Huwoéng dan danh cau 16ng manh va ding ky
thuat

Huéng din danh cau 16ng manh va ding ky thuat

Panh cau 16ng 1a mon thé thao rat tét cho st khoe va thé luc cia con
ngudi, nhung khong phai ai ciing biét cach danh cau 1ong ding cach bai viét
duéi day ching t6i s& hudng din ban k¥ thuat danh cau 16ng dung cach.

Thé nao l1a danh ciu 16ng ding ky thuat?

Khi choi cau 16ng viéc dau tién ta can danh cau 16ng sao cho dung k¥ thuat
do 1a cach ghi diém chu yéu ma hau hét cac van dong vién yéu thich bd mén
cau 16ng déu biét. Tuy nhién dé danh cau 16ng chinh x4c va dang k¥ thuat
khong phai 1a don gian va dé dang.

K¥ thuét danh cau 16ng ding cach va hiéu qua

Khi choi cau 16ng nguoi choi hay danh cau 16ng tir trén cao lam cho qua
cau bay di nhanh qua phan san d6i thii theo chiéu huéng tir trén cim xudng
duéi. D6 1a mot trong nhitng k¥ thuat dap cau 1ong 1a phuong thic ghi diém
nhanh nhét va cha yéu nhat.

Néu nguoi choi ¢6 ki thuat va nhitng ct dap cau 1ong tot thi sé dé dang
danh phan thang trong tran dau.

- Piéu dau tién nguoi choi phai hiéu khi danh cau thi phai danh tir phia
trén cao va phia trudéc mic nhu vy sé rat ngin duoc thoi gian tan céng lam



d6i thii chao dao roi vao trang thai bi dong chi co thé tra cau bong hay cong
luéi. Tir d6 ching ta c6 thé chu dong tin cong mot cach dé dang s& ghi duoc
diém nhanh chéng ma khong mat nhiéu sirc.

- Pung k¥ thuat vdi tay cam vot cau 16ng hoi co luc dau khi cham cau thi
vuon thang va d4nh that manh theo quan tinh dé phat huy duoc stitc manh cia
ct danh cau.

- Ngoai ra nguoi choi con phai st dung thanh thao uyén chuyén khop ba
vai, khuyu tay va co tay trong cac ci danh dé dat duoc sirc manh tot nhat.

Cic loai ky thuat danh cau 16ng chuan nhat

K¥ thuat dap cau long duogc chia lam hai loai d6 1a dap cau thuan tay va
dap cau trai tay. Diéu dau tién mudn dap cau chinh xac thi nguoi choi phai xac
dinh duoc toa d6 roi xudng ciia qua cau 13 bao 1au va khoang cach bao nhiéu
dé di chuyén nhanh dén cau.
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Do1 hoi nguoi choi phai tap trung va cé k¥ thuat nhay dap ding cach hay
n6i ndm na 1a phai bat duoc nhip cau khi roi méi c6 thé dap cau chuan. Nhimg
yéu t6 gitp cai thién k¥ nang va ting mutrc d6 chinh xac khi dap cau.

Choi cau 16ng muén ¢ duge nhitng ¢t dap chinh xac va manh thi ban phai
két hop véi nhiéu yéu t6 khac nhau nhu:

- Pau tién ban phai tap dé cai thién luc & cd tay vi nhitng cu dap da s6 1a
dung lyc & o tay nhiéu nhat.

- Thuyec ra dap cau manh thi v6 cing dé nhung lam sao dap dung va nham
vao diém yéu so ho cta d6i thu méi 1 hiéu qua nhat.



- Ky thuat 1a mot phan nhung k¥ ning nhanh nhay va thong minh & 16i
danh cua ban cling 1a mot yéu t6. Khong chi cht trong vao dap thoi thi sé tén
strc dé bi dudi va mat diém.

- Tap luyén kha ning di chuyén dé nhanh nhay trong san ludi, tap nhay
1én dap cAu nhiéu 1an dé cai thién ban than khi thi dau.

- Quan sat cudi san cac duong cau va ting toc do dap cau 16ng dé tim ra
cam gic xtc cau dung nhat.

Pap cau 16ng dung k¥ thuat khong hé dé dang, nhung véi ngudi co 1ong
kién tri va quyét tim cham chi tap luyén thi bat ¢t ai ciing c¢6 thé hoan thanh
t6t k¥ ning d6. Néu ban 1a nguoi choi cau 16ng va muén dap cau dung k¥ thuat
thi hay cham chi tap luyén nhé. C6 cong mai sat c6 ngay nén kim, hy vong bai
viét nay s& giup ban phan nao am hiéu vé cach dip cau 1ong dung cach. Chuc
cac ban tap luyén va thi dau dat két qua cao trong cac cudc thi sip téi.
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