6 bai vo Vovinam co ban cuc hay

. Vé Vovinam co ban - Tu thé thi

Day 1a tu thé chuan bi co ban va co loi nhat cho viéc phong thu va tdn cong. Tu thé nay
khong chi c6 riéng tai mon vo Vovinam ma trong nhiéu mén vo khac cua vo thuat Viét
Nam ciing c6 tu thé nay.

Tu thé cha trong Vovinam

Thuc hién tu thé tha nhu sau: dimg ¢ tu thé nghiém, chan trai budc 1€n trude mdt budc,
rong hon vai mot chut. Miii chan trai quay vao trong, dau gdi trai chung xudng. Chan phai
thang, miii chin hudng vé trude.

Tay trai nim dim dé cao ngang tdm mii, khuyu tay gip thanh goc 90 do. Tay phai nim
dam dé cao ngang cam, khuyu tay gép lai dét truée nguc. Tu thé dung dua vai trai nho ra
trude, nguc hoi nghiéng. Mat nhin thang, rang can chat, dau hoi thap mot chut.

Tim hiéu thém: Cong ty dich vu bao vé Phii Tho

2. Cac thé tin ciin ban


https://baovevietanh.vn/vo-thuat-viet-nam
https://baovevietanh.vn/vo-thuat-viet-nam
https://baovevietanh.vn/dich-vu-bao-ve-tai-tinh-phu-tho

Pé thé hién nhitng dong tac tai chd mot cach linh hoat, chinh xac, cac thé tin giup gitr ving
trong tim va thing bang cho con ngudi. Nhitng thé tin can ban nay dugc st dung nhiéu
trong viéc dao tao doi ngii bdo vé cua

2.1. Trung binh tin

Thyc hién tu thé ding nghiém. Chan trdi ding 1am tru, chan phai budc sang ngang mot
budc rong bang vai. Cung Iic nam hai tay nam dam dé ngura, kéo sat vao hai bén hong. Hai
chan chung thap, than nguoi hoi nghiéng vé phia trudce, nguc no.

Trung binh tdn

2.2. Pinh tan

Giit tu thé dimg nghiém va chan trai ding 1am try, chan phai budc toi trude mot bude dai,
chung xudng. Canh ban chan phai hudng téi trude, chan trai thang, hai tay nam dam dé
ngtra kéo sat vao hai hong. Trong tam don vao chan phai.



Pinh tn
2.3. Trao ma tan

Thyc hién tu thé ding nghiém va chan phai dung lam try. Con chan trai bude 1én trudc
khoang 20-25 cm, mfii ban chan cam.

Trao ma tan
2.4. Poc cude tan



O tu thé dung nghiém, dung chan trai dimg 1am tru, chan phai co 1én, miii chan ngang. Hai
nam dam dé€ ngtra & hong, trong tdm don vé chan trai.

DPoc cudce tan
2.5. Hoi tan

Chuén bi tu thé ding nghiém. Thyc hanh chan phai budc chéo ngang qua trai, canh trong
ban chan phai huong sang trai. Hai nam dam dé ngua ¢ hong, trong tdm don vé chéan phai.

NH SECURITY




Hbi tan
3. Gat canh tay - Thé vé Vovinam co ban

Ky thuat gat canh tay (d&) dugc thuc hién bing ban tay khép chat, linh hoat sir dung tuy
theo dang hinh tin cong cua dbi phuong. Trong khi do gat, co ging chuyén strc manh tin
cong cua doi phuong thanh loi thé ctia minh.

3.1. Gat canh tay s6 1

Vi tri 1ong ban tay huéng vé phia truéc. Canh ban tay hudng ra phia ngoai, nach hoi kheép.
Gat canh tay theo hudng ve€ nura vong tron, tur trong ra ngoai. Vi tri gat xuét phat tir bén
hong di ngang che viing mit va c6 (chong bi tin cong tir phia trudc).

Gat canh tay s6 1
3.2. Gat canh tay s0 2

Thuc hién 10ng ban tay hudng ra sau, dong thoi canh ban tay huéng vao trong. Nach hoi
khép mot chut. Gat nira vong tron tir ngoai vao trong, tur trén xudng dudi. Pong tac gat di
ngang vung mat che do khu vuc mét bung (nham chong hudng tan cong tir phia trudce).



Gat canh tay s 2
3.3. Gat canh tay so 3

Thuc hién 10ng ban tay huéng vé phia truge. Canh ban tay hudng Ién trén. Dong tac gat 46
tir dudi gat 1én trén, che d& dinh dau (muyc dich chéng huéng tan cong tir phia trudc).

Gat canh tay s6 3
3.4. Gat canh tay so 4



Thuc hién 1ong ban tay huéng ra sau. Canh ban tay huéng xudng. Pong tac gat d tir trén
gat xudng hoi chéch ra trudc (muc dich do chdn hudng tin cong tir dudi 1€n).

Gat canh tay sb 4

4. Chém canh tay

Chem canh tay la mot trong nhting dong tac dung dé tin cong trong V3 VOVInam bay la
ky thuat sir dung ban tay khép chat 1én gén, phdi hop véi cui cho va xoay cb tay dé tin
cong. Don hét ste khi cham muc tiéu.

