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LOI NOI PAU

Triét quyén dao la mot bé mén vé thuat mang tinh
khoa hoc hoan chinh, bdi vi né la mét hé thong ky
thuat vea mang tinh ky xao, vita mang tinh vé thudt
lai gdn lién triét hoc voi su séng. Nguoi luyén tdip
Triét quyén dao chdan chinh la nguoi khéng ngiing
sang tao-...

D€ giup ban doc c6 thém tai liéu hoe hoi va nghién
citu, Nha xudt ban Thé duc Thé thao gidi thiéu tdi ban
doc cudn: “Ly Tiéu Long Triét quyén dao” cua tdc gid
Van Thdi — Trong Dic.

Bang nhitng néi dung va hinh anh thé hién sinh
déng, ré nét, do chinh Ly Tiéu Long thé hién dua trén
nguyén tac don gidn, dé hoc va mang tinh thie dung
cdo giup cho nguoi hoc sém dat duoc y nguyén cua
minh. Pédc biét ¢ phdn cudi cia cuén sdch tdc gid
da dua phan héi ddp nhitng vén dé kho trong tap luyén
dé’ gitup cho nguoi tdp hiéu ré ciing nhu tranh duoe
nhitng tdc dong khéng t6t trong qud trinh tap luyén.

Hy vong cuén sach sé giup ich cho ban doc trong
qud trinh rén luyén, néng cao sic khoe va trinh dé vé
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thuét. Ping nhu Ly Tiéu Long da ting néi: “Triét
quyén dao khéng ditng o quyén dao, né la con duong
cta su song, la ngon lia khoi nguon cho tri tué”.

Trong qud trinh bién soan va bién tdp, mdc du
chiing toi di c¢é ging, song khéng trdnh khéi nhing
© thiéu s6t, mong nhdn nhgn su gop y cia ban doc dé
cubn sdch hoan thién hon

.

NHA XUAT BAN THE DUC THE THAO



CHUONG 1

QUYEN LY VE TRIET QUYEN DAO
VA Bi QUYET UNG DUNG

Phdn 1
QUYEN LY VE TRIET QUYEN PAO

Triét quyén dao (Jeet Kun Do) la mét mén vo
thuat vira mang tinh k¥ xdo. yia mang tinh v6 thu§.
lai gan lién triét hoc véi su sang, ddng thoi ciing I v&
hoc dua dén mée gidi cao thong qua nhitng déi dAu, do
siic quyét liet. Nhing quyén 1y ¢d ban cla né dugce thé
hién tap trung & nhing diém sau:

I. PHA BO SU BO BUOC HINH THUC, PI PEN TU DO,
KHOXNG BI BO BUOC '

Céc trudng phai vo thuat trén thé gidi phong phu
da dang déu mang tinh khuén mau véi nhiing d4c
diém riéng biét dudc lwu truyén lai, tuy trai qua
nhiéu thdi ky, nam thang khac nhau, nhung vén
khéng thoat than ra khéi “khuén hinh” hoa my,
nhung lai khéng thue té. Nhitng truyén théng vo
thuat mo6 thidc héa d6 vé co ban khéong phat huy tdi



da tac dung cua chung trong thuc chién, vi trong
cube dé1 dau. do sie do. dbl thu cang la mét con
ngudi, nhing tinh cam. tAm ly va tu duy cua ho cang
khé ma ludng doan duge, nhing thu phap ma ho van
dung cing thién bién van héa, khéng thé trac dinh
do doan duge. Néu dung “mé thite” ¢6 dinh, bat bién
dé tmg phé véi hién thue thién bién van héa trong
choc lat thoi gian. thi didu chd dgi ban ¢ phia trude
chinh la sy that bai tham hai.

Ly Tiéu Long s6m 132 mdt ngudi lao than vio tu
luyén v3 thuat truyén théng Trung Qude, nhung cubi
cung ban thin qua nhiéu lan thuc chién da khién Ly
Tiéu Long c¢6 nhing hoai nghi vé quvén phap ma
minh di timg véu mén. Ly Tiéu Long cho ring: tix
nhitng bai hoc ban diu déu c6 thé chrién thang d6i thu
theo ¥y minh trong thuc chién ciing gidng nhu di tu
mét diém d&n mot diém khac. “Cu ly ngin nhit gita
hai diém chinh 12 dudng thang”, diéu nay ciing 1a mot
dinh 1y toan hoc ma ai ai ciing biét. Do vay, Ly Tiéu
Long da 14y thue chién lam xuidt phat diém, théng
qua két hgp tim toi va thuc chién Jau dai, cudi cung
da tinh ngd thav ré v nghia chan chinh clia vo thuat, ‘
dé chinh 12 “ph& b6 su bé budc hinh thite, di dén tu do,
khéng bi bé budc”. Phat hién to 16n dé cta Ly Tiéu
Long chinh 1a cudng linh cta Triét quyén dao. Chiing
ta cang ¢b thé goi Triét quyén dao 13 “v6 thuit mang
tinh duong thing” di tit viéc hoc dén viée phat trién
kham pha ra con duong.
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I1. LAY CAI VO PHAP LAM CAI HUU PHAP, LAY CAI
VO HAN LAM CAI CO HAN

Tuc ngll ¢b cdu “Nguc phu nit tai ba cang khéng
thé n&u com ma khong c6 gao”. Mot cude do site lién
quan dén nhiéu mat xich khac .nhau, trong dé ky
thudt quan trong nhu gao trong viée nau com. Cang
c6 thé néi mot ky thuat tinh xdo va thanh thuc la
nhin té quan trong nhit quvét dinh su thanh bai cua
tran dau.

Triét quyén dao 13 mot mén khoa hoc hoan chinh,
mot hé théng ky thuat mang tinh déng bd. Né1 dén
day. c6 ngudi sé hot rang: Triét quyén dao viia chéng
lai cai “hinh thdc”, phan d81 md thie, vay hé thong ky
thuat mang tinh déng b sé dude giai thich nhu thé
nao day? Thuc ra, hé théng nén tang ky thuat 46 la
thiét k& ché tac cho ngudi mdi hoc. Nhitng ngudi mdi
bat dau hoc Triét quyén dao budce phai dua vio nhing
hé théng d6 dé tap luyén va khéng ngitng suy nghi
sang tao thi mai c6 thé dan dan thoat ly khdi su bé
bude cia hé théng dé. tao ra nhiing k§ thuat phu hgp
v41 minh. Hé thdng dé “chinh 13 cAy gay trong tav ké
bi thudng. mét khi vét thudng da khoi. tu di lai dudge,
thi bo cay gay dé di”, ciing nhu “nhing sach vé day
ddu vé 151 day, cong an, dién tich ciia Thién téng, tat
cé nhing thi d6 chi 1a ding cho ngudi méi hoc vo lang,
va khéng hé c6 Thién y sd tai. cai Thién chan chinh
chi c6 thé 13 sy tu nhan thac”. Hé théng Triét quyén



dao ma chiing ta nghién ctu ciing chi 12 dung cho giai
doan vd 1dng cua ngudi méi hoc ma théi. mée gidi cao
sdu cua Triét gquyén dao ciing dd1 hoi tu ban than
nhan thic.

Do vay, ching ta méi ¢6 thé hidu ré rang, moi ky
phap Triét quyén dao hién nay déu la nhiing k§ phap
nén tang hitu han, phién dién. chi ¢6 thé 1a thu doan
vo 1ong ma théi. Ky phap cua Triét quyén dao chan
chinh 1a vd han, né khéng 14y sy 6 dinh cua mét ky
phap nao lam ky phap ciua Triét quyén dao, nhung
ciing c6 thé coi bt ky k§ phap nao cing la k§y phap
cua Triét quvén dao. Diing nhu Ly Tiéu Long d& noi:
“Triét quyén.dao khéng c6 bat ky hinh thite nio, cing
c6 thé 12 bat ky hinh thic nao, do viy ma né khong eé
trudng phai, khong cé6 phan biét, va ciing c¢é thé thich
ing véi bat ky trudng phai nao. Triét quyén dao cé
thé van dung ky phép cla cac mén phai, khéng bi bat
¢ han ché nao, n6 phit hgp v6i moi ky phap, ma mol
thu phap déu phai dung dén né.” Diéu nay cing chinh
12 néi chi can dat duge muc dinh danh bai déi tha thi
k$ phap hosc thu doan cua bat ky mén phai nao ciing
déu la iing dung né.

Tém lai, k§ phép cila Triét quyén dao 1a dung bat
ky k¥ phap nao ¢6 thé van dung, 1a cai vé han. linh
hoat. Nhing ky phap gidi thiéu trong cudn sach nho
nay chi 12 nham dan dat ban doc vao thém clta caa
dai mén Triét quyén dao ma thoi.
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ITL LINH HON CUA NGHE THUAT CHINH LA LINH HON
CUA TRIET QUYEN PAO

Nghé thuat 1a gi? Cau hdi nay qua don gidn. vi
nghé thuat 1a mot tit rdt phd bign. ching han nhu
nghé thuat vii dao, diéu khac, thu phap... Mol ngudi
chéc hdn déu ¢6 cAm nhan chung 1a méi khi ching ta
duge thudng thic mét man biéu dién tinh xado, dep
mat, muén sao dude vay nao dé. déu khéng ngdt 1o
tan dudng né. cho dé6 khéng can phai nghi ban. Triét
quyén dac cing ]a mdt mén nghé thuit, ban muén trg
thanh mot dai su. ty nhién budc phai khac khé cb
ging. Nhung lam rd cai linh hén trong Triét quvén
dao chinh la Phap bao cho ban nhanh chéng dén
thanh céng.

Linh hén cua nghé thuat chinh 13 su thanh thuc
hoan hdo déi véi k§ thuat, né phai duge nudi dudng,
hinh thanh tit nhing linh cdm dudc toa sang trong
tam linh. Linh hén cia Triét quyén dac cing 13 su
thanh thue hoan hdo dé1 véi ky thuét, bién nhitng ky
phap thanh ning luc dic hitu clia riéng minh. cdng
thém su téi luyén Jau dai déi véi truc gidc. cubi ciing
c6 thé dat dén mitc hoan hdo cé thé dua vao phan
Ung ban nang va cam nhan truc gidc dé c¢é thé van
dung nhanh chéng va tu dong héa bit ky ky phéap
ndo clla ban than dé tng phé véi moi bién héa cia
ngoal canh.

Tuy nhién, cdc nha nghé thuit du cho cé tinh xao
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cao sau dén dau. cing khéng déng nghia dia dat dén
muc hoan hao. chi ¢6 thé dude coi la giai doan trung
gian dang phat trién ma théi. Hoan hao khéng thé ¢6
duge ti hinh thie bén ngoal. ma noé phai dude phat ra
ti noi sau tham cia noi tam.

IV. NHOUNG GOI Y TU THIEN

Thién 1a thé& gidi tinh than dude cau kién ti sy
chim chd di trai qua qué trinh phét trién lau dai
hang chuc thé ky. Cdi ngudn cta thé giéi d6 bat nguodn
t nén van héa Hoa Ha (Trung Quéc) siu xa va phong
phu. Né dude Iuu truyén, an siau bam ré, ham chia
mot tri tué nhan sinh va tri tué tén gido. tran ngap
khi thé, tinh tdy va ma luc dic hdu cia vin héa
phuong Dong.

Ly Tiéu Long ngav tir nho da chiu anh hudng sau
sdc tinh than ctia Thién tU ngudi cha cha minh. céng
vao d6 1a chuvén nganh triét hoc tam ly ma Ly Tiéu
Long hoc bén My. do vay tinh than cia Thién cang an
sdu bam chde trong ndi tdm eva Ly Tiéu Long. Ly
Tiéu Long da dua vao tinh thin d6 ma xung hung
thién ha, sang tao ra Triét quyén dao.

Tinh than ctia Thién duge thé hién trén 3 phuong
dién sau:

1. T cha

Tu ban than la cal vé han. Triét quyén dao mdi
nguol nghién citu hoc tap déu can pha va cal bé bude ciia
“hinh thuc”, luyén tap dat dén ky xao thude vé minh.
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2. Tén sung thuc té

Triét quyén dao rit col trong tap luyén va ting
tinh huéng hién thuc trong d6i dau. do sic.

3. Sang tao

Triét quyén dao 13y cai vd6 han lam cai hiu han,
chinh vi vay né luén tén trong tinh vé han vé sy phat
trién cua thé gidi, vi vay ngudi luyén tap Triét quyén
dao chan chinh phai 12 con ngudi khéng ngiing sang tao.

Phadn 2
BI QUYET UNG DUNG TRIET QUYEN DAO

I. HAT HOA

Hai hoa 1a chi nang luc phéi két hgp cia mot
hoat dong gida cdc bd phan cs thé dé hoan thanh
dong tic mot cach hidu qua va hop ly trong khoang
thoi gian va khéng gian. Md1 mét ky phap déu dudc
san sinh ti nhitng phé1 hop nhip nhang ciia toan cd
thé, hiéu qua thue chién ciing la do sy phéi hdp nhip
nhang chung gi@ia tdc dé, stc chiu dung. site manh,
tinh linh hoat va d6 chinh xéc quyét dinh. Phan d4u
ning cao nang ldc hai hoa nhip nhang 12 mét ndi
dung quan trong trong toan bé qua trinh tap luvén
Triét quyén dao, do vay cin phai dude chud y. Hai hda
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nhip nhang dudc chia ra thanh hai hda vé than kinh
va hai hoa vé ca bip.

1. Hai hoa vé than kinh

Déng tac hai hdoa nhip nhang chi véu duce chi
phdi bdi hé than kinh. Suy nghi cha ching ta quyét
dinh lam mot viée gi d6 sé dude truyén dén than kinh
trung khu. thdn kinh trung khu lai phat ra tin hiéu
truyén dén cac sdi than kinh co bap. Diéu d6 cing cho
th&v, vai tro quan trong trong hoat déng hai hoa nhip
nhang cia hé cd va xudng 1a diéu tiét than kinh cta
¢d nang van déng. Nhung viéc diéu tiét than kinh cha
yéu chiu anh hudng cua nhan t& di truyén, thoi gian
phan xa dan dén hung ph&n cling mang tinh di truyén,
nhing anh hudng cta rén luyén sau nay cb tac dong
truc tiép téi dic tinh di truyén 8n dinh. Viée tan dung
thoi gian du dai dé kich thich, giip cho viéc diéu tiét
than kinh cdu thanh trang thai vu thé mang tinh hé
thong trong hé trung khu than kinh, trang thai dé6
cang 6n dinh thi viéc hinh thanh va phat huy cac ky
phap cang hagp ly.

2. Hai hoa vé cd bap

H21 hoa nhip nhang vé cd bap la chi tinh hgp ly
clia viée ding sitc cd bap. D& c6 dude sy hai hda nhip
nhang cd bip, ngoai viéc rén luyén hai hoa vé than
kinh ra, con phai dung cac phuong phap chuyén mén
dé rén luyén, nhdm cai tao va thay d8i két cau cia co
bap, thay ddi thanh phan ciu thanh clia cd bip, nang
cao nang lue thich dng cha ndi bo co bap.

12



Trong tap luyén, dé khic phuc khé khan vé tinh
hai hoa cila dong tac cAn phai phat huy nang luc hai
hdoa dong tac. Qua luyén tap, dian dan di ti qua dé la
1am, khai théng, dén hinh thanh théi quen va ky xao.
Phuong phap rén luyén béi dudng nang luc hai hoa
phai thudng xuyén bién héa, khéng nging thay déi.

Hay nhé rang: Luyén tap thém moét lan thi nang
Itc hai hoa cia cd bap va than kinh cang ting thém
mét 1dn, déng tac sé& cang dé dang hon; ngude lai,
giam mdét 14n luyén tap thi déng nghia véi viéc giam
bdt nang lye hai hoa di mat lan.

II. THANG BANG

D61 véi thuc chién ma néi, thang bing déng mét
mét xich vé ciing quan trong cé tinh quyét dinh, néu
khéng git duge thang bing trong moi ldc thi ban luén
bi coi 1a bén that bai, do vay thing bing ludn xuyén
sudt qua trinh tap luyén thyc chién.

Trude hét, tinh 6n dinh cta tu thé duge x4y dung
trén nén tang co ban da c6 duge su nhip nhang cua
dong tac, cho nén tién dé dé nang cao nang luc thang
bang 1a rén luyén nang lde hai hoa nhip nhang. Tha
nia la noi dung thang bing bao gdbm hai phudng dién
la thang bang d trang thai tinh va thing bang 3 trang
thai déng, trong dé viée rén luyén nér{g cao trang thai
thang bang tinh 13 4p dung luyén tap thing bang tinh
a mﬁcnﬁ.@ 16n, chdng han nhu coc ma b, coc doc 1ap...:
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phudng phap rén luyén nang cao nang luc thing bang
dong la lam cho ky phap thich iung véi moi diéu kién
ngoai canh trong qua trinh {mén thanh. ching han
nhu tap luyén mé phéng thyc chién.

1. Yéu cau dat dugc thang bing trong thuc chién

Trong tdm co thé ha thap thich hdp, nhung bude
di ma né hinh thanh ciing khéng phai 12 ma bd qua
thap, cing khong phai hu b qua cao, ma phai 1a cach
budc dung hoa gita tinh linh hoat cua hu bd cao va
tinh én dinh ctia ma bé. Ding ra ma néi, trude tién dé
bao dam déng tac c6 thé dich chuyén nhanh, trong
tdm ging ha thap, cang gidng nhu déng tac chudn bi
xuat phat trude khi chay, duy tri tu thé khom ban
x6m. Hai chan truc tiép & sau than, khoang cach giita
hai chidn khéng gude qua rong, cang khong dude qua
hep, trong tAm hodc réi déu vao hai chan, hoac ho
vao chin trude, hodc haoi vao chan sau; Chan tién-
phong hudng vé trude, géi tha 1dng tit nhién, dii trong

* khi chay, g6i cing khong dude cé trang thai ciing do;

nita mat trudc cua cd thé, tit gét chan trude dén mé
ngoai ciia ba vai phai thanh mét dusng thang.

Khi dich chuyén han ch& t&i da bude nhay va budc
chéo. cic bude tée d6 nhanh ngan nhd 13 phuong phap
‘quan trong dé duy tri su can bing co thé.

2. Huan luyén b trg dé dat duge thing bang

- Trong luyén tap can hifu duge budc rat khi tidn
cong hodc tan cong lidn ti€p, hodc khi phan kich can
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duy tri tu thé& thich hop giita hai chan hodc hai chan
véi o thé. Cha y thay d&i tu thé& khi tén cdbng bing
don chan céac loai.

- Thil va ndm dudc cam giac thang bing cta ban

than, c6 thé thue hién moi déng tac ngay ca khi di
chuyén véi téc d6 nhanh.
- Phuong phap t6t nhat dé rén cam giac thang
bang 13 nhay day. nhung viéc nhav day dé tuyét
khéng duge nhay loan tuy y, khong ¢6 ky thuat. Trude
tién. luyén tap nhay mét chan lién tue, sau d6 nhay
thay d61 hai chéan trai phai. Téc d6 cdn phai dat dén
cdc han. thoi gian khoang 3 phit, nghi mét phit, lién
tuc 3 lan.

I11. THA LONG

Ngudi vé si 1do luyén giau kinh nghiém phan 18n
déu biét cach dung tu thé t6t nhat dé bao tén thé luc.
khién mdi dong tac ciia ho cang hiéu qua hon. giam
thiéu nhing hao tén khong cAn thiét vé thé luc.
Chang ta biét ring, mdc dd cing thing clia cd bip
cang nho thi nang lugng tidu hao cang nho, chinh vi
vay viée tha 16ng 1a phudng phap hiéu qua nhit dé
tiét kiém thé lue.

Tha long tuy 14 mét trang thai sinh ly, nhung lai
do trang thai tdm' tri khéng ché. Phuong phap luyén
tap duge 4p dung la dé co thé va tit chi 8 tu thé dac
biét mot cach ¢b y thie, sau d6 cdm nhan duge cam
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giac trong d6. Pong tac, cAm nhan thing bang trong
khi di chuyén cé t8t hay khong, tri tré hay khéng déu
¢6 thé coi 12 nhiing chi tiéu tét cho viée phan cong hay
t&n coéng cta minh. Cam gide d6 duge Ly Tiéu Long
goi 1a “nhan biét cla tri giac vé& van dong cd bap”. Khi
cam giac dude ban than cé thé dung sttc manh nho
nhit clla ¢o thé dé san sinh ra hidu qua 16n nhat cla
ddng tac, cai d6 goi la ‘nhan biét cla tri glac vé van
déng cd bap” da thanh cong.

Tw géc dd lye hoc ma phén tich. xung luc cua déng
tac bién d6i tuong Gng véi toc do dong tac F.t = m(vl — v2),
dé cling chinh 1a néi trude khi tdn céng, cd bip cang
dude tha long thi luc phat ra khi tdn céng cang 16n.

Phuong phap luyén tiap bao gom: '

- Trude hét tap trung su chid y vao nhiing bién
héa caa d6ng tac mbdt cich c6 y thice, nhat 1a tap
trung vao nhitng thdi khac can thiét tha 1dng, ti d6
tao 1ap cam giac riéng vé sy cing thing va tha ldng
cua dong tac.

- Luyén tap rit ngin thoi gian ti tha long dén
cang thang, ti cang thing dén tha léng.

- Hoan thanh bai tap trong diéu kién mét moi &
mot mic dd nao dé.

- C8 géng tao ra nhiing phan dUng tha ldng truc
giac va ban néng trong huan luyén thuc chién.

Tém lai: Nang cao nang luc tha long dat dude nho
su khéng ché cia cam xuc va nudi dudng tinh lang
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trong tam tri, trang thai tha long ¢6 thé lam cho cong
nang clia ¢d bap va tinh than cla ban than dat dén
cde han. déng thoi ¢6 thé giup cho ban than van dung
mdt cach tu do co ning ciia cac bo phan cd theé.

IV. GANG SUC PHAT HUY PEN MUC TOI PA

“Thén quyén” cia Ly Tiéu Long duge coi 13 “than
edng c6 mdt khéng hai”, bang uy luc “thén quyén” cua
minh, Ly Tiéu Long di ting lam kinh déng d&u
trudng thi dau vé tay khong qudc t&. Viéc bidu dién
thanh.-.céng “thén quyén” l4n nay da trd thanh budc
ngodt vi dai trén con dudng nhéan sinh ctia Ly Tiéu
Long. “Thén quyén” la cong phap phét ra siic manh to
16n trong mét cu ly cye ngan, né duge bat ngudn tir
viée ﬁn luyén ky phap gian khé lau dai va t6i luyén
t8 chat cd thé.

Ngoai ra, ¢én c6 mébt cich rén luyén quan trong
niia la luyén khi céng.

Ly Tiéu Long thudng néi vdi hoc trd ciia minh:
“Triét quyén dao chinh 13 su két hgp hiu co giita tinh
than va co bip, ma hinh thdc biéu hién.cta né chinh
la than kinh sai khién cd bip dét pha cuc han” Day
chinh 14 c4i “g dao khi d4o, khi d4o luc déo” thudng
néi dén trong khi cong Trung Qudéc.

