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LOI NOI PAU

LY TIEU LONG VO CONG TOAN THU duge bién sogn
dua theo bg sdch v6 ndi tiéng nhat thé gidi suét 24 ném qua.
D6 la b Bruce Lees fighting method gidi thiéu cdc don thé
ciung phuong thic luyén tap cua Ly Tiéu Long. B6 sdch gém 4
tap, do Ly Tiéu Long soan thdo tit nam 1966, phé bién trong
pham vi néi bo cdc vé dudng cua anh. ‘

Néam 1977, vo anh, Linda Lee quyét dinh cho én hanh bé
séch va Uyehara, mét ngudi ban thén va mén dé cia Ly Tiéu
Long, dam trdch viéc sdp xép lai néi dung cung chon lua hinh
anh. Néi dung xép theo 4 tdp bao qudt toan bé nhitng nét tiéu
biéu trong vé céng Ly Tiéu Long va theo bé cuc sau:

- Trinh bay céc don thé tu vé khi by tdn céng bét ngo.

- Trinh bay phuong phép luyén tap can ban cho vo sinh.

- Trinh bay céch thurc védn dung tay chan (thud cudc) tof mue

linh diéu. __

- Trinh bay ky thuét cao nhét (thugng dang) cua mén Trigt

Quyén Pao.

Khdi diém ctia b sdch la nhiing tai liéu giang huén, nén
cdich trinh bay hét sitc don gidn dé bt ky ai cing c6 thé luyén
tép dé dang. Phén hudng dén bang hinh dnh do dich than Ly
Tiéu Long va cdc ban than cia anh dién thé nén c6 the bdo
dém tinh chinh xde & mie gan nhu tuyét dot. P

Do nhiing lé trén, bg sach co mét gid tri thuc tien rat '
ddi vdi nhitng ngudi muon trau doéi mén vé “Triét Quyén Dao”™




ngodi vide chudn bi sdn sang cho ban than kha ndng dbi pho

: oi tinh hubhg. Pé dat muc tiéu n:iy, ('a.rt' ﬂgh!é‘m tite khi
luyén Inip. Khéng bao gio duoe ﬂ*m fhlffng moi chuyén ufi phai
1ydn ra don véi no lyc cao nhat. Néu trong luyén tap ma
hhong nghi la dang chién ddu that su :?: da‘.!-a tw lica déi
“ink minh. D chi dam da udr{ bmﬁ rxft van ph‘m tuong tuong
nhit dang chién déu véi mot doi thu co thyc dé tap trung tron
ven tink thdn va sic luc véo ting don ddnh. Dé la con duing
duia 105 thamh cong”.

Ngoai gid tri thuc tién trong hwong ddn luyén tdp, bj sdch
con la mét tai lidu quy bdu A6t vdi nhiing ngudi mubn nghién
cidu, tim hifu mon vé “Triét Quyén Dao”. Vi qua thuc cho dén
my chuta 06 mét bo sdch nao c6 thé noi cu thé vé moén vd “Triét
Quaén Dac” nhut b sdch ndy. Dy chink la phdn minh hoa
bing thue t& ing dung cho quan diém v6 thudt cta Ly Tiéu

Long

v thudt va dién dnh, vita loé sing da vut tat. Ném 1973, anh
d6t ngot tit trén khi chua ddy 33 tudi. Cuge dii cua anh qud
ngén, nhung khdng mét ai nghi ngd gi vé mic df gop mat ldu
dai clia mén vé “Triét Quyén Pao” do anh sing tgo. Tinh cho
dén nay, lién tuc 28 ndm sau khi anh qua doi. Triét Quyén
Dao ludn ludn la mén v6 c6 mot su hap ddn lon d6i vdi gidi tré
trén todn thé gidi. .
Chiing toi tin rdng b$ sdch LY TIEU LONG VO CONG
TOAN THU nay sé ddp ing phén nao nhu cdu tim hiéu cla
;dwe&m,r thuyét lGn thue hanh ddi vdi mén Triét Quyén

