e Cac giai doan cia k¥ thuat da bong bing 10ng ban chan
Ky thuat da béng bang 10ng ban chan gom cé 5 giai doan:
1. Giai doan chay lay da:

Cu ly chay lay da tir 3m-4m huéng chay da thang véi muc tiéu sat bong dén.
Tbc d6 chay da khong cao 1am vi muc dich chu yéu 1a da chinh xac cha khdng phai
1a @& manh. Mat khéc, néu chay da qua nhanh thi lam dong tac d4 bong bang long
ban chan gap nhiéu kho khin va anh huong téi ¢o chinh xac cua ky thuat (ma do 1a
wu tién cin ban cua dong tac ki thuat nay). Bong tac vung tu nhién, mit quan sét
bong va muc tiéu dinh d4, déng thoi xac dinh khoang céch giira nguoi va bong dé
sap xép budc chay da thich hop va thoai mai.

2. Giai doan dat chan tru:

Pit chan try bat dau tir g6t chan chuyén qua ca ban chan, hudng mii chan vé
phia dinh da bong. Chan tru dat cach bong khoang 10cm-15cm dau ban chan dat
ngang véi bong (xé€ dich trong khoang tir mép trudc téi mép sau cua bong). Cach
dat chan tru con phu thuoc vao thoi quen cua ting cau tha. Bau gdi chan try hoi
khuy dé ha thap trong tam, vira giam xung dong vira giit duoc thing bang tét dé cho
chan da thuc hién dong tac.

3. Giai doan vung chan lang:

Khi dit chan tru xudng dat thi chan d4 tiép tuc lang vé phia sau. Nhd sy tham
gia cua cac co dudi dui va co cang chan ma bién do dui va cang chan dugc mo vé
phia sau. Khi sap két thuc lang chan vé phia sau ciing 14 lac dau goi va ban chan dan
dan bé ra ngoai. Tro lai dong tac dua chin da vé phia trudc thi viéc bé ban chan ra
ngodi (mili chin xoay ra ngoai) van tiép tuc. Téc do chuyén dong caa ban chan
(ciing véi cang chan va dui) khi vung vé phia trude ting dan. Do dong tac xoay ban
chan ma ta c6 cam giac 1a toc do got chan tién nhanh hon miii chan dé t&i khi sap
cham béng thi ban chan d4 xoay ngang 90 d6 (so véi hudng chuyén dong). Khi cau
thi c6 cam giac ban chan di xoay vira d6 thi ¢b gang giir ¢6 dinh cam giac do, khép
co chan trg nén viing chiac dé budc sang giai doan tiép xdc bong.

4. Giai doan tiép xuc bong:

Dién tiép xtc cua chan véi bong 1a tam giac phia trong cua ban chan (ngén
cai, mat cé trong va got chan). Ban chan huéng thang vé muc tiéu dinh da bong dé
cho 1ong ban chan tiép xtac dung phan giita cua qua bong, nhu vay luc & di qua tim
cta qua bong 1am cho qua bong di thang va manh. Néu muébn cho bong di bong thi
than nguoi nga vé phia sau, chan d4 cham phia duéi qua bong, 1am luc tac dung qua
tam theo chiéu tir dudi 1én 1am cho béng bay bong

5. Giai doan tiép két thiic dong tac:

Theo quén tinh caa chan da, sau khi tiép xtc bong chan da tiép tuc dua vé
phia trudc dé phéat huy hét lyc. Khi bong roi chan, dong tac chan van con vung vé
phia trudc va 18n cao mét chit, sau d6 cau tha xoay ¢6 chan va dui tré vé tu thé binh
thuong (khong bé ra ngoai) ha xudng, bude thém vai budc roi ding lai./.