Khoa hoc hién dai ngay nay da chitng minh: Téc d6
kich thich truyén téi ctia hé than kinh cang nhanh thi
téc d6 dong tac cang nhanh, xung Iuc éua déng tac bién
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d6i tuong Ung véi tde dd dong tac Ft = m(vl ~ v2).
Didu d6 c6 thé thdy, xung luc cia “thén quyén” bat
nguon t lugng bién héa cha téc d6 ra quyén, ciing
chinh 1a néi dén toe d6 khi tha long cd bap 1a 0, nhung
téc dd cang cd bap khi tdn céng muec tidu 13 vé cung
nhanh. Tu céng thitc F = m(vl — v2)/t cho thﬁ’y, toc 4o
cudi cing v2 cang lén thi xung lue F cAng manh; dong
thai, thai gian t néu giam nho theo sy tang nhanh cia
téc d6 thi lduc cang manh hon. Thai gian tit tha 1ong
dén cing, khéng cdn nghi ngo gi nida, hoan toan dude
quyét dinh bdi sy nhanh hay cham cta kich thich than
kinh. Nguyén 1y kich thich truyén tai cda nd-ron than
kinh 12 mét qua trinh sinh héa phiic tap. Déng thai
vll ra quyén hoidc di con can phail tiém tam tinh khi
tudng tugng sitc manh ra quyén cia minh da dét pha

cuc han, quyén chin ra sau y niém.

V. TAN CONG PHONG THU TRUNG TUYEN

Ngan ngii ¢ quyén ¢é ciu: “Tha bat ly trung mén,
chidu bat nhugng ti ngo”. Cac bd vi quan trong dé bj
danh tén thudng nhu tang khi, hdu, méit... hAdu hét
déu niam & chinh dién ca thé, do vay, trong thuc chién
tay khéng duge tu ¥ roi khdi trung mén, nham tranh
so hd 8 bd vi nay ma bi d6i tha tdn céng. Cing nhu
vay, gianh thé tan céng vao trung tuyén cua déi tha

la y&u t& quan trong dé danh gue d6i tha.
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VI. MAT TINH NHANH

Ngan ngit v thuat ¢6 cau: “M4t vé thin, quyén vé
phéach”. Trong qua trinh vat 16n, d61 khang, mAt tinh
nhanh 13 mét bi quvét t31 quan trong. tAm nhin cta
mét cang rong, cang nhanh nhay thi cang ¢6 thé chd y
nhanh chéng hon dén nhiing don tin céng va so hd
cha d6i thil, )

- Phudng phéap rén luyén tdng nhanh téc d6 thi
gidc 1a luyén tap sdc cha y (Xem chudng 3).

- Khi luyén tip 461 khang, mé rong pham vi tim
nhin ctia minh mét cach cé y thite, chi y dén pham vi
déng tac va toan bd co thé cia d6i tha.

- Tan dung dudng nhin dé mé hoac déi tha.

- Rén luyén khac phuc hién tugng chdp mit trong
thuc chién, cho du don chéin caa d6i thu c6 tan cong
téi ban thi ciing khéng thé chdp mét.

VIL. THO1 CO TAN CONG

Thoi ¢o tdn céng chinh 12 thdi co ¢6 1di cho tdn
comg ddi tha. Né bao gom cu ly tdn céng, phong thu
hiéu qua; nhitng chd so hd ¢6 thé tidn céng; thdi gian
tréng khi tAn céng d61 thua va dai1 thu phong thu. Mot
khi da thdy thoi cd tAn céng thi phai tan dung ngay,
khéng chan chit do du.

Cé mot sbd thoi cd tdn cong thudng gap dudi day:

- Khi d61 thu xoay ngudi hoédc lung quay vé minh.
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- Khi trong tam co thé cuia d61 thu méat thang bang.

- Trong chép mit dong tac cua ddi thua vita méi
hoan thanh.

- Khi siic cht ¥ va anh mat ctia déi thl bi phan tan.

- Khi phdng tha ciia d6i thd buéng 1o hodc phong
thu so he. '

- Khi @61 thn thu tay.

- Khi d41 thu hit thd. ou

aE
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CHUONG 2

PHAT TRIEN CAC T CHAT

B4t luan 12 mén thé thao nao, viée phat trién cac
t6 chat thé luc 12 diéu vd cling quan trong, cing la ni
dung tap luvén hang dau. T4 chait van déng du dé
phat ra la diéu kién khéng thé thidu ctia cao tha Trist
quyén dao:

Phan 1
REN LUYEN TO CHAT SUC MANH

T& chit sdc manh 12 mét trong nhiing t6 chit
quan trong nhat, co ban nhat caa Triét quyén dao, né
c6 mdl quan hé vd cung chit ché khang khit vdi
nhitng t8 ch&t khac nhau va luén anh hudng dén sy
phat trién etia cac t8 chat khac.

Tap luvén td chit sdc manh can chd y tdi phat
trién sic bat. “thén quyén” trong Triét quyén dao,
thuc té chinh la bat ngudn t viéc rén luyén sitc bat.

L. REN LUYEN PHAT TRIEN SUC MANH TUYET pOI

Sitc manh tuyét déi 12 chi nang lyc ma cd thé hodc
b6 phan nao d6 c6 thé khic phuc phu tai 16n nhat trong
trang thai téc d6 tudng dé61 cham. Trong tap luyén thudng
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ldy dung cu nang khoang 60 — 70% sc manh lén nhat
cua ngudi dé lam phu tai, s6 lan lap lai khoang 10 l4n
mét t6, mdi 1an tap luyédn la 10 t6, thoi gian gian cach
gita cac to khoang 3 phit. Cé nhiing phudng phép tap
luyén chu yéu sau:

1. Gap tay co ta

Hai chan ding thing md rong bing vai, hai tay
nam ngude ta, dung khdp khuyu tay lam tru gap canh
tay co lai nang ta lén trén dén trudc ngue, roi lai
budng thang xudng trude bung (Xem hinh 1 va 2).
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2. Nam ngtia diy nguai

Ngudi tAp nam ngua trén mat dat, ngudi cung tap
niam ngia dé lén ngudi tap. Ngudi tap didy ngudi cang
tap lén trén bang hai canh tay (Xem hinh 3 va 4).

+Hinh 4

3. Nam ngita mang vat nang gip nguoi ngoi day
Ngudi tAp nam ngia, ngudi ciing tap cé dinh chat
hai chan cua ngudi tap. Hai tay cua ngudi tap ¢dm ta
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dé sau gay, thuc hién dong tac ndm ngua gip nguoi
ngoi day (Xem hinh 5 va 6).

WA T
&

e vz bk, 1 JE AN

Hinh 6

4. Nam sidp mang vit ning uon ngudi ra sau

Ngudi tap ndm sdp, ngudi cung tap cd dinh chat
hai chén nguoi tap. Hai tay nguoi tap cdm ta dé sau
gay, thuc hién déng tac udn ngudi lén trén (Xem hinh
7 va 8).
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Hinh 8

5. CaAm ta md rong nguc ;

Hai tay cdm ta tay dudi thing ngang trudc nguc,
sau d6 vuon thing sang hai bén ra sau, thuc hién
ddng tdc md rong nguc (Xem hinh 9 va 10).
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Hinh 9 Hinh 10

6. Cam ta dua ngang
Hai tay cam ta dé thing hai bén dui, dua lén cao
ngang bang vai (Xem hinh 11 va 12).

ST s

Hinh 11 Hinh 12



7. Om nguéi thing lung

Nguoi tap ding thing d6i dién véi ngudi cung
tap. Nguoi ciing tip gap ngudi 6m chiat méng, hai vai
ap chat vao bung duéi cta ngubi tap. Nguoi tap ém
chit ghan lung cua ngum cung tap ti hai bén eo,
thuc hién déng tac om héng dudi thing ngudi (Xem
hinh 13 va 14).

Hinh 13 Hinh 14

8. Ngbi x6m sau ganh ta
Vai ganh ta, thuc hién dong tdc ngdi x6m siu
ding day (Xem hinh 15 va 16).
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Hinh 16
9. Vai ganh ta di -
cung bo
Vai ganh ta, thuc
hién déng tac cung
b6 tién vé trude (Xem
hinh 17).
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10. Vai ganh ta nhay thém
Vai ganh ta, thyc hién dong tac nhay dap lén bac
thém cao khoang 50 — 60 cm (Xem hinh 18).

L Ly

Hinh 18

IL. TAP LUYEN SUC MANH TOC DO

Sttc manh tée d6 1a t6 chat sitc manh dic biét duge
két hop gitta sic manh va tdc d6, hinh thic biéu hién
dién hinh nhét ca né la sde bat. Stc bat 1a ning luc
phat ra sttc manh 16n nhat trong mot khoang thoi gian
hét stic ngén, ndi dung rén luyén ma Ly Tiéu Long chi
trong nhat chinh 1a stc bat, chidng han nhu “thén
quyén” chinh 1a thé hién cta viée van dung stic bat.

Trong phén tap luyén nay, trong lugng phu tai
_bing 40 - 60% sitc manh 16n nhit ctia co thé 1a tot
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nhét, c6 lic ciing c¢6 thé khong cAn mang phu tai.
Nhiing déng tac duge ap dung trong rén luyén can
phai thanh thue, téc d6 nhanh.

1. Ma bo day gach .

Hai chan md rong bang hai vai, g6i gp ban x6m
thanh thé ma bd, hai tay cAm gach dé trudc nguc,
thuc hién dong tac ddy vé trude véi téc @6 nhanh, thay
d6i lién tuc giita hai tay trai phai (Xem hinh 19).

2. Ngbi xom, bat xung quyén _

Hai tay nim quyén, khuyu gip dé trudc nguc, thé
ban x6m. Chan phai budc vé trudc sang phai xung
quyén trai, chan trai bude vé trude sang. trai xung
quyén phai (Xem hinh 20, 21, 22 va 23). '
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Hinh 22 Hinh 23
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3. Khéng kich
Tay mang bao quyén, lién tuc khéng kich bang
nhiéu quyén phéap.

4. Da suong
Chén deo bao cat, thuc hién dong tac da sudng
bing nhiéu huéng da khac nhau.

I11. REN LUYEN KHA NANG CHIU PUNG SUC MANH

Kha ndng chiu dung sic manh 14 nang lyc khi
phai khée phuc phu tai ngoai canh nhét dinh, c6 thé
duy tri véi thai gian dai nhé't ¢6 thé hoac lap lai véi s6
14n c6 thé t6i da. Pac diém cha viéc tap luyén nay la
dung phu tdi'cé trong lugng nhd, lip lai nhiéu lan,
dén mic cuc han.

1. Nam sap chéng day

Nam sép, hai tay chong dat, thuc hién dong tac hai
chén vuon thang, than trén dich chuyén lén xuéng. Chi
¥ duy tri trang thai cd thé thing (Xem hinh 24 va 25).

' Hinh 24
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Hinh 25

2. Day xe cat kit

Hai tay ngudi tip chéng dat. hai tay nguoi cung
tdp ndm phan mét ca hai chén cia nguoi tap ddy vé
trude. hai tay nguoi tap chéng thang bo vé trude (Xem
hinh 26).

Hinh 26

3. Cudn gay

Dung mot ddu caa sgi diay bude vao vat cé trong
lugng nang, mot dau day cd dinh vao giia mot ciy gay
ngan. Hai tay cia ngudi tdp ndm chic gay dé trude
nguc, hai tay trai phai lan lugt van cudn cay gay vao
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trong, khién sg¢i ddy cudn dan vao cay gay. Sau d6 lai
lan lugt van cudn cay giy ra ngoai, tha dan trong vat
xudng (Xem hinh 27).

Hinh 27

Phdn 2
REN LUYEN TO CHAT TOC PO

Nang luc hoan thanh déng tac trong mot thoi
gian ngan nhidt chinh 1a t& chat tée d6. “Binh quy
than toc”, trong thuc chién, viéc tdn cong phong tha
véi tée d6 nhanh sé gidm thiéu t6i da nhiing diém
bao trudc cua dong tac, 1am cho d6i thu khé dé phong
duge. Do vay, viée tap luyén td chdt e6 vai trd rat
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quan trong d61 v6i Triét quyén dao. Ching ta thudng
chia vige tdp luyén téc d6 thanh hail phan la téc do
phan iing cua déng tac va téec do cua dong tac.

1. TAP LUYEN TOC PO PHAN UNG CUA PONG TAC

Tac d6 phan Ung cla déng tac chu yéu 1a chiu anh
hudng ciaa di truyén, téc d6 phan ung ban niang cla
con ngudl néi chung trong khoang 0,05 — 0,06 gay.
viée rén luyén sau niy cing khé thay déi duge. Nhung
vide tap luyén kién tri, 1du dai c6 thé 1am cho né dudce
biéu hién ra bén ngoai, déng thoi 1am cho tin suit
biéu hién cao hon. S& lan t6c d6 phan Ung cao nhit
xu&t hién nhidu thé hién rd tinh &n dinh cha téc dd
phan itng t6t. Phuong phap tap luyén duge phin
thanh hai phan 14 tap luyén t6c d6 phan tGng véi déng
tac don gian va tap luyén téc dé phan Ung vdi dong
tac phic tap.

1. Tap luyén téc d6 phan itng véi dong tac
don gian

Phan dng déng tic ddn gian chinh 1a héi dng lai
nhitng déng tic da thanh thuc tix trude bang chinh
nhitng déng tac da thanh thuc d6, nhung véi tin hiéu
xuat hidn d6t ngodt. Viée tap luyén nay cé thé ning cao
té61 da ning ldc van dung ky chién thuit tdn cong
phong thi mét cach chinh xac véi mét phan (ng tdc
dd6 nhanh. Diéu chu y&u hon 13 vide nang cao toc dd
phan {ng dé cing thic diy nhanh viéc nang cao tde
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d6 phan Ung cha cac dong tac khac dé6i véi moi tinh
huéng. Khi nang luc dé6 da dat dén mét trinh dé nhat
dinh, mét khi ¢6 tin hiéu thi sé gidm thiéu t6i da thoi
gian phan xa vong, tham chi than kinh trung khu
truc ti€p phat ra tin hiéu d&n cac khi quan van déng.
hinh thanh phan dng ban nang.

1.1. Luyén ddnh téc dé vai bia an hién.

Ngudi cing tap tay cAm bia tay hodc bia chan, dé
d sau lung, an hién dét nhién, ngudi tap phai ra don
vdi1 toe dd nhanh, chinh xac (Xem hinh 28 va 29).

Hinh 28 Hinh 29

1.2. Né tranh phan céng. :

Nguoi tdp nghiéng ngudi né tranh xung quyén
clla nguoi cing tdp, déng thoi ddm thing bing tay
sau vao bung nguosi cung tip (Xem hinh 30 va 31).
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Hinh 30 Hinh 31

1.3. Phuwong phdp rén luyén cam gidc van dong.

Cam giac van dong 1a phudng phap tudng déi tot
két hop gitta hudn luyén tidm ly véi hudn luyén ky
phép, luyén tadp dudge chia thanh ba giai doan.

Giai doan thd nhAt: Nguoi tap dua ra cac phan
ing bang téc dd nhanh nhét ddi véi cae tin hiéu, mdi
lan déu phai biét dude thai gian thuc té& clia phan tng
dong téc cua minh théng qua nguoi cing tép hoic
huén luyén vién.

Giai doan thu hai: Ngudi tap tu minh phan doan
thoi gian phan tng va tc khic so sanh phén doan véi
thoi gian thuc té ctia ngudi cing tap hodc cia huén
luyén vién. ;

Giai doan thi ba: Khi nang luc phan doan tuong
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d6r d6 dn khdp trong dai da sé tinh hudng thi ngudi
tap di cé thé phan doan chuin xac thdi gian phan ving,
tit d6 ning cao toc d6 phan ung.

2. Tap luyén téc dé phan Ung vdi dong tac

phdec tap

Phan dUng véi dong tac phic tap chinh 1 dua ra
hol ing cua déng tac tudng dng ddi véi nhiing thay
d61 dién ra trong chép mit, thdi gian hdi Gng d6 ciing
phai dién ra trong chdp mit. Giai doan chép mit dé
phai trai qua 4 giai doan sau;

- Phat hién t4n cong;

- Phan doan hudng va vi tri tdn cong;

- Lua chon phuong 4n cho dong tac cia minh;

- Hoan thanh phuong an dé.

Trong d6, hai giai doan dau mat nhiéu thoi gian
hon hai giai doan sau, do vay viéc rén luyén téc do
phan Ung véi dong tac phic tap chu yéu la nang cao
ning luc du doin va ting nhanh thol gian lua chon.

2.1. Nang cao nang luc du dodn.

X4y dung trang thai thuc chién dac dinh (tinh
diéu kién), do huan luyén vién thuc hién cic don t4n
cong thay dé6i, ngudi tap thuc hién phdng thu hoac
phan cong chinh xac. N&u luyén tap véi thoi gian dai
thi c6 thé nang cao duge ning lyuc du doan.

2.2, Rén luyén nang luc lua chon vdi tée dé nhanh.
Cach cht yéu cliing ]a rén luyén ngay trong tap
luyén thuc chién.

38



IL. TAP LUYEN TOC DO PONG TAC

Téc d6 dong tac duge quyét dinh bdi cac nhan td
nhu sic manh, sie chiu dung, ky phap va thém vao dé
la td chat téc d6 phan Ung, cho nén viée tap luyén tdc
d6 déng tac phai két hop chat ché vai viée rén luyén
k¥ phap va rén luyén t8 chit stc khoe khac. Nhung
viée tap luyén téc d6 dong tac khong giong nhu viée
tap luyén t8 chit khac. vi trong qua trinh dé, né cin
x4c dinh rd muc dich, cdn ¢ vio nhu ciu phat trién
khac nhau ma ap dung cac phudng phap tap luyvén
khac nhau. Trong dé, rén luyén sic chiu dung téc do
la van dé mau chét quan trong.

1. Nguyén tac cta tip luyén téc do dong tac

- Ddng tac duge 4p dung nén la nhing doéng tac
ma ngudi tap hoan toan c6 thé hoan thanh véi tdc db
cao nhat. Nhu vay méi ¢é the luyén dudge téc d6 “co
bap cuc han”.

- Thoi gian kéo dat cua luyén tdp khong nén vugt
gua 30 giay.

- Sap x&p phuong thie gidn cich va thdi gian nghi
ngoi hop ly. Thai gian nghi thudng khoing 5 — 8 phut,
thdi gian nghi c6 thé tich cuc tha léng.

2. Phuong phap tap luyén

2.1. Phuong phap tap luyén nhiéu lan ¢é quy dinh
chi tiéu t8c dd cao nhit va trinh tu luyén tap thay déi:

- Tay cAm trong vat, chan deo bao cat, thuc hién
luyén tap xuat quyén va da chan, thong qua giam dan
trong lugng phu tai dé ning cao téc d6 dong tdc. Khi
Juyén tap hudn luyén vién c6 thé tay cAm bia tay hoac
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bja chan, déng thdi giam sat va khéng ché ngudi tap
dé hoan thanh dong tac vdi L8c d6 cao nhat. Trinh tu
khéng ché trong luong phu tai di ti nang dén 4 tidu
chuan, rdi giam nhe.

- Hu&n luyén vién hoidc ngudi cung tap dan dit
ngudi tap téc do xuat quyén hoic d4 biang nhiing tiét
tau xuit quyén tdc do nhanh.

- Tan dung phuong phap danh béng t6c d6 dé
nang cao tdc dé xuit quvén.

. Lién tuc d4m vao bao cat véi 16c d6 nhanh dé
nang cao sic chiu dung tée dé.

2.2. Phuong phdp tap luyén thi dau.
Lgi dung thi ddu d& kich thich tAm 1y canh tranh
ctia ngudi tap, diy manh viée nang cao tée do dong tac.

3. Dé phong va loai bé “chuéng ngai toc do”

Trong tap luyén téc dd déng téc ludn c¢6 thé sdn
sinh “chuéng ngai téc dd”, ciing chinh la néi téc dd
dong tac phat trién dén mot trinh d6 nhédt dinh thi
khé ¢6 thé nang cao. Do vay, dé phong va loai bd
“chudng ngai tée d6” 12 van dé rat quan trong.

Phuong phap hiéu qua dé dé phong “chuéng ngai
tée d6” 1a: Khéng nén qua vél vang vao viée tap luyén
téc dd dong tac qua ty mi, nhat 1a 6 gial doan d4u cha
yéu tap luyén sic manh téc d6é dot xuat, chd sau khi
nhitng t& ch&t khac phat trién én dinh, réi méi thyc
hién té1 toc d6 dong tac.

Phuong phap loai bé “chudng ngai tée 46" la: Ap
dung phuodng phap tang ngoai luc, ddy nhanh toc dé
ddng tac.
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Phan 3
REN LUYEN TO CHAT SUC CHIU PUNG

T& chat stc chiu dung 14 chi ning luc chiu dung
mét mdi trong qua trinh lam viée cua co thé. Triét
quyén dao 12 mén vd dao thuc chién, quyén thi doi hoi
phai ¢6 nang lue khic phue mét mdi trong do stc véi
thoi gian dai, phong thu va xudt chudng mét cach cé
hiéu qua. Huén luyén t& chat sde chiu dung rat can
dén nghi lye. Ly Tiéu Long d3 titng ndi véi hoe tro cla
minh la: “Dai da s6 nhitng ngudi mdi hoc déu mudn né
tranh sy rén luyén vit va, nhung chi c6 kho luyén mdi
¢6 Lthé c6 nhiing tién trién.”

Tap luyén td chit sitc chiu dung dude chia thanh
hai loat la tap luyén ning luc cdng nang ua khi cho su
phat trién va huin luyén nang luc cong nang yém khi.

1. PHAT TRIEN NANG LUC CONG NANG UA KHi

Nguyén téc cia qua trinh nay la cudng dé nho.
thoi gian phu tai dai.

1. Chay déu 3000m trd 1&n, nhip tim khdng ché
-trong khoang 130 - 180 lan/pht.

2. Chay viét di cu ly dai.

3. Nhay day khoang 10 phat trd lén.

4. Thuong xuyén tap luyén cac mdn nhu bdng da,
béng rd.
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IL. PHAT TRIEN NANG LUC CONG NANG YEM KHi

Nguyén tic clla qua trinh nay la thdi gian phu tai
ngan. mat dé luyén tap cao. thdi gian nghi it.

1. Chay bién tdc 400m: Thai gian nghi méi lan
5 — 8 phut, tiy theo viée ting s6 ldn ma dan dan rit
ngan thoi gian nghi gitta.

2. P4m bao cat: 3 — 5 phat. thai gian nghi 2 — 3 phuit.

3. Luyén tap xuit quyén (xuét quyén khong): Mai
td hop tit 3 — 5 phit. thdi gian nghi ti 2 — 3 phut.

4. Thay nhau thuc chién c6 diéu kién.

Phadn 4
HUAN LUYEN TO CHAT DEO DAI

Tap luyén t& chat déo dai 1a chi nang Iuc co dudi
ctia day chéng trong cg bap va bién dé hoat ddng cac
khép. Do véu cau ctia viéc van 16n do stc trong thuc
chién doi hoi phéi ¢6 nang luc tdn cong cac hudng vii
nhing d6 cao thap khac nhau. cho nén cin phai tap
luyén té chat déo dai.

I. LUA CHON CAC PHUONG PHAP TAP LUYEN

1. Ep vai

Hai ngudi ding thiang 461 dién nhau, cung ndm
val nhau. than trén gap th:"ing, thye hién déng tac ép
vai lén xudng (Xem hinh 32).
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Hinh 32

2. Kéo tay sau lung

Nguoi tap dé mot canh tay ra sau lung, tay kia
dua 1én vai va kéo tay d sau lung ra sau, ngudi ciing
tap kéo hai vai khép lai (Xem hinh 33).

Hinh 33
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3. Ep chan

3.1. Ep chén chinh dién.

Mat dé1 dién vdi gia da,
mot chan ding thing, chan
kia dat lén phia trén gia do,
mii ban chan cong lai, hai
chan thing, lung thﬁng, thu
héng, than trén gap vé trude,
ép xubng dudi., cam cd gang
hét sic tiép stc gAn vl miil
chan. Hai chan trai phai
thay nhau thuyc hién dong
tac (Xem hinh 34). '

Hinh 34

3.2. Ep chén bén.

Mot bén mé than d61 dién véi gia dd, mii chan
chdn tru hudng ra ngoai, thu gét, chan kia dat lén
trén gia dd. mai ban chan cong lai, hai chan vudn
thang, lung thing, héng md réng, thin trén ép manh
sang phia chan bi ép. Hai chan trai phai thay nhau
thuc hién déng tac (Xem hinh 35).
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3.3. Ep chén sau.