mm'nhﬂn, 8a 86t vdn la diéu khé tranh trong qud trinh

soan. Cho nén, chiing 10i mong muéh sé nhan duge ¥
it thit v s it Gi chi ddn ciia ban doe vé nhimg Khuyéi
fiém ma ching t0i o6 thé mdc trong tde phém nay.
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y Tiéu long xudt hién nhu mét dnh luu tinh trén nén troi

i'

uang |
KY NANG TRONG THAN PHAP

Trong nghé thuat chién d&u, than phép tuyét ky 1a
diéu quan trong, rit cAn trong t&n cong, phong thii, lita
461 thii va bio tén ning lue. K§ nang than phéap 1A su
thudn thao trong di dfng hay trong dong tac chén tuy
thuée khoang cach véi déi tha. Chién luge ca ding tac
chén 14 lgi dung déng tac chén cha déi thu. Don cong
hodc thi c6 thé dya trén miu thie tién, thoai clia déi
chén déi tha.

Khi ndém dude mau thitc tién thoai ctia déi chin déi
thii, hily thich tng véi mAu thic d6. Lic d6 c6 thé tién téi
ho#c lui lai mat khoang cach vita dii dé tung don. Chiéu
dai bude chan cta ban duge phéi hgp véi than phép cua
ddi tha. Truc gide trong tién, thodi cang 1A tryc gidc vé
thoi diém tin cong va phong thi. .

Mot ddu tha tinh thuc khéng bao gid § qua ldu mét
chd ma ludn di dong dé danh lac huéng déi tha, khién déi
tha phan doan sai khoAng cach. Myc tiéu di dgng kho bj
dénh tring hon, va tir the di dgng, ban cé thé di chuyén
nhanh hon tit tuthé tinh tgi.
' Bling céch thay di khoang cdch va n thé
gian cho dong tac mot cach lién tye, con
d6i thii. Ban sé khéng d€ yén cho dé

N




At ddu tha gioi nhu Ly :['Ei'l.l Long hau I'll?l_]' lac n%_l)
than phap that thanh thoat, nhug,

anh xéng Vo d6i thu va tung dén
v cang deé dang nhu vay, trigg

IR .=.1“,jtth 1;1 phin cong cua dor thi. Liic nao anh ciing
. ) b'!-.,.nr: 441 thu va doan trude dude ¥ dinh cig
45 thu. Kha .*"',I':.I'.'JI_' tinh toan thol gian ”“‘l':?] anh Euyé*g, hao,
i, iém sodt duge nhip di chuyén etia dgj
i < tu tin va phdi hop nhip nhang,

di chuyen
. va tinh té
Jait gAng S
thoat K

i6n nhanin

i } Anh '-:;‘:‘-ll.l'ﬂ!‘:; viti | i -
méot déu thu tol di {-‘hl]}’i‘-ﬂ dé}' vung Vé’1

| thuém. Anh ta khong thé tim ra duge khoang cach
(1{ad el LALVEAN ELAE A ¥

Neguge 1@

ddng. dé 16 céde y do cua min h. vaa chang bao gid ludt hon
A6 thi trén linh vuc “dau tri”. Thay vi kiém soédt duge
461 thu, anh ta lai dé 461 thu kiém soat minh.

Khodng céch _’

Gita hai ddu tha tai nang, khoang cach ludn thay doi
vi ¢ hai déu nd luc kifm mot vi tri vu thé. Tét nhat 1a
khong ngimg duy tri khoang cich ngodi tAim ddm cua ddi
thil, nhung vin khong qua xa dé chi cdn bude tdi mdt
bude nho 1a o6 thé tin cong duge ngay. Khoang cich nay
{fhﬁng nhilng tuy thudc vao tde dé va sy nhanh nhay cua
minh mi con tuy thude vao tée do lin sy nhanh nhay cua
d6i thu nita.

