2. Tw thé co ban — Cach cam vot:
* Tw thé co ban
C6 2 tu thé co ban:
2.1. Tu thé thép:
Hai chan dung song song trén nira trudc ban chan, khoang cach
giita hai chan rong bang vai, gi hoi khuyu. Trong luong co thé
don déu 1én hai chan, lung cong ty nhién, diu ngira, tay

thuan cam vot, mit vot & phia trude than ngudi ngang voi Tu thé
thap tam bung. Tay kia tha 16ng tu nhién, TTCB nay thuong s
dung trong tap luyén hodc khi phong thi trong thi dau.

2.2. Tu thé cao:

Chén khong cing bén vdi tay cam vot & phia trude, chan cing
bén véi tay cam vot & phia sau,ding trén nira trudc ban chan.
Khoang cach giita hai chan rong bang vai. Trong luong co thé
don vao chan trude hoi khuyu lung cong tu nhién. Tay thuan

cam vot, mit vot cao ngang tran. Tay kia tha 16ng tU Tu thé cao
nhién. TTCB nay thuong st dung trong thi dau cau 16ng, khi chuan bi d& phat cau
hoic khi sir dung cac k¥ thuat danh cau cao tay.

2.3. Cach cam vot: Mu6n danh cau 1ong gioi thi phai coi trong cach cam vot, vi
néu khong caAm vot ding cach thi du c6 danh cau di, lyc danh ciu khong manh,
cau danh khong xa, pham vi cau dénh ciing hep, cho nén khi méi tap danh cau,
can phai bo thoi gian hoc tip va ndm viing chinh xac cach cam vot.

2.3.1. Cach ciAm vot thuin tay (Cach cam vot phai):

Céach cam vot phai, trudc tién tay trai nam léy can vot dé mat vot véi mat dat
vudng goc. Sau d6 mé tay phai ndm 1ay can vot, ludt tay xudng can vot sao cho 1ong ban
tay & vi tri song song vi mit vot.Str dung ba ngon giita, ngén ké Gt va ngédn Gt dat trén
can vot tao voi mit vot duong thang song song. Nhitng ngén tay nay dung dé nam vot.
Ké tiép dit ngon tay tro gidng nhu bop co sung vong quanh can vot va ndm ngodn cai lai
¢ phia trén ngon gitra.

Trude khi danh cau, tay ndm vot tu nhién, dung niam vot chat qué, trong khoanh
khic danh cAu m&i ndm chat vot dé phat ra luc, hoan thanh dong tac danh cau.

2.3.2. Cach cAm vot trai tay (Cach cAm vot trai):

Dua trén co s& cAm vot tay phai, dua vot hoi xody ra ngoai, ngédn cai va ngon trd
déu huéng ra ngoai. Ngon cai dit tu nhién trén mit rong can vot. Ngon giira, ngon ap ut
va ngoén it nam can vot tao thanh mot khoang tréng déu giira 1ong ban tay va can vot.

T4t nhién dung cach danh vot trai tay dé danh tra khi cau d6i phuong sang trai sé
bot stre va ¢6 hi¢u qua.
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