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LGI NOI AU

Ba muoi triéu nguoi khong thé nhdm ldn. Su kién mon
truot Patanh tro thanh mét thé thao ciia thdp ky chin nui
dd hodn toan hién nhién. So sdnh sau cé thé chimg minh cho
diéu trén: Nim 1992 wén toan chau Au chi ban duoc
100.000 dbi giav Patanh, song trong sdu thdng cuéi ndm
1996 riéng o thit d6 Vién, not ddn s& chi hon mét tridu nam
trdm ngan nguoi ciing dd bdn ra duoc voi s6 luong giay trén.
Trong ven ven 4 ndm trén toan chau Au dd c6 hon 6 iéu
nguoi lam quen v6i mon thé thao nay. Nguvén nhdn cia
budc nhdy vot chua titng thay trén duoc gidi thich do nion
trugt Patanh la loai hinh thé thao 1Y tudng cho tdt cd nhitng
ai muon cé than hinh cdn doi va muén giit gin sic khoé bdt
chdp toi tic. Mon thé thao Patanh khong hé gdy tdc hai
cho khop xuong, hon thé, con dot chay hét hiong calo thica
trongco thé (khodng 900 Callgio). Pay la loai hinh thé thao
c6 thé' luyén tdp sudt doi.

Thém vao d6, triot Patanh la mon thé thao da dang: c6
thé chi trigt mét cdch dom gidn, hodc ciing 6 thé via frutpr vita
nhao 1on, hodc thi dau Hockey vdi giay Patanh. Dé tai mén thé
thao Patanh da tir ldu 161 cuén ¢édc phuong tién thong tin dai
chiing va nhimg ngudi ham mé mon rhg:' thao nav. Khéng cé gi
khé hiéu: sdu triéu nguoi hdam mé va 31{3! nén cong nghiép vdi
doanh thu hang ndm lén dén cd tv doé la khéng“chi la nhédn 16
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quan trong dsi véi thi trudng, ma con la nhan 16" thiic day mon
thé thao nav phat tién.

O cic mide chau A, mon thé thao Patanh con duge
coi nhy mot phiwong tién di chuvén diwgc chdp nhén trong
cde thanh phd lon da qua tai vi 6 t6. Hién nay, nguoi ta
dang rdo riét tim kiém mor khai niém vé duong giao thong
ma wén dé cé thé dung hoa dige nguot di o 16, ngueoi di bo.
nguoi di xe dap va cd nguoi trugr Patanh.

0 Viét Nam mén thé thao Patanh ciing dd xudt
hién cach dav vai ndm va dang ddn phdt trién, mo réong
& sdc cau lac bs ciia cic Phuong - Quan. Nhdm phuc
v cdc ban véu thich moén thé thao Patanh, Nha xudt
bdn TDTT xin dugc gidi thiéu cuon: "Patanh Ky thudt
va thuc hanh'".

Do dav la cuén lan ddu tién duge vudt bdn vé mén thé
thao méi nay & Viét Nam nén mdc din dd ¢6 nhiéu cé ging
song khéng thé dap ing duge moi véu cau cria ban doc va
chdc chin khéng thé tranh khoi nhitng khiém khuyét, Nha
xudt bdn rdt mong nhdn digc nhiéu déng gop dé ¢6 thé suu
tam thém nhiéu nc liéu phiv hop hon t6i cde ban yéu thich

moén thé thao nav.
Nha xuat ban
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PHAN 1

1. Lich sir déi giay truet ¢6 banh xe.

Mua h& d6i vdi Scot Olxen la thoi gian dai nhdt trong
nam. Hudn luyén vién Hockey ngudi My niay buén nhé dén
nhiing cd trugt nhe nhang, nhong déng tic khéo léo va
nhimg budc luon chéng mat trén sin bang.

Trén wuong, d6i thanh trugt ma Crém cha d6i gidy
trgt cua anh pha ddy bui. Anh danh giai sdu bang cdch trugt
vii déi gidy ¢6 hai hang banh xe. Cho d&€n moét ngay kia, anh
phat hié¢n thiy trong mot clra hang ¢6 mat loai gidy ma banh
xe cUa né x&p theo hang mot. Scot, khi d6 da 35 tud, 1ap tic
mua d6i Super Street, tén goi clia d61 gidy trugt mong manh,
quit queo. Cung vdi cdu em Bren ngay dém anh tim cich cai
tién doi gidy trén. Anh lap 8 truc vio banh xe méi, gia 6
khung sat va ghép vao dé déi gidy Hockey caa minh. Khi
thir 46 bén cta doi gidy anh bdng nay ra y dinh kinh doanh.
Scot mua vdng bi dy trit clia nhimg ngudi san xudt miu gidy
ban ddu, déng thdi mua luén bang phit minh cho sing ché&
da bi lang queén tir lau, t trude thé ky 19, cla ngudi Ha Lan.
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Vao nam 1980 cdc thd tuc dd hoan tdt. MOt ¢ sO san xuit
dung cuy giai trf, ma sau nay di chiém linh toan th& gidi, da
ra doi. Scot Olxen dat tén cho xi nghiép cia minh la
Rollesblade.

Cau chuyén vé Scot Olxen chi 14 moét trong nhimng
huyén thoai trong c6ng nghiép siéu lgi nhudn san xudt
Patanth. Bat k¥ nhd san xuft Patanh hang diu ndo ctng cé

thé k€ mot cau chuyén tuong tu.

Trong linh vue trén, chau Au ciing khong chiu tut hau.
Khéng lau sau ngly bic tudmg Berlin sup d4, hai huin luyén
vién mén trugt bang cla Déng Pic ¢l d3 phat trién véi 13
khang dinh "chdng t6i di ph4t minh ra déi giay trugt c6
banh xe hang mot". Ho néu 1y do rang mua he ho di cai tién
déi giay trugt binh thudng thanh gidy Patanh dé céc van
déng vién ngbi sao clia ho ¢ thé luyén tap ca trong thdi tiét
néng bitc. Cha - cha...

Mot cau chuyén khic cla 6ng Fridric Maie, nam nay
dd ngoai 70, s6ng & Tay Duc.

Ong c6 1€ A ngudi d4y tién nhan bang sang ché cho
"loai gidy trugt ¢ banh xe mot hang" vao ngay 6 thing 10
nim 1970, s6 phdt minh R2048920.7. Pen dui la & chd dng
bét tay vio viéc 48 hoi sém. Vio thai d6 khéng mot nha san
xut dung cu thé thao ndo quan tm dén phit minh ctia 6ng.
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Sau d6, ngdy 13 thing 4 nam 1972, Maie tuyén bé
phat minh clia 6ng trd thanh cla chung. N&u nhu 6ng ¢6 thé
dgi thém mudi nam, chic chin d3 tré thanh ty phd.

Mot su kién c6 tinh lich st, d6 la wr xa xuva, ngudi
Noocman th&i Trung c6 da ham thich mén thé thao trugt
bang. Cic nha st hoc cho bidt, khoang 1000 nam truée Cong
nguyén trén cic séng hé déng bang, ngudi Noocman cé da
uruot bang bang nhitng thanh trugt bing xuong. Nhimng nha
tién phong nay ciing vap phai vAn dé ma ngay ca Scot Olxen,
va cdc hudn luyén vién Dong Dic gap phai khi moa he dén:
Gidy trugt budc phai treo trén tudng cho phi bui. Dén thé ky
17 Ioxip Merlin, v4n dong vién ngudi Bt ndy ra mot ¥ tudng
tuyét voi. Ong gin nhitng binh xe bing g6 vio d6i gidy trugt
bang. D61 gidy truot ¢ banh xe di ra don nhu vay! Song ral
nhanh, ngudi ta &3 phat hién ra trén d6i giay trugt dé khéng
thé xoay ngang, thaim chi dimng lai ciing khong thé. Nhimg
bénh xe g3 nay chi c6 thé truot thing. Hai traim nam sau,
mo&t nha phit minh khic tim céch quay lai véi y tudng cla
Merlin. Robert Gién Tajer, ngudi Luian Don vao nam 1823
d3 sdng ch€ ra mau gidy trugt c6 banh xe mét hang ddu tién.
Ong gin nam bdnh xe thanh hang mot dudi d6i gidy truot
bang vi dat én cho phuong tién di chuyén mdi nay 1a

"Polita". Song loai gidy ndy vin khong duge chdp nhan. Nén
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cong nghiép thé thao th€ ky 19 vin chudng loai gidy ¢6 hai
hang bdnh xe. Riéng ngudi Ha Lan, do dia hinh x@ s& bang
phing, da lya chon cho minh loai gidy riéng. Ho hoan thién
phit minh cua Taier va d6i tén thanh "Xkeiler".

Mai dén thap ky Tam muoi ndy loai gidy c6 mot hang banh
xe mdi lam budc dot phd. Phat minh cua nhiing nha tién phong
duge dhra vao san xudt hang loat. Trén toan the gidi ¢6 trén 30 mieu
nguoi st dung loal gidy niy. Mdn truot Patanh duge tiép nhan nhu
mot loai hinh thé thao. Ngudi ta tnugt né trong cﬁc cira hang, trong
tiém Ca phé. Cic nha doanh nghiép trén phd Wall Street dung né
dé wénh su 6n tic xe cO hing sdng, tham chi ngudi ta con diing né
dé ron luyen cdc bap thit cha minh.

Nén c6ng nghiép giai trf dang tri tré nhu nhén dugc
lubng sinh khi méi: hang ti dd la dugc dua vao gubng quay,
v nhiing nha chién luge xudt sic vit 6c dé nghi ra loai hinh
md&i cho mén thé thao ndy: Piu Hockey trén gidy trugt cé
binh xe, tranh giai v6 dich trén gidy Patanh.v.v...

Tit nam 1996 c4c van dong vieén Patanh bang tai nghé
clia minh di chinh phuc céng chiing, mén thé thao dugc xép
vao chuong trinh khong chinh thic coa Thé van hoi Olimpic.

_ Scot Olxen chi nhan dugc mot phdn khiém tén so véi
“syf thiang hoa ph4t minh cia 6ng, méc du hang Rollerblade,
. nhu' trude kia vén 12 mot trong nhimg hing ddn diu. Cho dén

khm biing né mén Patanh, Scot di nghi huu. Tir ndm 1985 do
(T
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nhitng ly do tai chinh ong budc phai ban hing cla minh vdi
s& tién khiém ton dén tde cudi - 100.000 d6 la.

Song tinh thdn sidng tao vdn cdn lai trong 6ng.
Hién nay 6ng dang nghién ctu ché€ tao xe dap nudc cé
mai cheo va thi€t k& “nhitng chd Poanh goanh nhua”
(loai trang phuc c¢é bd phan sudi am bang dién cho céc
nha thim hiém).

2. Trang thiét bi.

Ngay buéi diu ban phai x4c dinh rd: Patanh la mon
giai tri khong ré tién. Mot bo trang thiét bj Patanh diy du
gém ca nhitng bo phan bao vé co thé, gid khoing tir 400 Mic
ré Ién (tuong duong 3 trieu déng Viét Nam niam 1997).
Khéng nén mua nhing d6i gidy trugt ré tién trong cic siéu
thi bdi ching cé thé c6 nhing khuyét tat, hoac doi gidy c6
chat lugng kém tao cho ban cam giac khéng chiac chan, hoac
& truc va banh xe quay rit va rat chéng hdng. Céc trang thiét
bi khic cing vay: mi€ng bao v& g6i b6 chat lam chdy da,
con gang va miéng bao vé khuyu tay Iam ban c¢é cam giac
khong thdy thoai mai va dé chiu khi trugt.

Mot nguyen tac co ban khi lya chon trang thiét bi: Mot
bo t6t 12 b6 khi st dung tao cho ban cam gidc thoai méi, con
doi gidy phai phu hgp vé8i moi diéu kién cia ban. Tén hang
va gid tién khong phai la diéu chi yéu.

"Hai nam rd muoi".



Hang t4 cdc nha san xudt mdi chido ban nhing miu
gidy khdc nhau. T4t ca tranh nhau thuyét phuc rang dé chinh
12 miu gidy "danh cho riéng ban". Ban hdy quén di€u d6 di!
Diéu quan trong 13 ban di biét trugt t6t chua va ban dinh
trugt Patanh theo ki€u ndo. Sau day la mot s6 chi din khi
chon miu gidy.

3. Mau giay Patanh.
* Mau danh cho cdc van dong vién tré.

Mot thoi gian dai gidy trugt cho tré em thudng la loai
ré ti€n. Khuynh huéng hién nay chid trong dén chat luong.
Diéu cin nhé: nén chon loai gidy ¢4 b6n banh xe hang mot,
khong dung loai ba banh xe. Tré em cin cam gidc an toan,
tién 10i d& manh dan ding trén gidy

* Mdu giay téng hop.