Trong mén quyén Anh, cic vo si ding gdn nhau hon
80 Vi cie mon vd khac, vi cic ddu thi c6 quyén dang
s dé di. Chin dai hon tay, do d6 ngudi ddu thu cd
o M V01 di hon mjt vo si quyén Anh.

m;?::‘:: ?;Jél‘ﬂ?““w ¢6 ba khﬂéng cﬁc"!? khac nha:
duge dung dip kln c;}:g thud::.g, ‘khuang cac?: ot nh‘ﬁ
a biét rd ban linh hay ¥ dinh cua

__ 3

| | REE LR
"W WW.MAISONLAM.



vA muén “tham do” hoiic “ra soge» v

45 tho (hinh 1), : : _ 3
fﬁlm Trong tu v, thai o khon ngoan 1a ding qug .-
gl quk gfin 461 thi. Nhung trong mot cuge ﬂhiéh

d#u kéo dai, ban chi anntmi n tai mit khoang cach s
thé thuc sy vugt hon don

trong thin phap. ; o
Da rét nhanh nhen, van khé long da dude don tﬁﬁdﬂi

thii néu ditng gin qud. Trong tim gin, déu thi tan cing
trudic thuong chiém wvu thé. Nhung tdn cong ma khéng
ufe lugng ding khoang cach cing khéng két qua gi, ,;1,'“
dit chinh xéc, nhanh nhen, tinh toin ding thoi gian v
rit tiét kiém dong tac.

Khi d& “th&m do" xong ddi thu, hay di chuyén vig
ghn hon, & mot khodng cach trung binh (hinh 2) ngoai
tdm ra dén cia d6i thi, nhung vén du gln dé tung ra
mét dén tén cong. D6 1& mdt khoang cich an toan néy
ap dung \té'l. kha niing tinh toin thoi gian. Mot ddu thi
if; :éhidunF muu du déi ‘l'.hu rut. ngan khoang cach cho

| qué fgﬁn khéng con kip thoat khéi biy.
" m e::: hr:nlf&l binh con cho phép tréanh duge bt
hay SakE mgm thét d@:}g téc triét thoai nhanh
khong phai o nﬁ:: ung chién luge phong thu nh}j
10 cling dic sich, bdi n6 gay tro ngdl

cho vi s
viée phin cdng hofic ra don. Trong mén Triét Quyén |

Dao, chi vita di

P 0 s
ﬁxeﬁlnmw uong la h¢ qua cha mot dot ti
mﬂ?& trit khi khodng cich gdn sat nay, thi*
Khing ki Ly thg jyor 03 QU0 hai tay ddi this

tréinh dén ciia déi théi nhung vén d

thil vé te d v sy nhanh nhy |

hon sé 1&n ludt nguoi chuyén sit dung dén chin.

Triét Quyén Dao khac véi vo si quyén Anh, cin canh
giac vé nhilng don cii ché, 1én géi, don ddu, v.v... khiean
chién. Con phai dy tri tride tinh hudng bi ném hay vat
ngd xudng dat.

Trong mén quyén Anh, vo si khé long ti€ép cin nhau,
va khi da vio gn nhau rdi, cang khé duy tr vi tri dé.
Trong vo thufit, vi i dung ca don chin, vide sat gin
cang khé hon mén quyén Anh. Nhung khi hai vo si da
tiép can, cude chién sé két thic nhanh chéng vi c6 qua
nhiéu chién thuit tin cong dé sit dung.

Trong ¢in chién, viéc cip bach trude mit la phai vd
hiéu ho# ngay ban chin trude cia d&i thi bing cich lén
ban chéin vao st chin didu thu (hinh 3). Thao tac nay
cin duge thuc hién mdt cich i dong, bdi vi 6 tim gin
nhu vy, tim tri con phai tip trung phén ldn vao cac
don tay.

