4 Phwong phap dé nang cao strc bat trong bd mén bong chuyén
Trong thé thao bong chuyen strc bat nhay hay goi cach khac d6 1a @6 cao khi nhay so v6i mat dat. khi ban co stc bat nhay
tt s& tao mot loi thé rat 16n dén kha ning xir 1i trén khong khi dap bong va nhay chin bong.

Trén thyc té c6 rat rat nhiéu bai tap c6 thé cai thién va néng cao strc ban, nhung & day d6 chinh 1a chon ra 1 bai tap thich
hop va ho trg dé choi bong chuyén d6 mai chinh 1a diéu quan trong. Sau day xin chia sé vdi cac ban 4 phuong phap rat
co ban nhung vo cung hiéu qua dé cai thién va nang cao sttc bat nhay va thich hop cho bong chuyén.

Pau tién ban hiy chuan bj mot dbi giay thich hop va do chiéu cao tbi da cua strc bat hién c6 cua ban. Thtr nhit, mang
giay s& giam rui ro chin thuong dang tiéc trong qua trinh luyén tap. Thir hai, la cac ban cang quen va linh hoat hon khi
vao cac tran thi diu sau nay ma quy dinh bit budc phai mang giay.

ARAX

Chay than tdc hay goi cach khac 1a chay tc d6 nhanh. Nghe c6 vé don gian nhung cuc ki hiéu qua. Chi c6 cach chay voi
toc do toi da cuia chinh minh méi l1a cach hoan hao nhat. Cac ban ctt vach ¢& 100m hay 50m tiy minh. Dung hét strc ma
chay, xem mat bao nhiéu thoi gian roi tur tir cai thién rat ngan thoi gian vao lan sau. Khi chay than toc thi tat ca co quan

I. Chay than tdc



cta co thé déu hoat dong vO1 cong suat toi da. Piéu quan trong nhét cua bai tap nay do chinh la cac ban tap trung vao
phan chan minh, khi chay tlep d4t bang miii ban chén trude va tdt nhit 1a ding cho cham got chan xudng dat. Cac ban
chay bao nhiéu luot mét lan cing dugc, nhung quan trong ngay mai phai chay nhiéu hon ngay hom nay.
Uu diém: gia tang thé lwc, sy linh hoat cua tit ca co quan dac bi¢t do6 chinh 1la cd chan.
Nhuoe diém: dé té, d& nga.

I1. Nhay day — hd trg véi chi chan

Lai thém mot bai tdp don gian nita nhung lai vo cung hiéu qua. Bai tdp nay don gian nén céc ban cir ty dé ra nhay bao
nhiéu cai mot 1an phu hop véi minh roi tap thoi. Néu thay dé dang qué thi két hop thém chi chan vao rdi nhay. Nhung
luvu y & day do 1a chi chan chi 1a mot dung cu hd trg théi chir anh em dung nén lam dung quéa ning. Vi khi mang ning
qua s€ anh huong it nhiéu dén gbi va day ching. Chi cdn mang cho c6 ning ti 1a duoc. Mang mdi bén ¢& 1 — 2kg 1a t6t
nhat.

Piéu quan trong & bai tdp nay van 1a sy nhay bén linh hoat tac dong vao co chan. Luu ¥ céi nita 1a ding cho got chén tiép
dat khi nhay nhé.
Uu dzem Nang cao thé luc, sy linh hoat va sy chiu dung cua c¢d chan. Ngoai ra nhay day con giup ban cai thién d6 déo
clia co tay nira d6. Néu ban choi bong chuyén thi chac chan ban hiéu duoc tim quan trong ctia cb tay roi

1. Depth Jump - Bai tap dinh cao tang do "durng" trén khong
Tiép theo chung ta tién t&i bai tap kho hon nhé. Phuong phép tip ning cao sirc bat depth jump nay gitp cac ban nang cao
strc bat rat dang ké va dic biét con giup ngudi tap ting kha ning gitt thang bang trong giim nhay.Bai tap depth jump
thuéc mot trong nhitng bai tap trong phuong phap Plyometrics. Depth jump 13 bai tdp nhay hodc budc xudng tir mot do
cao nao do va sau do bat 1én ngay lap tuc.

Chuan bi: mot bac (hoic ghé niang) cao tim 30cm dén 50cm.
Buée 1: Tir trén ghé budc xudng, ban c6 thé budc chan trai hodc chan phai truée déu duge nhung dé phu hop cho méon

béng chuyén thi nén budc bing chén trai trude nhu cach chung ta ldy da dap bong ( sb 4 ), rdi chung ta tiép dat bang 2
miii ban chan cung luc.