Cé rdt nhiu loai: tir mAu gidy binh thudng, phd
hop véi tii tién cua ban, song chua chic dédp tng duoc
nhu cdu luyén tdp, dén nhing loai gidy gid rat dat
nhung cé thé luyén tap tuy thich. Diéu cdn nhdt trude
khi mua 13 xem xét ky d6i giay, 6 truc bi va banh xe.

* Méu giay dua.

Miu gidy ndy duge thiét k& dac bigt dé chay dua. Cic
dfu hiéu chinh: nam banh xe vA déi gidy tuong d6i nhd. Néu
ban chira c6 y dinh trd thanh nha chay dua thi hiy quén
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ching di! Mac du ching nhe va nhanh, song lai cing nhu
tam gb. Cac miu khic s& gitip ban xoay lugn d& dang hon.

* Mau gidy choi Hockey.

Miu gidy ndy rdt dat. Nguy2n do 13 hdu hét céc loai
gidy Hockey déu dugc boc mét 16p ben ngodi rdt dit tién
nhim dim bao t6i da sy chuyén dich 4t nhay cim biéu
twgng cha chan khi diéu khién gidy truot.

Chiing rit thich hop d€ chay & khoang cach gdn, con
déi tugng dudng trudng thi nhitng binh xe cta ching lai

quéd nho.
* Mdu giav mét nhdt hién nay.

P6 12 loai gidy ban ¢6 thé di 16ng vao giay di dudng.
Su uu viét ciia loai gidy ndy 1a & chd chi bang mdy déng tac
don gian ban cé thé cdi né ra, sau d6 ti€p tuc di bang giay di
dudng. Loai gidy nay rdt 1y tudng d6i v6i viée di chuyén
trong thanh ph&, mua ban trong cic clra hang hoac don gian
di dén noi lam viéc. Trong cdc siéu thi cach day khéng lau
ngudi ta da cdm di lai bang Patanh. Trong cic ga tau dién
ngim ciing vay. Song néu di loai gidy trén, ban khéng cdn
phai dem theo gidy di dudng trong ba 18. Loai giay hang ddu
hién nay 13 gidy cfia hing M6gi6. NS hoan toan cé thé thio
roi timg bo phan. Cic 8 bi va banh xe ciia loai gidy nay dugc
ché tao tuyet hdo. Tuy nhién nd chua han di nhe hon loai
giay binh thudng. '
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Diéu dic biét quan trong 13 trudc khi mua ban nén
trugt thad mot vai 14n vdi bat ky loai gidy ndo. Khéng phat
bdt ky miu nao cang bén ving thyc su. P6i khi chiing khong
thich hgp d€ trugt véi khoang cach 16n.

Song méu gidy t6t nhat 13 ban tu lya chon timg b6 phan
va 1ap rdp ldy - d6 1 151 khuyén cla chiing t6i d6i véi ngudi
thuc su ham mo Patanh, bdi vi dé Fm dugc didu dé thi chi phi
kha cao.

Két cau mot doi giay truot

Chiing ta trd lai v6i loai gidy binh thuong. Bat ky mét doi
gidy truot c6 di€én nao ciing cé duge moét kha nang nhat dinh.

* Por giay

O day van dé dat ra nhu sau: day bude hay khod kéo,
néu ngudi My uva chudng giay budc day, thi ngudi chau Au
lai thich giay kéo khod. Nguyén nhan rat don gian do da
quen véi loai gidy trugt bang, ngudi chau Au ching mo udc
dén diéu gi khdc hon. Song ngay ca & chau Au nhitng doi
gidy da dit tién budc diy ciing ddnh bai nhimg d6i giay
Platxtic khoa kéo.

. Dt sao di nita nhimg dai gidy muot thé thao nén bude
day, it ra 12 & phén trén. D6i véi loai ity binh thudng thi khoéng
nhdt thi€t. Cin nh4t 3 sao cho gidy luén 6m 14y chan ngay ca
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khi chua kéo khod chan. Phan bé mat va bén trong cua gidy ciin
phai dugc thong thodng t6t - néu khong chan s& bi d6 md hoi va
1én chai chan. HAu hét cic loai gidy dat tién trén déu ché tao
phén bén trong tuydt hio. Mét nhuoc diém thudng gap: Cic nha
san xudt vin cho xudt xudng nbimg doi gidy trugt rat bit tién.
Ban hiy luu y diéu nay khi mua! Cin nhit la chat lidu cha gidy
khéng qua mém d& gian, nhat 1a o ving mit ¢4 chan. Tai d6

diém tua cin phai vimg - n&u khong ban rit d& bi bong gan.
* Khung giav

La chd d& ca gidy. Nhitng khung ré tién hau hét déu 1am
tr nguyén liéu nhan tao (that ra cting khong phai 1a t6t). Song
néu chat lugng cda khung kém thi 6 cing cla giay ciing giam.,
(3 nhimg loai gidy cao cip khung dugc 1am tit nhém hodc titan
hoac it ra cling dugc gia ¢8 bang sgi thuy tinh.

* Phanh ham

Mdi mot hang san xut hing dau déu dua ra hé thong
phanh him doc ddo cda minh - vi lap tdc nhan bing phat
minh cho nd. Trong linh vuc nay tha h6 ma sédng ché.

Thong thudmg phia sau khung gidy ¢6 gin mot miéng
ném bang cao su. Khi miii gidy nang lén phia truée, miéng
ném cao su sat xudng mit dudmg lam chidc nang phanh, him.
Ban khong nén thio bd mié€ng ném cao su ndy ngay ca khi
ban di nim dugc hodn hio phuong phdp him phanh. Nhy ¢
mi&ng ném ban cé th€ phanh mot cich dé dang, thuén tién
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va déng tin c4y. Thi€u né ban s& phai rén luyén rit lau. Vi
viy, hiy dé miéng ném & vi tri clta n6 cho dén khi ban tin
tuong hoan toan vao kha nang cua ban. Tuy nhién, khi ban
dinh thu sitc & cdu trugt, trude tién nén thio bd phanh. N6 s&
can tro ban, khi€n ban ngd. Bot vi khi thyc hién nhitng bai
tAp trén cau truot, ban ludn & (r th€ chan dua 1én cao va do
so Xuit ban c6 thé him phanh, khi d6 rdt khé trdnh khoi bi
nga.

C6 may he théng him phanh bang mi€ng ném cao su.
Diéu chu y&u khi sir dung chiing ban khéng phai nang mui gidy
1&n mé&i khi him phanh. B8n bdnh xe cla gidy miét xufng mat
dudng. Khi hdim phanh ban chi cin 4n g6t chan xuéng.

Loai phanh néi ti€ng nh4t 13 phanh cdn gat. Né dugc
gan vao béd mat clia giay vi tu doéng miét xudng mit dudng
khi ban nhin gét chan. Do vay ban cé thé phanh nhin dé
diéu chinh sy c4n bang khi r&.

V& miu gidy Ultra Wheel, thay th€ cho miéng ném
ngudi ta lip mot banh xe cao su ¢é 16 so. Loai niy uu viét &
chd ban luén luén cé thé phanh moét céch tr t, trdnh bi
dimg dot ngét. Hang Rosis lai cho ra thi truong hé thong
phanh khdc. Ho khong dung dé€n ném cao su ma dung hai
ma phanh g4 vao hai banh xe sgu cing. Hai ma phanh s€ bép
vao banh xe. Vi loai phanh na ban c6 thé bicu dién bit ky
trd nhao 16n ndo trén cdu truot. '

1
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~ Nhuge diém: Thdo rdi b phan ndy khé hon thdo
mié€ng ném cao su. Loai phanh hién dai nhét hién nay xuit
x@ tit chau My - d6 12 phanh tay. N6 dugc cdu tao nhu phanh
tay cta xe dap. Song hiy cin tﬁéﬂ!t Loai phanh m4 lap cho
giﬁy trugt rdt d& bi néng qua do khi & t6c do cao va do d6 s&
mé4t chic niang phanh him. =

* Bdnh xe

Nhing gi dat duge trong Iinh vuc nay trong nhitng
nam gin day nhit that ding kinh ngac. R4t nhiéu diéu
phu thudc vao banh xe. Banh xe quyét dinh t6c 49, do tin
cdy va d6 két bim vao mat dudng. Nhin chung, c6 thé
phéan loai binh xe theo dudng kinh, d¢ cdng, vanh va ti€t
dién. Banh xe cang nho gidy trugt cang linh hoat. Binh xe
cang 16n t6c do giay trugt cang cao. Vi vy loai bdnh xe
nhd (dwdng kinh tir 44 dén 72 mm) duge ding cho giay
trugt @€ choi Hockey hay trugt bang nghé thuat. D6i v6i
loat gidy trugt ¢4 t8c d6 cao ngudi ta sit dung binh xe cé
dudng kinh 82 mm.

" - D06 cing cua banh xe cling c6 vai t1d quyét dinh. Banh
xe c¢6 d6 mém cao d& b4m vao mat dudng, song loai binh xe
ciing lai trugt nhanh hon. Do d6 t6t hon ca d6i véi cac toai
gidy thong dung [a loai b4nh xe ¢4 d6 cing trung binh.
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Loai mdi nhit hi¢n nay 12 loai bdanh hoi. V3i mot loai
ham diac biét ngudn ta bom khi vao banh xe nhu d61 véi banh
xe dap. Do dé d6 cing cha banh xe ¢6 thé diéu chinh mét
cach tuy y. Du chot Hockey hay trugt nghé thuat - ban ludn

ludn c6 thé chon dg ciing 1y tudng cho banh xe.

Tict dién bé miat cla banh xc ¢é thé 13 sic nhon hoac
phang. Loai thit nhat ¢6 thé phit hop v6i gidy trugt véi tdc do
cao. Loal thi hai - bén vimg v linh hoat, rat pha hgp trong
trugt bang nghé thuat.

Tuong tu nhu vanh nhom d61 véi nguti mé 6 t6, 161 ni
16ng clia banh xe rdt quan trong d6i véi van déng vidn truot
Patanh. Ban cin nhd diéu nay: tam banh xe phai ¢6 khe ho
can thiét gilta cdc & bi dé tranh cho chiing bi néng 1&n ngay
ca khi t8¢ d6 cao nhat.

*Vong bi

Né&u trong ddi gidy trugt, gidy duge coi 1a dau, banh xe
12 co thé, thi vong bi - d6 13 bd phan thdn kinh trung uong.
Ban c6 thé trugl véi nhing banh xe t6i hoac ddi ung chat,
song khéng thé truot véi nhimg vong bi bi gdy. C6 mét cau
cham ngén rdt hay: ban tra tién nhu thé nao thi s&€ nhan duge
mén dd choi nhu vay. O bi ciia nhitng d6i gidy ré tién khong
chj quay t6i hon, ma cdn chéng lung lay, 1éng 1€o. Nhin

chung 6 bi ¢é hai loai: loai boi md va loai boi ddu. Loai boi
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md khé bi ngdm nudc hon, song d& tro, kém hoat dong hon
dai thud cia n6. Con loai b6i ddu, do ma sit it hon nén quay
nhanh hon. Nhuge diém: loai bdi ddu cin phéai thudng xuyén
cham séc¢ vé mat ky thuat. Chu ky khoang 100 km/lI4n, tic 13
tuong duong thoi gian khoang 2 - 3 tuin néu ban trugt hang
ngly. N&u bi ngdm nudc thi cdn phai dua vio slra chita ngay
Iap tdc.

Mot chi din qui gi4: néu ban 1a nha chuy2n nghiép ban
nén chon loai & bi 1, 3 va 5 cla haing AVEC. Ban ciing c6
thé gap chidng trong hdu hét cic loai gidy trung binh.

* *Trang phuc

Trang bi 13 mot phan khong thé thidu clda van dong
vién truot Patanh. Ngoai ra, trong ban sé dep hon khi mac
ching. Khi trugt Patanh ban luén luén phai doi md bao
hiém, deo mi€ng bao v¢ g6i, khuyu tay va truéc hét phai di
loai gang dac bict bao vé cb tay. B6 trang phuc bao hiém Ia
mot bé phan khong thé tich rdi cia van déng vién truot
Patanh.

Thong k& méi nhat tir My da chi 15 vai tro quan trong
clia trang phuc bdo hiém trong mén trugt Patanh. Khi bi ngd
manh né gidp tranh khoi nhilng chan thuong nang. Ngudi ta
di phan tich va t8ng hop tir cdc trudng hop d& chin thuong

xay ra nhu sau:
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- 37% trudmg hgp chin thuong bi & ¢ tay do khi nga
van dong vién ding tay dé d3. Khi mua loai ging bao vé ¢d
tay, ban luu ¢ sao cho loai gang khong chi bdo v& long ban
tay, ma con cb do cing vira phai dé bao vé dugc mu ban tay,
khi nga tay ban khong bi van di. Chédn thuong hoac vét gay o
c6 tay dac biét lau khoéi. Khong nén tiét kiém khi lya chon
trang phuc.