Ly Tiéu Long lip dat nhiing thanh kim loai vao méc
nhén dé gia lam chén déi tha (hinh 4, va 5). Lic bt diu
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nhiéu vao viée dat ban .

it
tap trung It . SO
g, viée do trd nén mét dén

g sau Vi than
»0 thol quen. G
cn chién ma Ly Tiéu Long hay sit g,

ang []"UIE {hmh 6 va 7). Chm.h

Chiy
§ tac

tap, anh
grudc, nhun
tu nhién the

Thao tac
ép cho 46 tha mat thé

thuit nay 6 thé ding chéng bat cd ai, du 14 mét déi thi
manh va néng can hon ciing vay. Thuc tap thao tac nay
V0l ngudi cang tap bing cich khé gap hai ddu géi, dén
siic néng toan thin lén ban chan trudc va x6 manh

ogUi cing t4p khong ngimg. Poj chin ti&n 1én trudc
Iudt, ding ban tay va ca than minh dé
“mmﬂﬁp.ﬂiquyé‘tnim sau siic

khﬂng hoan toan

béns@nme

dﬁhﬁngdm

57

cung thp khing thé tin cdng dude. Anh ta qua méit
thiing bang khoéng con tra dia dudge.

Piu thi gidi bao gio cing van dung sao cho ludn 0
trong tAm thich hgp véi anh ta nhat. Anh ta chi & sat
tam tin cong cua A6 tha va kién nhdn ché dgi ding thai
o 14 nhap ndi ngay, holie 16i kéo, quyén du d6i thu lao
vé phia minh. Anh ta cé thé tdn cong hic déi thi tién lén
hoac lde anh ta nhin thiy mot ké hé 16 khi doi tha thay
déi nhip do hode phuong vi.

Tén cong hay triét thoai cdn phai nhanh, manh va tu
phat. Khéng duge dé déi thi biét trude than phap cia
minh. Lic déi thii nhén ra thi qua tré khéng con ra don
hodc phong thit duge. Thoi diém 1y tudng dé tung mot
ddt tin cong la khi dé tha dang siing sd, kinh ngac.

Khoang cach la yéu té cuc ky quan trong, thim chi
chi cAn mét sai sét nhd vé tAm ciing c6 thé bién mét cude
| tin cong thanh vé dung. Nén tén cong trude khi déi thu
kip tdn coéng & khoang cach ma ban ung ¥, chil khong
. phai ddi dé6i thii vao dén thm ma ban ung ¥.

ﬁ Pong tic chan
Duong dﬂuv&mﬁtdﬁumq&mmmm
ﬂ mtvekhonngcﬁnh,khéhmgmﬂmg." e
dién, thi nén ap dung thao ﬁtz"ﬁp hd 0
‘I budc nhiéu budc lui ra anu, ﬂ budc m
Hodc khae, ﬁ cho dé thi hanh dén
0§ 1o o j.i.m.l ¥ U0
Néu ddu thi dé dang
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cho nhudn nhuyén va tiét kigm. Thao tac khén ngoap, Ia ‘
tién 1én trude mot hodic hai bude, sau do lai lai, dy chig |
46 thii lao theo. Néu dudi theo, cit cho déi thi bude mét, | ,

hai butde, roi tin cong bt ngd biang dong téc dot pha g
trtde ngay vio gida dudng tién cia déi thd, déng thi; |
viio diing cai khoanh khiic ma déi thi nhdm bude ta;

Dé giy hoang mang cho d@i thi, hay thay ddi 48 da; |
ciia céc bude chin ciing nhu toc dé cua ban, nhung hiy |
sit dung cée bude ngén khi thay déi phudng vi.

Trong déi luyén hay chién déu, hiy sit dung t6t déng *
tac chiin d& duy tri vi tri cang gén d6) thi cang tat, dd
sin sing ra don phan céng. Hay di chuyén nhe nhing,
déu gdi hoi gép lai, luén séin sing tung téi trude nhiing
don khi thai co dén.

