ban qua cham va khong
thé danh trung. Luc va tdc dd phai di doi véi nhau. Ngudi vo
s cdn ¢ hai thii dy dé dat dugc thanh cong.

Phuong cach 1ap luyén trudc mat dé tang tdc do luc va
cham la vut hay quét ban tay hay ban chan ngay trudc khi
cham muc tiéu. Nguyén tic nay cling gidng nhu ném vdi tay.
Thi du, khi ban ném ma vung hét tay déng thdi gat nhanh
c8 tay vao thai diém cudi luc vung tay, vat ném sé cé 16c do
nhanh hdn la ném khéng cé gat nhanh ¢ tay. DT nhién quy
dao vung tay dai cong vdi gat nhanh ¢ tay sé cé gia t6c I6n
hon vao thdi didém cudi so vdi cai vung tay co quy dao ngan va
¢6 gat nhanh ¢ tay. Mét roi da dai 4mét néu vung tay danh
chinh x4c sé& lam dau han cay roi dai 0,6mét.
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Téc do trong don dAm

Panh ndm tay ngugc khéng phai la don danh nhanh nhat
va cling khéng phai la manh nhét, bdi vi ban khéng thé sif dung
toan bd chuyén dong clia cd thé. Nhung né 1a cu danh ma ban
c6 thé ap dung déy dl chuyén dong quat hay gat nhanh. Trudc
tién, né dugc vung ra theo quy dao vong cung hon la quy dao
thdng t6i muc tiéu; diéu nay cé nghia la ban cé thé dung nhiéu
dong lugng trong ltc tung dén. Thit hai, trong chuyén déng cd
tay ban dugc tu do hay néi dung hon, 1a cé thé co gian han, cé
thé bé ¢4 tay ti phia nay 'sang phia kia (bé hudng vao long ban
tay hodc hudng ra ngoai). Diéu nay cé nghia la ban cé thé quat
hay gat cé tay nhanh, manh hon, nhu trong hinh A.

N&m tay ngugc phan I6n dugc dung danh vao ving diu
cla déi phudng. N6 thudng dugc phéi hgp phan nhiéu vdi “lap
thi”, nhu trong hinh B. Né dugc tung tif tdm ngang vai nhung
ciing c6 thé dugc diung nhu la mét don tan cdng bat ngd va
dugc giang vao bat ky ndi dau tu tdm hédng dén tdm vai ban.
N6 rat khé d8 néu nhu ban dat dugc trinh dd thyc hién cac
ddng tac khéng du bao.
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Mac du bi mat mat it lyc trong cu danh nay, nhung no
dudc dén bl khi phdi hgp vai dén “iap thl". Néu nhu ban co
thé phat trién lyc kéo manh & canh tay cla ban, ban cé thé
kéo manh d8i phugdng t6i trudc va ap dung cd danh ndm tay
ngugc. Va cham nay s8 manh liét khi cac xuong dau ngén tay
cla ban cham vao mat déi phudng. Tudng tu nhu hai chiéc xe
chay nhanh dung nhau.

Dé phat trién téc dd hay sy nhanh tay trong ci danh ndm
tay ngugc, dét mét ngon nén va cd dam tit nén vdi gia t6c
cla ct danh. Mot bai tap dang quan tam khac 1a ¢ ngudi déi
tuyén, ngudi nay cd dd cu danh ctia ban khi ban danh vao
mét anh ta, ban danh nhung van kiém soat dudc ¢l danh cla
minh. N&u anh ta dd hyt thi ban cé thé ding qua ddm cla
minh cach mat anh ta khoang 0,5cm,

Ly Ti€u Long thuding dung dung cu bd trg khac la hinh ndm
¢6 dau dan héi, nhu trong hinh A, viéc lam nay giup nang cao
dd chinh xac khi anh tap mét minh. “DAau” hinh ndm 1a mdt dém
tap ddm co suc bat, cd thé chiu duge nhiing cu ddm manh.
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Xia phiéu chi (ban tay c6 cac ngon nhu ludi dao) véi ban tay
thli & phia trudc dugce coi la vii khi tdn cong nhanh nhit ma ban
6. N6 di dén muc tiéu nhanh bdi vi né chi vugt mét khoang cach
ngén. Déng thdi né ciing la v khi tay khéng dai nhat ma ban cé.
Bdi vi ban khdng ndm céac ngén tay lai, ma cac ngén tay nay dudi
thang ra, ban thém dugc vai cm nifa, nhu trong hinh 1 va 2,

Trong ky thuat danh nay khong can lyc, bdi vi muc tiéu clia ban
la ddi mét clia d6i phuong. Thay vao dé, diéu ban can cé la chinh
xac va tdc do rat nhanh. Phiéu chi la vii khi Igi hai va nguy hiém di
Vv6i déi phudng vi n6 gay tén thuong rét I6n va khé phong thil.

