Cac thé tin can ban

Nham gitr virng trong tdm va thang bang cho con ngudi trong moi tw thé, moi
tru’g‘)’ng hop va dé theé hién nhirng déng tac tai ché mét cach linh hoat, virng
chac, chinh xac va hiru hiéu

Vovinam — Viét V& Pao cé 5 thé tn can ban trong tap luyén tan cong va
phong tht nhw Trung binh tan, dinh tan, trdo ma tan, déc cwdc tan, hoi tan.

Trung binh tan

Trung binh tan

Bng nghiém — Chan trai dieng lam try, chan phai bwdc ngang sang phai 1
bwéc rong bang vai, cung luc 2 tay nam dam de nglra kéo sat vao 2 bén
héng, 2 chan chiung thap, than hoi nghiéng vé trudc, nguc nd.

Pinh tan:



Bng nghiém — Chan trai dieng lam try, chan phai bwoc toi trwéc 1 bwde dai,
chung xudng, canh ban chan phai huéong tdi triedc, chan trai thang, hai tay
nam dam dé nglra kéo sat & 2 héng, trong tam don vao chan phai.

Trao ma tan

Bng nghiém — Chan phai dirng lam try, chan trai bwéc vé trwde khoang 20-
25 cm, mii ban chan cam



Trao ma tan
Poc Cwéc Tan

Bng nghiém — Chan trai dirng lam tru, chan phai co I1én, mii chan ngang, 2
nam dam dé nglra & hong, trong tdm don vé chan trai.

Péc cwdce tAn



Hoi Tan
Brng nghién — Chéan phai buéc chéo ngang qua trai, canh trong ban chan
phai hwdng sang trai, 2 nam dam deé ngtra & hoéng, trong tam vé chan phai.

Hoi Tan

Gat canh tay (D@)

Ky thuat d& gat trong Vovinam — Viét V6 Dao dwoc thuc,hién bang ban tay
khép chat, du’o’c,linh déng St’y‘dung tuy theo dang hinh té‘n cbng, su’crmanh,
sw lanh le cua doi phwong, bang cach duy tri sw thang bang va tw thé cla



minh. Trong khi d& gat, chiing ta ¢ gang chuyén strc manh tan céng cuia dbi
phwong thanh lgi thé cua minh.

Céch hinh thanh ban tay dé gat, chém: 4 ngén dai sat nhau, ngén cai khép
chat. Sau day la nhirng ky thuat d& gat co ban cda Vovinam — Viét Vo Pao:

Gat canh tay sé 1:
Long ban tay hwéng phia trwde, canh ban tay hwéng ra ngoai, hoi khép nach.

Gat canh tay theo hwdng vé nlra vong tron, tir trong ra ngoai, xuét phat tir
bén héng di ngang che viing mét, ¢b (chdng huéng tan céng tir phia trudc).

Gat canh tay sb 1
Gat canh tay s6 2

Long ban tay hwéng ra sau, canh ban tay hwéng vao trong, hoi khép nach.

Gat ntra vong tron tir ngoai vao trong, tir trén xudng, di ngang viing mét che
d& khu viee mat bung (chong hwéng tan cong tw phia truede).



H02'1

Gat canh tay s6 3
Long ban tay hwéng phia trwdc canh ban tay hwéng 1é€n trén.

Gat d& tir dwdi gat 18n trén, che d& dinh dau (chéng hwdng tAn cong tir phia
trwéce).

« H.3-1

Gat canh tay sé 4
Long ban tay hwéng ra sau, canh ban tay hwéng xudng.



Gat d& tir trén gat xubng hoi chéch ra trwée (d& chan hwdng tAn cong tw
dwéi Ién).

Chém canh tay

MGt trong nhitng dong tac diing dé tan cong trong Vovinam — Viét V6 Dao 1a
str dung cac 16i chém canh ban tay (ban tay khép chat 1én gan dwoc str dung
phoi hgp v&i cui chd va xoay co tay dé tan cdng, don hét strc khi cham muc
tiéu).

Chém canh tay s6 1

Tay khép ch&t dé bén vai di dién (tay phai, vai trai), Gp long ban tay, canh tay
huwdng trwdc. Chém manh canh tay tv trong ra ngoai theo dwdng chéo tw trén



)
; MR

H. 1'3 *

H.1-1

Chém canh tay s6 2

Tay khép ch&t dé bén vai cling bén. Chém manh canh tay tl ngoai vao trong
theo huwdng chéo vao muc tiéu, long ban tay hwdng 1€n trén, tay con lai dat &
hong.

Chém canh tay s6 3

Tay khép chat dé trwdc nguc, canh tay hwéng trwdc. Chém canh tay day
thdng tlr ngwc ra trwdc vao cam hodc cd ddi phwong.
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Tay khép chat, dat ngira & héng. Chém canh tay d

lwon.