4.1. Chém canh tay s6 1

Thuc hién dong tac tay khép chit dé bén vai ddi dién (tay phai, vai trai). Up 1ong ban tay,
canh tay hudng trude. Thuce hién chém manh canh tay tir trong ra ngoai theo dudng chéo
tur phia trén.


https://baovevietanh.vn/vovinam
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Chém canh tay sd 1
4.2. Chém canh tay so 2

Dua tay khép chat dé bén vai cung bén. Thuc hién chém manh canh tay tir ngoai vao trong
theo hudng chéo vao muc ti€u. Vi tri long ban tay hudng 1én trén. Tay con lai dat & hong.




Chém canh tay s6 2
4.3. Chém canh tay so 3
Dong tac tay khep chat dé trude nguc. Canh tay huéng vé phia trude. Thyc hién chém canh

tay day thang tir nguc ra trudc vao cam hodc co ciia db6i phuong.
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Chém canh tay s6 3

4.4. Chém canh tay so 4

Dbi véi ban tay chu y khép chit, dit ngira & hong. Dung luc cia vai, canh tay chém dut
khoat vé€ phia trudce. Khi chuan bi cham muyc tiéu thi xoay manh c6 tay nguoc chiéu kim

ddng ho dé tang lyc danh.

Chém canh tay s6 4



5. Panh cui cho

Pay 1a dong tac st dung cui cho dé phong thi ciing nhu tin cong dbi phuong. Thé vo thuc
hién linh hoat, chac chan, dut khoat.

5.1. Panh cui ché s6 1

Cui cho dat ngang ¢ nguc. Thyc hién danh cui cho theo dudong chéo tir trén Xuéng, tr ngoai
vao trong nguc, mat va co.

DPanh cui cho sb 1
5.2. Panh cui cho so 2

Cui cho dat ngang ¢ nguc. Thuc hién danh cui chd vong theo hudng tir trude ra sau, tir trén
cam xuong. Muc ti€u & ngay phia sau lung minh (ché 141).



DPanh cui cho s6 2
5.3. Danh cui cho6 so0 3

Cui cho dat trude nguc. Thyc hién danh ché thdc tir dudi lén nguc, 1én cam.

Panh cui cho s6 3
5.4. Panh cui cho so 4



Cui cho dat ¢ truoc nguc. Thuc hién danh cam cho theo hudng tur trén xuéng, nguoi hoi
chung.

DPanh cui cho s6 4
5.5. Danh cui cho so 5

Cui cho dat ¢ trude nguc. Thuc hién danh cho theo hudng chéo ngang tir ngoai vao trong.

Panh cui chd s0 5



5.6. Panh cui ¢hé s6 6

Cui cho dat & trude ngue. Thyce hién danh cho theo hudng ngang, tir trong thdc ra ngoai.

DPanh cui cho s6 6
5.7. Panh cui cho so 7

Cui cho dat ¢ trude nguc. Thue hién danh chd ngang tir ngoai vao trong nguc.

Panh cui chd so 7



5.8. Panh cui ché s6 8

Cui ché dat ¢ trudc nguc. Thuc hién dong tac danh cho tir trudce ra sau vao bung. Niam didm
dung lai & hong.
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DPanh cui chd so 8
6. Don dam

Pon dam sur dung tay nam chit, don st khi cham muc tiéu. Ndm ddm va canh tay théng,
khong cong 1én hay cup xuong, tay con lai € ¢ hong.
>>Xem thém: Tong hop cdc dich vu bdo vé & Hdi Dwong

6.1. Pon dam thang

Thuc hién dtng ¢ tu thé thu. Pong tac ddm thang theo hudng chéo tir hong dén cam. Vian
chéo up nam dam khi dén muc tiéu.


https://baovevietanh.vn/dich-vu-bao-ve-tai-tinh-hai-duong
https://baovevietanh.vn/dich-vu-bao-ve-tai-tinh-hai-duong

Pon ddm thang
6.2. Pon dam moc

Thuc hién ding ¢ tu thé thu. Pong tic ddm vong tir ngoai vao trong dén cam tao thanh goc
90 do. Vi tri lung ban tay hudng 1én trén.

DPon dam moc



6.3. Pon dam lao

Thuyc hién ding & tu thé thu. Pong tac vuon ngudi ra phia trude. Canh tay thang, dam lung
nam dam vao muc tiéu.

Don dam lao
6.4. Pon dam muc

Thyc hién dung & tu thé thu. Dong tac dam thdc tir dudi 1én vao bung dén cam. Vi tri lung
ban tay huéng vé phia trudce.

Pon dam muc



6.5. PAm phat ngang (d4anh bua)

Thyc hién ding o tu thé thu. Dung strc ddm bat canh tay (nhu chém canh tay sb 1) theo
hudng tir vai doi dién dénh ra trudce.
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Dam phat ngang
6.6. Pam bat ngwgc (danh go)

Thuc hién dtng ¢ tu thé thi. Pong tac dim bt nguoc lung nim dim vao muyc tiéu. Cha ¥
dém tur trong déanh ra.

RS

S8\NH SECURITY