_ Lung d6i dién véi gia d8, chan tru thing; mu ban
chan kia dat 1én trén gia dd, cong gdi, cang ban chén;
héng hoi chiing xudng, ép manh vé phia sau. Hai chan
trai phai thay nhau thuc hién déng tac (Xem hinh 36).

Hinh 36 o

4. Xoac chan

4.1. Xoac chdn doc.

Hai tay trai phai chéng d4t, hai chan lan lugt
tach ra thanh dudng thing, mu chén sau tiép dit,
ngén chin vuon ra sau; gét chan trude tiép dat, mii
chan cong lai, tha 16ng khép héng, ép din xudéng dudi
(Xem hinh 37).
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Hinh 37

4.2. Xoac chdn ngang. ‘

Hai tay tiép chéng dit trude ngudi, hai chan lan
lugt tach ra; ban chén xoay vao trong, mé trong ban
chan tiép dat; khép héng tha 16ng, ép xudng dudi, tu
tid ép cho dén khi hai chan dudi hét thanh duong
thing (Xem hinh 38).

Hinh 8
5. Gap ngudi
Ditng khép chan thing, than trén gap vé trudc,
hai tay dua ra sau 6m lady chdn, méit cd gang ap sat
xuong 6ng chan va vuon dai xudng dudi, khién nguc
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ép sat vdi dau, duy tri mot khoang thoi gian nhét
dinh réi lai tha 16ng ding thang 1én (Xem hinh 39).

Hinh 39

6. Uén cong vé phia sau

Hai chan md rong, thing, than trén ngia ra sau,
hai tay chéng d4t, phan hong ¢6 gang udn 1én trén, banh
ché vuon thiang hét ¢, khién cho phan lung bung uén
cong 1én thanh hinh chiéc cdu (Xem hinh 40).

Hinh 40
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1I. NH(JN(; YEU,C[(U CO BAN VA CHU Y KHI LUYEN
TAP TO CHAT DEO DAI

- Phai tuan ty tién dan, khong dude véi vang ciu
toan.

- Phai kién tri bén bi. \

- Trudce khi tap luyén cAn thue hién khdi ddng cho
day 4.

- Thudng xuvén phai két hop vai luyén tap td chat
sic manh.

- Chd ¥ nhiét 86 mdi truong trong khi luyén tép.
to6t nhat 1A khoang 18°C.

Phin 5
TAP LUYEN SUC MAKH NOI CONG

Ching ta thudng ¢ cdu cua miéng: “Trong luyén
kh&u khi, ngoai luyén gan ¢6t”. Vai ngudi tap v ma
néi, day hién nhién 13 mét bi quy&t rén luyén céng lyc.
T8 chit cong lye 1a mot didm rat doc déo cha vé thuat
khac v6i nhitng mén thé thao khéc, vi tinh chat cta
né chinh la thuye hién déng tac danh va bi danh.
Nhidu quyén phap trong Tridt quyén dao phai coi t&
chat edng luc ran chéac 1a cd sd.
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1. Lwa chon céng phap

1.1. Kiéu Mai Hoa.

Hai chan m¢ rong, tinh than thu vao trong, y giit
¢ Dan dién, thd cham déu ; Long ban tay huéng vao
nhau, nam ngén tay md tu nhién ; sau d6 hai canh tay
dua 1én trén, ngfm cai cao ngang bang vai ; tiép theo,
cac khép vai, khuyu tay, e6 tay hoi chung xudng, cac
ngoén tay cua hai tay thu lai vao trong, cu ly khoang
10 cm ; vai, lung, khuyu tay ddn dan md réng, lam
cho hai canh tay thanh hinh trdn ; Déng thai hai chan
tha 16ng hoi gap lai, khién trong tdm hoi ha thip ; hai
méat haoi khép lai, nhin xuéng duéi phia trude (Xem
hinh 41 va 42).

Hinh 41 Hinh 42
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1.2. Kiéu Nhdt Tu.

Hai chan khép thang, hai tay dua ngang bang
sang hai bén, nim ngén tay tha 1éng tu nhién, anh mat
nhin thdng xuéng séng mii, t¥ séng mii ngdm thing
xudng Pan dién, y gitt ¢ Dan dién (Xem hinh 43).

4l 3
'

Hinh 43

Thoi gian luyén tap hai kiéu trén phai tit ngan
dén dai, khi thu cong, hai tay ha xuong dén Dan dién,
dat trung 1én bung duéi, y gi ¢ Dan dién.

2.Congy

Moi hanh dong cua con nguoi déu bi than kinh chi
phéi, luyén khi cong thuc t& chinh la phat trién chitc
niang cua hé than kinh. Khoa hoc da chitng minh,
xung dong than kinh cla con ngudi duge thuc hién boi
tac déng truyén din cia noron than kinh, 5-HT chinh
1a mét loai noron than kinh, duéi su chi phéi ¢6 y thic
thi tac dung sinh héa va tdc dé truyén dan cua né sé
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phat sinh nhing thay déi rd rét.. vée dang c¢d dinh
cling 6 thé bi anh hudng bdi tac dung sinh héa cta
5-HT. 5-HT c¢on goi l1a Amine dudng rudt. vi né dudge
phat hién ra s6m nhédt trong rudt non, ndi nd tap
trung nhiéu nhat chinh 1a ruét non va bung dudi cd
thé nguoi. Do vay. ¥ nghi d bung dudi c6 thé dan dan
khai théng mé1 lién hé gida y thic vé1 5-HT, ting
bude dat duge va c¢6 thé ding y thitc khéng ché viée
chuyén dich 5-HT mot cach chi dong.

" Trong qua trinh nghién ctu lau dai, cie dai su vé
cong Trung Quéc ¢b dai da ching minh vang bung
dudi 12 noi hot ta  caa “khi”. Thuc t&, vang bung
chinh 12 ¢61 nguén cia 5-HT. Khi luyén cong.y gid 8
Dan dién cam thdy nhu c6 khi dang chuyén dong.
nguyén nhan 12 do tac dung cta tha y khién cho qua
trinh sinh héa ctia 5-HT dién ra nhanh hdn, téa ra
nhiét lugng, tt d6 ma cam thiy nhu ¢é khi dang
chuyén dong, néng bing.

Nhiing bai tap néu trén 14 ed sd cha khi céng, chi c6
théng qua y thu & Dan dién mdi c6 thé khai théng méi
lién hé gida y thic va 5-HT. titng bude ning cao nang
luc khéng ché tée d6 xung doéng than kinh truyén tai
va cudng d8 sinh héa cua 5-HT tinh t& hon.

II. PHUONG PHAP LUYEN KHI

1. Lya chon cong phap

1.1. Ngoai dan cong.
Hai chdn md rong gin bang vai, hai tay dua dé
S . .. z - / R . »
bang trudc ngudi, mat nham; hat tay ti tit day ra
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trude, déng thai ddy khi tit huyét Lao cung long ban
tay dén Thién bién; hai tay lai ti tit thu vé, dong thoi
ti ti hdp thu khi tinh hoa caa Thién bién ti huyét
Lao cung vao trong cd thé. Thuc hién 49 lan (Xem
hinh 44).

\

Hinh 43 Hinh 45

1.2. Thoi son quyén cong.

Ding thing ma bd, hai tay ldn lugt thuc hién
dong tac ddy vé trudc. Thuc hién 49 lan (Xem hinh 45).

1.3. Thiét Nguu cay rudng.

Nim s&p, hai chan khép thang, hai tay tach nhau
md rong bing vai, chéng thing tay, ddy ngudi lén trén;
dung ngén tay chéng dit, hai khuyu ti tu gép lai, 1am
cho trong tdm ti ti dich chuyén xuéng dudi ra sau,
hai canh tay ti tit dudi thing, méng nhé lén; hai canh
tay tif tit gap lai rdi lai ti tit vuon théng, trong tdm
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dich chuyén dan vé trude 1én trén, khién trong tam
dich chuyén vé trudc theo quy dao van déng nhu trén
(Xem hinh 46, 47 va 48).

Hinh 48
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2. Cong y

Théng qua rén luyén cuc bo khién cho 5-HT trong
than kinh ting phan bi khéng ché& va lam cho qua
trinh sinh héa cia né dién ra nhanh hon, pham vi
rong hon.

I1I. PHUONG PHAP TAP PANH VAO VAT CUNG RAN
1. Luyén danh cong lue

1.1. Pdm bao cdt.

Loi dung xuét quyén, quét quyén, méc quyén va
cac thé da danh vao bao cat. Y tudng mdi lan danh
toan bo luc xuyén vao bao cat (Xem hinh 49).

1.2. Bdnh vao ngudi gob.

Ngudi gd 1a mot trong nhing vat khi tap luyén ma
Ly Tiéu Long .thich s& dung nhat. Khi luyén tap cin
phai nghi né 1a mét con nguoi that, thuce hién luyén tap
cac dong téac phong thu va tan eéng (Xem hinh 50).

=

Hinh 49
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1.3. Pd vao ¢ét g6 : (Xem hinh 51)
1.4. Ddnh vao cét go : (Xem hinh 52)
1.5. Bam vao bia tuong : (Xem hinh 53)

Hinh 51 Hinh 52

Hinh 53




2. Luyén tap cong luc danh d6i khang

2.1. Dua vao cong luc cdanh tay.

Hai nguoi diing cach nhau mét canh tay, mat nhin
thang ddi tha.

- Céng lyc tay phai: Hai ngudi déng thdi xoay
nguoi sang trai, canh tay phai van vao trong danh tu
trén xudng, tao thanh thé xuong quay tay trude phai
cua hai bén danh vao trude bung; canh tay phai hai
bén déng thdi gat danh hinh cung sang phai 1én trén,
tao thanh thé mu canh trude phai ctia hai bén danh
lén trude d4u; tay phai cia hai ngudi dong thoi gat
danh hinh cung sang trai xudng duédi, thanh thé tay
trude phai hai bén danh vao trude bung (Xem hinh 54
va 55).

Hinh 54

- Cong luc tay trai: Déng tac gidng nhu trén,
nhung hudng ngudc lai.
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Hinh 55
2.2. Cong luc phdt, phady.
Huén luyén vién dung giy gbé danh vao xung
quanh ngudi tap, ngudi tap khi bi ddnh tudng tugng
dén khi téi vi tri bi danh (Xem hinh 56).

Hinh 56 )

2.3. Luyén tdp cong luc nga.

- Nga truée: Ding thang khép chan, khuyu gip dé
trude nguc, long ban tay huéng vao trong ngang bang
véi miéng, mét nhin thing vé trudc; gét chan kiéng,
ddu hudng lén trén, cé thing, cd lung thu cang, hai
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chan khép chat, ngusi nga thang vé trude; Khi tiép
giap vdi mat dat, hai tay chong, long ban tay hudng
xudng dudi, hai cing tay chtt dong diung luc, 1am cho
ngudi khong bi nga xoai trén dit (Xem hinh 57).

Hinh 57

- Nga sau: G6i hai chin gap kiéu ban x6m, than
nghiéng vé trudc, hai tay ndm quyén dé & trude nguoi,
chan phai dua vé trude lén trén, géi hoi gap: sau dé
nguc thu, diu hoi thdp, gay cdng, bung udn, hai
khuyu khép chat, than ngé vé sau, tiép dit bang lung
vai; dong thoischan phai dudi thing gdi, chan trudc
chong dat (Xem hinh 58).

F
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CHUONG 3

TOI LUYEN TINH THAN

Triét quyén dao khdng don thuan 12 luyén tap vé
k¥ x20, ma diéu quan trong hon ca 1a nghién ciu,
kham phé va téi luyén vé tdm linh. Tinh thén 13 nhan
t6 khéng ché sy ton tai clia ching ta, bat ké moi hanh
déng nao cua chiing ta déu 13 k&t qua cia qué trinh
tac déng cua than kinh, né 12 mét loai hoat dong cuc
doan, hoan toan ty do. Tén chi cta viéc téi luyén tinh
thanla trinh xa thanh triét. trd lai véi céi binh
thuong siéu viét chin thuc. Khi loai bo duge moi
chudng ngai vé tinh thin ctia minh thi méi ¢ thé di
vao mdc gidi khong ngirng tién bd, mde gidi tinh than
v6 chudng ngai d6 chinh 12 méc gidi hu khéng, né
khong chiu bat ky su anh hudng nao vés déng cd 1dy
minh lam trung tdm. Do nguyén tic d6, mdt nha vo
thuét chi ¢ sdn sang lam cho tdm linh cla minh luén
8 trang thai hu khéng mdi c6 thé sin sang, mdi Ung
ph6 mét chch cin than véi moi bién héa, mdi c6 thé
lam cho moi hanh vi ciia ban than théng thoang,
khéng gi can trg.

Chang han nhu cong viéc tuyét v cia nhing nha
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nghé thuat vi dai ton tai 6 thé& gi6i tuvét dai tu do, khi
ho sang tac thi déu quén di tdt ca, tAm linh cua ho
nhu anh tring sol trén mat nudc khong hé bi gon.
nhung néu mat nudc khong ngiing lay dong thi dé
chinh 12 c41 tinh trong cai ddng.

Ciang nhu vay. mét khi khong hé cé chudng ngai,
déng tac cua cic nha Triét quyén dao cing gidng nhu
nhing nha nghé thuat, phéng khoang va tu do phat
huy bat e chidu phap nao ham &n trong chinh bén
thdn minh, téc d6 ddng tic nhanh nhu guong phan
chi€u hinh anh cta minh, chi dua vao trie giac va
phan Ung cila ban ning ma sinh ra.

Tinh than dé cha Triét quyén dao la tinh than
Dao gia ciia Lao T4, Trang T, 1a tinh than Thién hoc,
ddéng thdi ciing 14 ctia cha nghia duy vat bién ching
Mic-Anghen. Tém lai, né hip thu tinh thich ing tu do,
tinh hoa ctia cac trd gia.

Ngudi sang tao ra Triét quyén dao - Ly Tiéu Long
chinh 1a dya vao tinh thadn d6 ma ndi tiéng thién ha,
khong ¢6 d61 thu, dung 1én tAm bia vé vo thuit, gianh
dudc danh hidu “Ngudi manh nh4t thé gidi". Nhung vi
Ly Tiéu Long ra di qua sdm, nén thdi gian ching du
dé Ly Tiéu Long thuc hién quan niém nghé thuat
phong d4 ma Ly Tiéu Long da c&u thanh trong ngdn
luan ctia minh.
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Phan 1
NGHIEN CUU VE TAM LINH

Trén bién c4 bao la cudn cudn séng., nhing con
séng nho khéc 16¢ than tha vdi nhing con séng 16n
rang: "To1 dau khé biét bao' Nhitng con séng khac 16n
nhu vay, con t61 thi nho bé, ¢6 nhiing con séng thi gap
todn may man, con tdi thi lai chéng ra gi." Séng 1én
tra 10i rang: "Ban dau khd nhu vay 13 vi ban chua
nhin rd dude bd mit vén cé cua chinh ban.” Séng nho
ngac nhién hoi lai: "Bé mat vén c6 cua t61? Toi khong
phai 13 séng hay sao?" Séng 16n néi ti€p: "Séng chi la
hién tugng tam thoi cua ban, thuc ra ban 13 nude. Khi
ban nhan rd thidn phin cua minh la nudc thi ban sé
khéng bi mé hodc bdi hinh diang cua séng, ban sé
khéng dau khé nita.” Cudi cing séng nhd ciing nhan
ra va vui vé néi: "Téi rd rél. téi chinh 13 ban. ban
chinh 13 t61, hai chung ta 1a mdt cai toi 1én."

Cudc séng cua loai ngudi trén trai dat déu cé bd
mat vén ¢6 nhu nhau, nhung su phat trién cia xa hoi
(chidng han nhu ddu tranh gida con ngudi véi thién
nhién, gitia ngudil véi ngudi, viéc phin cong lac dong
xa héi...) ciing giéng nhu nguyén ly gié théi séng con,
diy con ngudi d&€n nhitng s6 ménh va giai ting khac
nhau. Nhung ban ciing cin biét tat ca diéu 46 chi 1a
hién tugng tam thdi, ban cin nhin rd b8 mat vén ¢é
ctia chinh minh. Con ngusi ai tranh dugc cai chét. khi
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ddng trude dai hoa cGa thién nhién, ¢6 a2t ma khéng*
phai dé1 dién véi cai khée liét chi?

Than c6 d thao nguyén ménh méng. husng moi
hanh phic ma tu nhién ban phit cho né. né cing phai
nhan chiu moi giay vo ma ty nhién phat ra. N6 c6 mot
ngol nha tdm linh ty do tu tai va khéng bi ¢du né va
rang budbc.

Khi ban mang trong minh hoai bdo nhu cay co dé.
trong bién ngudi ménh méng dé, ban sé thdy minh &
vao vi tri thich hop nhat, quén di moi uu phién suy
tu, nguc tran nhiét huyét, déc tAm vao viéc tu luyén
va ¢ong viée. Niém vui yén lanh va thoai mai khéng
gd bé d6 khéng phai 1a dang phat sang dé sao? Ciing
nhu vay, bat ky ban thuc hién viée tu luyén Triét -
quyén dao hay thi d&u, ban e¢6 dudc troi d4t riéng
minh nhu hu khdng d6, ban sé khéng bi sai khién bai
thing bai, quén di nhitng 13i tan dudng va su dau
khé. toan tAm doéc sitc vao chién diu; Khi ban loai bd
dudc moi chudng ngai vé tinh than, coi nhing quiy
nhiéu nhe nhu 16ng héng, moi thi can trd ban sé
déu 1a nhan t6 khi€n ban di dén thanh céng trong
nghiép tich.

Triét quyén dao chinh la coi sy tu luyén ciia minh
la chinh, né tuy theo dudi sy hoan hao, nhung lai
sang tao ra cil mdi, né nhan ra ban than, va trg vé
v3l that.
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Phdn 2
REN LUYEN TAM LY

Théng qua céc phuong phap chuyén mén, tang
cudng anh hudng mét ciach c¢6 y thde d61 véi dac
trung ca tinh cua ban thin va qua trinh tam ly, ti
d6 ma dat dén mdc ban than c6 thé tay v didu tit
trang thai tam ly. d6 goi 1a rén luyén tam ly. Tam
linh hu khéng cing gidng nhu Thién, Thién chan
chinh phai théng qua tu minh luyén tap va tu thé
nghiém thi mdi ¢6 thé dat dude. Cling nhu vay, dé
dat dé€n mde gidi cao nhat cia Tridt quyén dao - dua
vao cam 1ing tryc gidc va phan ing ban ning ma
chién dau mdt cach ty do khéng rang bude, va khong
ngén tit sach v8 nio ¢6 thé truyén thu dude, didu dé
doi hoi phai khé luyén lau dai va thé nghiém chinh
minh nhiéu 14n méi ¢6 thé dat duge, "nhu ngusi udng
nude, néng lanh tu biét".

L TINH TUNGO BAN THAN

"Thién di dinh vi chd”, ngbi thién la cach tét
nhit dé tu ngé ban than. Trude kia, Ly Tiéu Long
ciing tiing ngol Thién, nhu vay khéng nhiing dat
duge muc dich nhu da néi d trén, ma con c¢6 thé didu
gidl khi huyét, luu thong kinh lac, c¢6 vai trd thuc
day vb cling quan trong v4i viée tu luyén vé céng
(Xem hinh 59).
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Hinh 59

Cé nhiéu phudng phap tu luyén Thién, trong dé
cach don gian va dé thuc hién nhit, hiéu qua ciing rd
nét nhat la tu luyén cua phap mén "An Ban".

Phap mén "An Ban" 1a cich tu luyén diéu chinh
nhip thd, "An" 1a hit vao, "Ban" 14 thd ra. Y ctia "An
Ban" 1a diéu hoa hoi thd bing phuong phap ngdi bang
nhét dinh, né bao gbm bén bude sau:

Budc 1: Goi la "Sd", tic 1a dém di dém lai nhip
thd cia minh ti mét dén 10;

Budce 2: Goi 1a "Tuy", théng qua céich tu luyén dém
nhip thd ¢ bude thi nhat, sau khi lam cho tAm chuyén
chi thi diéu chinh tim d4p theo nhip tha.

Bude thi 3: Goi 1a "Chi", chinh la chuyén tAm chu
y hoi thd ding lai 6 ndi nao. "Thi tic dan dién" caa
Dao gia Trung Qudc ciing 14 ¢ y nay.

Bude thd 4: Goi la "Quan", chinh la dua ra chi
nguyén than cua minh, xem minh cudi cung 1a thé
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nao. ciing gidng nhu nghé con an ca, muc déng ding
bén quan sat.

Méi budc déu phai luyén tap dén khi dat dude
cong hiéu cta bude d6 mdi co thé qua d6 luyén tap
sang bude ti€p theo. khong thé néng vdi cau toan ngay.
Cang véi viée luyén tap khong nging. ¢6 thé dan dan
di vao méc gi6i "Td Thién dinh". Tvc 1a: Ban dau dung
tu luvén ctta phap mén loai bo moi phién nio va duc
vong, dat dén mébc gl vo uu vd lo, d6 1a don Thién;
Nhung don Thién con ¢6 tu tudng, con phai dung dén
tri 6c. lai loai bo hét giadc hda quan. ty nhién dat duge
mot loai "yéu thich”, d6 la Thién thit 2: Nhung sau dé,
ngay ca "véu thich" cing khong cin. chi ¢6 mét mde
gi6t cua céal “lac" thoai mai dé chiu, d6 1a Thién thu 3;
Pén ngayv ca cai "lac" thoai mai dé chiu cing khéng
con, titc dat d&n “ché bat dong", chi cé6 mot loai "diéu",
te én dinh, d6 1a Thién thd 4.

Don thién con can dén tu tudng. suy nghi, Thién
tht 2 con cAn vui vé. Thién thit 3 con thay dé chiu,
thoal mai, nhung dén cal Thién thi 4 thi chi ¢ diéu
hoa 6n dinh. giéng nhu ma& tudng ngy ngua hay,
khong thé khéng diéu chinh. Mée giéi dé chinh 12 cai
"hu khong” ma chiing ta da néi 6 phan trude.

IL. REN LUYEN TAM LY THUC CHIEN

1. Rén luyén truc giac

True giac hay con goi la tri gidc 1a cam gide tha 6
ngoal thi giac, khdu giac. thinh giac. xic giac va vi
giae. Trong Triét quyén dao, truc giac la chi kha
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nang quan sat nhay bén, tdc nang luc du doan chuin
xdc ¥ dé caa d61 thi. N6 khong chi bao gom nhéan biét
phan doan khoang céch cu ly gita ban than va do1 thu.
ma con bao gom ca su nhan biét dong tac va pham vi
dong tac cua doi thu va ban than, didu nav cha véu
dude thic hién dua viao hoat dong diéu hoa gifa thi
gidc hai méat vdi trung khu tuong ung 1dp vo dai nao.
N6 cin phai trai qua qué trinh budn luyén tim ly
nhat dinh mé1 dat dude.