D& bao vé chinh minh khdi bj tén thudng cac ngén tay,
ban khéng nén xia hyt muc tiéu va khéng xia vao nhiing vat
cung nhu dau hay xuong déi phuang, déng thdi hoc cach khép
cac ngoén tay thanh dang phiéu chi dung cach. Ban tay dudi
théng hang véi canh tay, nhu trong hinh Y, hoi cé cac ngén
dai lai cho bang véi ngén ngén va gap ngén cai vao. Ban tay
cla ban nén tuong tu nhu mii dao hodc nhu mii gido.
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D& phat tién tdc db cla cu xia “phiéu chl”, ban can phai
tap luyén nhiéu va hau hétkét qua don xia tiy thude vac chudn
bi ban ddu cla ban. Téc d6 dya trén sy tiét kiém chuyén déng
va don xia la mat ky thuat ma ban cé cd hai dé thir viéc tiét
kiém chuyén déng nay. Xia, gidng nhui tat ¢ nhitng 86n danh
trong Triét Quyén Pao, phailac t3i trude, khdng cd sy ngugng
nghiu nao. Gidng nhu con rin mé con méi khdng bao trudc.

Ban cang bd ra nhiéu thdi gian luyén tdc dd xia thi sau
mat théi gian déi ban tay cang xia nhanh hon, Gidng nhu vd
sT quyén Anh vung dbi ban tay nhanh trong khi chay cham
cham, ban ciing phdi tap bai tdp nay mét cach nghiém tic.
M&t bai tap tuyét hao la xia muc tidu gidy. N6 khdng tdn kém
va dé lam, nhuhg rdt cé gia tri déi véi bat ki ngudi nao mudn
phat trién tdc dd dam hodac xla.

Ngoai muyc tiéu trén gidy, Ly Tiéu Long thudng tap trén
m&t miéng da dé cac ngén dugce ciing chic, nhu trong hinh Z.
Béng thai anh cling tap luyén nhiéu d hinh ndm cd dau dan
héi, nhu trong hinh Y, dung cu nay rat tt che viéc tap xia. N6
cho ban tinh chinh xac, déng thai ciing kha cling dé lam cac
ngdn tay clia ban thém cung chic.

M3c du mdc nhan qua rdn dé xia "phiéu chi” vao dg,
nhung né la mét cdng cuy gia tri dé tap xia phdi hgp, nhu hinh
X. N6 gén gidng nhu mdt d&i tha that sy, vdi cac canh tay dudi
ra va cdc chan clia né de doa ban khi ban tién lai gan.
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Xia “phiéu chi” & tay thi phia trudc la vi khi tay khéng
nhanh nhat va dam théng tay tl phia trudc 1a ci ddm nhanh
nhat trong t&t ca cac don dam. Bam thang tay thi phia trudc
la don dam chinh cta Triét Quyén Dao. N6 la vii khi tdn cong
chinh, nhung déng thdi ciing 1a ¢5ng cu phong thu quan trong
dé ngan chan ngay tlc khdc mdt don tan céng phtc tap.

M&c du cu d&m thing tay thi phia trudc da dugc dé cap
d chuong “Luyén luc”, luc khéng phai la mét trong nhiing tinh
chat chinh y&u. Thyc t&, ci ddm thang tay thi phia trudc gan
nhu dugc x&p vao loai ddm “téc do” (d4m nhanh). Giéng nhu
xia “phiéu chi”, né chi di chuyén mét khodng ngan dé dén
muc tiéu, nhu trong hinh 1,2 va 3, bdi vi tay nay da gan nhu
dudi s&n — no gan véi muc tiéu nhat.




Ngoai viéc |a cu d&m nhanh nhat, ci dam thing tay thd
phia trudc cling la cd ddm chinh xac nhat bdi vi né dugc
tung thang ra phia trudc, & khodng cach gan, va thing bing
cla ban van ¢on dugc gill viing, khéng bi anh hudng do viée
tung don. Gidng nhu xia “phiéu chi’, né khé da, dic biét néu
ban luén git nd treng chuyén déng lién tuc va it bign d8i tu
thé. Ngoai ra, né c6é thé duge tung ra nhanh hon trong khi
chuyén déng so véi than ngudi & tu thé ¢ dinh. Gifng nhu
xia “phiéu chi”, nd ludn lam d&i phudng lo d&i phd vi diéu bd
de doa clia nd.

Ban hdy tang “gia t6c” trong ¢ d4m cla ban bing cach
gang nhanh qué d4m trudc khi cham. Gill ndm tay khéng ném
chat va chi ndm that chit lai & thdi diém ngay trudc lc cham
muc tiéu. D& thém suc céng pha vao cli ddm, hay dung khai
niém “ndng lugng Iuu chuyén” bling cach thém suc nang vao
ban tay cla ban.

Cu didm thang tay thi) phia trudc khéng phai [a ci dam
cudi cling, ma nd chi c6 nghia la cu dam két liéu. N6 khong
phai la cu ddm ddy slfc manh dé ha do van dai phudng trong
mot ¢l ddm, nhung no la cu dam chiém uu thé nhét trong
Triét Quyén Bao va duge dung rat nhiéu trong phdi hgp vdi
cac don ddm va da khac.