Gia cach budc téi lam bd tung don cling sé tang thém
téc dj cho cufe tin cong va c6 khi tao ra cac ké hd, vi lie
d6 déi th bi buje phai déin than vao cuge. Bude lui ciing |
¢6 thé duge 4p dung mét cich chién luge khi dudng déu
vdi mt déi thi khéng muén can chién - déi thi ding |
qua xa ngodi tAm voi. |

Trong hinh 8, Ly Tiéu Long ditng & mét khodng céch
x4, thén trong chd dgi ddi thi xust chiéy. Ngay lic doi 1
m’:‘“"ﬁ“ﬂhﬁhﬂ: Ly Tiéu Long phin céng nhanh |
m;“:”k:“ﬁe;:g g manh vao chin trude déi thi, 4
(hinh 10). Sau khi chgn o1\ tung ot di mée thugne ding
lﬂllplﬁnmb;ng chin dimg cuge thin cong, Ly Titu

M0t don dém tay phai (hinh 11)-

& -
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|
4 |



(% 1ge, thay vi phan cong hmﬁu.z.“:ﬁ?h nhip ngi, hién é
hanh dong nguge lai bing cach thoi lui. Trong cae Rioh |
Al LR R} 5 . : : . - - ]
19 v 13, Ly Tiéu Long 1ui la1 va c&n nhac dén sy i), |

toan thai gian cua do thu cung su tan cong cua dﬁ-i t'h-':l !

H17 H18

e cong bing mot don d4 mée thugng ding vao mat déi thi,

HI2 H13 (it - -

Béng cach théi lui, ban cho phép d6i thi c6 du cho de

Anh chi di chuyén vita da xa dé tranh e da ngang (hinh t';mg don d%' dc: d6, doi khi EPjEIf l:hu:&t khén n§nan' né,“

14) nhing vén trong tAm thich hgp dé phan céng (hinh 511 dgng}& ap Bat',‘:hén_ ép ddytha, };hmlg c.hn do;l_,t hwthn

15 va 16) bing mét don d&m da doi. cong, Mot déu 'l;h‘u khon ngoan luén cd gﬂng bién Eflil'llf

" thanh mét muc tiéu ludn lach, thay vi di chuyén téi, lui

theo mdt huéng thdng tip tit mét khoang cach trung
binh.

' Trong ca hai cach phan cong, Ly Tiéu Long déu dat

. pha ra trudc dé danh tring déi tha, va anh hanh dong

nhanh trudc khi doi thi c6 thé héi phuc dé ty vé.

il " T 2 - W -
. "' AL } 1, g o S it LIRS
- e " P p y .

HML:!. ' HI15 '\ HI6

 Trong trudng hop khac vé thao the théi Iui, d6i thi
mmfﬁ.“?““wmhngfhmhnﬁw),W'
nhmm“:::hmhvﬂihuchiéum,(hinhm)- :
PhugDg vi vi triny qu® ps 2220h dé  thé phyc bl |
| tin chng thye sy (hinh 20). Anb |
trénh khii i d4 ngang, réi pba" |



Budc sang bén hong
Trong Triét Quyén Dao, dong tac bude sang bén hong

la m6t phuong phap ty vé dé e mit o d8m hay
mot don dé. Néu thyc hien ding :nu-:, néla fﬂm dgng tac
an toan va hitu ich cho viéc phan cong. D‘“"% tac bude
sang bén hong khong nhim tranh su lao téi cia ddi tha
ma & tranh don.

Néu cude tan cong hd hgt thi viéc phan cong hoan
toan don gian. Nhung néu cude tdn cong manh liet nhu
mét dong the xAn x8 téi hay lao sdu vio, thi qua that
khong dé ding gi. Phai di chuyén vira da xa dé tranh
ddn va phai vita dii gin dé xoay nhanh ngudi lai tan
cong ngay khi déi thit hay don danh cua doi thu luét qua
ngudi ban.

Trong cube chién déu o tdm xa, nguoi tu vé c6 1gi thé
vi ¢6 di thai gian chudn bi tdn cong, va phan cong thich
ing. Trong nhay mat (hinh 22), Ly Tiéu Long doi cho
déi thi tén cong. Khi cuge tAn eing dién ra, anh bude
sang trai vao khoang khéc chét, (hinh 28 va 24) chi vita
- tranh ci da ngang trong nhy mét. D6 1a mot dgng
I il o

O B s B s  thiing bing,
g g i,

- €0 t8i wu cho anh

ngay trude mat Ly
phén edng. Trong cic

18

hinh 26, 27 va 28, mac du L§ Tiéu Long & vao vi tri
thuln lgi dé sit dung e d4 thing vao hang d6i thi, anh
lai gidng mét el ddm tay phai va dit diém béng cach 16i
déi thi nga xudng dit.