- 139% chin thuong la & diu. Tai nhiéu bang & My
ngudi ta di tranh luan viéc nhat thiét phai d6i mi bao hiém
khi trugt Patanh. Trong cdc clra hiang chuyén dung ban ¢6
thé tim thdy loai mil bao hiém cho van déng vién Patanh.

Chdng khong chi nhe, mi con duge thong thodng 16t.

- 9% chan thuong la & khuyu tay, khi€n cho nganh
cdng nghiép thé thao phai lap tdc san xuft ngay bo phan dac
biét d€ bao v¢ phin co thé trén. Nhiing miéng boc khuyu tay
bing nhua cing cho phép khi ngd khuyu tay c6 thé trugt

theo quén tinh, lam giam sdc¢ manh cd nga.
- 8% chdn thuang ¢ ngdn tay.
- 7% chan thuong & 8ng chan.

- 5% chan thuong d ddu 8i - dd ¢d nhiing miéng boc
dac biét d¢ bio vé ddu géi.

- 21% chan thuong & cdc bo phéan khdc cha co thé.
Thudng thiy nhit [3 cdc vét say sat, chdy xude. Doi véi céc
vin dong Patanh choi Hockey va trugt bang nghé thuéit
Tl8



thudng c6 nhitng g6i dém dac bi¢t dé dém vio viing xuong
chiu. Diéu d6 rit cdn thiét.

Qua thong ké trén, cdc ban yéu thich mén thé thao Patanh
nén o y: dé trd thanh van dong vién trugt Patanh gidi nhat
thiét phai dam bao cdc y&u 16 vé trang phuc cho minh nhu ma
bao hiém, bao vé g6i, khuyu tay, cé tay vi gang tay d& tranh
dugc cic trudng hgp chan thuong thudng xay ra.

4. Loi khuyén cho nhimg ai méi tap Patanh.

C4 thé néi trugt Patanh 12 mot trong nhiing mén thé thao
don gian nhat trén the gidi. D6 1A mot mon rat d& hoc vdi tat ca
nhiing ai di c¢d it nhiéu kinh nghiém
trong nhimg mon thé thao ho hang cta
né nhu: truot tayét, truot bang.

Thé ditng va chuyén dong

Didu bt ngd thi nhit dén v
ban khi bt ddu di gidy truot vio chéan,
d6 1a ban bdng cam thdy minh cao
thém hin mudi phan. Bat ngd thit hai:
ban s& bat dau trugt ngay lap tic (h.1).

Lon khuyén thit nhat: Bimg sg héi

néu bdng nhién ban chuyén dong nhanh
hon rat nhidu. L&i [dm 16n nhét ban ¢4 Hinh 1

thé pham phai - d6 1A ban hodng sg va
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cudng cudng vung vay tay trong khong khi. Hau qua cua su
hoang hal ndy luén ludn sé 1a cd ngd ddu tién rat dang tide.
Diéu quan trong 1a ché quén deo migng dém gah.

Lot khuyén thit hai: Ngay tir ddu dirng ¢6 tao cho minh
mot phong céich riéng dudi mit ngudi qua lai. Diéu d6 hién
nhién chiang c6 két qua gi.

* Tu thé (8t nhédt khi bat ddn 13 hai chan chodi rong.
biéu ndy s¢ tao cho ban cdm gidc vimg chic, khéng nguy
hiém (h.2).

* Than trong ngdi
xuéng va c¢§ phdt hién
trong tam co thé trén

nguol ban.

* Ngay tir ddu di c6
nguy co bi ngi dap lung.
Hay than trong! Ban nén
cti nhiéu vé phia trudc va

hdy nga theo hudng dé.
Ban d3 deo miéng nit g6i
c6 thé ti€p nhan cd nga.

Hinh 2

% Hiy budc buédc dau tién: Chuyén trong luong co thé
sang chan tréi, hoi gap chan phai lai.

A
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* Sau d6 d6i chan: Chuyén trong lugng co thé
sang chéan phai, chan tréi gép.

* Ban s& tao dugc cam gidc chic chin néu vung tay
theo hudng chuyén déng cba chan.

* Hiy thco dbi sao cho nhitng chuyén dong dubi gap
dau tién cua ban duge déu dan.

* Né&u chan ban vin chodi ra & khodng céch rong, hiy
c6 thu hep lai.

* Chiing t6i hita: ChAm nh4t sau nira gid ban di cé thé
trugt duge nhu mot van ddng vién.

+ Phanh ham.

Vio ngly nghi ban thudng muén di doi diy truot khi dé
cau hoi ban khoan chi la: Thué hay khong thué. Gid day, ban-lai
ban khoan mét viéc khdc: Nén mua gidy loai nao - song diéu
duy nhit ban vin tu hoi minh, d6 13 ... khéng cin phéi sg. Ba
muoai tridu van dong vién trén thé gidi thud ban ddu ciing tu dat
cho minh cau héi nay: "LAm th€ ndo dé€ cé thé dimg lai trén dé
gidy truot?”. DS khong chi 1A cau hdi ddu tién, ma con Ia cdu

héi rdt quan trong.

T4t cd déu phu thudc vao ban: Thé Iyc ctia ban, cdm

gidc thoai méi ¢é duge cha ban, su an toan clla moi ngudi.
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cudng cubng viing vdy tay trong khong khi. Hau qua cia sy
hoang- hét niy ludn ludn sé la ca ngd dau tién rat dang ticc.
biéu quan trong 1 ché quén deo miéng dém gah.

Lot khuyén thi hai: Ngay tr dau dimg c6 tao cho minh
mdt phong cdch riéng dudi mat ngudi qua lai. Didu dé hién

nhién chang c6 két qua gi.

* Tu th& 161 nhat khi bat ddu 13 hai chan chodi rong.
Piéu nay s& tao cho ban cam gidc vimg chac, khang nguy
hiém (h.2).

* Than trong ngdi
xudng va <6 phdt hién
trong thm co thé trén

nguoi ban.

* Ngay tir ddu dd cé
nguy co bi ngd dap fung.
H3y than trong! Ban nén
cdi nhiéu vé phia trude va

hiy nga theo huéng dé.
Ban di deo mi&ng nit g6i

Hinh 2

c6 thé ti€p nhan cid nga.
* Hay budc bude ddu tien: Chuyén trong lugng co thé

sang chan trdi, hoi gap chan phai lai.
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* Sau d6 d6i chan: Chuyén trong lugng co thé
sang chan phai, chan trai gap.

* Ban s& tao dugc cam gidc chic chan né€u vung (ay
theo huéng chuyén déng cla chan.

* Hay theo dbi sao cho nhilng chuyén dong dudi gap
d4u tién cla ban dugc déu dan.

* Né&u chan ban vin chodi ra § khoang céch rong, hiy
8 thu hep lai.

* Ching t6i htta: ChAm nhat sau nira gid ban di c6 thé
trugt duge nhu mot van dong vién.

+ Phanh ham.

Vio ngay nghi ban thudng mudn di d6i day trugt khi d6
cau hoi ban khoan chi 1a: Thué hay khong thué. Gidy day, ban-lai
bin khoan mét viéc khdc: Nén mua gidy loai nao - song diéu
duy nh4t ban vin tu héi minh, d6 12 ... khong cin phéi sg. Ba
muoi triéu van dong vién trén thé€ gidi thud ban diu cing tr dat
cho minh cau hdi nay: "LAm thé ndo dé c6 thé dimg lai trén doi
gidy trnugt?”. D6 khéng chi 1a cau héi ddu tién, ma con 13 cau

hot rit quan trong.

T4t ca déu phu thudc vao ban: Thé lyc cla ban, cdm

gidc thoal mai ¢ duge cua ban, sy an toan ciia moi ngudi.
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Thoat tién, vdi ngudt mdi tap trugt Patanh, hoan toan
khong ¢6 khdi ni¢m nén phanh nhu thé ndo. Ho cin phai vt
qua cam gidc chodng ngop sau nhitng budce dau tién khong bi
ngd. Mii sau nay, khi ging sidc thuc hién nhitng dudmg lugn
xoay tron, di sao di nifa, ho vAn cin bd thdi gian dé 1am quen
vé6i k¥ thuat phanh. Do vy ban cin nhd k¥ hai nguyén tic sau:

* Khi ban chua that sy nim vimg ky thuit phanh, hiy
tranh trugt vé toc df cao.

* Hoan canh ly tudng phu thudc vio tinh trang k§
thuat d6i gidy cGa ban va phu thuéc vio mit bang ban s€
truot. Tiét dién phang ctia bdnh xe rdt hiéu quid & bé mat
nhiing dién tich khép kin, truot trén dudng nhua déi véi
nhitng ngudi méi tap thudng két thic biang cd ngi nhg doi.

H4u hét nhiing ngudi mdi tap Patanh déu duge khuyén

nén tap hdim phanh & nha. Diéu ndy, tat nhién, ral than tinh,
song cdn xa mdi 12 hién thuc. Van dé 1A & chb:

* 6 ai muén xoay ngudi trong phong giita di
viang va vo tuy&n? Thém vio d6, khi phanh, mi€ng cao
su miét xuéng mat san sé d€ lai nhing vach den.

* T4t cd moi ngudi khi mua gidy trugt déu mubn ngay
14p tdc trugt cho ra tro.

Do dé, ngay ti nhimg buéi trugt déu tién, ban nén tim
mét chd thodng rong, khong c6 6 t6 di lai. Hay ¢ tam quen
véi trang thai trén d6i gidy truot, va tan hudng cam giic t6c
22.



d0 nhanh. Ban ding sg: & gitta khoang rong ban c¢6 thé
nging dap dat va dung lai bit ky lic nao. Sau méi lan dimg
lai ban hay nhin vao hai mi€ng phanh cao su hai bén giay.
Nhd ¢c6 chiing ban ¢4 thé thyc hién nhing bai tip him phanh

ca ban.

+ Ham phanh bang phanh,

Hinh 3 . Hinh 4 Hinh 5

* Nhe nhing gap ddu géi, chuyén trong tdm co thé ra
sau (khong can qud manh) (hinh 3)

* Pua hai tay ra phia truée (hinh 4).
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* Hoi ning phédn trugc cda gidy lén cho dén khi phanh
t tlr cham d4t. N&u ban 1am qué nhanh s& khé thuc hién 14n
sau. (hinh*5).

Véi loai phanh mdi, ngudt ta di che tao sao cho phanh
cham dat ngay khi ban chi mdi chuyén trong lugng ra gét chan
ma khong cdn nang mii gidy lén.

Nhd lyc ma sit, sdm hay mudn gi ban s€ dimg lai. Vin
dé 13 & chd quang dudmg khi phanh s& khd dai. Do d6 ban
bit ddu phanh trudc khoang vai mét truc chd dinh dimg.
Song hdy nhé: & t6c d6 cao thi phanh dimg tuyét d6i 1a diéu
khong thé. Nhitng ai thudng trugt Patanh vao ngay nghi thi
ky thuat phanh bang bd phan phanh 12 rdt hiru higu. N&u ban
khong bi de doa bai xe cd, ban c6 thé him phanh bao nhiéu
tuy thich. Hay tan hudng cdm gidc lao nhanh va hay ghi nhé
cidc bién phdp him phanh, chinh th6ng, hay khéng chinh
th6ng, tat ca déu rit cAn thiét véi ngudi mdi tap trugt. D6 la
nhilng 1&i khuyén nghiém tdc cia ching toi.

+ Ham phanh véi cot den.

R3 rang day 12 phuong phdp hdm phanh don gian nhat
va dugc sir dung nhiéu nhdt (mac di it ngudi chiu thita nhan
diéu ndy). D& nim dugc phuong phap nay khéng doi héi gi
nhiéu: Cin nhdt 13 cot dn, cot dién ..v.v. hay mot vat thé
ciing nao d6 khong d6 ngi cling ban khi ban bdm vao. Ngoai
ra, ban khong nén lao qua nhanh bdi vi khi "ém" cot s& c6
s



nguy hi€ém do chan ban chodi vé hai phia, ban s& nga vip
dau, '

+ Ham phanh véi tham co.

Ban chi vidc chay nhanh d€n tham cb gin nhit. Diéu
¢ yéu 1a phan ng phii nhanh nhu chdp, B3 vi vao thisi
diém d6 khi dudng nhya duge thay thé€ bang thim cb, ban
cdn phai chay chit khéng thé trugt duge. Thim cd khéng
bing phiang nhu dudng nhya.