Cu d&m thang tay thi phia trude nén dudc dim ra t tu
thé phdng thi chinh yéu vdi diém cham myc tiéu ndm trén
dudng thang vdi mat phing chiia vai clia ban, nhu trong hinh
1,2 va 3. D€ d&i phé véi déi phudng thdp ngusi hay néu nhu
ban dadm vao viing thap, ban gép hai gdi thdp xudng sao cho
hai vai ban thdng hang véi diém va cham. Tuong ty, néu dai
phuong cao I8n hadn, ban ddng trén hai dc ban chan.
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Vé sau khi ban da tign bd, qua dam thing cé thé dugc
tung ra & bat ky tu th& nao, diAm khéng cé chuyén déng thua
nhu giat lai hoac kéo vai trudée khi tung don. Bon dam cla ban
phai dugc tung ra trong tu thé thang bing thi maoi hiéu qua.

Khéng gitng tu thé thi cd dién, ban tay khérg bao gid
dat & héng cla ban, nhu trong hinh A, B va C hofic khéi ddu
¢t ddm tu do. Qud la khéng thye dyung khi tay cGa ban phai
vugt mét khoang cach thita va vo ich. Thém vao dé tung cu
ddm ti héng sé dé 16 mot khodng tréng 18n & than trong khi
thuc hién dong tac dam,

Nhu da ban & chusng trude, tay pbai thii & trudc sé dam
diing manh hon néu ban van héng va dung tit ca moi chifc nang
khac cho cli ddm nay. Nhung déi llc diéu nay sé lam déi phuong
udc doan dugc clr déng clia ban va ban phai quyét dinh cé nén
hy sinh t6c G dé c6 dugc iic hay khong. Biéu nay tiy thude vao
déi phuong cla ban. N&u han ta qua cham va vung vé, ban ¢o
thé s dung nhiing cti ddm manh, ¢6 Iyc va va cham finh. Coén
néu nhu han ta nhanh, ban phai tap trung vac tdc dd hon la lyc.
Trong sé cac trang bi dung tap phat trién t8c dé va sy chinh xac
trong déon danh cla ban 1a “béng téc dd” — mat dung cu bd trg
dugic dung tU l1au — nd ¢d hinh dang nhu mot qua béng, hai dau
dugc ndi véi mét sgi day co dd dan hédi cac. Mot dau dude moc
vao tran nha, dau kia dugc ndi véi san nha, Bong duge hiéu
chinh d& nod & db cao ngang vai ban, nhu & hinh A dé ding nd
dung cach, tay ban phai nhanh, Ban phai danh dung muc tiéu
trung cach dé cho béng bat nguge thang vé phia ban; va ban
phai c6 phan doan ding thdi gian khi sif dung ddi tay clia ban.

Ldc ban ddu, dung ca hai tay d4m béng va ding hai chan
song song, khoang cach hai chdn thuan tién va ty nhién cho
ban. Danh tric tiép thdng vao béng, dung mdi ban lam diém

117



huéng dan. Diém gia tri nhat cla qua béng la né buéc ban
phai d&m tryc ti€p va manh mé chi khéng ddy néu khéng né
khéng bat manh trd lai phia ban. Nhung mét khi ban da danh
thanh thao sau nhiing lan tap luyén, ban c6 thé ding trong tu
thé thl chinh yé&u va sl dyng phéi hop ném tay va cho. E)am
véi ndm tay clia ban va d& hodc danh bing cli chd va cing
tay, nhu trong hinh B.

Ban khéng thé danh béng khi dling theo tu thé cé dién,
& tu thé nay ban phai tung ci dam tir héng, bdi vi sé qua tré
dé ban phan (ing sau qua ddm du tién. Ban c6 kha ning bi
béng bat tring vao mat, vi déi tay clia ban khéng thé bao vé
phan diu cla ban khi qua béng bat téi.
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Céc dém tap ddm, nhu trong hinh Y, 1a nhiing dung cu b
trg dic dung, dugc dung dé tap phat trién téc dé va lyc cho
cac cl dam, da ho#c dung dé tap danh phdi hgp. Ban c6 thé
tap véi moét hoac hai dém.

Trong hinh 1 va 2, Ly Tiéu Long tap ddm qua dam tay
phai thii & trudc cé suc cdng pha manh chi véi mét dém tap
dam. Ngoai viéc tap phét trién luc céng pha, mét dém tap
dam rat t6t cho viéc phat trién téc dé cu d&m. Nhd ngudi doi
luyén cAm dém nay va mét khi ban dinh dam, anh ta dua nhe
né I1&n hoc xudng, ¢ lam ban ddm hut, ban phai cd dam
trung dich.




Trong hinh 1,2 va 3 Ly Tiéu Long tung qua dam cla tay
phai thi trudc va ti€p theo la ci dam tay trai vao dém tap dam
thi hai. VGi doéi dém tap dam, ngudi ddi luyén clia ban cé thé
giup ban phat trién t6c do, nham muyc tiéu, va phdi hgp bang
cach ty anh ta di chuyén va xoay trd déi tay dé déi dém nay
trd thanh muyc tiéu di déng.