Thai gian phan {ng tir thi gide dén dong Lac. néi
chung trong khoang 0.25 gidy, nhung néu qua rén
luyén thi c6 thé chi cin ti 0.10 dén 0.12 gidy. Thai
gian phan tng ti thinh giac dén déng tdc, thong
thuong khoang 0,17 dén 0,27 gidy, nhung théng qua
rén luyén thi cé thé dat dén 0.05 d&€n 0,09 gidy. Thuc
t& cho thdv, 1ay nhitng déng tac phat sinh ti thuc té&
lam tri gidc nén méng la chuin xdc nhat, thanh cong
nhat, con chil dua vio su doian mo. tudng Ludng thi
ludén luén 1a mot sai 1am. Do vay. viée rat ngan thoi
gian phan Ung cda déng tic 14 moét ndt dung rén luyén
tam ly v6 cung quan trong. Rén luyén truc giac bao
gdém hail bude sau :

Bude thit nhit: Trong rén luvén. tach roi gian
cach gial doan déng tac cua d6i tht ma ngudl tap cam
nhan dudc véi giai doan dua ra phan tng. giit lai thal
gian nhat dinh khién cho madi déng tac thu dude phan
Ung cua dai ndo, tif dé6 hinh thanh dan nén tn gidc
chinh xéac.

Budc thit hai: Han ché diéu kién gilta déng tic cua
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d&i tht véi cdm giae, chiang han nhu han ché thi giac
trong Lap luyén thuc chién mang tinh dicu kién, tap
luyén luan phién giita bit mit va md mait, khéng ngiing
kiém tra. nidng cao hiéu qui chinh xac cia dong tac.

Ly Tiéu Long tung néi: "Pdnh déi khdng la mét
nghé thudt déc suc danh bai déi thu trong thuc chién.
Viéc trién khai ky xdo gidng nhu “ nudc”, phai khong
co bdt ky hinh thic nao, nhin déi thi ra thé nhu thé
nao thi thue hién ddp lai. Déi thi khong biét y dé cua
minh, nhung déng tdac cua minh chinh la két qua cua
déng tde cua déi thu, ky chién thudt cua minh lai la
két qua cia ky chién thudt cua déi thu". Vi khi dé dat
dudge k&t qua dé chinh 13 truc giac.

2. Rén luyén tap trung stic cha y

Trong tap luyén ky chién thuat va thue chién, tap
trung stc chd y, khéng bi nhiing suy nghi khac chi
phdi hay 1am néo loan 13 mdt nang lue cAn nam chac
trong tay. Phuong phap rén luyén bao gom:

2.1. Phuong phap nhin vat.

Chon moét vat nao dé, sau khi tap trung quan sat
t1 mi vai gidy, nham mit lai. ¢d gang nhd lai hinh anh
clia vat & quan sat, et nhu vay nhiéu 1an cho dén kht
¢ thé nhd lai cu thé rd rang hinh anh ctia vat da quan
sat Ja dugc.

2.2. Phuong phdp nhin déng ho.

Chu y quan sat dich chuyén cta kim giay. luvén
khoang 4 dén 5 phut, trong khoang thoi gian dé tuyét
d61 khong duge phén tan sdc chi y.
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2.8. Phuong phdp phédn biét khdu lénh.

Huan luyén vién dung cac khau lénh cuc nho,
mién cudng c6 thé nghe thdv Iénh cho ngudi tap thuc
hién dong tac, bdl dudng tap trung siec chd y cho
nguoi tap.

3. Rén luyén nham doc ky phap

Tap trung ste chi y. im lang tudng tudng ban
thAn dang thuc hién hoan hao nh4t mot ky phap nao
d&y, nhu vay 6 thé déng thsi tao ra nhiing thav déi
tuong ing hé théng co bap va than kinh. tit d6 cé tac
dung tap luyén thiét thuc. .

4. Ty diéu chinh tam ly

Khi déc gia hiéu dude phan "Nghién ctu vé tam
linh", phuong phap t6t nhat cua tu diéu chinh tam 1y
chang qua la d¢€ gitt trang thai hu khong cho tam linh.
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CHUONG 4

PHUONG PHAP TAP LUYEN KY THUAT CO BAN

Phadn 1
KHAI LUAN VE HUAN LUYEN KY THUAT

Tén chi ctia Triét quyén dao la "di vé phap vi hdu
phap. di v6 han vi hdu han”, nhing ky thuiat duge
miéu ta trong cudn sach nho nay chi 1a dang cho
ngudi méi bat dau hoc. Hoe Triét quvén dao chi ¢6 thé
khdi dau ti nhitng ky thuat cd ban, chi ¢6 1dy nhiing
ky thuat nay lam ndi dung tap luyén. thong qua luyén
tap lau dai, hé théng va kién tri khéng mét moi méi
c6 thé cling vdi vide nang cao trinh dé ky thuat ma
dan din thoat khdi nhing han ché& cun ky thuat co
ban, dat dén mdc gidi cao siéu cua tu do, khéng chiu
rang bube, déng thoi nhan thic triét dé cai chan
nghia cua Triét quvén dao.

I. NHIEM VU CUA VIEC TAP LUYEN KY THUAT

Muc dich cua tap luyén ky thuat Triét quyén
dao chinh 12 1am cho ngudi hoc ndm bat mét cach
thanh thao nhitng ddng tic d6. va ¢6 thé van dung
mobt cach linh hoat trong thuc chién. Nhiém vu chu
y&u cua né la:
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- Ndm bit mot cach toan dién. chinh xac va thanh
thao cac ky thuat cd ban.

- Hoc va hiéu dude nhiing tri thie ly luan vé ky
thuit, ning cao nang luc phan tich ¢ac ky thuat.

- Tao ra kha nang phéi két hdp hai hoa ctia ban than,

- Tim hiéu tAm linh cia chinh minh. t6i luyén dén
maoe gi81 cao sAu tam linh hu khéng.

11. CAC GIAT POAN HINH THANH KY THUAT VA BAC
PIEM TAP LUYEN

V61 nguoi méi hoc ma ndi, tip luyén ky thuat la
mdt qua trinh dai lau, chi ¢6 thong qua tap luyén lau
dai. lap di lap lai méi c6 thé 1am cho k§ phap chuyén
héa thanh néang luc ¢é hitu cia ban than. Viéc hinh
thanh ky phép can trai qua 4 giai doan sau.

1. Giai doan ban dau

Do giail doan dau méi hoc cha yéu lay biéu tugng
truc giac 1a chinh. viée khéng ché va diéu tiét déng
tac dé chiu anh hudng cua nhiing nhén té bén ngoai,
do vay tinh chinh x4c, cing nhu tinh xuyén sudt va
tinh dn dinh ctia dong tac déu tudng d6i kém, ma chi
¢6 thé nam duge 50 luge qua trinh clia déng tée. Vide
rén luyén ky thuat trong giai doan nay chu véu la
xac dinh mue tiéu. hinh thanh biéu tugng dong tac so
luge, hoce cae qua trinh co ban ciua déng tac va tich
luy kinh nghiém. Trong giai doan nay khong nén yéu
cdu chi y qua mic vio nhiing chi tiét cua dong tac,
ma chi y&u ban diu nim dude cd ban toan bd qua
trinh dong tac.
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2. Giai doan nang cao

Do qua moét thoi gian tap luyén c¢6 hé théng. do
vay c6 thé hoan thanh dong tic mdt cich tuong doi
nhe nhang trong giai doan nang cao nay, hon nia
chét lugng lai tuong d6i tét. ban than cing ¢6 thé cadm
nhan dudec mue db tinh té& chinh xéde mét canh dai khai,
viée khong ché va diéu tiét dong tac chi chiu anh
hudng cvia nhing nhin td khéng quen hodc khéng 16n
lam. Tuy nhién déng tac vin chua dude hoan thién,
thudng ¢6 nhiing khiém khuvét khac nhau. Trong giai
doan nay chu yéu la théng qua luyén tap nhiéu lan,
lap di 1ap lai. tinh t& chinh x4c héa thém mot bude dé
v61 ddng tac. loal bo dan nhitng dong tac thira va su
cang thang co bip khéng can thiét, tit d6 nang cao
chat lugng dong téac.

3. Giai doan thanh thao

Dén giai doan thanh thao, ¢4 thé hoan thanh déng
tac trong diéu kién kho khan, chit ludng clia dong tac
cé thé duge bi€u hién 8 sy tinh t& chinh xée, lién hoan,
thanh thao va tiét kiém stc. ¢é ning lue diéu tidt va
khéng ché d&i véi déng tac. Trong gial doan nay cha
yéu 12 tao ra nang lyc tu minh diéu chinh nhing
dong tac sai, ndng cao thém mot bude tinh 6n dinh
cua ky thut.

4. Giai doan tu do phat huy

Gial doan nay 13 gial doan trinh d6 cao nhat, trai
qua viée rén luyén ldu dai cia ba giail doan néu trén,
da bién dong tac thanh nang lde dic hitu ctia ban than,
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dat d&n mic dya vao phan xa ban nang va cam nhan
true gidc dé van dung mét cach tu déng hoa bat ky ky
thuat nao da hoc. Qua trinh tap luvén trong giai doan
nay can cin cd vao su ning cao cia td chat van dong va
cd nang ban than dé khong ngimg cai tién, thay déi doi
v41l nhiing chi tiét cua ky thuat, lam cho mdac d6 phat
huy cua ban niang dude ning cao thém mét bude va
khong ngling phat hién ra nhing ky thuat méi. nang
cao niang luc van dung ky thuét trong moi hoan canh.

I1I. NHUNG YEU CAU CO BAN KHI TAP LUYEN
KY THUAT

- Col trong va linh héi duge yéu linh cua ky thuat,
xday dung nhiing khai niém ky thuat chinh xac va
hoan thién.

- Nam chic mét cach hé théng, kién tri bén bi
nhing ky thuat co ban, khién cho viéc rén luyén ky
thuat co ban dé duge quan triét xuyén subdt toan bd
qua trinh tap luyén Triét quyén dao.

- Viée tap luyén k§ thuat phai 14y nguyén tac
toan dién. thuc dung, chinh xac va thanh thuc lam
xuit phat diém.

- Tap luyén ky thuat can can cd vio tiing nguoi cu
thé ma ¢é nhitng cach thic khac nhau, phai manh dan
14y tinh hudng thue t& cia ban than dé thay d6i va
sang tao nhiing k§ thuit méi. khéng nén thu cuu. git
cal ca lac hau.

- Cén xit 1y tot méi lién quan gitta Triét quyén dao
v61 nhitng ky thuat eiia cac mén phai khie.
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Phain 2

YEU LINH VA VAN DUNG KY THUAT
CO BAN

I. TU THE CHUAN BI

Trong thue chién, tu th& chudn bi truée khi tin
céng hay phong thil dude stt dung nhiéu nhat. né ciing
1a tu thé cudl cung cua déng tac tan cdng hav phong
thu, hon nda. cac van dong tin céng phong thu déu
coi né 12 mdi gidi dé thuye hién thay déi, nhung khéng
duge ¢6 qua nhiéu khac léch. Tu thé dé6 trong vo thuat
thuong duge go 12 tu thé chudn bi. Thue té, bat ky vé
thuat cua mén phai nao ciing déu coi trong tu thé&
chudn bi. Triét quyén dao rit chi trong tu thé chuin
bi, khi s&ng tao ra k§ thuét co s6 cia Triét quyén dao.
qua phén tich khoa hoc vé1 khéi lugng 16n va qua thoi
gian thyc tién. Ly Tiéu Long da dic rut ra tu thé
chuidn bi tuong d6i hoan thién va tién tién hon bat ky
mén phai nao. Ly Tiéu Long goi né 1a "Tu thé déi
dich". Khi dua ra tu th& nay. Ly Tiéu Long dua trén
3 nguvén tac:

Thit nhat: D& dang thuc hién nhat ti déng tac
nay khai phat sang t4n céng hoac phong thu.

Th{ hai: Tu thé nay rat khé dé 16 nhing y dd cta
minh cing nhu nhitng du doan méa dong tac sé thuce
hién khi khai phat mét ddng tac nao doé.

Thi ba: Tu thé d6 cang thudce tu thé caa trang
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thal phong thd chat ché nhat. v4i déi tho ma néi. tu
thé d6 khong cé mot ké hd nao ¢é thé tin cong.

Tém lai. nguvén tic chung cua tu thé dé dich la
c6 lgi cho Lan cong d6i thu va cé thé bao vé tot cho
chinh minh.

’

1. Yéu linh dong tac

Tay phai va chan phai g phia trudc goi ] tu thé
trude phai: ngude lai goi 1a tu thé trude tral. Néi
chung. su dung tay phai va chan phai tuong déi linh
hoat. luc 16n. do vay. Ly Tiéu Long cho rdng tu thé
trude phai la tu thé tuong dé1 ly tuong, dudng nhién
cing dua vao ting ngudi cu thé.

B6 phan dau théng thudng duge quét mot cach tu
nhién va nhe nhang theo cac tiét tdu déng tac cua co
thé dé tranh bi don: cAm dudi ap sat chd xuong quai
xanh; hal mat chd y ting cu dong cta doi thu (thong
thudng chud y vi tri nach caa dé1 tha): rang hoi can.
ludi cudn vao trong; gid chic him wrén, nhu vay vira
¢6 thé phong tranh rang cén vao ludi, lai vita ¢6 thé
ting thém théng thodng ndi khi. nham duy tri t6t noi
lyc. Tha long vai. khuyu tro hoi buéng long xubng
duéi; tav trude dé thap ngang vai. déng thdi dam bao
dua vé trude ra sau nhe nhang. nhu vay @€ tién cho
viée xuat quvén dé dang va nhanh hon. Tay sau tha
16ng, khuyu ha thap, tay che trude nguc: Ba diém la
tay trudc, chan truée va séng mii phai nam trén mot
dudng thang. Hai chan ciach nhau nta bude. khong
dude qua rong; Hail gé hoi thu vae trong, mii chén
trude thu vao trong mot géc khoang 30°, mai chan sau
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xoay ra ngoai mot géc khoang 50°. Cha y_dam b3
tinh dan hoi caa hai chan luén trong trang thai tot,
cang nhu hai sgi day dan, san sang dich chuyén co thé
vé trude ra sau tuy y. Than trén, tay va chan cd ban
nam trén mot duong thang doc (Xem hinh 60 va 61).

Hinh 60 Hinh 61

Tu thé chuin bi duge vi nhu chd méo mudn vd
chuét, san sang lao ra. Diéu khac duy nhat 1a luén &
trang thai tha 1éng, chi khéng phai cang thiang toan
than nhu chd méo, san sang thuc hién cho dong tac
tiép theo ma khéong chiu bat ky su tréi bude nao.

2. Phuong phap tap luyén

- Khong ngitng luyén tap tdn cong va phong thu
duge khdi phat tit tu thé chuén bi, sau d6 nhanh
chéng trd vé tu thé ban dau (tu thé chuan bi), khién
cho ddng téac cé tinh chuén xac va tréi chay.



- Luyén tap trudc guong. quan sat tu thé cua minh
céd dudge hoan hao hav khong.

I1. PHUONG PHAP DI CHUYEN

Cai tuyét voi va tinh t& cia cude do sitc nam ngav
trong k§ xao di chuyén. Moi di chuyén cia ky thuat
nhu cac déng tac tav, chén, phudng phap quat
nga trong cudc do sic déu phai dua vao phudng phéap
di chuyén. Bdi vi chi ¢6 ding 6 mot vi tri thich hop thi
siUc manh cua tav va chan mdéi dugec phat huy mot
cach day da. Ban than cudc d6i khang chinh 13 su di
chuyén bi€n ddi khong nging. bat dinh, luén doi hoi
phai tranh don hoac tim thoi c¢d tdn céng, cho nén ky
x40 di chuyén 1a ky thuat ma ngudi hoe va nghién citu
Triét quyén dao nén coi trong.

1. Nguyén tic cd ban cua viéc van dung cac

budc di chuyén

1.1. Linh hoat nhay bén.

Linh hoat nhay bén va ludn thay déi thuc hu cac
phuong phap di chuvén trong Triét quyén dao co thé
lam cho d&1 thu khé phan doan dude thoi cd tin cong.
Mot quyén thu c¢é sut phan doan tdt vé cu ly thi trong
cude do stte doi khang c6 thé thidn bién van héa trong
chac jat. khéng hé cé bat ky quy luat nio, dua vao su
linh hoat trong di chuyén dé c¢6 dudc vi tri thich hop
nhiat trong tan cdng hoic phong thu.

1.2. Nhanh nhu chop.
Viéc di chuyén phai tu nhién va tha 16ng, déng thoi
c¢6 thé di chuyén phuong hudng tiy y trong nhay mét.
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1.3. Giz trang thdi én dinh chdc chdn trong khi
di chuyén.

Trong Triét quyén dao, giit 6n dinh va chic chan
trong khi di chuyé&n 1a "ty nhién thuc sy va thyc tai'.
vi Triét quyén dao 14 mét vé dao thuc chién, ngay ban
than do stc d6i khang ciing 12 mét van dong di chuyén
bién hoa khén ludng dé sin sang né tranh don danh
hoac tim muc tiéu t&n céng. cho nén giit én dinh chic
chén trong khi di chuyén mdi 1a cai "8n" cua vé thuat
thuc su, chin chinh.

1.4. Chuén xdc, khéng nham lan.

Viée di chuyén diing ¢6 thé gianh dude thai cd
cho t&n cong, phong thu hodc phan kich. Khi di chuyén
12 nham dat duge vi tri tAn cdng phong tha thich hgp,
chi ¢6 chudn va ding thi méi c6 thé dat duge muc dich
tAn cong phong thu.

Trong thuc chién, cach di chuyén trong tdn cong
cAn phai ha thap trong tam. Mjt 1a phai gitt chac
ghim trong tdm; hai 12 thu nho dién tich duge phong
thu, giip cho viée bao vé cua ban than nghiém ngit
hon; ba 1a cac bé phan co thé thu nhd va rit gon vao
trong, khi sip di dén muc tiéu co thé dbt ngdt bat ra,
tit d6 phat ra lue danh manh va 16n hon. Khi i bude
rit vé sau, phai ning cao din trong tdm, nhu vay viia
tang nhanh téc d6 i bude ra sau, lai ¢6 thé tranh
duge trong tAm dich chuyén vésau qua cham, lam cho
déi thi nhin th&y so hd dé thira cd tan céng.
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2. Gidi thiéu cac budc di chuyén cd ban
2.1. Buoc truot trude.

Péng tac: Chan trude bude trugt tél trude nua
bude, chan sau déng thdi tién theo chin trude niua .
bude (Xem hinh 62, 63 va 64).

Hinh 62 ’ Hinh 63
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Piém quan trong: Cach budc nay la déng tac cb
thé duy tri thiang biang cho cd thé, bude nhd, hai chén
héu nhu 1é trén mat dat, m&u chét 12 khi bude tién
toan than phai duy tri tu th& co ban, dé tién cho viée
thuc hién déng tac tdn cong hodc phong thu dot ngdt.

Truong hop 4p dung: Vai trd chu yéu caa budc
trugt trude 1a diing dé tédn cong khi d6i tha phong tha
sd hd (Xem hinh 65, 66 va 67).

Hinh 65 Hinh 66

Hinh 67



2.2. Bude trugt sau.

Dong tac: Chan sau budc lai vé sau nua budc,
chéan trude theo dé lui vé sau nua bude (Xem hinh 68,
69 va 70).

Hinh 68 Hinh 69

T e i 3}%@;&
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Hinh 70
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Diém quan trong: Hai chan déu phai tiép giap voi
mat dat khi lui, nhadm duy tri tot trang thai thang
bang dé thuc hidn dong tac phong thu.

Truong hdp ap dung: Vai trd cha yéu la dung dé
ra don, khién cho doi thi mat di trang thai thang bang
hodc 16 so hd, dé tit d6 t4n céng (Xem hinh 71 va 72).

L

Hinh 72

81



2.3. Bude tdi trude.

Dong tac: Chan sau tién tdi trudec mot bude, dong
thoi xoay ngudi, hai tay trai phai ddi trude ra sau
(Xem hinh 73 va 74).

Hinh 73 Hinh 74

Diém quan trong: Khi budce téi, tuyét déi khong
duge Mic lu ngudi vé trude hay ra sau, khi di chuyén
phai thuc hién dong thoi song song véi thay déi hai
tay, cich bude phai nhe va nhanh.

Truong hgp ap dung: Vai tro cua cach bude nay la
dé dat duge cu ly tdn cong phi hdp, nhat 1a dong tac
bude t6i trude ddng thoi véi dudng xuit chudng, c6 thé
gianh dugdc vi tri thich hgp nhat (Xem hinh 75 va 76).
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Hinh 76

2.4. Budc lui ra sau.

Doéng tac: Chan trude bude lui ra sau mot budc,
déng thoi xoay ngudi, hai tay thay déi trudc sau (Xem
hinh 77 va 78).
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Hinh 77 Hinh 78

Diém quan trong: Giéng nhu "budc téi trude".

Truong hgp ap dung: Bude lii sau ludn 1a cach di
chuyén phéi hop dong tdc nhim héa gidi don danh,
diéu nay dudc thé hién ré nét khi thuc hién dong tac
phong thii don chan. Nhiéu lde con c6 thé diung cach
nay dé can trd déng téc chuéin bi trude khi tdn céng
ctua d6i thu, va chép thoi cd gianh thé chi dong (Xem
hinh 79, 80 va 81).

Hinh 79
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Hinh 80 Hinh 81

2.5. Budc né tranh.

Déng tac: Chan trude bude trudgt nia bude ra mé
ngoai, chan sau theo dé ciing trugt theo, déng thoi
xoay ngudi mot goc 90° (Xem hinh 82, 83 va 84).

Hinh 82 Hinh 83



Hinh 84

Diém quan trong: Budc thit nhit ctia chén trude
c6 thé tuy theo tinh hinh ma buée ngén hodc dai. Cha
y can phai duy tri tu thé cd ban, vi tri quét cta tay
trude thuong cao hon mot chit so vi tri khi dé1 mit,
dé phong déi tha phan cong.

Trudng hdp ap dung: Budc né dung dé né tranh
don danh eua déi tha, dong thoi tao ra tu thé thich
hgp dé phan eéng (Xem hinh 85 va 86).
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Hinh 85 Hinh 86

2.6. Budc cheo.
Dong tac: Chan trude di chuyén trudc sang mot
bén bat ky minh muén, chidn sau theo dé ctng di
chuyén theo, dé dén vi tri thich hgp. Théng thudng
phol hdp ciing véi dong tac né dau xudng dudi (Xem
hinh 87, 88 va 89).

Gl ; CEi

Hinh 87 Hinh 88
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Hinh 89
Diém quan trong: Vi tri ma chan trudc tiép dat
phai d phia trudc bén minh, duy tri thang bing co thé.
Trudng hop ap dung: Dung dé né tranh don danh
ctia dé1 thi va thuc hién phan céng (Xem hinh 90 va 91).

S g
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Hinh 90 Hinh 91
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2.7. Budec truot.
Dong tac: Bude trugt trude dét nhién va nhanh.
ciing c6 thé 1a bude trugt trude lién tuc may bude lién
(Xem hinh 92 va 93).

Hinh 92 Hinh 93
Diém quan trong: Duy tri thing bing, hai chan
sén sang ludt trén mat dat.
Trucng hop ap dung: Tan cong d6i thu dd mét moi
khéng con siic hodc 16 so ha 16n (Xem hinh 94 va 95).
i ; o
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Hinh 95

2.8. Bude chéo cung bén.

Dong tac: Chan trude bude chéo nita budc vé trudc
cung bén, chan sau kéo theo gAn sat véi chén trudc,
hai gbi gap, dong thdoi tay sau dua téi xuéng dudi, tay
trude bao vé trén mat (Xem hinh 96).

.

Hinh 97
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Piém quan trong: Ha thdp trong tdm, hai tay
phongethu chit ché. .

Truong.hgp 4p dung: Cach bude nay chu yéu dung
dé né bén phong thi, dong thoi ciing la cach di chuyén
t6t dé phan céng (Xem hinh 97).