Bai tap hdim phanh ndy 1a moét thir thach quan trong. N6
ddi hdi nhiing dong tac phdi hop tét, trang thdi can bang va m6t
chit than trong. Ban luén luén phai dé phong bi ngd boi nguy
ca vap gidy vao moé dt nao dé 1a rdt Iom. Va néu nhu t8c d6 kha
cao, thi diéu d6 s& din dén mot cd nhdy xoay tron, d6i khi rdt
ngoan muc. Phuong phip him phanh véi tham ¢4 wu viét & ch8
n€u bi nga thi cd ngd clng khang dén ndi manh. Cin nh4t phai
luu y: khong nén di vio tham cb cao, diy, hau qué s& rit déng
bubn (diéu d6 chiing t6i d3 thit qua).

+ Ham phanh biing cach nga.

Chi nén ding trong cic trudng hop hdn hitu. V2 nhét
thiét trude tién phai hoc cich ngi cho ding. Diéu ban cén
biét la: cho dit hodng sg d&n miic nio phai luén lubn ghi
nhé: trude tién ngd quy g6i, sau dé méi‘chéng tay! (Hay
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xem phan "Cich nga"). Song mac dit ¢6 deo miéng dém bho
hiém, nguy ca bi chan thuong manh 12 rdt 16n.

Chi st dung phuong phdp ndy khi bit bude. B3 1a néu
nhitng hau qua do va cham s& nang né hon la bi ngi. Vi du
nhu khi dam vio nhdng d8i tugng chuyén déng cd t6c do
cao khdc (ngudi di xe dap, 6 t6 tai.v.v...).

biéu 61 can thiét v6i ca ba phuong phdp him phanh trén la
phai ¢6 trang phuc (Gt. Ban phai bict duge gidi han kha nang coa
minh, vA gang trinh nhimg tinh hudng nguy hiém. Ding dé roi vao
nhitg trang thai khi nhan ra thi dd qua mudn d6 13 ngoai su va
cham khong con giai phdp nao hon.

Cic phuong phap ham phanh chuyén nghiép.

1. Ham phanh - ditng.

Phuong phap nay khd dé hoc, song nd doi hoi mét chit
ding cam va cam gidc thing bang. Hay quén ndi sg hai mit
thang bing ludn hién dién & nhimg ngudi mdi tap. [ch loi
clia phuong phip nay l1a ¢é thé thay d8i huéng chuyén dong
ngay trong ldc hadm phanh.

Mot chan ban dat 1i lai sau & m6t gée 90° (tic 13 vudng
g6¢) véi chan kia. Hiy nhd: néu khong dii vudng géc, ban s bi

truo‘l lach nghigng. & day, ban khong nén truot véi t6c do cao
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qué, va ciing nhu khi phanh hdm véi phanh cao su, ban nén bat

dau phanh trude céch vai mét so véi dich. Viéc dimg phanh dot

ngdt 1 khong thé.

Phuong phép rit don gian:

* Chuyén trong luong co thé
sang chan tru (h.6).

* Hoi d8 co thé vé phia
trudc.

* Pat chan kia & géc
nghiéng 90° so v4i hudng chuyén
dong sdo cho bé mat cla bénh xe
ti€p xdc déu 1&n mat dudng (h.7).

* Ban cang gap chan dé phanh
sy bao nhiéu thi d6 him phanh

manh bdy nhiéu.

2. Ham phanh xoay - ding.

Hinh 6

L4 phuong phép him phanh rdt dep mat, t4t nhién, néu

ban thanh thao.

Ldi khuyén: Chi nén str dung phuong phép nay trén bé

mat phang (rdi nhya hoadc bé tong phang). Mat dudng cang

xt X1 thi nguy co ngi cang Idn. Him phanh xoay - dimg la

phuong phdp phanh dua trén mdt chan. Ban hdy nhd lai cdch

quay compa. M6t dau compa ¢ dinh trén gidy, ddu Kia xoay
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tron. Nhitng phuong phap
trén cing vay: mdt chan
dimg tai chd, chiu trong
lugng ci co thé, chan kia
xoay tron cy thé:

- Bat d4u him phanh
trong khi chuyén déng cham
dédn vé phia trudc.

- Nhe nhang choai hai
chan sang hai bén (h.8).

- Sau d6 t4t ca dién ra
rdt nhanh: trong luong co
th€ dén xuéng bén chan hoi
ching xubng, nam trong

vong tron.

Loi khuyén: G6t chan
cidn hoi nhic 1én chuyén
trong tam vé phia mii gidy.

1..""
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- Chén kia xoay mét vong |

cung rong (h.9).

- D6 ham cua phanh s&
ting 1én né€u ban ngad phan
trén cta co thé vé phia sau,
dong thdi lai xoay chan vé
phia nguqc- lai. Phuong phép
nay tuong d61 khé d6i véi
ngudi mai tap truot: dong tic
phic tap nhat la khi ban
xoay phin trén co thé theo
huéng nguoc lai. Hau qua 1a
nhing cd ngd khéng mong
muon.

Hinh 9
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PHAN II

1. Phuong phap nga.

Xin bdo trudc: ban nén doc ky phdn nay. Tham chi
ngay ca khi ban rdt tu tin trén d6i gidy trugt: cd ngd khong
bao gi duge bao trude, nd lubn xay ra bat ngd. Khi thi t
dudng nhya ban trugt qua da 1én mat dudng rai d4 hoac bdt
thinh linh trudc mit ban xuit hién mot cay cot, hay don gian
hon nixa, ban bdng m4t kha nang kiém sodt déi gidy & dudi
chan...

Trong bit ky trudng hgp nao cling nén biét cich nga
sao cho duing.

Nhiing bii luyén tap dit da lam ban phét ngdn ban van
chi nén hoc ngi trude tién & trén bé mat phang vd mém

(tham, tham co.v.v...).

T4t nhién, d0 ndm duge phuong phdp nga ding, ban
vin khéng thé hoan toin tranh duge nguy co chan thuong.
Song, khi ngd ding, ban cé thé lam giam nhe cd ngd va
tranh duge nhimg hiu qua nang nc nhdt. Va hay nhd: khi
luyén tap phai c6 trang thiét bi k&m theo.
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Tém lai:

* Luén ngi vé phia truée. Tu
the dé b6t nguy hiém hon so véi ngi
dap lung ra sau hodc ngd ngdi dap
xuong cut xuéng. Khi ngi vé phia
truée ban cé thé gidm nhe sic manh
cu nga.

¥ Trude tién ban ngd quy diu
g6i. G d6 di c6 sin mieng bao vé
g6i. Chung khéng nhiing lam diu
cd ngad ma codn cho phép ban trugt
theo quén tinh (h.10).

Hinh 11

Hinh 10

* Sau d6 dua
long ban tay v& phia
truéc dé i ching lén
mat duong. Néu moi
cdi dién ra ding nhu
mong mudn, thi ban
s&¢ 0t th€ bd x6m
(h.11).

* Trong trudmg
hgp vdn bi ngd vé
phia sau, ban hiy c6
- di rang rat khé -
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xoay ngudi lai.

% Né&u tit ca cic diéu wrén van khéng giip duoc cho
ban, nhat 1a khi ban lao v6i t6c d0 cao, hdy c& gang trugt
thco quén tinh ngay sau cd ngi. Diéu dé gidp ban lam giam
sttc manh cu ngi.

* Cdn luén luén nhé c6 gang 1iép xtdc véi mat dudmg,
trude hét 12 nhimg phan co thé d3 dirge bao vé (dau gdi, ban
tay, khuyu tay).

2. Ré ngoat va trugt xoay tron.
Phin nay thuc ra khong cén thiét lam. B&t ky mot
ngudi méi tap ndo sau it phit rugt thang ciing déu bidt 1&

ngoat hodc dé€ dang thay déi hudng chuyén dong.

biém i wu cla loai gidy trugl ¢é tdm banh xc la
ching cung cip kha nang tuyét vdi dé xoay. Ban c6 thé xoay
gidy that manh d€ tao nén dudmg ngoan A déi. Nguii méi
tap chua dat ngay duge di¢u ndy. Ban dimg ngai: vdi thoi
gian luyén tap ban s€ dat duge.

* Piém quan trong trong dong tic xoay tron 13 tu thé
ding cha chan. Chan ben trong vong tron van dam nhin
trong trach chinh (h.12).

© ¥ Khi r& phai ban dat chan phai phia. trudc chan trdi,
khoang cich chimg mot kich thude gidy. Hai ddu g&i gap
' nhe (h.13).
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* Chan trai hoi dap manh.
Toan than git thang, hai vai nho
vé phia chuyén dong.

¥ Ban cang truot nhanh thi
chan phat cang phdi xoay rong
dong thoi ddu gbi cang gap manh.
* C6 thé 1am giam sic cang
cua chan bang cdch nghiéng toan
than vé phia trugc. Dung hai tay

dé gitr thang bang.

* Trong khi trugt ban dimg
Hinh 12 nhin xudng chan, hay "nhin vé phia
trude”. Nhimg bude chan coa

van dong vién truot bang.

Ban s& c¢6 duge su kham
phuc ctia bé ban néu ban nim
vilng dugc phuong phdp trugt
nay. Khong moét doéng tic nao
trong ddy tinh chuyén nghiép
va chéng mat nhir "nhitng bude
chan cia van dong vién trugt
bang". Hon thé, didu d6 rit
don gian.

Hinh 13



Chac ban di biét tién trinh
van dong don thudn chi 1a trugt
trén gidy trugt bing. Nhd chuyén
frong tm co thé vao mot bén
chan, ban cé thé ting van téc khi
xoay (h.14).

Nhing chi ddn quf gij:

T4t ca bat ddu nhu mot cd 18
binh thuong. Ching t6i m6 ta ci  ¢®
r& v& bén phai. N&u ban mudn ré
tri, chi viéc thay déi chan. Hinh 14

* Vung chan chuyén sitc nang
co thé sang bén phai (h.15).

* Co thé (gdm ca tay) nghiéng
nhe vé€ ben phai (h.16).

* Chan trdi nghiéng xuéng va
dich ra. Stc nang co thé vin dén vao
bén chan phai khi d6 dang & phia
ngoai vong tron. Péng thoi nhéc chén
trai 1&n khoi mat dat.

* Dudi cang chén trdi va dat bat
chéo vdi chan phai. Trong lugng co
th hic nay vin roi vio chan phai.

Hinh 15
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* (Gid hdy diing cam 1én) chuyén siic nigng co thé sang
chén trdi lic ndy dang dat phia tru6c, va gap chan pat:ﬁi (b.17).

Hinh 16 Hinh 17

* Ban di san sang? Tuy&t vai - gio thi dudi chan phai
khong con phat chiu trong lugng va dat trude chan trai. Tt
ca chi cé vay!

Néu ban nim duge phuong phép trén, ban s& rdt kinh
ngac khi thdy c6 thé don gidn hod mét c4ch ddng ké ky thuat
r&, khi&€n cho dong téc trong c6 vé chuyén nghiép hon.

Truot lbi.

Chan thanh ma ndi, hoc trugt Wi chi cdn thiét trong
trudng hop ban d3 chdn suft ngdy chi trugt theo dudng
thang. Trugt 1ui trén dudng phé d6i v6i ban khong cé Igi.
Song trong sin c6 cdu truat, trugt 1ui 1a diéu so dang. Ngoai
ra, truot lui cing rat cdn thi€t n€u ban muén choi Hockey
véi giay trugt Patanh.

Trude khi bat ddu luyén tap, ban nén tim mét nai kin
ddo, tranh duoc ti€ng cudi ridu, va ban khéng bi lao vido mét
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ngudi di xe dap hoic di bd nao dé. HE an toan luén luon
phai nhin lai phia sau (h18 va h.19).

Hinh 18 Hinh 19
C6 mot s6 bai tap nhu sau:
"Déng hé cdt”.
© P4 1a tén dat cho ky thuat truot khi van dong vién

trong trudng hgp ly tudng v& l&n mat dudng nhua chu vi
nhiing d8ng hé cat.

Xudt phat:

* Dat gidy theo tu the clia mdy don tuyé&t, mii chic
vio nhau, gt tich ra. Hai gidy tao thanh hinh chir "V"
(h.20).

* Pdu g6i chuyén dong sao cho chén tao thanh hinh
chir "X".

* Nhdn manh phin gidy hudng vio trong. Mdi bén
chan v& nira vdng tron va ban bat ddu trugt nhé vao luc 4n.
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Hinh 20
* Mot chan vin gilr
nguyén huéng chuyén
dong.

% Chan kia V& nira
vong tron (nhu di né
trén) va thuc hién toan bd
cong viéc (h.21).

"Cai quat”.

Kidu trugt nay tién
hanh nhu trugt lai mot

chan.

* Khi hai chan ban da
hoan toan tdch riéng ré&, ban
lai chuyén doéng sao cho
ching k&t hop lai véi nhau
(giong nhu déng h6 cét -
thoat ddu rdng, sau hep lai,
sau d6 lai rong ra...).