AR
KX

Bam gbi tap méc & vach khéng thich hgp cho viéc phat
trién t8c do. D& phat trién téc do, ban nén dam vdi téc dd trong
y tudng va khéng can van lyc. Néu lic nao ban ciing dam vdi
tat ca stc lyc, ban sé may di téc dd. Tham chi ngay ca khi ban
dam bao, nhu trong hinh A va B, ban c¢é thé dam két hgp gilia
téc do va lyc. Dung tay thi trudc dé tung qua dam c6 tée do va

tay sau tung qua ddm co lyc. Dan dan ban cé thé tung nhiing
cl ddm manh & ca hai tay khi ban “quang” bao.
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Mé&c nhan ciing cé thé dugc dung dé tap dam téc dé cung
vdi viéc phéi hgp gitta danh va dd, nhu trong hinh A va B.
Piém bat Igi ddi vdi ngudi chua bao gid tap véi mdc nhan
trudc thi cé thé bi tén thuong néu déi ndm tay clia anh ta
khéng quen dam vat cung.

Cu dam tay trudc gan tuong ty nhu ci ddm thing cla tay
thi phia trude, nhung né khdng ¢é Iyc nhu qua dam thang. Qua
dam tay trudc thudng dugc dung nhu la qua dam “tham do”
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trong nhifng hiép dau cla tran dau hodc trong thdi gian diu cla
hai vo slanh nghé. Qua dam thoc sau clia tay thi phia trudc la
cl dam than trong tham do dé nghién cttu sy dich chuyén cta
déi phuong. Bai luc cu ddm thee sau tay thl phia trude dugc
ding suét tran dau gilta hai v s7 ngang tai ngang stic.

Trong quyén Anh, ci didm thoc sau tay thi) phia trudc
thudng dugc sur dung nhiéu, nhung trong Triét Quyén Pao thi
lai la d4m thang tay thi phia trudc. Ca hai k§ thuat danh gan
nhu ¢6 tinh chat tuong ty: nhanh, chinh xdc, tung don ngén,
co thé thang bang trong ldc tung ddn, va ca hai déu khé ad.

Trong tdn céng, cu dim thoe tay thi trudc thudng lam d&i
phuong mat thang bang va tao ché hd dé tung cac dén cong
pha. Trong phdng thi, né ta déng tac hiéu luc dé diing hodc
dén don tn cong. Thidy, ban cé thé “*ha dai phuong bing cu
dam” khi tung cu d&m thoc nhanh vao mit hin ngay lGc hén
sép slia tung don tdn céng. Cu ddm thoc ciing cb thd dude
tung ra tir canh tay dudi cho dén thdng hét tay, gil d&i phuong
& khoéng cach nhat dinh nhdm phong ddi phudng nhap néi.

Cud dam thoc sdu phédn Idn nhdm vao mat b&i vi né thidu
lyc va it gay tén thuong néu danh tring & phin than. N6 1a
cu ddm yéu, gay kho chiu, cé hidu qua dé lap muu gai déi
phuong,né dugc dam vdi canh tay tha 1dng va gat nhanh trude
khi cham muc tidu.

Trd vd tay ma luc tré ching ta thudng chai la bai tap rat
t5t. Ban dudi thing tay ra phia trudc, ban tay xoe, up ldng
Jban tay hudng xudng. Ngugi déi tap clng dudi tay, ban tay
x0e ngla dat phia dudi ban tay ta. Ngusi ddi tap xoay tay c6
danh xudng triing ban tay ta, trong lic 4y ta c8 giat tay vé dé
tranh cai v6 tay nay. Ta phai ¢3 tranh, néu tranh dugc, thi ta
trd thank ngudi vo.
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Pam khéng du bao

Mat trong nhitng dic tinh dé phan bigt Triét Quyén Pac
vdi nhiing vé phai ¢d dién v thuat Trung Qudc va quyén Anh
1a & chd Ly Tiéu Long da két hgp cac yéu o khong dy bao
(nontelgraphic) cla ki€m thuat. BAng cach chon mét phén
dong tac chan va ap dung nguyén ly ddm tay & trudc than
cho nén nhitng cu dam t&c 46 nhu dam ndm tay nguge, dam
thoe sau hay dam thang tay thi & phia trudc khé ma co thé
gat hay 44 dugc.

B quyé&t & ché néu nhu ban bt ddu ci ddm ma khéng
c6 modt dau hidu bao trude nao, chéng han nhu géng vai, dich
chuyén ban chan hay than cla ban, thi déi phudng sé khéng
cé dil thai gian dé phan dng. Khi anh ta thdy ci d&m tién tdi
thi da qua tré dé dd hay gat. Thyic t&, cu dam da cham muc
tiéu va ban tay cta ban giat nhanh vé trong khi than ngudi
ban rudn t8i. Bay dung la déng tac cla mdt van déng vién
ddu ki€m dam mii ki€m bit ddu t3i trude va khéng chuyén
ngudi téi trude cho dé&n khi tay anh ta da ryt lai.