2.8. Bude dém.

Dong tac: Chan sau budc téi ap sat vao mé trong
chén truée, dong thai chan trude co géi nhic 1én (Xem
hinh 98 va 99).

Hinh 98 Hinh 99

Piém quan trong: Chan sau ap sat téi chin trude
phai nhanh, thu chan va nhéic géi phai théng nhAt,
ngudi trugt vé trude nhung khong duge nhap nho.

Truong hop ap dung: Chua yéu dung trong dong
tac chudn bi trude khi tdn cdng phia bén. Budc dém



v6i tée d6 nhanh ¢6 thé tdn céng mue tiéu d tuong doi
xa (Xem hinh 100 va 101).

e

Hinh 100 Hinh 401

3. Phuong phap luyén tip di chuyén

- Ph6i hgp ky thuat tdn cong phong tha bang cach
thue hién luyén tap riéng ré, luyén tung bude di
chuyén cho dén khi thuin thuc.

- Luyén tap nhiéu té hgp di chuyén.

- Chay, nhay day ciing nhim rén luyén tét t& chat
linh hoat cho luyén tap céc cach di chuyén.

IIL. QUYEN PHAP (KY THUAT PONG TAC TAY)

1. Quyén thang tay trudc

Quyén théng tay trude 12 don quan trong trong ky
thuat Triét quyén dao, duge moi ngudi goi 1a "Vua cua
quyén". N6 c¢6 dac diém la cach d6i thu géin, dé thue
hién dong tac, diém x4u it, tinh linh hoat cao.

Pong tac: Chan sau hoi dap dit, dung chéan trude
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lam tru, ngudi hoi xoay vao trong; canh tay trude hdi
gap, thu cao ngang bang vai, danh quyén thﬁmg vé
trude, luc tdp trung 6 mat quyén (Xem hinh 102
va 103).

Hinh 102 ' Hinh 103

Diém quan trong: Quyén thang tay trudc la mot
dong tac cé tac dung diéu hoa toan than, gidng nhu
vay roi quét, khi tay tiép can d6i thi méi huy déng
todn bd siic manh, trong khoanh khéc danh dé dai
thu. Khi thu quyén tuyét déi khong duge dé quyén
thap xudéng dudi, ma phai tao thanh théi quen thu vé
vi tri xudt quyén, déng thoi trd lai tu thé ban dau
hodc dé & d6 cao thich hgp nham phong tht doén tdn
céng bat ky nao eaa déi thu.
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Truong hgp ap dung:
- Quyén thing tay trude virta c6 thé tdn céng lai
vita c¢6 thé phong thi, ciing c6 thé tdn cong bao ham
trong phong thu (Xem hinh 104 va 105).

Hinh 104 Hinh 105

- Dya vao vi tri
thuan lgi cta minh,
thong thuong chén
sau c6 thé ddy mot
bude nhd t61 trude, chi
la ed ly vai em, nhu
vay cb thé tao cho luc
xuadt quyén manh hon,
dic bit 1a khi cy ly
hoi xa cAn phai chid y
dong tac da cua doi
thu (Xem hinh 106).

Hinh 106
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- Nhiéu quyén thu cé théi quen via thudng xuyén
thay déi dong tac tdn cong, vita dot ngdt rit tay vé, ti
dé ¢6 thé thita cd thuc hién danh biang quyén thing tay
trude, dap tan déi thu (Xem hinh 107 va 108).

Hinh 107 Hinh 108

2. Pam quyén tay trude

Dong tac: Co ban giéng nhu "Quyén thiang tay
trude”. Tay trude ddm quyén la déng tac choc nhe tha
long tu nhién, téc d6 xudt quyén va thu quyén nhanh.

Piém quan trong: Thuong két hgp véi bude trugt,
than lién tuc di chuyén, khéng c6 dinh. Puong thu
quyén phai trung khdp véi dudng xuit quyén.

Trudng hgp ap dung: Dam quyén tay trudc trong
van dung thuc chién khéng chi ding lai 6 mot quyén
duy nhét, ma 12 thuong ddm la4n thd hai mdi 1a ca
dam c6 hiéu qua nhit (Xem hinh 109 va 110).



Hinh 109 Hinh 110
3. Choc quyén tay trudc
Dong téc: Bién quyén cua "quyén dam tay trudc"
thanh ngén tay, d6 chinh l& quyén choc tay trudc
(Xem hinh 111).

Hinh 111



Diém quan trong: Quyén choc tay trude 1a diém
danh thoai mai.

Trudng hop 4p dung: Théng thuong danh vao hai
méat d6i tha hoac ti€n cong nghi binh, ném da do
duong, tham do trube khi hanh déng (Xem hinh 112).

Hinh 112

4. Quyén thang tay sau

Dong tac: Chan sau hoi dap dat, dong thoi van
héng xoay vao trong: Déng thdai véi xoay lung dua vai,
quyén tay sau danh thing vé trudc; Déng thoi tay
trude thu vé trude vai tay sau xuat chudng, dau hai
cal lén canh tay (Xem hinh 113 va 114).
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Hinh 113 ~ Hinh 114

Diém quan trong: Pong tac xoay lung dua vai
phai lién mach véi chan sau dap dat, 14y nia maét
trude co thé lam tru xoay, giéng nhu déng clia dot
ngot, dung chan trude 1am tru va van xoay, phat ra ci
danh day uy lue. Khi trd vé vi tri ban dau, kéo cui trd
biang co lung va chu dong thu vé.

Truong hop ap dung:

- Khi d6i tht dung quyén thang tay trude danh
vao phan diu cta minh, dung tay sau dé bao vé
phdn mait clia minh, day chinh la thdi co t6t nhat dé
van dung quyén thang tay sau (Xem hinh 115
va 116).
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Hinh 115

Hinh 116

- Pon nhi cta quyén thing tay sau ludn luén 1a
quyén thang tay trude. Quyén thing tay trude ludn
thuc hién déng thai véi bude trugt trude, trude khi
danh lac huéng ciia d6i thu thi quyén thang tay sau
da phat di (Xem hinh 117 va 118).
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Hinh 117 Hinh 118
- Thén ngudi di chuyén sang mé ngoai chan trude,
sau d6 tAn céng lén trén bing quyén thang tay sau,
ddy chinh 12 mét cach tdn cébng thuong dung (Xem
hinh 119).

Hinh 119

Cht ¥, quyén thang tay sau do t&n céng & cu ly xa,
khé danh tring déi tha, rat dé dé 16 s hd cho déi thu
tdn cong. Do vay, hiéu duge ky thuat quyén thing tay
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sau thi cang phai cd gang luyén tap tée dd ra quyén
va thu quyén, nhu vay méi ¢6 thé khic phuc nhiing
nhude diém & trén.

5. Quyén quét tay trudc

Déng tac: Than trén hoi xoay vao trong, déng thoi
quyén tay trudc quét danh vé trude tir ngoai tat ngang
vao trong, luc xuyén long quyén; Khuyu tay hoi gip,
long quyén hudng vao trong, tay sau thu trudec mat
(Xem hinh 120 va 121).

Hinh 120 Hinh 121

Diém quan trong: Luc phat ra tir lung, lung vin
xoay vao trong quanh truc; khéng duge vudn ngudi vé
trude qua muc; dong tac quét trude khi xudt quyén
khéng dude qua l6n. )
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Truong hgp ap dung:

- Thoi e¢d van dung té6t nhit dong tae quyén quét
tay trude 12 khi tay sau cta 481 tha budng xudng
(Xem hinh 122).

Hinh 122

- D61 phé véi cach danh manh cia quyén méc
ciing c6 thé diing quyén quét (Xem hinh 123 va 124).

Hinh 123 Hinh 124
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Luc xuyén long quyén 1a mét quan diém mdi, cin
phai nghién cu thém, uu diém chinh cta né 1a ting
nhanh tdc d6 xuit quyén.

6. Quyén quét tay sau

Dong tac: Chan sau hoi dap dat va xoay vao trong,
két hop vdi héng xoay ngudi, dong thoi quyén tay sau
quét danh ngang ti ngoai vao trong (Xem hinh 125,
126 va 127).

Hinh 125 Hinh 126
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Hinh 127
Diém quan trong: Dong tédc chén sau thu vao
trong va k&t hgp hong xoay ngudi phai déng thoi vai
quét danh.
Truong hgp ap dung:

- Quyén quét sau luén duge thyc hién cung véi
dong tac bude tranh (Xem hinh 128 va 129).

s e

Hinh 128
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Hinh 129 Hinh 130

- Chan dd don danh ctia d6i tha réi phéi hgp danh
bing quyén quét tay sau la thdi co t6t nhat (Xem hinh
130, 131 va 132).

Hinh 131 Hinh 132
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7. Quyén méc tay trude

Dong tac: Ddy trong tdm lén cao, déng thdoi tay
trude mée tir dudi vé trude 1én trén, canh tay gdp mot
géc khoang 90° - 110% long quyén huéng vao trong,
luc don t6i mat quyén, phat hic nhanh va ngén; tay
tht sau dé & bén suon (Xem hinh 133).

A B

o .'-_. A

e in ]
Hinh 133 Hinh 134
Diém quan trong: Quyén mée tay trude phai téan
dung su hé trg luc cia chin sau dap dat, thu géi va
xoay nguoi, ra lue ti dudi 1én trén. Lung va vai phai
dua lén dén diém cao nhét.
Truong hgp ap dung:

- Khi tay th sau caa dé1 thi buéng xuéng (Xem
hinh 134).

- Khi dé6i tha ra quyén réi thu quyén (Xem hinh
135 va 136).
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Hinh 137 Hinh 138
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- D61 phé v6i mot doi tha cht yéu la phong thu
niang hon tdn céng, théng thudng chi c6 quyén mée
méi c¢6 thé dét pha duge phong thi, bude dsi tha phai
thay d6i tu thé phong thu, tao ra cd hoi cho minh.

- Phudng phéap t6t nhit dé van dung quyén méc
tay trude la trude tién cAn tdn cdng doéi tha bang
quyén thing tay sau (Xem hinh 137 va 138).

8. Quyén méc tay sau

DPéng tac: Chan sau dap dit, thu goi, két hop day
héng xoay nhe ngudi; Dong thoi quyén tay sau moéc
danh ti duéi 1én trén vé trude; canh tay hoi gap tao
thanh mét géc 90° - 110% 1ong quyén hudng vao trong,
luc don vé mit quyén, quyén tay trudc thu vé bao vé
phéan dau miat (Xem hinh 139 va 140).

Hinh 139 Hinh 140
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Piém quan trong: Xem thém "Quyén méc tay trude".

Truong hgp ap dung:

- Trong do stic @61 khang, chép 14y thoi co khi hai
bén roi nhau thi ¢6 thé dung quyén méc tay sau dé
danh.

- Quyén moée tay trudc ti€p theo quyén méc tay
sau 12 hay nhat (Xem hinh 141 va 142).

Hinh 141 Hinh 142

- Trong céan chién (danh ¢ tu thé gin), khi déi tha
xoay ngudi ciing c6 thé ding méc tay sau dé danh
(Xem hinh 143).
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Hinh 143

9. Quyén vut

Dong tac: Chan sau bude chéo ngang chin trude,
ngudoi eling theo d6 xoay ra sau, dong thoi hai tay thu
vé thu trude nguc; Than trén tiép tuc xoay, dong thoi
mu quyén sau vut quit sang ngang vé trudc, mat
quyén huéng lén trén, luc dén vé lung quyén (Xem
hinh 144, 145 va 146).

Hinh 144 Hinh 145
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Hinh 146

Diém quan trong: .

- Xoay ngudi phai nhanh, ddu dan trude, khong
dude diing lai, dd phai chéc chin.

- Khi vut quyén, phai dung lung kéo tay.

Truong hop ap dung: Thoi co van dung tét nhat
cha quyén vut 1a dudi danh.

10. Quyén xuc

Dong tac: Ra quyén tit that lung, nhd mic dé xung
luc trude ctia than thé dé danh ra, long quyén huéng
lén trén (Xem hinh 147 va 148).
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Hinh 147 Hinh 148

Diém quan trong: Khong ché& thing bang.
Trudng hdp ap dung: Khi cn chién dung dé ap
dao dé1 tha.

IV. PHUONG PHAP TAP LUYEN CUI CHO

Ky thuat cii chd théng thuong dung dé tdn cong
cy ly gin hodc phong thi. Do xudng cui ché cing va
nhon, luc lai vé cung manh.

1. Cui cho ngang

Dong tac: |

- Cui ch6 ngang tay trude: Than trén hoi xoay vao
trong, déng thoi gap ciii chd tay trude, ding ddu cui
tat hinh cung ngang bing vao trong, luc dén vé dau
cui; tay sau thu truée nguc, mat nhin theo cti chéd
(Xem hinh 149). '
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Hinh 149 Hinh 150

- Cui ché ngang tay sau: Bt ddu ti tu thé cua do6i
thi, chin sau hdi dap d4t va xoay thu vao trong; Thu
héng va xoay ngudi vao trong, déng thoi gap cui cho
tay sau, dung ddu cui cho tat hinh cung ngang bang
vao trong, luc don vé diu cui; Canh tay kia gap thu
lai tha trude nguc, ddu hoi cai xudng (Xem hinh 150).

Diém quan trong:

- Luc phat ti lung ra, lung van xoay vao trong.

- Cui chd dua 1én ngang bang véi vai.

- Chd y khéng ché trong tAm cd thé, chin sau
dung lue, xoay lung phai két hop vdi viée ra luc cha
cui cho.

Truong hgp ap dung: Khi tay bao vé sau cua déi
tha buéng xudng.
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2. Cho chat tay trudc

Dong tac: Chan sau hoi dap dit, trong tam hoi
dén vé chén trude, déng thoi gap cti chd tay trude
danh thang téi, luc dén vé diu cui ché (Xem hinh 151).

Hinh 151

Diém quan trong:

- Khi danh cui cho, than trén khohg dude qua lao
vé trudc, lung hai xo0ay vao trong.

- Ra don nhanh va thu vé nhanh, ra luc ngén manh.

- Phéi hdp bude trugt trude dé duy tri thang bing
co thé.

Trudng hop 4p dung: Pha giai cac thé& chan cia
déi tha.

3. Cho chat tay sau

Dong tac: Bit ddu tir tu thé ctia d6i tha, chan sau
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hoi dap dit va thu xoay vao trong; Déng thdi véi xoay
lung thu héng, cli chd tay sau dua vé trude, lue dén
vé ddu cui; tay trude thu vé dé mé trong vai (Xem
hinh 152).

Hinh 152

Diém quan trong:

- Thi tu ra lde cia cui cho chit tay sau la: Nhic
chan sau, chuyén dén lung, vai, luc don vé diu cui.

- Khi xuét cui cho, ngudi xoay vao trong.

- Khi trd vé vi tri cii phai dung lung kéo theo cui
cho, chu dong thu vé. {

Truong hgp 4p dung: Pha giai thé chan ctua déi
tha (Xem hinh 152). -

4. Cii cho gia

Dong tac: Gia bang cui cho 1a diing siic cia minh
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dé gia nén xudng, day la chiéu phap manh nhat (Xem
hinh 153 va 154).

Hinh 153

Hinh 154



Piém quan trong: Cé lic cling nhay lén gid xudng.

Truong hgp ap dung:

- Dang cée cach di chuyén t8 hgp dé mé hoic d6i
thi, tao so hd chon thdi cd bat nhay 1én danh.

- Khi @81 thu cai xuéng 6m chin ctia minh thi
diing chiéu gia ctii nay dé tdn cong (Xem hinh 155).

Hinh 155 Hinh 156

5. Ché nguogc”

Dong tac:

- Xoay ngudi cho nguge: Xoay ngudi dung cui chd
danh ra sau (Xem hinh 156).

- Cho thée nguge: Canh tay dua lén bén tai, sau
d6 gap chd ha xufng théc nguge ra sau (Xem hinh 157
va 158).
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Hinh 157 Hinh 158

Diém quan trong: Phé&i hop véi cach bude théng
thuong 1a: DAu tién chan sau bude téi sau chan trudc,
dong thoi véi tdn cong, chan kia lai ddy ra sau mét
bude, giti viing trong tim cd thé.

Trudng hdp ap dung:

- Khi d6i thu t&dn cong bang don da, thita co xoay
nguoi danh théc manh bing ché nguge (Xem hinh 159
va 160).

Hinh 159
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- Khi ta thyc hién quyén quét danh vao ché tréng,
tiép theo dung cho nguge dé bu 14p chd danh hut (Xem
hinh’161 va 162).

Hinh 161 Hinh 162

6. Cho chong

Dong tac:

- Cho tréng tay trude: Bat dau tir tu thé cta doi
tha, trong tdm hoi ha thdp, tay trude thu vé, dung
dAu cui chéng danh ti dudi vé trude 1én trén, luc don
vé dau cui; dong thoi chan trude vian xoay vio trong,
hong ddy lén, luc phat ra ngdn va manh.

- Chd chdng tay sau: Chan sau bat d4t, thu goi,
hoi vén lung vao trong; dong thoi tay sau gap cii,
dung ddu cli chdng danh tit dudi vé trude 1én trén.

Diém quan trong: Khi thuc hién chd chéng tay
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trude, trong tAm co thé phai dua lén dén diém cao
nhat. Khi thuc hién ché chéng tay sau, phai mugn luc
dap dat chan sau, thu géi, thu héng, xoay lung, luc
phéat ra tiu dudi 1én trén, chi ¥ nhip nhang.

Trudng hdp 4p dung: Khi dé1 thd cdl ngudi 6m
chan ctia minh thi c6 thé dung chidu ciii chéng nay
(Xem hinh 163).

Hinh 163

V.KY THUAT PON CHAN

1. Chan da ngang

Pong tac:

- Pa ngang chéan trudéec: Chan sau lam tru t.h_ﬁng
hodc hoi gép; chin trude ghp gdi dua 1én, mai chén
thu vao méc 1én, 1ong ban chin nhim thing muc tiéu
tdn cong; DAy héng, thing géi, dap manh vé trude, luc
dén vé 1ong ban chan (Xem hinh 164, 165 va 166).
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Hinh 165

Hinh 166
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- Pa ngang chan sau: Chén trude thing hoac hoi
gip lam tru, xoay ngudi 180° vao trong; ddong thai
chéin sau gap géi dua 1én, miii chan thu vao méc 1én;
-1ong ban chan nhin’ thing muec tiéu tdn cong, diy
héng, thang gbi, dap manh vé trude, luc don vé long,
ban chian (Xem hinh 167 va 168).

Hinh 167 " Hinh 168

Diém quan trong: Thén trén phai tao thanh mot
duong théng véi ban chan va cing chan dudi cia chan
tdn coéng; luc dap phai phéat ra tit moéng va ging stc
dua hong vé trude.

Truong hgp ap dung:

- P4 ngang c¢6 thé thuc hién nhiam téi vi tri thép,
trung binh, cao, nhung chi yéu 14 dung dé tdn cong &
vi tri thdp (Xem hinh 169).
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Hinh 169 Hinh 170
- Ngian chin don da caa déi thu (Xem hinh 170).

- Khi & cu ly gin, déng téc nay ciing c6 thé da
chin xuéng dudi (Xem hinh 171).

Hinh 171

2. Da choc téi trude
Dong tac:
- D4 thang chén trude: Chén sau lam truy, chan trudc
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gap gdi dua lén, gdp ban chédn; Dung gét chan din
trude, ddy hong dap vé trude, luc dén vé gét chén; Sau
cung dudi cing ban chan, luc dén vé {ic trude ban chan
(Xem hinh 172 va 173).

Hinh 172

Hinh 173
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- P4 théng chan sau: Chéan trudc 1am tru, ngudi
hoi xoay vao trong, chidn sau gap goi dua lén vé
trude, gAp ban chan; Dung gét chin sau dan trudc
ddy héng dap vé trude, luc dén vé gét chén; Cudi
cing dudi cing ban chan, luc dén vé tc trude ban
chidn (Xem hinh 174).

Hinh 174

Diém quan trong: Géi gap phai cao, téc dé nhanh,
dong téc lién hoan nhip nhang, gon va chéic chin.

Truong hgp ap dung:

- Khi d&i thd xudt quyén, dung chiéu da thing
nay dé phan kich 1a hiéu qua nhit (Xem hinh 175).
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Hinh 175

- Chén don chén cta d6i thu, rdi dang da thing dé

Hinh 176

3. Da quét

Dong tac:

- Da quét chin trude: Thin nguoi hoi xoay vio
trong, dong thoi kéo theo chan trude thu héng thu goi.
Chéan trudc vuon thz':mg quét ngang lén trén vé trudc
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vao trong, khép mat ca chan gap lai, luc dén 1én chan
r6i chuyén xuéng doan cudi mu ban chan (Xem hinh
177 va 178).

Hinh 177 Hinh 178

- P4 quét chan sau: Chan trude lam tru ding
thang hodc hoi gap, gdi md ra ngoai. Than trén xoay
ra ngoai kéo theo thu héng. Chan sau vuon thing téi
quét tit dudi 1én trén, vé trude vao trong, khdp mat ca
chan gap lai, luc don 1én chin rdi chuyén xudng mu
ban chén, tuyét d6i khong duge gap goi.

Diém quan trong: Xoay ngudi kéo theo quét chéan,
dong tac nhip nhang vdi tée d6 nhanh, tuyét d6i khong
duge gap goi.
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Trudng hgp ap dung:

- Pon da nay c6 thé thuc hién véi tAm thdp, trung
binh, cao va da song phi. Do téc d6 cuia né nhanh, luc
16n, nén dude van dung rat nhiéu trong thue chién.
Nhung dudng quét ngang vong cung dai, bién dé 1én
nén dé bi d6i thu nhan thdy va phong thh, do vay
trong thuc chién doi hoi dong téc pha1 nhanh, khong
16 so ha.

- D4 quét thdp cé thé dung dé triét tru hodc da
vao phan khép hang lam mét kha ning chién ddu cua
dé1 tha (Xem hinh 179 va 180).

Hinh 179 Hinh 180

- P4 quét cao chi yéu dung dé tin cong phan diu
cua d61 thu (Xem hinh 181).
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Hinh 181

- Da song phi cht yé&u ding dé tan cong déi thi
da mét moi.

4. Da vong cau

Dong tae: Da vong cdu thing tit phia trude ngusi
1én trén, luc don vao mu chan hodc miii chéan.

Diém quan trong: Khong ché thang bang co thé,
chid y an toan cho chén tru.

Truong hop dung: Phan nhiéu diung dé da vao phan
khép hang cha d6i tha (Xem hinh 182).
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Hinh 182
5. Da vong caunghich
Dong tac: Da vong cau ti trong 1én trén ra ngoai
(Xem hinh 183 va 184).

%

Hinh 183 Hinh 184
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Diém quan trong: Trong tdm c6 thé hoi nga vé sau.
dang héng kéo chan, hic diém phai chufin, ding.

Truong hdp ap dung: Pon da nay cht yéu dung dé
tdn céng vi tri so hd d tam trung cua do1 tha (Xem
hinh 185 va 186).

Hinh 185

Hinh 186

6. Da vong ciu trudc

Dong tac:

- Chéan sau lam tru, thin trén hdi nga ra sau;
Dong thoi, chan trude gap goi thuc hién don vong cau
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mé ngoai, thu gbi, mu chan cang; Nhanh chéng thing
gdi da thing vé trude, lue dén vao mu ban chan (Xem
hinh 187 — 193). '

Hinh 187 Hinh 188

Hinh 189
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Hinh 190

Hinh 192 Hinh 193
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Diém quan trong: Gap g6i, thu chan, dua hong,
dubi thiang g6i ma da; Nhanh nhung manh, nhip
nhang théng nhit nhau.

