* Nhitng sai lam thuong mdc trong ddnh cau cao thudn tay:
+ Tw thé chudn bi:

- Nim vot chat, canh tay gio thang qua, hai chan ding ngang nhau, than hinh truc dién
v6i ludi khién khong thé 1am dong tac phat luc lién tuc.

+ Khi gio vot than hinh qud thang:

-Vot céqu khong thé gio xudng sau ngudi ma dua ngang 1én cao, khuyu tay khong
cong lai ma thang qua. Nhu vay khong c6 cach nao hinh thanh khodng cich dai nhat dé
vung vot va cling khong c6 cach nao tao ra luc boc phat cang 16n.

+ Khi vung vot danh cau:

- Do hai phan trén c6 sai sot, nén khi vung vot ddnh cau, chi c6 thé Iy vai lam truc dé
danh cau va ciling khong thé tao ra luc boc phat & vai, khuyu co tay.

- N6i tom lai, khi danh cu khong phdi hop duge luc toan than.
+ Sai s6t dong tac két thic:

- Khi danh cau, vot cau khong phai 1a thuan quan tinh vung vé phia sau bén trai ma
vung vé phia sau bén phai nén anh huong toi sy quay vé vi tri trong tAm co thé, bd phap
ctng khong c6 cach ndo quay vé vi tri trung tam.

* Nhitng sai lam thuwong mdc trong ddnh cau cao trdi tay:

+ Dong tac chudn bi va gio vot dé bi sai:

’ - Buéde di chuyén khong dén duang vi tri, diém danh cau khdng ché khong tét,
nam vot chat qua, hon nita khong kip thay cach cam vot, dong tac gio vot khong dat
khodng cach dai nhat dé€ vung vot, nén han ché luc bdc phat.

+ Sai s6t dé mac khi vung vot danh cau:

- Vi cam vot chit qué va sai dong tac gio vot, han ché rat nhiéu viéc san sinh
dong tac danh roi, khi danh cau toan than dung luc khong phoi hop vé1 nhau duge, diém
danh cau qua thap nén khong phai 1a danh cau mat trai hay mat phai vot danh cau ma la
danh cau cat vot.

+ Sai s6t dé mac ciia dong tac két thiic:

- Sau khi dénh ciu xoay ngudi quay vé vi tri trung tdm qua cham.

* Nhitngsai lam thwong mdc trong danh cau cao dinh dau:

+ Dong tac chudn bi va gio vot dé bi sai:



- phan ddéan hudng cau dén cham, tu thé chuén bi danh tra duong cau khong ding tu
thé. Tay cam vot hoi 16ng 1am cho luc bot phat cua c6 tay bi yéu di khi danh cau.

+ Sai sot khi tiép xuc cua mdt vot voi cau:

- Mit vot khi tiép xtic v6i cAu ngira ra nhiéu 1am cho dong tac danh cau trén dinh dau
tr¢ thanh dong tac chém cau