Truot 1ii trén mot chan,

Codn hicu trugt sau: dé
ling t6c, tat nhién, ban phai
dap nhdn vao ddu dé (tudng,

Panen.v.v...).

Hinh 21
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* Chan phai gilt nguyén hudng chuvén déng, chén trai
nghiéng sang mot bén (h.22).

* Sau d6 nguge lai. Chan
trdi gi¥ nguyén hudng chuyén
dong, chan phai nghiéng sang
ben.

Cin nhé: Khi nghieng
chan nhé gap dau géi.

Thay doi hudng chuyén
dong.

Hinh 22

Ban ¢ quen thude véi didu

nay khong? Ban diung trugt vé
mdt hudng, bdng nhan ra rang
ban can di*vé hudng khac...

Nhilng ngudi maéi tap truot
s€ xU1 trf bang ‘cach hoac dung lai,
hoac ré ngodt sang hudng khic,
hodc xoay ngudi. Song d6i vdi
ban, mot khi di nam duge ky

thuat truot lui, ban ¢ cich ng
xU hitu hiéu hon nhiéu, d6 1a: ban
Hinh 23 quay nguoc hén lai (h.23).
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G day cd ba phuong phdp. Song trong thue & hiu hél
cdc trudng hop déu ding phuong phdp tdng hgp. Phuong
phéap 16t nhit 1a phuong phap ban thich hon,ca.

Mo ta bang 131 phuong phdp nay tuong ddi khd, song
ban hdy theo déi hinh v& myidu ta bén canh (h.24).

* Chuyén dong vé phfa trudc, truyén sitc ning co thé sang
mdt chan - 16t nhéit 1a chan chiv luc thi do nhir chan phai.

* Chan trai xoay han lai theo huéng ban cin (h.25).

* Sau d6 chuyén trong lugng sang chan trai, chan phai

chi.viée dat theo hudng mong mubn va trugt.

Hinh 24 Hinh 25



3. Ky thuat nhay.

Sdm hay mudn ‘bit ky van dong vién nio cling déu
mudn thir nhay. Dac biét 1 khi truot va hdm phanh da khong
con 12 van dé phai quan tam. Chdng 161 di thao luin vdi cdc
nha chuyén nghicp xem ho thue hién cic dong tic: chay 1y
da - nhay - cham dat tu tin nhu th¢ ndo. Sau day 1a 1o
khuyén cta ho.

Tiép d4t: Bin than cd nhay khong nguy hiém, vd nhu
ta da biét, trong khang khi khong bi bé hep bdi tran nha, nhu
viy chin thuong chi ¢é thé xay ra khi
ban ti€p dat.

* Budc ddu nén luyln tap trén

tham hoic trén co.

* Gap chan - nhay - va tiép dat
ding dong tac.

* C6 sao cho khong gap manh dau
206i.

* Khi tigp d4dt, gid sao cho toan

Hinh 26

than thang, song hoi nghiéng vé phia )
trudc, ddu gbi g4p nhe va tu thé chan hoi song song véi nhau
~ (h.26).
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Hay rén luyén cdc dong tdc trén & noi khong cé

chudng ngai vat trén dudng di cla ban. Sau dé hiy c6

pang nhay cao hon.

Khi & trén khong trung ban
hdy cong chéan lai. V&1 nhing ci
nhdy cing cao ban s€ thudng tiép
dat chi bing mét chan (thudng 1a
chan trdi) chan kia tiép dat cham
hon mot chit (h.27),

3 ngodi phs:

Can nhd: phai dor mi bao
hiém va mi che ddu géi. Bat ddu
luyén tap véi nhitng ci nhay
trung binh.

* Ldy da tr tr hai chin

choidi dan.

Hinh 27

* An dinh mot diém tugng trung trong khéng trung

gap chan nhe nhing - va nhdy d&n diém di dinh.

* Tiép dit trong tu thé udn thing ngudi.

* Phdn trén cd thé hoi chii vé phia truée va trugt tiép

(h.28).

Nén luyén tap & noi khong cé chuéng ngai vat.
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Nhimg ci nhay cao.

Véi nhidng cd nhdy cao
khong nén 13y da qui manh boi
t6c d6 khi cham dat vin duge gii
nguyén.

* Céch khoang 1 mét truge
diém nhdy cdn chum hai chan,
gip manh vao dau g6i va dén hét
sitc lao bat 1én trén. Mot 1o
khuyén nhd: ban ¢4 thé bat

manh, néu ban x&p hai tay vi dua

18n cao trén d4u. Hinh 28

* Trong ct nhdy cao & trén khong trung ban sé lam
nhiéu dong tdc: co chan, tay gio cao trén ddu.v.v...
Chuyén dong trong khang khi, ban s& d& ki€m soat ban
than hon. Néu ban chi don thudn bay vot lén cao, thi ci
cham dat s€ nhanh hon du ki¢n.

Suc manh cua cu va dap khi ticp dat.

Cid nhay cang cao thi cd va dap mat dat cAng manh.
Nhu da néi & trén, & nhing cu nhay cao ban s& ucp dat trén
mot chan, chan kia cham dat sau va xoay thanh mot géc.

* Néu siic va dap cla cd nhiy cang 16n, ban hiéu ring

cid ngd 13 khong tranh khoi - thi nén diu hang va ngd sao cho
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dau goi (c6 miéng bao vé) cong lai va trugt vé phia truge

theo quén tinh.

* N¢u sifc manh cii va dap vin 1dn thi nén dua hai tay

(cé di ging) vé phia trudc.

Tém lai: Khi & wén khéng trung ban hiu cd ngd 1a
khong tranh khoi thi c6 gang cham dat trén hai chan. San dé
gap hai ddu gdi lai, va néu khong thé 1am gi hon, ban hay
ngi chong tay (¢6 gang bao vé&) xudng dudng nhua.

TRUGQT LEN DOC VA XUONG DOC.

R4t ¢ thé ban vin con tim duge mot con hém nio dé,
noi ban cé thé khoan khodi trugt mot minh trong niém c6
ddc, kieu hinh. Song mot diéu chac chan: con hém dé sap lai
s& dong nghet nhitng van dong vién Patanh. Khi d6 ban chi
con mot giai phdp cudi: bt minh ra dé vé véi thién nhién.
VA 16t hon cd 13 tim dén noi ban c6 thé trugt tir trén déc
xu6ng. Diéu quan trong nhdt cin luu y: khong sg t6c d6 cao.

Lén déc.

Chuing 16i cho rang hoan toan v nghia khi giai thich
ty mi cho ban nén trugt 1én doc nhu the nao. Chi sau mét 14n
thr lco d&c ban s& hiu cin phai 1am gi. Kiéu trugt khéng
thanh céng 1a ki€u trugt mi mdi ldn leo lén ban lai tut xuéng

(rat logic, ddng nhu vay chd?).
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Xuéng doc.

Y ki&n cho rang nhimng tuyén dudng 16t nhat 1a nhing
tuyén dudng cho 6 16 chay, ¢6 thé phu hdp véi moi phuong
tién giao thoéng, trir modn trugt Patanh. Va loat duong danh
cho ngudi di ba ciing vay. Chang cé gi ding ngac nhién khi
luat phdp hién hanh cdm trugt Patanh trén xa 16 6 t6 chay.
Do viy cing khong phai 12 uhiéu ngudi mudn muot xudng

déc.

Né&u ban di can diam dé truot: dirng voi v, hiy nhin
thang phia trudc, dac biét la doan dudng ban sip trugt va
dirng quén, khi ban trugt xudng ddc, t6c d6 dat duge tuong
duong vé téc do 6 to.

Diéu quan trong nhat: luén ludn kiém sodt dugc tdc
d6 ban than. N&u ban cho phép minh trugt thoai maéi, khi
dy tdc d¢ s tang khéng ngimg - tdt y&u cudi cing s dan
dén tai nan.

Hay bit diu him phanh ngay t budc trugt dau tién.
Néu khong, khi da bat diu ¢6 e do s& rdt khé ham phanh.

Khi r&, ban hiy chuyén trong tam co thé sang mot
chan, chéan kia & tu the chudn bi vung 1én. D8i v4i ngudi
madi tap trugt phai thudng xuyén ha phanh xufng hoac dat
mot chan chéo véi chan kia theo hinh chir T (1a mot kiéu
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him phanh). Tat nhién, diéu dé s& lam giam sy khoan

khoai khi truat.

Tém lai: Nhing ai mudn hudng thu déng tic trugt

xudng ddc, can phai ndm duge ky thuét trugt Patanh.
Truot xuong cau thang.

Kha nang khi trugt trong thanh ph& ban vdp phai cdu
thang 1a rat 16n. Diéu d6 khong thanh van dé. Tham chi bic
thang trudc clia nha thd cling khong phai [a 1y do d€ céi giay
Patanh. Budi dau tip trugt xuéng ciu thang nhit thiét phai
mac diy du trang phuc bao vé.

Trong bat ky trudng hop nao, di€u trude tién 13 ban
cin nam vitng nghé thuat trugt & mdc, it nhat ban ¢é thé vuat
qua bac via he binh thudng khong khé khan. Vi "cdu thang
cht ¢4 mot bac” nay chinh 12 chudng ngai vat ban thudng
£ap nhéat trong thanh phd. Thoat tién chudng ngai vat ndy c6
vé kha 16n, khién ban hoang hét khi bdng nhién trudc mat
ban xudt hién via he. Ban khong phai sg: con cich via he
khoang vai mét ban cin dat chan & tu thé song song sau d6,

s4t bac via he, ban nhay ca hai chan - vay Iz song.

Kha ning thit hai: trong kki chuyén déng ban dat mot
chan 1&n bac thang, sau d6 chuyén trong tam co thé 1en chan
d4 r6i dat ti€p chan thd hai. C
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Bay gio ndi dén truot xuong cau thang.

Diéu niy hoan todn don gian: trudc tién hay tim mot
céu thang ¢6 it bac, chiéu cao méi bac khong 16n 1am. T
trugt chéo trén bac thd nhit. Gap nhe ddu gbi, chan hoi choii
ra, hai tay gilf thing bang. Néu ban ké vdi bén phai thi chan
trai ban tru lai bic thang thd nh4t, dat chan phai 1én bac k&
ti€p. Nghe €6 ve phic tap, song trén thuc t& rat doun gian.

Maon trugt Patanh nhy mét nghé nghiép.

S& thich clia ban dd mang tinh nghé nghiép. Ban kiém
duge tién bang chinh cong viéc mi trudec diay ban chi lam
trong thii gian réi. Day chi 1 vin d8 thoi gian, khi nhing
ngudi ham thich mon truot Patanh bat diu tim kiém kha
ning c6 Kigm duge tién tir moén th€ thao sd thich ciia minh.
Mot vai ngudi trong s6 ho di trd thanh nhimg nha chuyén
nghigp va di duge cic hing san xudt 16n tai trg. Mot s6 khic
nghi xa hon. VA trong dfu ho nay sinh nhimg y tudng dic
biét.

Né&u ban mudn kiém tién tit s& thich Patanh cta ban,

hay doc cham chd phan sau.
Huain luyén vién,

Néu ban nam rdt vimg nghé thuat trugt Patanh, ban
hiy thlr 1am vé&i tu cdch hudn luyén vién. Hay tham do trong
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hoi nhiing ngudi ham thich Patanh vé& kha nang hoc héi
thém. Khi dy ban chdc chan c¢é duge cong viéc, bdi truot
Patanh vira 13 gidi trf, vita 12 mén thé thao cdn duoc hudn

luyén.

Nim 1993 & My ¢6 12 triéu ngudi tugt Patanh, song trén
toan the giéi chi ¢6 1000 hudn luyén vién. Bén nam 1996 dio tao
dugc 5000 huén luyén vién chét lugng cao danh dé husn luyén cho
500.000 ngudi. Nhu cdu hoc trugt Patanh ludn ludn duge tén tai.

Vio nam 1995, & Phap didn ta cudc téng bii cong,
trong sudt miy tuan lién giao thdéng cong coOng bi ngiing ue,
moi viéc dac biét trd nén t8i & § cic thanh ph6 1on. Ting
dong ngudi Un tac trén cdc phs. Khi dy vide di chuyén trong

thanh phé chi ¢ thé bang xe dap vi Patanh.

Loi dung tinh th€ d6, tai Quang trudng Trocadera &
Pari mot huan luyén vién da giang cho nhimg ngudi dan Pari

phd phac bai hoe ddu tién vé Patanh.

Ban thdy ddy, nghé hudn luyén vién bao gid cing cé
1gi. Hiép hoi Patanh qudc t&€ da cap bang hudn luyén vién & 3

mif¢ do:

Cdp I: V& bang ndy ban ¢ thé giang nhimg k§ nang
ca ban cho ngudi mdi hoc. Yéu cau: ding trugt trén doi gidy
trugt mot cich tuong déi thanh thao. Bii tap bat budc: biét
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truot 101, truot tién, biét ré& khi trugt 1ni va tnrot vai hai chan

giao nhau.