Truong hdp ap dung:

- Uu diém 16n nhét ctia da bén la déng tac nhanh,
dé thay d6i, trong tdm chéc chén, én dinh, c6 thé
phéan thanh ba vi tri danh thap, trung binh va cao.

- Don d4 nay ¢6 thé ding lam hu chiéu (Xem hinh
194 va 195).

i
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Hinh 194 Hinh 195

7. Pa tong sau

Dong tac:

- Pa tong sau bang chan trudc: Ngudi xoay ra
sau, hal chan hdi gap, chan sau lam tru. Chéan trude
dua lén vuon thing, gdp ban chan, gét chan dua
trude, dap ra sau, ldc dén vao gét chan (Xem hinh
196 va 197).
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Hinh 196 Hinh 197

- Da téng sau bang chian sau: Ngudi xoay ra sau,
hai chan hoi gap, chdn trudec lam tru: Chan sau gap
g6l dua lén, mai chan gap lai, gét chan dua trude,
dung luc dap ra sau, ldc don vao gét chan.

Hinh 198
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Diém quan trong: Khi xoay ngudi, ddu phai dan
trude, khi dap chan, phai thing géi, md héng, chia y
giit thing bang.

Trudng hop ap dung: Pon da nay la dé phan cong
lai cAch t&n cong manh bing cac don da ctia déi thu
(Xem hinh 198 va 199).

Hinh 199

8. Pa quét ngang xoay ngudi

Dong tac: Chén sau budc vé trude 1én trén, chin
trude dua 1én, xoay ngudi mét gée 360% Théan trén hai
nghiéng sang bén, chan trude thu lén quét ngang vé
trude ngude hudng, mu chin cing phéng, luc don vao
long chan (Xem hinh 200 va 201).
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Hinh 200 Hinh 201
Diém quan trong: Khi xoay ngudi, ddu phai dan
trude, dong thoi mugn quéan tinh, lung phat luc, md
héng, thing gi, mu chan cing phang.
Truong hop ap dung: Danh vao d8i tha khi ¢6 tdn
thap, c¢6 thé danh vao nhing vi tri d6i tht khéng chu
v (Xem'hinh 202).

Hinh 202
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9. Da quét sau

Dong tae: Chan sau gap gdl quy xém, long ban
chian ap sAt mat d&t lam tru, hai tay chong dat xoay
ngudi 360" ra phia sau; md héng, dén sie cho chan
sau, quét ngude mo6t dudng vong cung vé phia trude.
Long ban chén thu vao trong va mée céng, luc dén vao
g6t chan sau (Xem hinh 203 va 204).

Wt O U

Hinh 204
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Diém quan trong: Xém ngudi va xoay ngudi phai
nhanh va lién nhau.

Truong hop ap dung: Khi trong tim déi tha dang
¢ chan trude hodc ¢ chan tru thi védn dung da quét sau
nay 12 vo cung hiéu qua (Xem hinh 205 va 206).

Hinh 205
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Hinh 206
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Khi van dung cac don chén, Ly Tiéu Long cho
réng cAn phai dat dude nhing yéu cAu sau:

Thit nhat: Viéc tin cong cua minh tuyét khong
duge sAv tay, ¢4 thé nhanh chéng né tranh dudge su
phan cong cua dé1 th.

Tha hai: Thuc hién déng taec nhanh via khong ché
déng tac tét.

Thit ba: Tan céng d61 thi trong diéu kién d6i tha
khéng chi y hosc ban than da san sang.

Thir tu: Mot khi di t&n céng d6i thi thi phai c6
hiéu qua quyét dinh.

Th niam: Co ging tiép can d8i thd rot mdi xuat
chudng.

Thit sau: Viée van dung cac ddn chin can phd
hop t6t véi cac don tav, nhu vay méi hoan thién dudc
nghé thuat cia don chin.

VI. KY THUAT DANH LEN GOI

K¢ thuat 18n g6i 1a chiéu thuat clla mén phai Thai
quvén. Do uy luc caa 1én géi manh, d& dan dén thudng
vong. cho nén d&n tan ngav nay né van luén 1am kinh
hoang ¢161 vo 1am.

K¢ thuat 1én g1 dude diing nhiéu trong d61 khang
quyé&t liét 'd cu ly gan, bat ké 13 tin céng, phan cdng
hay phong thua, né déu ¢é hidu qua cao.
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1. Thac goi

Dong tac:

- Thic goi chin trude: Phéi hogp véi bude trugt
trude hodc bude dém, chidn sau lam try; chan trudc
gap goi dua lén, dung ddu gbi thic manh vé trude
hodc nghiéng vé trudc lén trén, luc dén vao diu goi.
C6 hic thic thing 1én trén ciing g01 1a thic g61 (Xem
hinh 207).

Hinh 207

- Thice géi chan sau: Trong tdm co thé dich
chuyén vé trude, chan.trude thang hodc hoi gap;
ngudi xoay vao trong, chan sau gip gbi, dung dau
g6i1 thice vé trude hodc nghiéng vé trudce 1én tren, lyc
dén vao dau goi.

Diém quan trong: G&i gap dua cao, phin gdi ra
lue phai manh, téc @6 nhanh, lién hoan.
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Truong hgp ap dung:

- Khi d6i khang quyét liét ¢ cu ly gén, dung tay _
6m c6 doi thi kéo vé trude, dong thoi 1én géi thic vao
phin bung hoac sudn doi thi, tham chi ngay ca dén co,
dau ctua doi tht (Xem hinh 208).

e .s:<'é<3.___'
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Hinh 208 s Hinh 209

- Khi d61 khang d cd ly vita, dung hai tay gat tay déi
thu, khién d61 tha 16 so hd, thiia co 1én gé thic vao
ngudi d6i tha. Chiéu phap nay vira c6 thé tu vé, lai vira
c6 thé tha tiéu don da cua d6i thu (Xem hinh 209).

2. Thic géi bén

Dong tac:

- Thic gb1 bén chan trude: Nguoi hoi xoay vao
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trong va nghiéng sang bén, dong thoi kéo theo chan
trude gap g6, dua héng, thic dadnh sang ngang lén
trén, vé trude, vao trong (Xem hinh 210).

- Thuie goi bén chan sau: Goi chan truéc md ra
ngoai, nguoi xoay ra ngoai, kéo theo chan sau gap goi
dua hong, thic danh sang ngang 1én trén, vé trudc,
vao trong.

Piém quan trong: Xoay ngudi kéo theo 1én géi, dong
tac nhanh va lién hoan.

Trudng hgp ap dung:

Khi déi tht qua chi ¥ phong tht phidn ngue,
bung, khéng thé tdn cong chinh dién dude thi diung
cach danh thic géi bén (Xem hinh 211).

e
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3. Thic géi xuyén .

Dong tac: Don nay nham triét tiéu don tdn cong
cua d6i thi. Mt chan 1am tru, chdn kia gap gé1 danh
xuyén nghiéng vé trudc (Xem hinh 212).

Diém quan trong: Trong tAm dua cao, déng thoi
mugn quan tinh ctia déng tac co thé.

Truong hdp ap dung: Khi d6i tha t&n céng bang
chén, ta c6 thé dung 1én gdi xuyén dédnh vao phan
cang chan cta déi thi dé pha th& (Xem hinh 213).

Hinh 212 Hinh 213

4. Phi géi

Dong tac: Thiic gbi chin trude song phi (Xem hinh 214).

Diém quan trong: Khong ché .t_ié'ng bdng, thing
héng, udn nguc.
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Trudng hdp ap dung:
Dudi danh khi d6i thia thio chay (Xem hinh 215).

Hinh 214 Hinh 215

VIL. CAC KY THUAT TUM QUAT NGA

Tdm quat ngd d6i thu ciing 12 mot trong nhiing
diém quan trong caa vd thuat. Mot vo thult gia cé ky
nghé cao siéu khéng thé bd qua viée luyén tép ky
thuét tim quat nga.

1. Méc cai day vé trudc

Déng tac: Chan trudéc hodc chian sau méc cai chan
trudc cua 461 thu ti trong hang, dong thdi hai tay
vuon ra trude, ddy vao nguc d6i thd, thén trén hoi
nghiéng vé trudc (Xem hinh 216).

Diém quan trong: Méc cai phai théng nhit cing
luc véi hai tay ddy vé trude.
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2. Ngang chan day

Pong tac: Chan sau bude 1én ddt mé ngoai chan
trudec cua d6i thu; déng thoi ha thdp ngudi, dang
canh tay cting bén véi chidn bude 1én chén vao gita
hai chén ctia déi thu; nhanh chéng ding day ngia vé
sau, gadp goi thic vé trudce, lam cho déi thut ngid ra
sau (Xem hinh 217).

Diém quan trong: Dong téc bude 1én phai nhanh,
cht ddng xoay ngudi sang bén, thu lung phai manh.

Hinh 216 Hinh 217

3. Thoat tay khoa chan

Dong tac: Khi déi thi 6m dude phan lung cua
minh, minh ding hai tay tach hai cdng tay trén cua
d61 thu sang hai bén, déng thoi gap dua chan trude
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hodc chan sau lén, cing chan dudi khéa chat ciing
chan dudi cung bén ctia d6i thu ti trude ra sau, quéat
nga sang bén (Xem hinh 218)..

4. Om co quat qua lung

Dong téac: Khi doi tha xudt quyén danh vao phan
d4u ctia minh, ta budc 1én nia budc vé trude dé tranh,
ding tay cung bén tum chat tay dé6i thu, tay kia ém
chat phin cd d8i thi; déng thoi bude 1én xoay ngudi,
gap g6i, khom lung thip dAu xudng va quit nga doi
tht (Xem hinh 219).

Hinh 218 Hinh 219

Diém quan trong: Né ngudi phai nhanh, 6m cd
phai chit, cidc dong tac gap gdi, dap chan, thap dau,
khom lung phai nhip nhang va lién hoan.
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5. Om chan quat qua lung

Déng tac: Khi d6i thu da vao phan nguc ciia minh,
ta nhanh chéng dung tay tim chét ¢ chin ddu tha,
chin sau bai bd, gap gbi vac chan d61 thu 1én vai; hai
chan lap tic dubi thing, thdp ddu, khom lung quat
nga d61 thu (Xem hinh 220).

Diém quan trong: Dong tac phai nhip nhang thong
nhéit nhau.

6. Bat chan quat nga

Dong tac: Khi d6i thu thuce hién d4 bén vao thén
trén cua minh, ta nhanh chéng dang hai tay tim chat
14y ¢dng chan duéi cha d6i thi, réi dung tay cung bén
van gbi doi tha; Déng thoi bude dai ép xudng, quat
ngd d6i tha (Xem hinh 221).

Hinh 220 Hinh 221
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Diém quan. trong: Péng tac phai nhip nhang
théng nhat nhau. Cang ¢6 thé dung tay cung bén truc
tiép tim quat nga ra sau.

7. Thoat khoi tim nguc

Dong tac: Khi déi thu tdm chat phan ngue, ta
nhanh chéng dung tay khac bén tdm vao mu ban tay
d61 thu, ding ngén tay tach bé ban tay cua dé1 tha,
tay cung bén ddnh manh vae sudn khién doi thu budng
ra; Sau d6 lai nhanh chéng tim 14y cui cho déi thu,
vin ngude canh tay réi bude 1én chét chan (Xem hinh
9922 va 223).

Hinh 222 Hinh 223

- A ” i ~ a a*
Diém quan trong: Dong tac lién hoan, thong nhit
« 2 , - . 2 -
va chuan xac, chdn sau c¢6 thé da ra sau.

8. Van ngugc tay
Déng tac: Khi dé1 tha vin tay ra sau, ta thuén thé
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xoay nguoi, dung canh tay con lai danh vao tay déi
thi dang van tay minh. Tay bi vén sau khi duge giai
phéng nhanh chéng chém ngang vao d61 thu (Xem
hinh 224, 225 va 226).

Hinh 224

Hinh 225



Hinh 226

Diém quan trong: Xoay ngudi phai nhanh, chém
danh phai muon ca quan tinh.

9. Ep ngugce co tay

Pong tac: Khi d6i thi ép nén cd tay ctia minh,
tay kia nhanh chéng vit manh vao ¢6 tay bj ép cta
minh xuéng, sau khi tay duge giai phéng nhanh
chéng danh bat vao mit déi thu (Xem hinh 227, 228
va 229).

Diém.quan trong: Pong tac phai nhanh va théng
nhit nhau.
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CHUONG §

REN LUYEN K¥ THUAT THUC CHIEN

Phadn 1
KY THUAT TAN CONG

I. YEU CAU CG BAN CUA KY THUAT TAN CONG

Muc tiéu ctia mét cude thuc chién 14 danh thing
ds1 thid, do vay tan cdng la k§ thudt chd yéu cua qua
trinh d61 khang quyét liét, né la nhan td quyét dinh
su thang bai. Yéu cau ctia k¥ thuat t&n cong bao gom
nhiing vin dé sau:

1. Téc dd phai nhanh

“Binh quy than téc". Néu téc dé t&n céng nhanh
thi c6 thé lam cho ddi tha khéng thé phong tha duge.
Muén dat duge tdc dé "nhanh nhu sao bang" thi cin
phai chi ¥ hai diém sau:

- Chi trong rén luyén sitc manh téc d6 trong huan
Juyén t8 chat, day 1 nén ting vat.chit @€ tang nhanh
toc dd tin cong.

- Tranh nhitng dong tac khéng cin thiét, ching
han nhu sang lic qué réng, ciing nguoi khi ra chiéu...
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2. Sitc phai manh

Stt¢ manh 1& chi mic 4o manh cta tav, chan. Dé
¢6 dude sde manh nay, ngoal viée rén luyén té chit
stc manh cAn thiét ra. thi ky thuat ciing cdn duge
van dung mot cach hai hoa va dich dang. Coé lac tan
dung trong lugng cua than thé dé thuc hién mét dong
tdc va dap ciing 1a phudng phéap hitu hidu dé c6 dude
sic manh.

3. Phat luc phai chuin

Ra don chinh xac dude biat ngudn ti nang luc
phan doan cua ban than cung véi su thanh thao cua
ky thuit tdn cong. Viéc phat luc trong Triét quyén
dao néi chung 13 ngin va manh, tdc 1a muédn dat duge
danh tring muc tiéu trong khoang thdi gian chdp mét
thi phai tha 16ng ¢o bap va cang khi phat luc.

4. So hg phai it

Sd hd it 1a chi trude khi thuc hién déng tac khong
dé 16 y d6 tan coéng. Do trude khi thyc hién ddng tac
phai c¢6 nhidng chuin bi. mét khi d8i thd nim duge
quy luat dé thi viéc tdn cong cua minh khong nhitng
khéng thuc hién dude, ma nguge lai con cé thé tao ra
cd hdi ¢6 161 cho d61 thu tdn ¢cdng minh.

5. Péng tac phai tinh gian

Triét quyén dao chi ¥ dén hidu qui, diéu chi yéu
cua n6 1a doi héi dong tac phai tinh gian. Néu déng
tac t4n cdéng qua phdc tap thi chi mang lai nhing
nguy hiém cho ban than. Do thai gian thuc hién ddng
tac cang dai thi kha ning d4i tha phan céng cang 1dn.
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Thu phap tdn céng cang phite tap thi dong tac cang
khé di dén hoan hao.

II. CHUAN BI TRUGC KHI TAN CONG

T tu thé chuédn bi dén hic tdn céng ddi hoi phai
c6 mot dong tdc noi tiép qua do, dong tédc dac biét
quan trong, vi dong tac chuén bi trude khi tin cong va
tin céng 1a hai giai doan dé phat dong tdn céng. Dong
tac chufn bi yéu cdu xudt chiéu cye ky tinh gian, truc
tiép, tuyét d61 khong dude vugt qua dong tdc ma thuc
t& doi héi, dé tranh 16 ra nhiing so hd cia minh, tao co
hdi cho d6i thi. Xem mot sd vi du sau:

- Ta gat tay tdn cong cua d61 thu ra (Nhat 1a khi
dubi thang), khién d6i thu 16 so hd dé tén cong (Xem
hinh 230).

Hinh 230
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- D61 phé v6i mét déi thu nang vé phong thu, cé
thé mugn cach bude lui lién tuc dan dan din du dsi
thu lai gdn, rdt ngin cu ly hai bén rdi tdn cong.

- Gat hodic tim chat tay cha d6i tha sé rat dé
dang choc tdc déi thu, ti d6 lam cho d6i tha dé cé
nhiing dong tac tan cong, lic d6 c6 thé biét rd § d6 cha
né dé thuc hién tdn cong (Xem hinh 231 va 232).

Hinh 231 . Hinh 232

- Truée khi di chuyén, nghi cach gat hai tay dai
thu ho#c tim chit hai canh tay cta déi tha, lam cho
ky thuit chéng tdn eéng ctia ddi thu khong thé phat
huy hiéu qua, dong tac nay thudng duge coi 1a "déng
tac chuén bi kép". Vi;’_éc thanh c¢6ng cua dong tac nhu
thé nao con cAn phai cédn et vao mic dé nhip nhang
cua hai tay véi hai chdn, do vay cidn phai tén nhiéu
thoi gian dé luyén tap déng tac chuan bi nay.

- Budc chuén bi cho trude lic tdn coéng cdn dac
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biét chu y nang huc khéng ch& hai chan va thang bing
cia minh, khi cin thiét c6 thé ditng tién mét cach
nhanh chéng ma khéng tén sdc. Khi tién nén dung cac
buée ngan véi tde d6 nhanh 14 tét nhit.

II1. CAC PHUGNG PHAP TAN CONG DON GIAN NHUNG
DUT KHOAT

Tan cong don gian dit khoat c6 thé phan thanh hai
loai 1 tdn coéng truc tiép va tin cong gian tiép. Dac
diém cha noé 12 1y eyt ly gin nhat dé tan cong déi thi.

Phudng phap tan céng truc tiép danh vao trong
dudng phong thu ciia d6i thi dude goi la tAn cong truc
tiép. Thong thudng dude van dung trong tinh huéng
461 tha khéng thé tu efiu van minh.

Lic dau dan dy trude khién 461 tha dua ra phan
itng nao d6, sau d6 nhanh chéng t4n coéng thzzing vao
chd s0 hd ciia ching. Phuong phap nay dude goi 1a tan
coéng gian tiép. Xem céac vi du sau:

- Xu#t quyén khi dé6i tha phong th( so hd, co hoi
xuft quyén thanh cong so véi khi d6i thu phong tha
chat 1én hon nhidy, vi 461 tha phai dung tay kia 83 dé
phong thi, d61 hoéi phai ¢é thoi gian nhat dinh.

- Khi d8i tha thu tay c6 thé dung tin céng truc
tiép dé tan cong.

- Trong cy ly t&n cong, d8i thi bé khuyét viée
phong thi ma khéng rit vé sau, tin céng truc tiép
khéng may khé khin. Do vay, ciAn phai ¢6 bude didn du
@51 tht vao trong pham vi tdn céng cla minh dé gidng
don chi mang.
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- Tan dung cac ky thuat gat ngang, ép tay, X04n
van dé gat, hat tay cta d6i tha, khién d6i thu 16 so hd
dé thira cd tdn coéng. Ly Tiéu Long goi phuong phap
nay la "Lau thu céng kich".

- Gat hai tay cua doi thu trude, sau dé mdi tan
cong (tan cong gian tiép) (Xem hinh 233 — 235).

]

Hinh 236
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- Khi ta tin céng vao phan ddu cua doi thu, doi
thu dang déng tac xoay tron dé giai thoat, lic nay ta
nhan thé thuan theo dong tic dé6 ma kéo tay cua doi
tha trd vé vi tri ca dé tdn céng. Phuong phap nay Ly
Tiéu Long ciing goi 1a " Lau tht c¢éng kich" (Xem hinh
236 — 238).

R

Hinh 237 Hinh 238

- Mét lan tdn cong thanh cong phai nho vao viée
nim chéc chinh xac thdi gian, dong tac, diéu dé ¢6 mai
quan hé méat thiét véi cac mat xich nhu dong tac, toc
do cua doi thu. Do vay, trude khi tdn céng phai cha y
gquan sat nhét ci nhat dong cua déi tha, mi quang
t&n cong tuy ¥ 1a diéu vé cung nguy hiém.

Pé 1am cho viée tin cong dat hiéu qua hon thi moi
dong tac déu phai nhip nhang, ludén giit trang thai tha
long cd thé. Khi chd co hoi tdn cong, néu cbé bat ky

159



cang thdng nao, déu din dén dong tic citng nhic, dé
lam cho d&i thu phat hién ra y dé cia minh. B4t ké 1a
lde nio, tha 18ng mdi cé thé khién cho déng tic duge
trdi chay, thong thoang, chat ché cin than hon va téc
d6 nhanh hon.

Trong rén luyén hiang ngay khdng nén xem nhe
' viée luyén tap cia ddng tac don gian nhung dat kho4t,
cAn bo nhiéu thdi gian va tinh luc cho vide khéng
ngiing luyén tap céc dong tac d6 dé dat duge muc dich
xu#t chiéu ban nang vdi téc d6 nhanh. Nhung viéc tdn
cong d6 khéng phai déu c6 hidu qua dé1 véi titng ngudi,
quan trong 13 phai biét dung phudng phép cia né dé
lam vi khi tdn céng. Phuong thic luyén tap cac dong
tdc chdn va tay tdn céng cang nhiéu thi cang c6 thé
ing phé véi nhiéu loai thay d4i thuc chién khac nhau.

IV. TAN CONG PHOI HQP

Trong mdt cude d61 khang, thé Iyc cia minh chi 8
myc tuong déi hodc thé lue cia 461 thd manh hon minh,
mudn ap dung kiéu tan céng don gian nhung dit khoat
thi e khé ¢6 kha nidng. Lic nay cin phai biét tdn dung
cd hél va uu thé, sit dung nhiéu déng tic phéi két hgp
t&n cong mdi c6 thé dat duge muc dich.

Phéi két hgp tén cong, ban ddu c6 thé 13 nhing
chiéu gia, rdi nhitng ddng tic chudn bi cla tay (gat
hai tay cha d61 thh), sau dé tan céng vao muc tidu gan
minh nhat.

Céac chiéu gia ma phél két hgp tan ecdng st dung
phai dan du va lia d6i thi mét cach c¢é hidu qui.
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Nhung viéc van dung chiéu gia phai biét dung ding
lic, néu cac chiéu hén hgp qua phic tap sé tao ra
nhiing nguy hiém 16n cho ban thén.

Vé mat thoi gian nhét dinh phai chuén xéc, tuyét
déi khong sai s6t, néu khong chi c6 phi stic mét luc,
khéng thu dude gi. Cac dong tac phoi két hop tdn cong
phai ngin va tbc do, sdu va cbd luc xuyén thau, khi
phéat phai manh, ding luc phai 16n. Khi thay déi dong
tac tay doi hoi tu thé phai ding, dong téac théng suét,
tuyét déi khéng dude cham chap dé bi déi thi phat
hién ra. Nén nhé: Duy tri thang bang co thé, cac dong
tac tay phai hai hoa nhat quan.

1. Phéi hgp ctia don tay
- Quyén dam tay phai phéi hdp vdi quyén thing
dan chéo tay trai (Xem hinh 239 va 240).

Hinh 239 Hinh 240
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- Quyén dam tay phai phéi hdp véi quyén danh
trén tay phai (Xem hinh 241 va 242).

e S i

Hinh 241 Hinh 242

- Quyén dam tay phai phéi hdp quyén thing dan
chéo tay trai, ré1 phdi hop quyén mée tay phai (Xem
hinh 243, 244 va 245).

=
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Hinh 243
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Hinh 245

- Quyén dam tay phai phéi hop quyén mée (Xem
hinh 246 va 247).

