KY THUAT PAP CAU
1. Pap cau duong thang thuan tay ( phdi hop bat nhay nghiéng nguoi )
- Dong tac chuan bi:
Nghiéng ngudi bén phai, 10i lai mot budc roi nhanh chong nhay Ién.

Sau khi nhay 1én, than ngudi ngtra vé sau, kéo ciang co bung va nguc, vot cau dua
Xuong phia dudi, tang 16n khoang cach vung vot.

- Pong tac vung vot danh cau:

Canh tay phai vung thiang cb tay gap manh tao

lyc dap cau manh.

Lac ndy mit vot cling véi goc ti ngang mat bang nho hon 900.
- Pong tac két thac:

Pap cau dudng thang

- Theo quan tinh dua vot Vé trude nguc khi roi xudng dat thi chan phai o sau,
chan tréi ¢ trudc, nhanh chong tré veé vi tri trung tam.

2. Bap cau duong chéo thuan tay:
- Pong tac chuan bi :

Yéu linh dong tac giéng nhu vyt cau duong thang thuan tay. Biém khac nhau la
sau khi bat nhay, ding luc quay ngudi ra phia truéc va sang trai, hd tro cho canh tay
vut cau bay sang phia goc di dién san d6i phuong.

3. Pap cau tréi tay:

- Pong tac chuan bi :

Yéu linh dong tac k¥ thuat ciing giéng nhu dong tac ki thuat danh cau cao tréi
tay. Diém khac ¢ day 1a can ding sirc vung vot manh trude khi danh cau. Thoi diém
vut cau, géc gitra vot va hudng dap cau can nho hon 900.
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