N&u ban d&m cung Iuc ban chan hay than ngudi ban hoi
xé dich thi ban da bao cho d8i phuong y db clia ban. Bi quyét
trong cac ddng tac khéng dy bao la than ngudi va dot tay ban
thu gian nhung van gilf sy di déng nhe nhang. Ban tay xoe
ldng dé d6i vai ban khong cang thing va chindm lai chat ngay
& thai diém trudc ldc va cham khi ban danh gat nhanh. Ban
phai gitt m&t lanh nhu tién trong khi déi dién véi déi phuong.
Mot cai hai nh&n mit hay thoang bidu hién trén guong mat
cla ban c6 thé bac trudc y dd elia ban cho ddi phuong biét.

Ly Tiéu Long rat gidi trong ddm t8c dd cho nén anh rat
khé tim ngudi xung phong cling anh bidu dién khi anh biéu
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dién & cac cudc thi ddu Karaté. Ngay ca nhiing nha vé dich
cling sg cham tran véi anh bédi vi hdu hét ho déu biét dén
néng lyc khac thudng cha déi tay anh. Trong hinh 1 va 2, Ly
Tiéu Long biéu dién t6c dd danh clia anh trudc mét dai den
Karaté. Tham chi ngay sau khi cho biét anh sé ddm vao dau,
ngudi vo si dai den nay ciing khéng thé d qua dam cla anh
trong tdm I14n thii. Ly Tiu Long thanh céng, khéng phai chi vi
déi tay nhanh ma con do dong tac hoan thién, khéng du bao.
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S dung cu ddm khang dy bao cung vdi tién chuyén doi
chan da dugc noi gqua d chugng “Déng tac chan”. Bau tién tap
cd ddm nadm tay ngugc, sau dé tdi xia phiéu chi va cudi cing
t3i ¢t dam thang tay thd phia sau trudc.

Lue khdi dau, dam hodc xia vao khéng khi, réi sau do téi
muyc tiéu gidy. Mot théi gian sau ding dém tap dam. Gidng
nhu luyén diam coé tdc do, can cbé ngudi d8i luyén giat dém
tay d4m nhanh khi ban tung ci ddm ngudi d6i luyén phai co
hét sdc lam ban dam hut myc tiéu, c6 nhu thé ban mdi luyén
dugdc tdc dd va chinh xac.

Mot bai tap khac ban co thé dua va chudng trinh tap luyén
cla ban lam tro “vé tay”. Dung cach ngudi ban déi luyén mot
s&i tay va thém khoang 10 — 12,5 cm. Ngudi ddi luyén dé doi
ban tay cach nhau khodng 30 cm & phia trudc. Ban phai tung
cl d&m vao mat hodc vao than cla anh ta, voi diéu kién dén
danh phai di qua gilfa hai ban tay anh ta. Tro “vé tay” nay la
dé kiém tra xem ban cé thé danh ding myc tidu va ra don
nhanh trude khi anh ta vé hai ban tay lai.

N&u anh ta khdng thé vé ching thi sau d6 yéu cau anh ta
giam khoang cach gilfa hai tay Jai con ching 15cm. Ban ciing
c6 thé 10i xa hon, nghia 1a dé khoang cach dén muc tiéu xa han.
Nhung trude khi ban ¢é ¥ dinh tap bai tap nay, ban phai chic
ch&n riing minh co thé kiém soat dugc ¢ danh clia ban. N&u
ban danh hut, ban nén diing qua dadm ngay sat trén da anh ta.

T6t hon hét 1a trude tien nén tap kiém soat duge cu dam
rdi sau do mdi tap dén bai tap “vd tay” nay. D4u tién ngudi doi
luyén cla ban difng yén, ban tung ci ddm cach mat anh ta
chiing 5 cm. Sau dé dan dan ban cang ngay dam cang géan
hon cho dén khi nio cu dam cla ban cham nhe da anh ta.
Trong khi do, ngudi déi luyén cla ban cé thé tap khong nhay
mét khi ciu ddm gan nhu ¢cham nhe vao mét anh ta.
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Téc do trong don da

Nhiing cu da chiém yéu thé nhat trong Triét Quyén Bao
la cu da ngang va da méc. B4 ngang cé thé dugc ap dung Vi
sy nhanh nhe va uy lyc trong khi cii da méc cén téc dd nhiéu
hon. Trong Triét Quyén Dao hau hét cac cu da dugc tung ra
ti ban chan & phia trudc dé rut ngén khoang cach gitta chinh
ban va muc tiéu.

Cu da méc thudng nhdm vao phan trén cia than — tu
héng cho dén dau. N6 dac biét hiéu qua khi da vao man sudn
cua déi phudng, ngay bén dudi canh tay, nhu trong hinh A.
Nhu da néi & chudng truée, chan manh han tay, cho nén ngay
ca & cu da nhanh nhu da méc ban c6 thé loai déi phuong ra
khéi véng chién chi trong mét cu da.

