PE NHAY XA PAT THANH TICH CAO

C4c ban K21 Than mén!

Hién nay cac ban dang hoc thé duc phan II; Ma mén ES 102 va dang chuan bj thi
két thiic hoc phan. Bai viét ndy mong mudn cac ban tham khao dé 4p dung trong tap
luyén va kiém tra nham dat thanh tich cao trong khi kiém tra.

Cac ban biét ring trong Nhay xa c6 4 giai doan :

- Chay da

- Giam nhay

- Bay trén khong

- Tiép dat (Roi xudng dat)

Trong 4 giai doan trén, 2 giai doan quan trong nhat la chay da va giam nhay
va lam nhu thé ndo dé chay da va giam nhay tét:

* Poi chay da

Nhiém vu cua chay da la tao luc nam ngang

- Cu ly chay : 17 -19 buéc (Nam) va 13- 15 budc (nit ). N6 con phu thudc thé luc
va qua trinh tap.

- Chay toc do tang dan, 4 budc cudi chay hét strc, budc cudi cling ngan hon budc
tredc 10cm-15¢cm ( Nam) va 5em-10cm (Ni).

- Bu6c chay mang tinh dan hoi va tiép xuc dat bang nira ban chan trén.

* Poi voi giam nhay:

- Nhiém vu caa giam nhay 1a tao luc thang nghién.

- Pit chan giam tir got dén ca ban va cudi cung roi khoi van giam bang miii chan.

- Giam nhanh va manh bang céach ha trong tam va dap sau tich cuc (nguyén Iy 10
s0) nham dudi cac khap Hong; Goi; Co chan va ngon chan.

- Géc giam nhay 60° - 65°.

- Géc bay 45°.

Dé hiéu rd vi sao 2 giai doan nay quan trong, cac ban chd y 2 luc : nam ngang
(do chay da tao ra) va lyc thang nghién (do giam nhay tao ra). Hai luc nay tao 1 hop lec
theo nguyén ly hinh binh hanh.

Luc do chay da



Tom lgi, dé dat thanh tich cao, cac ban nén ch y nhiing yéu linh va yéu cdu trén.
Chc cac ban thanh cong va dat két qua tét nhat !
Ngudi viét

ThS. Lé Puc Trong