Hinh 246 Hinh 247



- Quyén thing tay trai phéi hgp quyén thing tay
phai (Xem

AN

Hinh 248 Hinh 249
2. Phéi hgp ctia don chan
- Thap tay phéi hgp da vong cdu cao chan (Xem
hinh 250 va 251).

Hinh 250 " Hinh 251
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- Pap gia mét chidu, d4 quét (Xem hinh 252 va 253).

¥
=
=]

Hinh 252 Hinh 253

- M6t chan da ngang nghi binh, xoay ngudi da sau
(Xem hinh 254 va 255).

Hinh 254 ? Hinh 255
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- Ding chan truée quét gia, chin sau da quét
(Xem hinh 256 va 257).

Hinh 256 Hinh 257

V.KY THUAT PHAN CONG

Phan cong la chién thuat lgi dung viée tdn cong
cua d6i thu dé dat dude muc dich tin cong cia minh,
né khong chi doi hoi mot ky xdo cue ky cao sdu, ma
con doi hoi ¢6 su phdl hgp théng nhat cung véi dong
tdc hoan hao, déng thoi né con yéu ciu nam chic
chinh xéac thdi gian cing su phan doan tham ling.

D61 phé véi mot doi tha tédn cong trude, ta ¢ thé
van dung v6 s6 cac phuong phap phan cong, nhung
trong tinh huéng dac biét lai chi ¢6 mét phuong phap
phan eong mdéi c6 thé dat hiéu qua nhat. Pong tac
phan eéng phai thue hién trong thoi gian ngin, néu
trong khoang thdi gian ngin ngai dé ma ban con suy
nghi nén dung phuong phap nao tét thi hién nhién toc
d6 xudt chiéu phan coéng sé bi cham tré, khéng kip
thoi. Diéu d6 doi hoi phan cong phai thich dng véi cac
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tinh huéng khac nhau, phudng phap van dung cé hiéu
qua nhat 1a diém mé&u chét ctia phan cong.

Thich ng 1a qua trinh san sinh phan {ng dac
biét trong tinh huéng bi kich thich dic biét, nhing
déng tac kich thich lap di lap lai sé hinh thanh mé
thic lap di lap lai trong hé than kinh (phan xa ¢6 diéu
kién). Néu m6 thic nay duge hinh thanh thi ci khi
xudt hién sy kich thich thi sé san sinh ra phan Gng
dac biét, phan ung d6 1a ning luc khong thé thiéu cua
phan eéng. Pay chinh 1a méc gidi cao siéu cua Triét
quyén dao - phan iing ban nang. Di vao méc gidi do,
ban hoan toan c6 thé dua vao cam giac tiép xic dé
dua ra nhiing phan doan, thuc hién déng tac va dua
ra nhiitng phan cong ¢b hiéu qua.

- Triét titu mé trong phéi hgp véi quyén dam tay
phai la phuong phap phan cong 1di dung nhiing chd ha
ma dé1 thu xuat quyén dam tao ra (Xem hinh 258 va 259).

Hinh 258 Hinh 259
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- Triét tiéu mé ngoai phdi hgp-véi quyén dam tay
phai cAn phéi hgp véi bude trugt né ngudi, khién cho
don danh ctha do6i tha vit qua trén vai phai, sau dé
thuc hién tadn cong (Xem hinh 260 va 261).

-

Hinh 260 Hinh 261
- Triét tiéu mé trong phdéi hgp vdi tAn cong moéc
quyén tay phai la phudng phap kich thich d6i thu
trude dé giam din téc d6 rdi thuc hién phan cong
(Xem hinh 262 va 263).

Hinh 262 Hinh 263
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- Triét tiéu mé ngoai phéil hgp véi quyén danh
trén la phuong phap kéo thap tay cua déi thu lam 16
ra so hd hodc tri hodn tdc dg ctia d6i thu, sau dé thuc
hién tdn cong (Xem hinh 264 va 265).

Hinh 265

- Quyén dan chéo tay trai la phuong phap phan
cong lam cho quyén dam cua do6i thu trudgt qua trén
vai trai cua minh khi phong thua, sau dé nhanh chéng
diung quyén méc phai danh vao cam déi tha tir dan
chéo mé ngoai vao mé trong (Xem hinh 266 va 267).

Phan céng ciing ¢6 tinh mao hiém 1én, cho nén
trude khi tdn cong can thuc hién nhiéu chiéu gia nghi
binh dé lam réi loan tiét tdu cua d6i thi, lam cho déi
tha khéng thé thuc hién dong téc trong tich tic. Ciing
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c6 thé phdi két hop viée thay d6i cac tu th& nhu né
ngudi sang trai, phai hoac nhanh chéng ndp ngusi dé
thue hién tin céng.

Hinh 266 Hinh 267

VI. Lap lai tan céng

Trong d61 khang, d6i phé véi mot quyén tha ning
vé tan cong hodc dong tac tudng dé1 cham thi cach tin
cong tot nhat 1a tdn cong lap lai.

Trude khi van dung phuong phap tan cong lap lai
nhat dinh phai quan sat chién thuit cing nhu théi
quen cua ddi thu, khéng thé mu quang ap dung cach
tdn cong lap lai, néu khong dé roi vao vong vay cla
dé1 tha.

- T&n cong lap lai c6 thé dung dé tadn coéng doi tha
va mue tidu tudng ddi gan, ching han nhu géi, xuong
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ong chan...; Cang c6 thé dung dé déi phé véi nhing
dé1 thi c6 bién dé déng tac qua 16n ma 16 qua nhiéu
sd ha.

- Nhiéu quyén thu khi tdn cong triét tidu quvén
ctia d41 thu thudng dén trong tam viwo chan sau. neo
nga ra sau, lde dé c6 thé t4n cdng vio chan sau run
déi thu.

- Mdt tAn coéng 1ap lai thanh céng. mau chot .o o
toc dé bude nhanh. khong dé cho déi thu ¢ Wit nang
12y lai can bang vé sinh 1y cting nhu tam ly.

VIL Nim cach tan cong ctia Ly Tiéu Long

1. TAn céng géc d6 don gidn

Pay 1a phuong phap tan ¢dng dé Lo mde cieh
true tiép. don gian nhung diit khoat tw goe do i doi
tht khéng nghi téi. Cich tAn céng niv thiigng phdi
haop vér nhitng chiéu gia hoac 19 dung viée thay doi
cach buoe dé diéu chinh ban than dén mot cu ly thich
hop. Chang han nhu I dung Anh mat hodic nhiing dy
biao déng tac dé lam chiéu gid. réi 101 dung budc di
chuvén pap khie dé tim dude goc do thich hgp.

2. TaAn céng khéa tay

Khaa chat tay va chan cda do thu trude, sau khi
pha et the tdn eong cua d6 thu 161 mdi Ltin cong.
Khoa tay 14 lam cho chd bi khoéa cta d81 tha khéng
thé thue hién dong tac va tao ra nhing chd hd c6 thé
tdn coéng cho minh. Sau khi khéa tay, ta c6 thé dung
burde trudt lat gan dé thyc hién tAn cong.
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3. Tdn cOng gian tiép tiém tién

Dung cac chiéu gia din du d&) thi trude, lam cho
d8i thi c6 nhitng déng tac sai 1dm dé tién cho viée tin
coéng vao nhiing vi tri sd hd cia d6i thia. Tiém tién vao
tAn cong 1a hai giai doan, cho nén phai'dic biét chi y
két hgp nhanh chéng nhip nhang hai déng tac d6 lai
nhim ting nhanh téc d8 va site manh. Tiém tién 1a
ti€p cAn d61 thi mdt cach tit tU, théng thudng phéi
hop vdi nhing chidu gid hodc 16 tay yém ho, dong tac
yém hd nay c6 thé kéo dai mdt chit, chd phan coéng
ctaa doi thi, sau d6 thia co tdn cong. Tée do tan cong
sau khi budc phai nhanh, tuyét d6i khéng dé cho dsi
thi ¢6 co hoéi che chan, gat d3. Déng tac ap dung cang
nhé ecang tot, vi déng tac cang nhé sé cang khé dan
dén sy chi ¥ ctia d6i thu, do vay, cach tdn cong nay
khéng nén cach d8i thu qua xa. Ly Tiéu Long théng
thudng quen cach dianh "nhit ha ban", cu ly tdn cong
1an thd nhat hoi xa, dong tac d6t ngdt va truc tiép,
bo vé tét ban thin, diéu quan trong nhit 14 thing bang.
Tiép theo nhanh chéng tadn céng ngin va manh, véu
cau thay ddi tu thé khéng dugc qué 16n, day la cach
danh giap thén.

4. Tan cong lién hoan

T4n céng lién hoan 13 mét chudi lién hodn véi
nhau, théng thuong khong chi tin cdng moét vi tri. Do
cich tidn céng nay xuidt chiéu lién hoan, cho nén
thudng 1am cho d8i tha khéng thé d3, phan lai. Mot
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quyén thi cao siéu vé ky nghé cé thé van dung truc
giac nhay cam chu déng ap dung t&n céng dé tao ra so
hé tan cong khac. Ngodi ra, tdn cong lién hoan thudng
6 ti€t tdu, Ly Tiéu Long thudng ding "an toan tam
ha" chinh 13 mot vi du dién hinh clia phéi hgp tén
cong. DAu tién 1a danh vao dAu, tiép theo 12 danh vao
ngudi (ciing ¢6 thé ngude lai), cudi cung 1a tdn céng
cht yéu danh vao nhidng diém lgi hai cia d6i tha.
Diém tdn cdng quyén thd nhit cing phai giéng nhu
quyén cudi cung,

5. TAn cong dan du déi thu

C& ¥ 16 so ho hodc nghi binh danh liza 61 th{, dan
du d61 thi t&n céng, sau dé6 minh thita co tan coéng.
Khi d&i tht budc phai tién tdn coéng can biét khai quat
doéng tac tiép theo ciia d8 thu. Do dong tac bude phoi
hop vdi xudt quyén thudng dé roi vao hoan cdnh khé
khan phong tht, khé d6i chidu phong ngu, cho nén rat
dé tan cong. Khi dan du doi tha xuit chidu tin céng
cén phai chi ¥ quan sat, xuit chidu tin céng cing ciw
biét mugn lye dé ra sde, l1am cho sttc manh xuit quyén
phan céng cta minh manh mé hon. Bi quyé&t clia xuit
quyén nam ¢ viée ndm chinh xac thdi gian, van dung
dong tac diing, déng thai c6 té chat tAm ly tot.
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Phan 2
KY THUAT PHONG THU

Phong tht khéo léo va chuan xac, vita ¢ thé hao
vé dude ban than. lai vira ¢6 thé tao didu kién tét hon
cho vige tan ¢dng. Yéu cau chung cua phong thu la
phan doan chll’nh xdc thol gian tdn coéng. duong di.
phuong cham va vi tri tAn cong ctia d6i thd, nang luc
d6 phay dat dén trinh d6 van dung m6t cach ban nang.

Phong thu dugde phan thanh hai loai 1a phong tha
kiéu tiép xdc va phong thit kidu né tranh.

I. PHONG THU KIEU TIEP XUC

Phong tha kiéu tiép xte 1a kidu phong tha thang
qua cfc dong tac can duong cta chin tav ma dat dudge
muc dich phong thu. Phong thu Joar nay doi hoi déng
tac phai tinh gian va khéng ché tat. véu cau phar ¢é
thé can da tot céc dong tac tin cong cua déi thu. tuvet
dor khong duge quia manh, néu hhong 1ap tic sé bi do
tha tAn cong vao choé so hd cia minh.

Cach phong tha nay néu dude vin dung chinh xac
trong tich tac cudi ciing ma dd1 thu tin cong thi khane
nhiing ¢4 thé khién déi tha 16 56 hd. wma eom ¢6 the lam
cho déi thu thay déi hudng xudt quvén. Can chu .
sau khi hoan thanh phong thu kidu gat dd nay phai
nhanh chéng trd vé tu thé ban dau.
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1. Noi tiéu triét (triét tiéu bén trong)

Dong tac: Bat dau tir tu thé cta déi tha. 1dy long
ban tay cua tay trude lam luc diém, gat sang ngang
vao trong (Xem hinh 268).

Piém quan trong: Bién d6 nho nhung manh. dung
luc ngan, nhanh.

2. Ngoai tiéu triét (triét tiéu bén ngoai)
Déng tac: Dung mé ngoai ban tay cua tay trudc
lam lye diém, gat sang ngang ra ngoai (Xem hinh 269).

S
b

o
i
;

Hinh 268 Hinh 269
Diém quan trong: Giong nhu "Néi tiéu triét".
3. Ep nén tay
Déng téac: Ep tay cta déi thua tit cao xudng thap
(Xem hinh 270).

biém quan trong: Téc dé nhanh va chuan xac.



4. Gia cui cho

Dong tac: Dung dau cui cho gid vao chan déi thu
(Xem hinh 271).

Diém quan trong: Ha th&p trong tdm, dung Tuc
ngin, nhanh. \

Hinh 270 Hinh 271

"5. Van xoan
Dong tac: Dung cac dong tac xeay tron kéo tay doi
thi rdi khéi vi tri i, roi kéo vé vi tri ban ddu dé loai
bd stic ctia d61 thu (Xem hinh 272 va 273).
Diém quan trong: LAy cti chd 1am lue diém.
6. D4 chin
Dong tac:
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- P4 chan trong: Dung mép trong ban chén dé da
chan do6i tha (Xem hinh 274).

e -2,

Hinh 272 Hinh 273

Hinh 274
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- D4 chan ngoai: Dung mép ngoai ban chan trude
dé da chan déi tha (Xem hinh 275).

i

Hinh 275

- D4 chén chinh dién: Thong thuong sau khi d6i
tht vAn dung xoay ngudi dé da, ta ding ban chan
trude dap vao méng ciia d6i thu (Xem hinh 276).

Hinh 276
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Diém quan trong: Pua chan phai nhanh, d3 chan
phai thue hién duge trude khi d6i thn tin cong vao
muc tiéu. chdn tru phai chic chdn, luc diém phai

chuan. khéng cé sai sét. |
}

11, PHONG THU KIEU NE TRANH

Phong thi kiéu né tranh Ja kiu phong thi théng
qua su thay déi cac tu thé hodc di chuyén vi tri dé dat
duge muc dich phong tha. Kiéu phong tha nay ¢é thé
phat huy day dd tac dung phadn cong cia td chi
Phong thd kiéu né tranh yéu cdu phai phan doan
chinh xac thoi gian t&n cong, dudng di, vi tri cua don
tan cong cla 481 th, phan xa nhanh nhay. T4t c2 moi
vi tri di chuyén déu phai chuin xac va hop 1y, nim
chic thdi cg, khong may may sai sét, dong tac cling
phai hai hda nhip nhang. Chinh vi vdy nén cach
phong thu kidu né tranh nay tuong d6i khé.

1. Lui ra sau

Dong tac: Sau khi chan sau kéo I thi chén trude
trugt niza bude, tiép gin véi chén sau, Idng ban chan trude
ti€p d4t, trong tAm roi vao chin sau (Xem hinh 277).

Diém quan trong: Chan truée nhanh chéng lii vé,
thén trén thing, d3d phai chic chin.

Truong hop ap dung: Phong thh d81 tha tdn céng
d vi tri thap.

2. Né sau

Déng tac: Trong tdm chuyén dich ra sau, than
trén hoi ngia ra sau dé né tranh (Xem hinh 278).



Hinh 277

Hinh 278

Diém quan trong: Khi né tranh sau, cdm duéi
cing, bién d6 khéng qué 16n, trong tdm dich chuyén
ra sau.

Trudng hop ap dung: Phong thi tdn cong & vi tri cao.

3. Né dudi

Déng tac: Dot ngdt ngdi x8m, hai tay bdo vé vang
nguc, thu ¢ (Xem hinh 279).
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Hinh 279

Diém quan trong: Céac khép g6i, ¢6 déng thoi gap
thu lai, mit nhin thing d6i thu.

Trudng hdp 4p dung: Théng thudéng dung dé phong
thu d6i tha tdn cdng ngang vao viing ddu ctia minh.

4. Né bén

Dong tac: Né bén thudng phai phdi hgp véi ky
thuat bude trugt bén, vi tri thich hgp nhét 1a ¢ mé
ngoai pham vi t&n cong cua déi tha, nhu vay c6 thé
khi&n ddi tht khong thé phong tha hidu qua don phan
cong cua minh. Cach phong thu nay gitp cho hai tay
dude tu do t&n d6d¥dsi thi, do vay né 1a cd sd cha ddi
khang kiéu lién hoan, thudng th&y & cac chiéu ctia cao
tha. Chidng han nhu khi d6i thi tdn cong minh bing
quyénthéng trai, ta nhanh chéng dén trong tdm vao
chan phai; dong thdoi vai phai va thin nhanh chéng
xoay sang mé trai, chan phai giit ¢6 dinh, nhung vai
bén phai xoay vao mé trong. Do ban than ¢é xu hudng
ti€p cAn phong thi mé trong ctia ddi thi c6 thé lam
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cho quyén trai cua déi tha trugt qua vai phai cua
minh (Xem hinh 280).

5. Lac lu

Péng tac: Khi tin edng, ngudi lie khong theo quy
luat ¢ dinh nao, né khéng nhiing ¢6 thé lam cho déi
thi khé tdn céng, ma con co thé tao cho viée phan
céng cua minh ¢é uy lye hon (Xem hinh 281).

Hinh 280 Hinh 281

Diém quan trong:

- Bat luan than lac lu nhu thé& nao ciing déu cén
duy tri tét thang bing co thé, diy cing chinh la gid
6n dinh trong trang thai dong.

- Hai tay va hai chdn luén luén gid o tu thé tan
cong.

- Khi quét thap nguoi khong nén phan kich.
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Truong hdp ap dung: Khi hai bén tidn cong gidng
co nhau hodc khi dé61 thu tan céng phuc tap.
6. Dua goi

Dong tac: Chan sau hdi gap da doc lap, chan trude
co dua goi (Xem hinh 282).

Hinh 282

Diém quan trong: Trong tdm dich chuyén ra sau,
dua chdan nhanh.

Truong hdp ap dung: Phong tha khi vang dudi bi
tan cong.



Chuang 6

PHUGNG PHAP REN LUYEN CHIEN THUAT

M56i tran dai khang thuce chién, thyce t& 1a mot qua
trinh ddu ding, ddu k¥ thuat va dau tri. Trong d6 dau
tri chinh 13 chién thuét, tite 14 cin cit vao cac tinh
huéng cu thé ca hai bén ma ap dung cac sach luge va
phuong phap dé chién thing d8i tha. Ngay nay, cing
véi viéc phéat trién cac loai hinh van d6ng d6i khang,
t& chat sdc khde va k¥ phap clia quyén thi ngay cang
tiép can, chi don thudn dua vao td chit sdc khée tét
va ky phap thanh thuc dé chién thing 451 tha la vo
cung khé khin, chi c6 théng qua hinh thitc chién
thuat nhit dinh méi cé thé bao dam cho gianh thing
1i. “Dung binh chi dao, di k& vi thi". “Nhudc bat ké
nhi tién, bat muu nhi chién, tat vi dich bai." Nhiing
161 gido hudn nay chinh 13 nhiing cidu néi chin thanh
¢6 sfic ma cic nha quin sy ¢d xua chi trong trong
chién thuat.

Triét quyén dao theo dudi muc dich tinh than va
cd bap hoan toan tit do tu luyén, ma phuong phap cua
né chi mong muén dat dén tu nhan thdc. "Binh vb
thuong thé, thuy vdé thudng luu", van dung chién
thuat Triét quyén dao tuyét khang dude cd dinh héa
thé cudc bién héa khén ludng, ma yéu ciu quyén phai
dat d&n tam gidi tu do khéng bé bude trong qua trinh
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béng chéc thién bién van héa. Phai dua vao trinh d6
ky thuat, loai hinh t&n céng phong thi, t6 chét sdc
khde va t& chdt tim 1§ cta céd hai bén dé& xac dinh
hinh thic chién thuat, ddng thdi khéng ngiing cai tién
trong khi van dung, nham dat dude muc dich "ché
nhan nhi b4t ché& vu nhan".

Phén 1

CAC LOAI HINH CHIEN THUAT
CUA TRIET QUYEN PAO

I. CHIEN THUAT TAN CONG NGHI BINH

Binh phap Tén Tu viét rang: "Binh di, nguy dac
da" (Ngudi cAm binh cidn biét cach nghi binh lira dich).

Chién thuit tdn céng nghi binh lia dich chinh 13
sach lude ¢6 muc dich tao ra nhdng phan doan sai
14m cho d8i tha, dan du d61 tha di ding § d6 ctia minh
dé thuc hién t&n cong thuc. Né 14 mot trong nhiing
chién thuat thuong dung nhit, quan trong nhit clua
Triét quyén dao. Ly Tiéu Long r4t coi trong chién
thuat nghi binh lwa dich trong thuc chién, va da néi:
“Triét quyén dao duoc x4y dung trén nén tang phoi két
hop cua chiéu phdp vdi van dung déng tdc gia va
chiéu gia". Loi dung déng tac gia két hop véi tdn cong
that dé t&n céng, 1am cho d8i thu san sinh phan dng
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nao dé d61 véi déng tac gia cha minh, tit d6 1am thay
déi tu thé& phong thn dang hoac bude d6i thu sv dung
nhiéu chiéu tan céng thita, 16 ra nhiing so-hd c¢é lgi
cho viéc t4n c¢ong clla minh, sau dé ting cudng thuc
hién tdn cong. '

Déng téac gia dude Ap dung phai cé sfic thé hién va
kha nang uy hiép. Xem ra gidng nhu mang tinh chuén
xdc va tinh da bién cua t&dn céng that, tuyét khong
dude dé 16 ¥ do tAn cong that cia minh. Thue ra. mét
quyén thu Triét quyén dao c6 trinh d6 cao thuc sy,
trude khi phat ra méi déng tac gia da du doan duge
d61 tht ¢6 thé 16 nhing so hd nao, sau dé ra don tan
¢dng mot cach ban nang.

Viéc van dung chién thuiat nghi binh lxa dich
khong nhing ¢6 thé din du déi tha 16 so hd dé tin
cong, ma con ¢6 thé lam cho dai thi 16 rd thuc luc cda
minh, cung cdp nhiing théng tin L6t cho viéc thuc hién
chién thuat ctia minh. Ngoai ra, chién thuat nghi binh
lta dich ¢6 thé dua d6i thii vao hoan canh chan chir do
dy, tao ra ganh nang tam ly.

Phudng thic cua chién thuat nghi binh hra dich
rit da dang phong phi. ching han nhu chi trén danh
dudi. chi trai danh phdi, ¢6 ldc c6 thé tan dung su mé
hoédc ctia d61 thil ma ap dung sach lude chi trén danh
trén hodc chi dudi danh dudi, diéu d6 doi hoi phai
phat huy nguyén tic cd ban "dya vao nhing thay dai
cla d6i thi dé ma gianh thing 101" etia mén phai Triét
gquyén dao.
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1. CHIEN THUAT PHAN CONG

Chién thuat phan céng l1a siach luge tdn cong doi
thQ trong lie phong thi. sau khi dé1 thu xuit chiéu
t4n c¢dng. N6 1a don danh sau khi né tranh don danh
cua d61 thyd, nhan thé quyén ctua d61 thu roi vao hu
khong, mat thang bing. Khi déi thi chii déng tan
cbng. thudng tao ra nhiing sd hd nhat dinh, hic nay
tan coéng la dé thanh céng nhat. Théng thudng phan
cbng lap tie thue hién sau khi triét tiéu don 1an cong
ctia d8i thi, vi nhu vay ¢6 thé lam cho d6i thd rdi vao
thé bi déng. Dbi 1Gc ciing c6 thé sau khi triét tidu don
tan céng cta d61 thu rdl ti t¥ phan cong.