Buwde 2: Sau khi tiép dat béng 2 mui ban chan cung luc cham dat, ~got chan sau tu tir ha xuéng ( xudng con cach mit san
1-2 cm) theo tu nhién 2 dau gbi chum Xuong, 2 tay dua vé sau, két hop co bung dung luc tdi da bat 18n lai ngay lap tuc.
Ad dién ta vay thoi chtr anh em cu hiéu kiéu nhu vira rot Xuong 1a bat Ién lai thoi. Nhung luu y la anh em phai cam nhan
duoc su van dong cia tit ca cac co nhé. Nhé phdi hop dong diéu gitra luc don bay cua 2 tay va co bung, dau gbi va co
dui va c6 chan dé co thé nhay 1én lai cao nhit.

Y nghia ctia bai tap ndy 13 su cing co khi anh em budc xudng tir trén cao tiép dit, Ngay luc nay cac bip co bi ap luc cua
trong lyc (cang co) va ngay sau do tiép tuc str dung luc co bat 1én lai lan 2 thi sé& rat hiéu qua trong viéc luyén suc bat
cho bong chuyén. Phuong phap nay anh em nén tap vai ngay dé 1am quen va sé& bién tau sao cho bai tap ciia minh phu
hop voi dap bong chuyén hay chin bong. D6 1a sir dung két hop dong tac dap bong hay chin bong trong lac bat 1én. Thir
nhat, giup khong nham chéan khi tap. Thi hai, gitp dong tac dap bong chuyén va chin bong duoc cai thién hon.

Trong bong chuyén, thuat ngtr "do dung trén khong" thi anh em da qua quen thude. Pé c6 cam giac dap bong va chin
bong t6t nhat thi anh em can rén luyén ki thuat nay thudng xuyén. Bai tap Depth nay gitp tang kha nang "dung" t6t nhat
danh cho dan béng chuyen Cac ban ctr tap phuong phap nay nira thang xong dé dong tac chuan nhét xong roi kém thém
Chi chan vao tap tiép. Pam bao 1 thang sau anh em dap béng chuyén thi cam gidc nhu dung im trén khong ludn chu



khong phai dua. Céc ban c6 dé y nhiéu nguoi lic dap bong ma cam giadc ctit nhu dirng im trén khong tam 1 dén 2s r61 méi
dap. con minh cur nhay 1€n roi rot mat. Bé 1a do cam gidc trén khong cia minh khong tot, cir tap bai nay la cai thién diéu
do.

Cdm gidc dirng trén khdong rdt quan trong trong béng chuyén.

IV. Ganh ta

Bai tap cudi clng xin gidi thidu & bai viét nay d6 chinh 1a ganh ta. Ganh ta 1a mot trong nhiing bai tap ting co bap manh
cho chan va pha Vo gio1 han cua cua suc bat nhanh nhat.
Phuong phap nay duoc rat nhiéu van dong vién bong chuyén chuyén nghiép sir dung. d6 cach tot nhat dé pha vo gidi han
cua co bap (chan) dé tang suc bat.
Gdnh ta doi héi anh em phdi thit cin thdn va thwe hién chinh xdc déng tic va dong déu, néu khéng riii ro bi chin
thwong sé dén bit civ liic nao.

Phuong phap nay co6 3 cach tap chinh:



« Ganh tg cho cé chan: chi st dung ¢6 chan dé tao luc day. giup gia ting luc ¢6 chan.
« Ganh ta cho dui: chi st dung dau gbi dé day. giup gia ting luc khop gbi va dui.
o Két hop cho dui va c6 chan: sir dung dong tac ¢ cach 2 trude sau dé két hop dong tac & cach 1.

Ganh ta phd vé giéi han cia co bdp chdn tang sw bat nhanh nhat

Diéu quan trong nhat trong phuong phap ganh ta nay do la: Ganh ta chi la pha v& gi6i han cua co bip va ting stc chiu
dung cuia co thé. Cho nén khi co bap ctia ban tang 1én thi phai phdi hop véi cac phuong phap tap nhu chay, nhay day,
Depth Jump... ma di néu & trén dé tao ra su ning dong va linh hoat ctia cac co giup day stc bat 1én cao. Cac ban chi tap
trung ganh ta thoi thi chi dimg ¢ mirc ting do to ctia co bip ( trong Gym) dan dén bi "i" co khong ting duoc stc bat.

Luu y: Cac ban nén sw dung voi mirc ta twr thdp trudce, phu hop voi thé trang cua minh roi moi tue tir tang dan.