Cap II: Hudn luyén & miic cao hon. BE 1am duge diéu
d§ ban cin phai nim dugc mot s6 déng tic xoay, nhio 16n

va phai qua mot khod hufn luyén co ban.

Cap III: O mdc d6 niy, ban c6 thé day nhimg bai
trugt twong tu nhu trugt bang va choi Hockey.

Néu ban di 13 mot ngdl sao nhd coa nghe thuat trug
Patanh va mudn san sé kién thic - hiy thi xem!

Truot Patanh - dua thu.

Chéng ai 13 khong biét nhing npudi di xe dap dua thu!
Ho nhanh hon moi loai 6 tO, nhanh hon bat ky phuong (ién
giao thong cong cong ndo. Trong cdc thanh pho 130, ho vuut
I&n moi canh tranh. Song gid day cong vide nay con duge
danh cho nhing ngudi trugt Patanh, bdi vi ho con linh hoat
hon. Diéu bat ticn duy nhat: Khi thai tiét xdu trén ddi giay
trugt, trong ban that bo phd, tiéu tay. Tién luong cho ma
chuyén di trong thanh phé dao dong tr 100 - 200 Sifinh
(khoang 14 - 28 Méc biic).

Cira hang cho thu¢ giay truot.

& Niv York nhing cira hing vén sra cha v cho thuc
xe dap, d3 chuyén sang kinh doanh gidy trugt. Chau Au da

bat ddu hoc tap M§. Thai gian lam vide cia cic cua hang
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phai phi hop vdi nhu cdu ciia khach hang. Tdc 1a bubi chiéu
101, cdc ngdy nghi vd ngay 1& cda hang nhdt thiét phal ma
cta. D6 13 khodng thdi gian nhiu ngudi mudn trugt Patanh
nhit. Chi phi cho clra hang trén kha 16n - d6 chinh la su ddu
tu ban dau.

Dé ¢6 thé md mét clra hing cho thué gidy truot, trén
cta hang phai cé di cdc miu giay. Loi khuyén san s& cdn
thi€t cho ban: N&u ban chi ¢6 it v6n ban diu, hdy trang bi
méiu gidy Mojo. D4 1a loai gidy di long vao ung. N6 rét 1y
nrdng dé cho thué, bdi vi ban s& khdng cin phai trang bi tat
ca cdc ¢d chan. Mot didu nita cdn nhd: N&u ban mudn md
mot clta hang cho thué giay, ban nén lam thém dich vu
hudng din vicn tham quan thanh phd cho ngudi nude ngoat.
Khach du lich thué giay dé€ di tham quan thanh phd, ho sé& c6
luon ngudi hudng dan tham quan.

Trong clfa hang cia minh, ban ¢6 thé khéng chi bin
gidy, ban miéng dém tay, chan, chira giay hong, ma cdn bén
cdc loai lap chi mdi nhdt vé Patanh, bang video hoac cdc
trang thiét bi khdc. Ban hday lam cho cira hing cta minh la

noi hop mat cac van dong vién Patanh.

% *
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PHAN III

1. Nghi ngoi, thé thao va cic tro choi.

P61 véi nhimg ngudi va tim moét 16i séng phi hap véi
hoan canh thi mén trugt Patanh 1A phuong tién ly tudng
trong thanh phd. Vé& cac luit su luén tuan tha moi luét 1&
giao thong hién hanh, Patanh lai 14 mot tro choi, mot moén
giai tri. V4i nhitng nha thé thao chuyén nghiép, d6 1a mot
thi€t bi thé thao mang tinh k§ thuat cao. Hon thé nifa, ngoai
nhithg van dong vién nhio 16n, trugt bang vi khdc con cdu,
con cé nhimg ngudi wa thich mén Patanh, coi d6 thuan tuy
chi 12 phuong tién dé rén luyén mot cach ngoai hinh can d6i.
Hoan toan v6 tu, hdn nhien ho dinh hét thdi gian réi cia
minh trén dai gidy trugt. C6 thé ndi rang, trong thai dai hién
nay Patanh 13 mét trong nhiing phuong tién rén luyén t6t
nhdt & ngoai thién nhién quang dang.

Chuong trinh thé duc.

Trén d6i gidy truot ban c6 thé rén luyén ca co thé. Hon
th¢ nita, trugt Patanh rat hiu qua véi nhing ai mudn gy
bét. Tham chi ngay ca khi ban trugt kh6éng nhanh 1dm, co
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thé ban sau mdt gid cling tiéu hao mét lugng Calo bing ca
mot thue don cia clra hing Mac-Donan {khoang gin 400
Calo). Khi truot nhanh, ban s€ tiéu hao khoang 900 Calo
mdt gid, tuong duong ban tiéu hao trong.co thé ca mot bira
an phu. Vi vay, Patanh dugc xép vao nhimg mén thé thao
dugc reén luyén thay thé cho dn kiéng.

So sanh: Trong 30 phit luyén tap:

- Aerobic: ban tidu hao tir 200 - 400 Calp.

- L1 6 16: ban ti¢u hao tir 60 - 120 Calo. -

- Xem tivi: ban tieu hao tir 40 Calo.

- Chay: ban ti¢u hao tir 200 - 400 Calo.

- Bi xe dap: ban tiéu hao tir 150 - 300 Calo.
- Leo nidi: ban tiéu hao tir 250 - 350 Calo.

- Quin vot: ban tiéu hao tir 200 - 300 Calo.
- Patanh: ban tiéu hao tir 200 - 450 Calo.

Khoa hoc ciing da quan tAm dén mon thé thao Patanh

v coi cac van dong vién Patanh 1a d6i tuong nghién ctu cla
minh. Tiéu chf cho su kiém fra ndy la su tiéu thu 6 xy. Béi vi
biét duye lugng tidu thy ¢ xy tdi da cua van déng vién, ban
¢6 thé lap duge mét chuong trinh rén luyén t3i vu. Vi du:
Mot ngudi tré, khod, duoc rén luyén (khoang 20 tudi) trong
mot phit hit thd qua phéi khodng 45 ml 8 xy cho 1 kg trong
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lugng co thé. Con mot ngudi truot Patanh véi t6c do 18
km/gidy - mot t8c do dé dang dat duge véi bat ky ai - Liéu thy
khodng 35 ml 6 xy trong 1 phiit cho 1 kg trong lugng co thé.
Lugng nay tuong duong khoang 70% luong tiéu thu o xy téi
da. Theo tinh todn dé rén luyén mot cach hiéu qua sic chiu
dung déo dai, béa bi, cdc bai tip cla van ddng vien chuyén
nghiép s& tiéu thu khoang 60 - 85% lugng tidu thy 6 xy téi
da. Do vay cd thé coi Patanh 13 mét phuong tién rén luyén

tuyét voi.

So sénh chay dudng trudng va chay ngan thi Patanh
vn ¢6 di€m wu viét hon vi nd rat cé lgi cho cdc Khép va cot
sOng. RAt nhiéu vin dong vién chay sau mot thoi gian bi
thuong tdn & ddu g&i va trude hét 1a cot s6ng, bdi vi chay
cling cin cé phuong phap. Trong linh vuc y hoc dé phuc héi
chic nang sau mot s§ chdn thuong nang ngudi ta khuyén nén
tap Patanh, trong nhiing budc chuyén dong vé phia trude 13
cé g cho Iung va khdp.

Cac tro choi.
3 My, dit nuc cia Patanh, ngudi ta c6 thé 4p dung

Patanh vio moi thid. Chiing téi c6 thé cung cdp cho ban mot
s6 trd choi thé thao trén Patanh.

1. Ché kéo.
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Khi di dao choi véi ché, ban s&€ quang vdo c6 ché
khong phai ¢8 dé, ma 1a bo yén cuong, bdi vi & My hién nay
c6 mdot ché kéo: ban chi cdn méc day cuong vao c6 ché va ra
1énh cho né kéo ban. Tuy nhién hidy nhé ngay ca ché cling
can thodi mdi trong mén thé thao nay. Loai ché Puden hay

loai ché nhé khong phi hop véi cong viée trén.
2. Béng r6.

& My rat ph6 bién moén thé thao trugt Patanh ném bdng
ré. Thém vio dé6, béng ré con 1a phuong tién luyén tap 18,
xoay vong tuyét voi. Ban chi viéc dap béng xudng san va
truot xoay quanh béng. Cin nhd: chan & gdn vong tron phai
dat & mép ngodi con chan kia dat vao trong. Khi dé nhip nay

clia béng mdi tao nhip cho nhip nhay ctia chan.
3. Chay cu ly dai.

D6i véi van dong vién trugt tuyét, khi mia truot két
thdc khdng cdn ddng ngai nita. Thé thao Patanh 13 phuong
tién rén luyén tuydt voi ky thuat chay cu ly dai trong thé
thao mita d6ng. Ban c6 thé trang bi theém 2 thanh trugt dé rén
‘luyén k¥ ning chuyén déng cha tay. Véi hai thanh trugt ban
¢é thé tang thém t6c dd. V§i nhimg ngudi méi tap truct, hai
thanh truot rdt hitu hiéu d€ gilr thiang bang trén déi gidy
(ruot.



4. Nhay mua trén giagy truot.

Ban c6 thé nhay bt ky diéu nhay ndo. Cic cong vién &
M7 lu6n chat ctiing nhitng van déng vién trugt Patanh véi tai
nghe va mdy ghi 4&m dang quay cubng v diéu nhdy cua
minh. Ban hdy thir xem, d6 khong chi 1a cong vigc giét thi
210 ma con 1a sy thu gidn tuyét diéu.

5. Hockey.

Trong s6 nhimg cudc thi ddu déng doi, duge wu
chu6bng hon ca 13 mén Hockey trén dudmg phé ving. Rit
nhidu ngudi chi biét trugt thang phia trude, va truot thang thi
that byén chan. O My nguii ta thudmg t8 chiic nhitng cudc
d4u loai mén Hockey. Giai v6 dich mon Hockey trén Patanh
dugc (8 chic nam 1995 déng thai & ci Dic, 4o va Thuy St
Giéi v6 dich Thé gi6i mén Hockey trén Patanh dugc t8 chic
tai My di gianh duge thang lgi nee ra.

Mon Hockey trén Patanh v& nguyén tic hoan toan
giéng moén Hockey trén bang. Dilu quan trong nhit 13 ban
nhd mac du trang thiét bi. Tinh wu viét cia mon thé thao ndy
1a khong thé chéi cai. Trude hét 1a vi trong céc thanh phé 16n
hién nay rét thi€u nhitng san bii rong c¢6 phu ¢d. Khong phai
ailcﬁng thich choi béng d4 trén dudng nhua. O cic thanh
phé 14n, mon Hockey (rén Patanh 12 mon thé thao ly tudng
trudc hét d6i v4i tré em va thanh thi€u nién, bdi vi trong méi
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khu tap th€ déu ¢6 it nhdt mot san bdi di réng va bd tréng
hiu nhu ca ngdy. O My ngudi ta tan dung bét ky déa dii
tréng nao con sot lai. TAt ca nhing gi ban cdn cho mon
Hockey nay la: mot san bai, vai gy choi Hockey, hai cu
£6n, trdi béng vi mot s ngudi dit d€ chia 1am hai doi. Duéi
day chiing t6i s& ndi dén trang phuc vi luat choi.

+ Trang phuc:

Khic v6i Hockey trén bang, & moén Hockey tré:
Patanh tdt ci nhitng kiéu choi manh, thé bao tuyét d6i b
cdm. Vi vdy, trang phuc cho mén nay ciing ging nhu bit k:
van dong vién Patanh ndo khac: mi d6i ddu, miéng bao v
diu gdi, bao vé khuyu tay.v.v... Riéng thi mén cin phai c
miéng bao vé chan dic biét vd mat na che mat.

+ Gay chot Hockey:

CS thé st dung chinh loai gay choi Hockey binl
thudng. Al mu6n vung tién, c¢é thé mua loai gdy nhua da

biét danh riéng cho mén Hockey trén Patanh. Piém wu vié
cia n6 la trén mat dudng nhua khi co x4t sé lau bi mon hor

gay gb.

+ Qua ciu:



C6 thé st dung mot loai béng dac biét c¢6 do nay kém,
hoac don gian I3 qua cdu Hockey. Ca hai loai déu duge phép
va déu cé ban trén thj truong.

Mait s&n bii noi ban choi cang g6 ghé thi sir dung béng
cang ti¢n. Ngoai ra, khi choi bang béng ban trdnh duge nguy
hiém gay chdn thuong cho cdu thi.