Da méc khé hoc hon da ngang bdi vi khé tung don, va

trong ti€n trinh da né cé khuynh hudng lam ban mat thang
bing, d&c biét & nhitng cu da cao.
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Bé thyc hién cu da méc, ding & tu thé thi, nhu trong hinh
1. Gid g&i chan & phia trudc Ién cho dén khi dui clia ban n&m
ngang, nhu & hinh 2. Phan chan & dudi ddu gdi dugc treo tha
I6ng hudng xudng méit san phong tap mét géc khoang 45 dé.
Trong lugng cla ban phai hoan toan dit & chan sau véi dau
g6i hdi co va than ngudi clia ban nghiéng vé sau. Sau dé xoay
trén Uc ban chan sau, clf dong nay ty déng khién hong ban
xoay theo. Cudi cung vut nhanh ban chan cling Itic chén try
thdng ra, nhu trong hinh 3 va 4. cii da méc dugc thuc hién chi
trong mot dong tac ti khi ban chan rdi khdi mat san phéong
tap. D6i mat ban phai luén nhin myc tiéu va cu da cla ban
khéng nham vao bé méat clia myc tiéu ma phai xuyén thau
vao né. Ban chan ban, giéng nhu & don danh, phai vyt hay
quét nhanh ngay trudc khi cham muc tiéu.
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M&t 16i IAm ma v& sinh méi nhap mén hay mac phai la
than ngudi qua nga vé trudc va trong cu da méc lai bao gém
hai dong tac. Sau khi anh ta gid g&i Ién, anh ta c6 khuynh
hudng vung ban chan ra sau dé tung don. Xem s0.46 dudng
di cla ban . Biéu nay lam tung don cham va hai dong tac lam
y€u cd da bdi vi c6 sy chan chif va thyc t& 12 anh ta hoan toan
khong s dung lyc két hgp clia hong va déng tac chan nhu Ly
Tiéu Long da trinh dién trong hinh A, B, C va D.

B @
Sd d6 dudng di clia ban chan
Blng
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Cu da moe thusng duge tung ra véi dong tac chan tién
nhanh. TU tu thé thi chinh yéu, nhu trong hinh 1, dich tdi
trudc chiing 8cm. Sau dé luét nhanh chan sau tdi nhu trong
hinh 2. Ngay truéc khi ban chan sau cham ban chan trudc, gid
chan trudc lén va ap dung don da, nhu hinh 4.

t ALA
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Dai luc déi phuong cla ban c6 thé & gan ban va ban thay
minh qua gan anh ta. Trong tinh trang khé khan nay, ban bd
qua budc dich chan thii & phia trudc 8cm xem hinh 1, va ciing
trong tu thé phéng thi chinh yéu, ban thyc hién ngay viéc nhu
d hinh 2. K& do, trudc khi déi phuong cé thé phan ting, ban
nén tung don da ngang, nhu & hinh 3. Toan bé cac déng tac
dugc thyc hién nhanh va tréi chay — khéng ngap ngling hay
khung lai gitia cAc dong tac néi trén,

LA 1
{1
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Péi Itic ban thdy minh & cy ly qua gan hodc qua xa déi
phucng. O cy ly qua gan khéng thé dich chan trudc 1én 8cm
hodc qua xa khéng thé ludt ngén, nhu trong hinh 2. Khi & tinh
hudng cach déi phuong qua xa nay, trudc khi tung don da
ngang chi can thyc hién déng tac lao tdi trudc nhu hinh Y.
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Méc du da méc thudng dugce dung dé tdn céng phan trén
cla cd thé, nhung né ciing thudng ding dé t&n céng viing ha
bd, nhu trong hinh A va B. Diéu nay tuy thudc vao géc dé clia
than ngudi cla ban va clia d&i phudng. Ban biét réng chi ¢6
cl da thyc dung mdi co thé da trung vung khé da trang.

C6 rét nhiéu dung cy b8 trg dé ban c6 thé luyén cu da
méc. Mét trong s6 nhiing dung cy thyc dyung va ré tién nhat
la myc tiéu gidy. Tl tu thé thi chinh y&u d4u tién, da muc
tiéu ma chan try khéng dich khoi noi ding ban du. Hay “cam
gidc” tan (thdng bang) clia ban va dudng di clia ban chan.
Hay chu y nhiéu dén viéc vyt nhanh lic cham muc tiéu.

A
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DAn dan tap da & nhiing muyc tiéu cling hon chang han
nhu bao nhe (nhu trong hinh A) va bao néng. D8i véi viéc phéi
hgp dén tay va chan, dung méc nhan, nhu & trong hinh B. Mot
khi ban da thanh thao viéc tung don da méc, hay tap da muc
tiéu di ddng chang han nhu da dém — tap — ddm. Luc ban déu,
chi dung mét dém, sau dé két hgp thém mét cai niia dé ban
c6 thé tap luyén ca hai chan phai va trai.

MZc di trong ct d& méc, mu ban chan thudng la diém
ti€p xue, cac vung khac noi ban chan ban ciing c6 thé dugc
dung dén, nhu uc, gét ban chan va xudng éng. Nhung nén
tranh dung gét hoic Uc ban chan néu ban giao diu chan
khéng.