Chién thuat phan cong thuc dung yéu ciau phai cé
su théng nhat cao dé gita quan sat, phan tich va
hanh déng, né can phai dua vao su chi phéi cla than
kinh phan xa nhay bén.

I1L. CHIEN THUAT TAN CONG TRUC TIEP

Chién thuat tdn cong truc tiép 1a chién thut truc
ti€p tadn cong do6i tha trong tinh hudng khéng c6 bat
ky dong tac gid nao. Triét quyén dao rat coi trong
cach t&n céng tryc tiép, Ly Tiéu Long cho rang tién
phat ché nhan trong chién thuit dudc thao ting trong
tay minh giéng nhu quyén lyc phat lénh trude khi
chay thi 100 mét. Chién thuat tdn cong truc tiép
thudng xudt quyén tan céng truc ti€p ti géc 46 ma dén
thd khéng ngd tdi, khi tu thé cla déi tha cé so ho.
Ngoai ra, t&n cong phdi hdp trong Triét quyén dao
cing 13 chién thuat t&n cdng tryc tiép, nd 13 tain cong
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ph6i hdp mét chudi, 1di dung da chin va xuit quyén
lién hoan lam cho d8i thd 16 ra nhing nhuge diém,
d#c biét 1a khi gap tdn cong ma lii ra sau thi l1ap tuc
tdn céng lién tuc, 1am cho ching khéng thé phuc hoi
kh3 nang phong tht va mat thang bang, tir dé 16 ra
nhidu diém sd hd c6 1gi cho minh.

IV. CHIEN THUAT HAN CHE SO TRUONG

Mdi mdt quyén thi déu cb sd trudng cia minh.
Chién thuat han ché s6 truong chinh 13 ding phuong
phap tung Gng dé ché& ngy va han ché sd trudng ky
thuat cha d8i tha, khién ching khéng thé phat huy
hét, budc chiing phai 4p dung déng tac khac, sau dé ta
phat huy hét sd trudng clia minh dé danh bai déi thi.
Phuong phap han ché sd trudng caa dé1 tha phai dya
vao tinh hudng cu thé ma dinh liéu, c6 Wic c6 thé
giang cho ching mét don; cé lic dung cac thu phép
khéa chit; c6 hic c¢6 thé diang cic phuong phéap tréi
bude khic... Ching han nhu khi d6i thi ¢6 sd trudng
vé don tay, thi ciing c¢6 thé giang nhitng don that nang
vao cx‘mg‘ tay cta chiing, 1am ching mit di lgi thé&
dung cac don tay. Hodc khi d81 tha ¢6 sé truong dung
cac don d4a 3 vi tri thap thi ¢é thé cach t&n cong manh
vao chén sau.

V. CHIEN THUAT TAN CONG SG DOAN

Chién thufit tdn cdng sd doan la sach lude tap
trung sé trudng va sdc manh cda minh t4n céng vao
nhing mét xich y&u ciia d4i thd. Mau chdt chia viée ap
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dung chién thuat nay chinh 13 nim chic nhing diém
y&u clia d6i thu trude khi thuc hién déng tic, nam
chic nhitng k& hd ma do nhuge diém san sinh ra, chi
cé "bi&t minh bi&t ta" méi co thé “tram tran tram
thing". Ném da do dudng la k& t6t dé tim hidu sé
doan cta d6i thi, ma k€& chu yéu 13 chién thuat nghi
binh lita dich. Théng qua v2i chiéu nghi binh, din du
d6i tha tédn cdng, td dé quan sat va tim hiu nhing
mat xich yéu ma d61 tha 16 ra, sau dé kip thdi ding
céc hanh dong tin céng dé ché ngu sd dodn cla ching.
Khi phat hién ra sd doan ctda d81 thu, tuyét khéng
dudge suy nghi qua nhiéu, chén chit do dy, néu khéng
s& mit thdi cd. Chi cAn nghi thé nao thi lam thé vay,
tuyét d61 khéng dude cadu né vao hinh thite.

V1. CHIEN THUAT GAY THIET HAI NANG

Chién thuat gdy thiét hai nang chinh 1a chién
thuat dung luc cc manh dianh guc déi thu, khién
ching méat di stc chién dadu. M&u chél cha viéc su
dung chién thuit nay chinh 132 nhitng ky phap caa
minh c¢6 kha ning sit thuong tong 461 16n, hon nid
d4nh tring khéng nhAm 1an vao nhiing viing ma néng
Iuc khang cu ctia d8i thi kém. S dung chién thuit
nay dot héi ban than phai ¢é ning luc phan doan va
kha ning quan sat tot, ¢6 thé phdi k&t hgp véi chién
thuat nghi binh dé nim dude sd trudng sé doan cla
dé1 tha.
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Phan 2

TRANG THAI TAM LY TRONG
CHIEN THUAT TRIET QUYEN PAO

Ban than cua chién thuit chinh la mét hoat dong
tam ly, viéc van dung chién thuat hoan hao doi hoi
quyén tha phadi cé kha ning quan sat nhay hén, tu
duy chién thuat chat ché va y thie chién thuat han
nang. Trong khi van dung chién thuat. ba diéu trén
chi ¢4 théng nhit cao d6 mdi ¢6 thé xac dinh dugde
hanh déng cu thé, mdi c6 thé dat dude trinh db cao
nhat khi st dung truc gidc va phan ng ban nang dé
d51 phé véi cac don tan cdng cua d61 thi.

Trube tién, quan sit nhay bén véi d6i tha 1a hon
da tang cta chién thuat, 13 diéu kién tién quyét cna
tud duy chién thuat va y thic chién thuat. Théng qua
quan sat, tim hiéu dudc sé thich, kiéng ki ciing nhu sd
trudng sd doan cia da1 thu, ning luc quan sat dé dudge
bdi dudng phat trién trong qua trinh rén luyén lau dai.
Trong qua trinh tap luyén, chu yéu luyén tip ning
luc quan sat cia minh, tich luy kinh nghiém, td néng
dén sau, tudn hoan tiém tién, cudi ciing bién nang luc
d6 thanh hinh thai ban nang clia minh tén tal ngay
trong long.

Thd hai, viéc Ida chon vd st dung ding chién
thuat 12 do tu duy tién hanh td chie va khéng ché
diéu ti€t. Tu duy chién thuat c6 thé néi 1a hoat dong
suy nghi cda tung giai doan trong qua trinh d61 khang,
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cting chinh 1a tim ra mét nét riéng trong chinh thé ma
Triét quyén dao chu trudng, rdi xau chudi nét riéng dé
thanh 1y luan chinh thé. Viéc ¢6 dude mét tu duy
chién thuat chat ché phai dua vao viée luyén tap
nhiéu ldn trong hic thudng, tich lu§ tri thic va kinh
nghiém phong phi dd s6 dé c6 thé tan dung hinh
tugng truc giac trong thuc tién ma phat huy day dua tu
duy chién thuat chit ché, hoan thanh nhiém vu cua
chién thuat.

Thit ba, chinh 13 y thic chién thuat, né 1a hoat
ddong tam ly tut gidc ma quyén thi y thide dude khi van
dung chién thuit trong qua trinh dé khang, d6 ciing
12 téng hoa cac hoat dong taAm 1y nhu cfun nhan, héi
e, tu duy va tudng tugng lién quan khi van dung
chién thuat.

Tém lai, trang thai tam ly chién thuat tot déu bat
ngudn tu viéc luyén tap khéng ngirng.

Phéan 3

PHUGNG PHAP REN LU\{EN
CHIEN THUAT TRIET QUYEN PAO

~ Phuong phap rén luyén chién thuat khang hé don
nhat, cd déc ma né doéi hoi sy thong nhat cao 43 trén
nhiéu phuong dién nhu phéi két hgp gita chién thuat
va ky phap, gitia nhiéu loai chién thuit véi nhau.
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Trong lic rén luyén hang ngay phai cd giang phan biét
rd méi quan hé giita chinh thé véi nét riéng cing nhu
méi quan hé gida cac nét riéng d6. Phudng phap huan
luyén cu thé rit da dang va phong phd, nhung ¢é mét
s6 phuong phap cha yéu sau:

I. REN LUYEN TUONG TUGNG

Tudng tugng trude mat cé6 mot déi tha dang gidng
co vii minh, hodc d81 dién véi cdc muc tiéu nhu bao
cat, cdt, ngusi gb, tap trung tinh than va sttc hue, nhu
chinh ban thin minh trong méi trudng d6, tudng
tugng dé1 thi dang su dung cic cach danh khae nhau
ddnh minh, ta vain dung cic chién thuat tung dng aé
ché& ngy chiing.

IL. REN LUYEN PHAN T{CH CAC Vi DU THUC CHIEN

Bang cac bang hinh ghi lai cude thy dau déi
khéng, lua chon mot s6 doan dién hinh ¢4 thé phan
dnh r6 dic diém chifn thuat va viéc van dung né,
quan sit nhidu 14n, phan tich cu thé ty my; nghién
citu thao lugn sé trudng sd doan cla hai bén dé tir d6
rit ra duge nhing tinh hoa van dung vao thuc chién
cua minh.

III. REN LUYEN THEO BAT CHUGC

Hufn luyén vién si dung cac md typ tidn céng
phong thu khic nhau, ta van dung chién thuat mii
nhon dé pha gidi, tit d6 nang cao nang lyc van dung
va nang lye thich {ng vdi chién thuat. Ching han nhu
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huin luyén vién mé phéng d6i thi kiéu phdong tha va
cac tinh hudng khac nhau trong qua trinh d8i khang
dé tap luyén.

IV. REN LUYEN THEO THUC CHIEN

Trong diéu kién dam bdo an toan, thuc hién nhiéu
cude thi ddu thyc chién, day 1a phudng phap hiéu qua
nhit dé rén luyén va kiém tra viée van dung chién
thuat. Sau khi thuc chién xong tién hanh tong két va
phéan tich, tu dé hiéu thém va ning cao nang lyc van
dung chién thuat. ‘
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Cau

Chuong 7

HOI BAP NHUNG VAN DE KHO
TRONG REN LUYEN

1: Tai sao hoc 1y luan vé quyén phap cua Triét
quyén dao la van dé co ban ctia Triét quyén dao?

Dap: Triét quyén dao la vé thudt cua triét hoc, cing
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la triét hoc cua vé thudt, do vay Iy ludgn vé quyén
phdp la linh hén cua Triét quyén dao, dong thoi
cing la tru cét cia Triét quyén dao. Trude hét
chi ¢ hiéu ré ly lugn vé quyén phdp mdi cé thé
khéng mat phuong huong trong tap luyén tuong
lai, mdi c6 thé khong phai di duong vong hodc it
phai di duong vong.

2: Tai sao trong rén luyén ky phap, viéc rén
Juyén ky phap phai xuyén sudt ca qui trinh
tap luyén?

: Tuy Triét quyén dao la v6 phdp vé han, nhung

nén ting dé nang cao va sing tao la ky phdp co
bdn, chi c6 thue tién trong qud trink ren luyén ky
phdp co ban mdi c6 thé ding dan tim ra duoc ky
thugt mdi phii hop vdi chinh minh. Do vdy can
phdi hiéu va ndm chdc viéc rén luyén ky phdp co
ban mét cach hé théng, kién tri va ldu dai.

3: Vach k& hoach tap luyén Triét quyén dao nhu
thé& nio?



Dap: Vach ké hoach tap luyén phai dva vao tinh
huong cu thé cia minh ma dinh doat. Ké hoach
tap luyén thuong phéan thanh ké hoach tap luyén
dai han, ké hoach tap luyén ndm, ké hoach tip
luyén giai doan, ké hoach tap luyén tuan va ké
hoach tap luyén mén.

- Viéc rén luyén Triét quyén doo khong co diém
cuéi, nhung ching ta cé thé phén toan bé qud
trinh rén luyén thanh giai doan co so, gial doan
néang cao, giai doan thuc luyén va giai doan phat
huy bdn ning, moi mot giai dogn lai dinh ra mgét
ké hoach tap luyén riéng.

- K& hoach nam la don vi hop thanh co ban cua
qud trinh tap luyén hé théng dai han, can phdi
dua vao muc tiéu ma minh muén dat tdi dé
dinh liéu.

- Viéc vach ra ké hoach tép luyén giai doan phai
6 nhitng dét phd trong diém phuong dién nao dé,
- Khi vach ra k& hoach tuan can phdi diéu chinh
dua theo nguyén tdc thay déi cua khoa hoc phu
tdi, sdp ddt néi dung khong nén don nhdt dé
tranh kho citng, khong hdp dan.

- Thoi gian tap luyén méi lan 6 thé b6 tri trong
khoang hai tiéng, noi dung chu yéu di séu vao
mét nhiém vu, tép luyén nhiéu lan giai quyét dit
diém nhiém vu cia mot phuong dién, trdi qua
tap luyén giai doan nhdt dinh thi ¢ thé dat duoc
viéc ndng cao nhiéu phuong dién. Thi nita, can
phai 38 mot s6'thoi gian cing c6 nhitng cdi minh
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da thu hoach duge dé chudn bi cho nhiém vu tap
luyén tiép theo.

Cau 4: Sip xé&p khoi déng 1am néng cd thé trude khi

tap luyvén nhu thé nao?

Pap: Vién déng lam néng co thé can ding cdc déng

tdc don gian, cuong dé van déng tit nho dén lon,
cuong do nén khéng ché & muc trung binh trd
xudng ctia téng cuong do qud trink tép luyén lan
dé. Trude tién, sip xép mét s6 dong tdc théong
thuong nhu chay chim, mén thé thao lam ning
cd thé... dé loai b6.nhitng ¥ nghi linh tink vd vén. -
Sau dé lai dua vao nhu cdu kj phdp ma bdn

" thdn mudn luyén tip dé dua ra nhitng van déng

chuyén biét, nhu thuc hién nhiéu hoat déng ép
nén chén trudc khi luyén tdp cdc dong tde chin,
cdc déng tdc lung trude khi luyén tap ede phuong
phap tim quat nga...

Cau 5: Thé nao 14 hoe mét bude kj phap méi?
Dap: Viéc hoc mdt ky phdp mdi, trude tién can phdi
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nghién citu va suy nghi ky vé ky phdp dé, tim
hiéu méi lién hé néi tai gita déng tdc va két cdu
cua no, tie do x4y dung khai niém ky phap ding
ddn. Vi viée hiéu va hinh thanh dong tdc ky
phdp do cdc co quan vdan déng thue hién dudi su
chi phéi cua y thic con ngudi, néu khdi niém ky
phdp ma mo ho, khéng ré rang sé tao ra nhitng
dinh hinh ky phdp khéng ding ddn, réi lai
chinh swa thi sé vé cung khé khdn. Thi hai la
trude khi luyén tdp can phdi lam tét hoat déng



chuén bi ma ky phdp dé doi héi. Thu ba la
khéng ngitng luyén tap lap di lap lai ky phap dd,
déng tdc tizx chdm dén nhanh dan. Cuéi cing la
kiém nghiém ciung v hudn luyén vién, hodc bdn
than gid tuong vén dung thuc chién cua kj phdp
dé. Bang viée luyén tép nhiéu lan vdi thai gian
dai, nhitng ky phdp hoc duge cuél ciing tat bién
thanh nhitng ky phdp bén ndng ddc hitu, c6 thé
tw do phdt huy dén trinh d6 chudn xdc trong
thie chién.

Cau 6: Phdi hgp luyén tap ky phap t& hop nhu thé nao?

Pap: Phéi hop k¥ phdp té hop phdi xudt phdt tiz thue
chién, phdi xem xét tinh t4t yéu lién quan tdi
nhom ky phdp dé. Vi du nhu quyén théng tay
trude tiép vdi quyén théng tay sau; quyén quét
tiép vdi cui ché ngude; quyén quét tiép vdi quét
chén sau...

Cau 7: Thue chién mang tinh diéu kién 12 gi?

Pap: Thuc chién mang tinh diéu kién chinh [g tiéh
hanh luyén tép thuc chién dua vao déng tdc hai
bén gidng co nhau duge chi dinh. Vi du nhu chi
dinh bén A tén céng, bén B chi duge phdn céng
phong thi, day la giai dogn déu cia viée vén
dung thuc chién.

CAu 8: Thuc chién md phong 12 gi?

Dap: Thue chién moé phéng bat chude chinh la han ché
vi tri tén cong, sitc manh cua hai bén dé bdo
dam an toan.
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Céu 9: Dac diém cia thye chién that la gi?
Pap: Thuc chién that la thé hitu cd cé stc séng, cde

nhén t6 nhu tinh huéng thién bién van héa, thoi
ca tén cong (tirc tién, lui, tdn cong, phong thu,

thot gian, cu ly), thuc lue va cao théap cua dél

thu... &éu c6 dnh hudng nhdt dinh dén viéc van
dung chién thudt ky phdp. Muén linh hoat vdn
dung ty nhién chién thudt ma bdn thin ndm
dudc trong qud trinh déi khdng phizc tap thi chi
c6 con dudng duy nhdt la théng qua téi luyén
thitc chién nhiéu ldn mdi cé thé duc rit ra kinh
nghiém, tao ra ky thuét phis hop voi chinh minh.

Cau 10: Y thic t&n céng phong tha 1a gi?

Dap: Y thic t6n cong phong thi la chi hoat ddng tam ly

198

tén cong phong thi mang tink chi; déng trong thite
cHién, no bao gom y thie tén cong, ¥y thitc phong
thi va y thuc phét két hop tdn céng phong thu.

- Y thize tdn cong: Coi hai bén d6i khdng thanh
cudc chay thi 100 mét, tudn tu cla tén coéng
giéng nhu quyén phdt lénh chay thi thao tung
trong tay ai do, phdi x4y dung niém tin ddm
ddnh va tét thdng, tich cuc tim ra thdi co tén
cong va chu déng dp dung ky thudt tén céng
thich hop.

- Y thize phong thi: Dua vao déng tée cba d6i
thu, phdn dodn vt tri va phuong phdp tdn céng
dé chii dong phong thi, nhu vay mdi giam thiéu
tu nhién khd ndang bi tan cong.



- Y thite phoi két hop tén cong phong thii: C6 thé
khi tdn céng du dodn cdch phdn céng cia do6i

. thi. Khi phong thu tim ra phuong phdp va vi
tri t6t nhdt cho phan céng cia minh. Khi phong
thu du dodn duogc chiéu phdp tén céng lién hoan
cia d6i thil, tiz d6 chuén bi tét viéc phong thi
phan céng.

Cau 11: Giam thiéu d&u hiéu bao trudc cia déng tac
trong thuc chién nhu thé nao?

Dap: Trong thuc chién, khi da 16 ra ddu hiéu bdo
trude clia déng tdc thi rdt dé bi déi thi phd vd y
dé tén céng, do vdy cén phdi gidm thiéu ddu
hiéu bdo trudce cua dong tdc. Cé nhitng cdch sau:
- Tang nhanh téc dé dong tdc.

- Riut ngdn bién dé déng tde va cé géng rit ngdn
ct ly tén cong.
- Lgi dung cdc chiéu gid dé mé hodc déi thi.

Cau 12: Van dung vay danh trong thuc chién nhu
thé& nao?

Dap: Vay danh con goi la gianh tén céng trude, la mot
hinh thitc ciia tén coéng, biéu hién la ra don trudc
déi thu. Vay ddnh la cach ddnh chu dong duge
dp dung sau khi phdn dodn, phdn tich déng tdc
ctia d6i thi, thoi cd vén dung né bao gom:

- Tén céng khi doi thi chuwa chudn bi tét phong
thi hodc chudn bi tén cong.

- Vay ddanh khi déi thu luc cu truot di, luc mdi
chua dén.

199



- Tén cong khi déi thii co sai lam.
- Diung tdn cong lam phong thu cing goi la
vay danh.

Cau 13: Anh mit quan sat hanh dong cla d8i thn
trong 441 khang nhu thé hao?

Dap: Anh mét vita ¢6 thé chi y nhitng thay déi hanh
dong ciia déi thii, lai vita cé thé mé hode su phdn
dodn cta déi~thu. Cdch quan sdt duoc phdn
thanh ba loal sau:

- Nhin thdng vao hai mat cia déi thil.

- Nhin thdng vao hai 6 ndch ctia déi thi.

- Nhin théng vao tam quan léong méay, vai, bung
dudi cua dot thi.

Khi vin dung nhin thing, cdn phdi liée nhin quan
sdt hoat déng xung quanh dét thi.

CAiu 14: Thé ndo goi 14 "Bat da" va "Bat bt da"?

Dap: Bdt dd (ddnh vao 8 chd) bao gom:

Nhét dénhk vao hai mdt long may;

Hai danh vao nhén trung trén moi,

Ba ddnh vao nhi mén;

Bén ddnh vao cét phiing sau lung;

Ndm ddnh vao p-he‘,'phzl trong suom;

Sdu ddnh vao khung xuwong chdu;

Bay la ddnh vao xuong hong;

Tdm la dénh vao xuong éng chén.

Bdt bdt dd (Tdam ché khong ddnh) bao gom:
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Mot khéng ddanh vao huyét Thdr duong;

Hai khéng danh vao vung nguc;

Ba khéng danh suon sun;

Bon khong danh vao thdi cuc hai suon (hai ndch);
Ndam khong ddnh vao viing sinh duc;

Sdu khéng danh vao hai thén;

Bay khéng ddnh vao phong phu (xuong cut)
Tdm khéng ddnh vao nhi mén hai tai.

Cau 15: Dé phong thudng tén van dong trong rén
luyén t& chat sttc khde nhu thé nao?

Dap: Trong tdp luyén, trude tién can phdi khdc phuc
nong véi cau toan, sap xép viée hudn luyén luong
va cuong do phdi tudn thi theo nguyén tdc tudn
ty tiém tién, khong mién cuong, go ép. Trudc khi
tap luyén cén thuc hién tét cdic hoat déng chuén
bi, viza phai dit ngét hoat dong ving luyén tdp
chu yéu, va phdi chu y tha léng. Khi két thic
luyén ta@p nhdt dinh phai thuc hién cde ddng tdc
thd 1ong co bap.

Cau 16: Hidu cudng d6 luyén tap nhu thé nio?

Dap: Cuong do luyén tép can phai hiéu va diéu chinh
theo khdu hiéu "Tang mdi, gidm mét, cham dizt
té", tizc sau khi luyén tdp cd bdp cang méi la hign
tuong binh thuong, tang luong phi hop tdt co tién
bo. Sau khi luyén tép néu xudt hién dau cuc bé,
dau tang ddn, ching té cho thdy ving dé da cé
ton thuong van déng, nén giam lwong dé xoa diu
mizc d6 cang thang ctia né. Sau khi luyén tép néu

201



202

xudt hién té cuc bé, chitng to than kinh ving dé bi
chén ép, nén diing luyén tap tim ra nguyén nhén,
cho dén khi co thé phuc hoi binkh thuong thi tiép
tuc luyén tdp dung va phu hop.

17: Lam thé& nao dé dua viéc tu luyén tinh than
cua Triét quyén dao vao cubc séng?

: Tinh than cta Triét quyén dao cé thé néi la tinh

thén cia Thién hu khéng. N6 coi moi tinh hudng
phdt sinh nhu song trén bién cd, chi la tam thai.
Nhin su vit phdi tir ban chdt, tuyét khéng bi qudy
nhiéu bdi nhitng hién tuong tam thoi. Moi vén dé
xudt hién trong cuéc séng déu phdi ldy quan diém
hién thue dé déi xw, ddn dan hinh thanh duoc
trinh d6 tu gide ngd, gidp moi gap ghénh trac tré
ciing khong bi dau khé, giong nhw hén phdch cia
chinh minh ding trén cao nhin co bdap ctia minh
nhan du trong nhén gian. /.
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