+ Giay:

Dé chai Hockey cén sit dung loai gidy bén vimg hon,
bdi trd chai ddi héi t6i da sy chuyén déng. Vi du: dé r& gdp,
dot ngodt, phai c6 loai gidy dac biét véi nhing binh xe rit
nho.

+ LuAt chot:

That su ma néi mén choi ndy khong can luat. Hai cay
gay thay cho khung thanh, san bai va nam ngudi - thé la da.

Song néu ban muén chai moét cach bai ban hon thi cé
thé tuan thi theo mot s6 luat sau:

1. Kich thudc san bii: 50 m va 25 m mdi chiéu.

2. M&i dbéi 5 cdu thi: Hai tién dao, hai hau v& va mét

thi mén.
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3. Khong ¢4 luat nao lién quan dé€n bién ngang va bid
doc. Diéu d6 cho phép cdu tha di chuyén ty do hon va ph.
cdu thoai mat hon.

4. T4t ca nhiing dong tic tho bao bi cdm ngat.

5. Thi gian choi gém 2 higp, méi hiép 15 phit.

6. Du lich véi déi giay Patanh ¢ cdc nuéc.

Ban muén di du lich u? - Ding lo lang. Ban khéng c4
phai dé gidy & nha. Hiay mang ching di trong hanh trang ct
minh. Ching rdl gon nhe, khong céng kénh nhu xe dap.
chau Au c4c phong truot Patanh moc 1én nhu nim, tham ¢
d Vien, noi ngudi ta di dan do mai khi dir tinh 1am nhir
con dudng cé mai che, i cling di c6 phong trugt Patan
Nhiéu thanh phd da cho lam nhitng cdng vién, nhimg quar
trudmg danh cho mo6n thé thao ndy. Ban hiy dén nhimg c:
lac bo dia phuong hodc cic hiép hoi thé thao, tai d6 ngudi
s& huéng din ban. Tai cic phong chi din du lich vA tha
quan ban s& dugc cung cdp so d6 nhing doan dudng nht
danh cho xe dap, va ban ¢6 thé tha hé trugt thoai méi. Dié
tra viét nhat & day 1a: ban c6 thé di chuyén véi van téc cia x
dap, v di chuyén qua nhiing khoang, cich 16n. O bén bd h
hay ven bd bién trén do6i Patanh ban c6 thé thay d6i b
khong khi xung quanh nhanh hon tit ca. Trong suft mai

mia h® gdn day ngudi ta phat hién ra ring suét rai ven bié



danh cho khach dao chai @& bi cdac van dong vién Patanh
chi€m linh. Mot vi du di€n hinh nhat: Xanta Monica &
Caliphocnia, & d6 dao choi ven bd bién ma khong di giay
trugt Patanh khac nao di trén tuy&t Khong c6 thanh trugt
wyét. G day ngudi ta lam moi tht trén d6i giay truot: cho
Hockey, nhao 16n, hay don gian chi trinh dién than hinh hap
din cia ban. Ngay ca & chau Au ngudi ta cling di bit ddu ua
thich dao choi bing Patanh ven bd bién. Nhat 13 & ven hé
Ladu tai Phip. Tham chi & Macxdy con ¢6 mot cong vién &
ven bién danh cho trugt Patanh - vé vio clta khdng mét tién!
8] dé moi cdi déu danh dé phuc vu t4t ci nhiing ai yéu thich
mdn thé thao ndy: cdu trugt, bén trugt, ban nhdn Hy da.v.v...
déu danh cho mon tnrot Patanh nghé thuat. Con & Y, nhitng
via he & trong cdc khu nghi mét déu bi cdc van ddng vién
Patanh xam chiém. Céc trung tam du lich 3Y cling khong bd
qua su chd ¢ d6i v4i mon thé thao nay. Tai day, cudc séng
kiéu My dugc sao chép hoan toan. Néu ai mubn dé moi
ngudi chi y d&n minh chi viéc di gidy Patanh vao va truot.
Hiép hoi du lich 4o di tir 1au té6m bat duge khuynh
huéng mdi nay. Tt mda he nam ngodi, nhing tua du lich
vong quanh hé Noidile v Viorchede di khoéng thé thi€u déi
gidy Patanh. Khéng con nghi ngd gi nila, & chau Au nhing
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doan dudng danh cho xe dap gidy day duong nhién duge danh

cho ca ngudn truot Patanh.

Nhu viy, khong ¢ gi ngan can ban dao chai § ngoai 6
thanh ph6 hay 13 mot cuédc du lich nhd trén déi giay Patanh.
Doan dudng danh cho xe dap tir Paxdy di hoc Dunai dén
Vién cé th€ trd thanh mot tua du lich mot tudn khé 1y thd
trén d61 giay Patanh.

Mot s6 nha t8 chdc du lich con chuin bi cd mot 16
trinh du lich k&t hop & 16 véi trugt Patanh va cu6i cing, mot
loai hinh hién dai dang 12 mé8t: d6 1a di tham quan thanh phé
trén e'ciéi gidy Patanh. DA c6 ca huéng dén vién du lich bang
giay Patanh. Vi du, & Vién, ban ¢4 thé thué mot déi gidy va
dat moét hudng din vién nhu vay. NEu ban chi mudn mot
minh di tham quan thinh phg, t6t hon hét ban kiém 14y mot
s d6 thanh phé ¢6 chi din dudng danh cho xc dap va cic ga
thu'di¢én ngdm. Ban hdy th xem, chac chan han ban s& phai
kinh ngac vi chi trong mo6t thi gian ngan ban kip tham quan
duge khd nhiéu. Con t6t hon nita, néu trong ba 16 hoac tii
sdch clia ban ¢6 mang theo déi gidy di dudng. Vi rdt c6 thé
xay ra tinh hudng khi ban muén nit ngan 16 trinh bang tau
dién ngdm, hoac ban mudn (g, vao siéu thi, hodc muén nghi

doi chit dé udng céc ci phé. Tuy nhién ban ché quén &
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nhing dudng phé dong ddc, tdp nap nhat thi€t ban phai di
chuyén it 6 vi than (rong.

e Pong Nam A, Patanh ciing d3 bit ddu xam nhap.
Nguyén nhan: nhiéu khdch du lich trén d6i giay Patanh d3 di
chuyén khap ph6& phudng vi cic dai 16 ven bién di reo vao
tdng ngudi dan ban dia niém ham thich véi moén thé thao
niy. O Malaixia, vdo nam ngoai, mot hoi nghi quéc € duoc
td chitc v& mén thé thao Hockey trén Patanh di tr& thanh
mot sy kién 16n c6 lién quan dén su phét trién mé6n Patanh &

dat nude nay.
7. Nhitng nguoi noi tiéng voi mon thé thao Patanh.

Mon Patanh [61 cu6n ca nhing nha hoat d6ng xa hoi va
céc chinh khach.

Ban khé ma tim duge mot ng6i sao hang diu nao chua
xudt hién truge cong ching trén déi giay Patanh. Khéng cd
gi Ja ngac nhién ca. Mén trugt Patanh, hon bét ky loai hinh
thic thé thao nao, ludn tao cho ta cdm gidc tré trung, phong

cich thé thao vi mébi quan tdm v8i moi trudng xung quanh.

Ching t6i xin i thiéu v§i ban doc mdt loat nhimg
ciu chuyén thu thap duoc tir ddi s6ng xa hoi thugng luu va
ca tir nhimg td bio via he.
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a. Cuéc phiéu luu cria De Niro trong cléng vién.

Tai nan xay ra vio 6 gid sing. Dia, diém xay ra: Cong
vien Gai d Luan Don. Nan nhan: Hai canh sit cudi ngua.
Tho pham: Daxtin Hopman va Robert De Niro. Hung khi
pham t6i: Giay trugt Patanh.

Mot viéc didn ra rdt don gian: Hai ng6i sao Hollywood
tinh cO gap nhau tai mot khiach san & Luan Dén va quyét
dinh, sidng hom sau thay vi chay ho s trugt vai vong trén d6i
Patanh trong coéng vién.

Daxtin Hopman ké: "Chiing t&i chi c¢6 m6t van dé: ca
Robert, ca t6i déu trugt Patanh khong kha 1im. Vi vay diéu
phién todi d3 xay ra ngay tit budc diu tién...".

Canh tugng di&n ra nhu mot b6 phim hai phi 1y. Nhing
ngudi doat giai Oscar that kém may mén khi ho dang tuyét
vong lao tir trén déi xufng, bit ngd c6 hai canh sit cudi

ngua di ngang qua.

Mot nhan ching k€ lai: "Khoéng thé nhin cudi duge khi
ching kién canh hai ngudt tuyét vong dam sidm vao la ngua.
Lu ngua hoang so lao nhu tén ban, mangl theo cédc ky si trén
lung. Dén ddm nudc noi 18 vit dang boi, chéng dot ngdt
ditng lai, vA ca hai vién canh s4t bay thiang xuéng lan nuéc
lanh".
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Mot doan trong bién ban clia canh sit: "Do khong thé
buéc t6i hai ngai De Niro va Hopman 1a ¢6 hanh vi cén dé,

canh sit dinh chi khong truy t8".
b. Trong ciia harg vdi Misen P.Phaipher va Tom Kruz

Tinh yéu ddi v6i Patanh cia Misen P.Phaipher c6 kém
ménh liét hon d6i chiit. Co 13 ngdi sao dién anh, d3 déng trong
cdc bd phim "Thii gian v6 161", "Nhig ¥ nghl nguy hiém". C5
di Patanh trudc tién dé dao qua cdc cita hang. Ching toi di gap
cd trong budi cong chiéu b6 phim méi nhdt tai Lot-Angiolét, va
tinh ¢ ngdy hom sau lai gap ¢6 & trung 1am thuong mai. Co
mac quin bd, do phéng chai tennit, mat khong hod trang, va di
gidy Patanh. Ngéi trén gid xe mua hang 1a dda con géi nho 3
tuéi Klaudia Roda. C6 néi: "Tai thich tu minh di mua bin. Ma
di mua hang bang Patanh thi sy vui thich dugc nhan d6i. Piéu
dé Iudn tac dong rat tot 1én tAm trang toi. To thudng dem theo
con cai, dudng nhu ching t61 dang di dén khu DisncyLand.
Nhitng phéng vién nhi€p anh khong roi to1 nia bude 1a mot
didu phién todi trong nghé nghiép cla 16i. Song, viée doi giay
Patanh, t6i ¢6 thé di chuyén nhanh hon nhitng phéng vién dg".

“Ngudi nif thita k&€ hop phdp duy nhat cia Gretu Gabo”
dd hoc trugt Patanh khi ¢6 lam bd phim gin day nhat
"Nhimg ¥ nght nguy hiém". PPhaipher dong vai mot ¢6 gido
ngoai 6, da ding nhimg phuong phip gido duc khong chinh
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théng dé gido duc mot I8p hoc gém nhimg hoc sinh c4 biét.
Céc hoc sinh clia c6 - 1a nhiing difn vién khong chuyén rit
mé trrot Patanh. Misen PPhaipher k€ lai: "& trudng quay,
trong gitr giai lao tdi thudng di gidy trugt va yéu cdu cic em
hoc sinh huéng dén 16i céc dong tac. Chi sau 1 théng t6i di
trugt thanh thao. Trugt doc ngang trong trudng quay that 1a
mot cam gidc khoan khodi".

Misen PPhaipher di san sé niém say mé ciia minh v6i
d6ng nghiép Tom Kruz. Siéu sao cia nén dién anh hién dai
nay di hoc d€ dimg dugc trén d6i Patanh & nha vg minh, nit
dién vién Nicol Kidmen, khi 14n d4u tién hg déng chung mét
b6 phim & dc.

"Gid giai lao d6i vSi ching t6i that budn chin. Vo
mot ngay dep troi, t6i thdy Nicol lam vai dudng lugn trén
doi giay Patanh. Lap tdc t6i nghi: Vay c¢6 gi can tro toi
khéng thir mot phen...".

Tu dao d6 cap vg chéng hdu nhu st dung thdi gian rdi
trén d6i gidy Patanh. Tom Kruz ké: "Chiing t6i t8n rit nhiéu
thdi gian d€ di chuyén trong khu nhi ciia minh & Montana,-
khi thi di b, khi thi bang xe Dgip. Con & day, tai Lot-
Angiolét, ching t6i chi cén trugt bang Patanh. Day la
phuong tién di chuyén tuyét vai va 12 diéu ky diéu cho sidc
khoé. Khéng bao gid ban bj tic dudng. Patanh 1A mét sy thy
gidn cuc ky".
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¢, Sir mang bi madl trén doi giay Patanh.