134



Trong don danh, nhiing cu da cé lyc thuéng cham haon
nhiing cti d&m nhe hon (it cé luc hon). Nhung & da ngang,
no la cd da manh nhat ma ban cé thé tung don, va ciing la
mét cl da nhanh, N&u da vao phan dudi cd thé nhu vao dau
gdi ho#c xudng 6ng quyén clia déi phudng, nhu trong hinh 1
va 2, né c6 thé tung ra nhanh nhu ci da méc. Ly Tiéu Long
thudng thyc hién nhiing cl da ngang tdm thadp nhanh gan nhu
- khi anh ta tung cu da thoc sau & tay thi phia trudc. That tha
vi khi chiing kién anh s&n duédi déi phuong ltc bi tring don da
loang choang lui budc.
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P& phat trién t6c dé cu da ngang, ban ding trong tu thé
phong thi chinh yeu (thi dy: hiiu tién thé) va tudng tugng rang
chan th{ thé trudc clia déi phudng dang & trudec mét ban. Boi mat
ban luén tap trung nhin vao mét déi phuong khi ban tung nhiéu
cu da ngang chéch xuéng phia dudi lién ti€p nhau. Y do clia bai
tap nay la khdng nhiing “ddy” manh ban chan téi ma trong dong
tac nay con bao gém téc dd va gang nhanh. Moc nhan ciing cé
thé dugc diing dé thyc tap don da ngang thap, nhu trong hinh A
hoac trong phdi hgp cac don tay va don chan khac.

M6t cu da nhanh khac la “da trudc” hay da hudng Ién
ha bd. N6 dugc tung ta gan tuong ty nhu da moc. Thay vi
da hudng vé mét bén déi phuong, ban chan cta ban phai di
chuyen chéo nhu da méc, & cu da vao ha by, ban chan di
chuyén thang hudng lén trén hay theo hudng thang dung.
N&u ban da két hgp véi van héng, nhu da néi trong chuong
“Luyén lyc”, ban co6 thé phat lyc nhiéu hon & ci da moc.

Trong Triét Quyén dao, da trudc thudng it dugc sii dung
lic giao dau bdi vi trong tu thé thi chinh yéu khéng cho phép
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c6 nhiéu co héi dé dung né. Nhung né la mot via khi Igi hai dé
ddi pho chéng nhiéu déi phudng khéng bao vé tét viung ha bd.

M&c du Ue ban chan c6 thé la diém cham, nhung mu ban
chan ho&c xuong 8ng quyén dudc sif dung nhiéu hon. N6 cé thé
dugc tung ra chinh xac hon la véi Uc ban chan. Ban chan clia
ban sé di chuyén huéng Ién trén gitta hai chan clia d&i phuong,
nhu trong hinh 1 va 2. Ba nhu thé khé ma trat muc tiéu.

Trong giao dau, it khi ban cé co hdi dé dung cu da trudc.
Han hiu sau khi tranh dugc don tan cong, ban c6 thé quay
ngodat, khién d&i phuong gid lung trudc mat ban, nhu trong
hinh A va B.

X
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Trong tap luyén hang ngay, ban cé thé tap da trudc &
day bao loai ndng. Con bao loai nhe hodc béng bé trg, cé
thé dugc treo tif trén tran thong xudng, ching rat tét cho viéc
luyén ky nang ung pho vdi cac muc tiéu di déng. Pém tap
ddm ciing c6 thé dugc s dung khi cé ngusi déi luyén gitt dém
nay va huéng méat dém hudng xuéng méat san. Tuong ty nhu &
céac loai don thé khac, méc nhan dugc dung dé tap phéi hgp,
nhu trong hinh Y, nhung ban khéng thé da qua manh vi da
nhu thé c6 thé lam tén thuang ban chan cua ban.

TR
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Sy linh eam

Vai van ddéng vién c6 tdm nhin bao quat hdn nhiing
ngudi khac, tudng ty nhu mét van dong vién béng rd dudng
nhu biét r& méi mét déng déi clia minh dang & dau va cé thé
tim dugc mét dong déi dang & vi tri tréng trai; hodc mét tién
vé bong da luén ludn quan sat thdy dude ¢ déng ddi tham
gia tdn céng khang bi déi phudng kém cap. M6t s6 chuyén
gia thé thao cho réing ¢é dugc tdm nhin bao quét cyc dién
dac bigt chi cé 6 mot s6 it van déng vién va ho ¢é duge dic
tinh &y do bdm sinh. Nhung céc chuyén gia ciing nghi ring
déc tinh nay bat cur ai ciing ¢é thé cé duge nhd tap luyén
thudng xuyén.

Trong v& thuat ban cé thé khdng cdn dén cai nhin qua
bao quat nhu & cac bd mén thé thao khac néu nhu ban chi
cham tran vdi mot ddi thi ma théi. Nhung chic chin ban
phai cdn dén né khi ban bj hai hay nhiéu déi phusng bao
vy tan cong.

D€ phat trién tdm nhin bao quat, mét ban tap trung vao
cong trinh xay dung & xa, chang han nhi toa cao 8¢ ho&c mbt
try cao. Sau d6 khuéch tan tdm nhin cla ban lam thé nao ban
van thay rd céng trinh xay dyng va ddng thai thdy canh vat
nhoa tiép gidp véi né. Hay chd y dén tat ca cac chuyén déng
nhin dugc & cac khde mét cla déi mit ban.

(*) Ly Tiéu Long dang tir ‘awareness” dé chi m@t kha nang tinh than no
c6 thé nhan biét dugc hanh déng sép t6i clia déi phudng trude khi i phuang
ra don, d day chiing ta tam goi 1a sy linh cam.
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Trong tap luyén, tap véi ba hay nhiéu ngudi va dan trai
ho ra. Mt ban dudng nhu tap trung & ngudi ding gidla nhung
thyc t&€ tdm nhin cla ban bao quat khdp ca bon ho. Khi mét
ngudi trong sé ho di chuyén, du chi hoi nhic nhich, ban goi
I&n tén ngudi nay.

Chéng lai mét déi thi, déi mat ban nén tap trung vao doi
mat anh ta nhung tdm nhin cla ban nén bao quat khap ngudi
dy, nhu trong hinh A. Pham vi nhin clia ban bao quat hon khi
ddi tugng & xa va khi ban diéu chinh tiéu diém cda tdm nhin
clua ban gan hon, pham vi nhin clia ban trd nén nhé hon.
Trong song dau, khé theo dbi dugc chuyén dong tay cla déi
thd, du déi 2 tay cGia anh ta gadn mét ban hon déi ban chan
han, vi tay chuyén dong cham hon chan.
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M6t vd su cao cap da kinh ngac trudc phan (ng tay, chin
nhanh nhay ca Ly Tiéu Long. Ly Tiéu Long ¢6 khuynh hugng
da ngay trudc luc ddi phudng tung don da va dam ngay trudc
iGe d&i phuong dam. Dai véi nhiing ai xem anh giao dau lan
dau thi dusdng nhu anh cé tryc giac hay giac quan thu sau cho
phép anh doc duge y nghi cla ngudi khac. Giao dau vdi mét
ngudi nao doé nhu anh thi ban dé bi that bai vi anh co thé tung
don trung ban ngay trudc khi ban chdp mét.

Bi quyét phan ung nhanh ca Ly Tiéu Long 1a kha nang
linh cAm phat trién cao dé clia anh, né dugc tu dudng qua
nhiéu nam rén luyén. N6 bd sung cho thl cudc phap cla
anh. Chi cé tidng téc ban chan hodc ban tay cla ban thi
khéng cé nghia 1a ban s& danh bai déi phuong bang cu dam
hodc cu da. N&i cach khac, chicé tée db khéng théi thi khéng
bao ddm dugc rang don tdn cdng cla ban s& dén trudc khi
déi phugng tung don tring ban. Nhung vdi béi dudng kha
nang linh cdm sdc bén, kha ndng danh bai déi phugng cla
ban téng Ién rat nhiéu.

Lam sao co thé phat trién dugc sy linh cam sic s40? Chi
co mdt cach la c&dnh gidc nhilng gi 3 quanh ban. Tap phan
ing nhanh. Thidy, khi & tiém anh ho#dc & ngi cédng céng, chen
mét ngudi trong dam ddng va theo ddi ¢l dong cla anh ta.
B4t cu luc nao anh ta khoa tay, ban phai (ing lai bing tiéng
“hy” nho trang cé hong hodc mét tiéng nao khac nhd, ngan
gon. Dan dan, tidng phan Ung cla ban bing cach c¢d doan
trude hay vugt qua clf dong khoa tay cla anh ta bing tiéng
“hy” nho.

NéEu ban cé mot con chd, tap canh gidc sdc sdo bing
cach cam mdt manh gié rach & trude mat nd. BAt ky luc nao
no chém tdi v |ay manh gié nay, phan dng bang tiéng “hy”
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déng thai ban giat tAm gié lai dé tranh c&i vé chdp cla né. Lic
mdi bt ddu, cdm manh gié cao, nhung khi ban 83 ¢é phan
ng nhanh, ha thap manh gié gan nd hon. Ban sé& ngac nhién
nhidu khi biét ring bai tAp don gidn nay ¢6 thé rdat ngin thdi
gian phan dng cla ban.

Néu ban khéng tin, ban thifc hién nhu bai tap trén chl giat
lui manh gié ma khong phat ra ti€ng “hy”. Sau d6 ban sé& thay
& phan ung ciia ban chaAm nhu thé nao.

Mot bai tdp ma ban c6 thé luyén véi ngusi ddi luyén clia
minh |a d€ ngudi 8y khoa tay mda chan nhanh trong khi ban
phan ing lai. R6i sau dé, ban cdn dém tap ddm & trudc mat
anh ta va dé anh ta danh né. Khi anh ta tung cG ddm ddy t8c
do, giat nhanh tay ban lai déng thdi “hy”. Pidu dang ngac
nhién, bai tap don gidn nay co thé lam tdng rat nhiéu téc do
ra don danh va da cda ban.
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