Dudting nhu moi cii duge xdp dit hodn hao. M6i lién
lac v6i bdo chi bi cat dit. Ho hang than can di bi mat bay
dén. Song chinh Dgiém Bond di ddu hang sy ham thich clia
minh. Tuy nhién, 14n ndy khOng phai 12 sy say mé chdy
béng, ma [a tinh yéu d6i v6i mén thé thao Patanh. Chua dén
12 ti¢ng d6ng h6 ké tir khi nam dién vien Pic Brojnhen, thi
vai Diép vién 007, Dgiém Bond bif mat cudi vg & tc, anh da
cung vg thyc hién chuy&n dao chai bang Patanh doc theo
dudng bd séng Pert.

Song "St mang bi mat” nay da bi phanh phui ra gitra
thanh thién bach nhat bdi mot nhém nhdng nha quay phim
ngudi My v6 tinh hom dé ciing dén lam viée tai Pert, va
ngay lap tdc ho vay ldy doi uyén uong tré.

biép vién 007 da thost ra khdi cudc "tdn cOng” coa cic
nhi bdo va quay phim bang mot ci nhay can trudng virgt qua
bic tudng cua céng vien. Song cd vo, do khong thuc hién
duge cd nhdy, di bi bd lai trén dudng.

Ldi binh ludn cia Bond: “Trudc khi bat tay lam bo
phim t4i ching t6i s& luyén cd nhdy nay k¥ cho dén khi thuc
hién duge né moét cdch hoan hao". Ching ta hay d¢i xem.

X
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PHAN IV

1. Khoi dong trudc khi truot Patanh,

Phin nay cén thiét va bat budc phéi ¢ trong nhimg chi
din vé m6n thé thao Patanh. N&y ban vira roi ban gidy, ddng
I&n trugt Patanh ngay ma khong khéi dong, ban rdt d& bi dau
bap thit vh day ching. Db rang Patanh la mot phwong tién 1y
tudng dé€ luyén tap thé lyc truée tién, ban ditng nén quén
phai sudi &m d6i chit cho bip thit. Nhd vay luong méu dén
vé cdc bap thit s& tang l&n, can try viec dan gan. Théng ké
hoc di chi ra rang hdu hét cdc trudng hgp chdn thuong do
truot Patanh déu ¢6 nguyén do bap thit chua duge sudi 4m
ddy du. Ban hay quan s&t mot van dong vién Hockey trugt
Patanh, hoac mgt siéu sao nhao 16n xem ho luyén tap nhu
th€ nao trudc moi tran thi d4du. Ban s& thdy khong mot van
dong vién chuyén nghiép nao liéu linh thuc hién dfng tac
khi chua khdi dong. A

Mdt diém tru viét nita clia sy khdi dong, ban s& nhanh
nhen hon rédt nhidu, do d6 c6 thé trugt Patanh nhanh hon. T4t
nhién ban khéng can phai thuc hién ddy 8l ci nhig chuong
trinh co gidn cdc bap thit. Didu dé ddi héi nhiu sdc luc va



lam giam su hung phin dé1 voi Patanh. Song cdc bai tap thu
gidn cd bip nhdt thidt nén thuc hién. Hiy danh cho cong viée
nay 5 phat. Cac bat tap dugc [ura chgr; sa0 cho ¢§ thé sir dung
ca trude khi chay, ca trude khi di xe dap.

Ban ¢6 thé thuc hién nhitng bai tap trén, ca sau khi
truot Patanh. Ching gidp cho ldm "nguéi” dén dan céc bip
thit. Ngodi ra, khi khdi dong, ban ¢é thé vin sl dung giay
truot dudi chan:

Trude tien ban cidn sudi 4m phin trén cha co thé.
Nhimg dong téc xoay trdn du, rit t6t cho cédc bip thit & c6.
Doi voi hai tay, ban nén diing tai chd, 1An lugt vung hai tay,
trudc tién ti (i, sau nhanh dédn 1én, réi lai cham ddn. Sau d6
vuon hai tay lén qué vai va tir tir xoay tron. Nhimg dong tac

trén rat ¢§ ich cho cdc khép vai.

D& sudi &m cic bap thit hai bén sudn ctia phin trén ca
thé, ban nén 1am nhu sau: Hai chan nhdy timg budc mét, mot
tay cham ddu g6i, tay kia gio cao qua dau. Van dong nhu
vay it phiit r6i chuyén sang phdn khéc cla co thé.

Cic bip thit & lung cling can duge sudi &m. Ban nhdy
nhe, sau dé ngdi xm, va ban cti ca phdn trén cta co thé vé
phia trudc sao cho diu ban & khodng cdch gitta hai chan.
Tiép theo, ding thang, vuon hai tay 1én cao qud diu. Lap di
fap lai dong tdc nay 2 - 3 l4n.
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Biy gid dén hai chan: Trude tién la hai ddi. Ban chi
cén lap lai dong tac trén, song nhé chum chan song song véi
nhau, va ciii ca phin trén co thé vé phia trudc, ndm chit hai
¢b chin bing hai ban tay. Sau d6 tir tir gdp ddu g6i, hai tay
vong ra 6m chat bap chan, r6i lai tir tr dubi hai ddu g6i ra.

D61 vdi bap thit phia bén trong dui ban chi viec nhay
hai chan riéng 1¢, mot chan dap lbi sau, chén kia dua d4u g6i
vé phia trudc. Sau dé du dua nhe nhe. Sau vai l4n lai déi
chan. Mot dong tdc trong tr khic ciing mang lai hiéu qua
nhu vay: D6 1a vung vdy chan. Ban hdy tim mét ¢cot dén hoac
mol cay cot véi bién chi din dudong phé. Dya vao cot va
vung vdy chdn, trudc, sau va sang ngang. Sau dé d6i chén.

Khi im dugc cay c6t nhu vay, ban cé thé 1am thém hai
bai tap sau:

Mot tay bam vao cOt. Tay kia ban nam ddu mui gidy
va gap ca chén sit vao mong, dau gdi gap t6i da. Ngay lap
tdc ban s& cam thdy sy cang gidn nhe cla cic bap thit & dui.
Sau d6 ban d6i chan.

Ban 1i&p tuc sudi Am cic bap thit & bap chan. Hai tay
ban gi&r chat cot, mot chan nhdn didu géi, chan kia dudi ra
sau. Géc tao ra giGa ban chin vd xuong chay phai thu hep
din. Sau d6 ddi chan kia.

Tam thdi nhu viy Ia da. Gid thi ban di khdi dong khé
dd d€ bat ddu trugt Patanh. Ban dimg quén nhimg bai tap
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khdi dong nay chi ¢6 gia tri khi ban danh cho mdi bai it nhat
la 30 giay, va nhat thiét ban nén bat ddu trugt ti tir, tuyét déi
tranh trugt nhanh, manh ngay tr nhimg budc diu tién. Hay
truot thong tha khoang 10 phat dau, sau dé mdéi ting tée.
Khong mot trang thi€t bi ndo c¢é thé gidp ban trinh khoi
nhimg chéin thuong do cing, gian dot ngdt cdc bap thit.
Nhitng chin thuong dang nay rat dau dén va khi d6 ban bube
long phai nghi truot nhi€u ngay.

2. Mét mdi nhat.

Thanh cong vang doi ctia mon thé thao Patanh 13 mot
bude ngoit 16n d6i véi nén cong nghiép thé thao, khi ma
trong hdu hét cdc quiy biy ban dung cu thé thao, hing hod
bt & dong, va cdc nha san xuit dang trugt ddn dén bd vuc pha
sdn. Quan 4o thé thao va dung cu thé thao tiéu thu véi t6c do
nho giot. C4c nha kinh doanh cd gang tim cich ciu van tinh
the bang cdch dua ra thi trudng cic dung cu thé thao mdi.
Song san pham cla ho khong im dugc.méi tieu thu, Ciu
cdnh dén mot cich bat ngdy: Thé thao Patanh thit tinh ma
néi, trude khi xuat hien mon thé thao maéi ndy khoang S
nim, hdu nhu chua mot ai ddm khing dinh tinh bén vimg,
lau dai ca m6n Patanh.

Ngiy nay moi viéc di khac hin. Nhitng hang dich vu
sin xuat nhd, chuyén san xuit gidy truot tuyét, giy chuyén
sang san Xuft gidy Patanh va ki€m dugc hang trigu D6 la.
Tham chi, nhiing hing nhd vo danh chuyén san xudt nhing
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vong bi cho nhitng déi gidy trugt c6 18 s gid da chuyén sang
san xudt gidy Patanh. Vi di€u dic biét vui ming cho tdt ca
nhitng ai tham gia vdo day chuyén san xuit nay - d6 13 mén
thé thao Patanh ngay cing_ph4t trién vi khéng hé cé ddu
hiéu ké&t thic. Mot vi du: Patanh di chiém [inh hdu hét
duding ph6 & My tir 5 nam trude, song sy ting trudng doanh
thu cla nganh cong nghiép nay hang nam vin 1én dén 30%.

( chau Au Patanh tr& thinh niém say mé cha céng
chldng méi chi khoang 2 nam ird lai day. Song, k€ tit budi d6
san phdm clia nén cong nghi¢p Pasanh di ban chay nhu t6m
twoi. O 4o, nam 1995 o lugng gidy cda ca nam da ban hét t
cudi thing 6 tic 12 khi chi méi bat ddu miia he. '

Khuynh hudng phat trién mé6n thé thao Patanh con
duge su ung ho cha théng tin dai ching. T4t ca cac tap chi
I6n in bang ti€ng Dic nhu “Spigel”, "Focus”, "Stern”,
"Nhiuc" déu dang tai nhiing bii tuong thuat vé Patanh. Mot
s6 bdo nhu bdo Puc "Bild" bdo Thuy Dién "Blik" ciing
khong thé im lang vi di néng nhiét hudng dng nhitng sy
kién thé thao Patanh. C4c chuyén gia tiép thi ciing rit quan
(am sao cho mén thé thao mdi nay ngay cang phat trién. K&
hoach cta ho la:

Thé thao Patanh can phai cang sém cing 16t dugc hoa
nhap vao dai gia dinh cdc mon thé thao khdc. Chuong trinh
dua mén thé thao Patanh thanh mot trong nhilmg mén thi d4u
cia Th& van hoi Olimpic di duge soan thao. Dy kién dén
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Th€ van hoi nim 2000 s€ dua vao cdc mon nhao 16n, choi
Hockey va chay trén Patanh.

Do su phat tri€n ram rd ciia mon thé thao ndy cic nha
chinh tri bat ddu quan tdm dén viée dua Patanh trd thinh mat
phuong tién di chuyén trong thanh phs. Nhiéu hang hang
dau the gidi trong nhing nam gan day da nd luc tai trg x4y
dung cdc cong vién, cdc cong trinh danh cho Patanh, Tap chi
Patanh va Ciu lac b Patanh nham c¢é duge sy giao luu truc
tiép vdi khich hang cbha minh.

Mon thé thao Patanh thuc su 1a mét thé thao chinh cha
thap ky 90. DS khéng chi 1a mét loai hinh thé thao méi, ma
con 1a sw cam nhan cudc séng trén tam bénh xe. O chau Au
hon chin triéu ngudi lua chon cho minh phuong tién di
chuyén trong thanh phd 1a d6i gidy Patanh. Ngudi ta trugt
Patanh & khap moi ndi: trén dudng phé, trén via hé, va ca
nhing ving ndi cao. DO ban 14 ai & nira. moét van ddng vicn
Patanh chuyén nghiép hay don thudn trugt Patanh chi dé giai
trf, sifc quyén rii cua mon Patanh 13 khong ¢dn phai ban cdi.
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MUC LUC

L&i néi ddu

Phén |

- Lich su d6i giay truot ¢6 bdnh xe.

- Trang thiét b,

- MAu giay Patanh.

- Lai khuyén cho nhing ai méi tap Patanh.
Phan II

- Phuong phdp nga.

- R&é ngodt va truct xoay fron,

- K¢ thuat nhay.

Phén Ill

- Nghl ngoi - Thé thao va céc 1ré choi.

- Du lich v&i déi giay Patanh & cdc nusc.

- Nhing ngudi néi tiéng v&i mén thé thao Patanh.

Phan IV
- Khéi dong truéce khi tap Patanh.
- M6t mdi nhéat.

Trang

10
19
30
30
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NHA XUAT BAN THE DUC THE THAO
7 Trinh Hoai Burc - Ha N§i - BT 8456155 - 8437013
Chi nhénh : 48 Nguyén Dinh Chiéu - Quéan |.

TP. H6 Chi Minh - DT: 8298378

Chiu trach nhiém xuat ban:
PHI TRONG HANH
Bién tip va sirabanin  : TRINH CHi TRUNG
Trinh bay bia : CHI THANH

S6 ding ky xudt ban : 95 KH/TDTT - 1016/CXB - 18.11.97
In 2.000 cudn, khd 13 x 19, tai Nha in B4 LBTB va XH
In xong va ndp Iuu chiéud thang 4 nam 1998.
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