Pudng dau véi e dim tay phai caa déi thu, hay bude
sang trai bing cach lic ngudi va né ddu sang trai ma
khéng 1am mét thang bang. Khi déon ddm ludt ngang

-




qua diu rdi, hy xoay N bl;‘kng cach hﬂt hing V.é-nhja
d& thu, déng thii tung cu ddm tay .phm v‘ho ngudi hay
~im ddi thiv. Déng tac né dau l4 nghiéng nia than mink
ut héng trd lén ra trudce,
don l;‘”.:l\ di hut qua bén tren diau ban. Chic ndng cua né
14 tréinh dén ma vin d trong tAm phan céng.

Chién thuat nay cdn duge su dung than trong. Néy
né ddu dé tranh mot don nehi binh (dén gia, hu Chiéuj‘
hode né diu sém qué, sé dé ho thain minh qué nhiéu,

chu yéu dé cho don danh clig

H29

Cach tu vé duy nhat 14 dung dua ngudi va nhanh chéng
thoat ra khéi vi thé dé. Khi né déu, ban phai ludn din
mét vé phia d&i thi. Trong hinh 29 Ly Tiéu Long thyc
tap chién thuét nay bing céach vung manh chiée bao
nANE.

Hau hét dong Lac budc sang bén héng nén hiudng
sang trai, khi d6i ddu vii mft @61 phucng tha tin Khong
‘chinh théng (tdc tdn chin phai ra truéc), bdi sau khi
ltanh hut, d6i thh hét phuong tg vé (bude sang phai, néu
\d61 tha tn chinh thong).

' Nhung trong mén Triét Quyén Dao, déi lic ban bat

tbude phai bude sang phai dé giy hoang mang cho dai

iphudng, Budc sang phai doi hoi nhiéu ki nang trong

vi¢e tinh toan thoi gian va trong viéc phan cong, Viée

ude tinh thdi gian va than phap phai duge tinh toan ky
on khi bude sang trai. Cing cin phai phan cong nhanh
on vi d6i thu vin con d6i mat vdi ta va vin eon trong
I tri sfin séing tung ta mot dgt tin cong khae.

Trong cac hinh 30, 31, va 32, Ly Tiéu Long tranh ca
14 ngang bing cach budc sang bén phai. Hay dé ¢ trong




hinh 33, anh dang ban (&Y phai bao vé than minh, néu
anh phan doan sat dan danh ctia déi thu. Trong cac hinh
34 v 35, Ly I‘H.’ll Long d trong \.'] tri hoan toan ﬁhl.lﬂll 1(?1

dé tung mat don da vio vang hang dor thu.

i H38 H39
phai, ¢cAn phai di chuyén thit ding lic dé don ddm cua
. déi phuong hut qua treng tich tic. Néu di chuyén qua
sdm, s& cho déi thi c6 thoi gian thay déi chién thuat.
H32 H33 Hi4 T'ha di chuyén chdm con hon qua som nhung dimg qua
cham dé bi trang don. ek

Chinh xac trong déng tac c6 nghia la di chuyén thing
bang. Sau khi tranh don, phai luén luén sin sang ching
4@ mét cude tin cong khac hode sin sang dé phan cong.
Su chinh xéae nay chi ¢6 thé thi déc duge qua nhiéu gio
rén luyén.

Khi di chuyén d6i ban chan dé dat khoang cach pha
hop, thuong nén dﬁngnhmgﬁydékhﬁnehodﬁim&lﬁm

lin vé khoang cach. H&ymamﬁh&d&dﬁ' uy
nhanhvadédhﬂg 3

Théng thudng, déi thu qua chiam chi tin cong dén |
néi khéng kip chuéin bi phong thi sau khi danh hut. Déi
thu rat dé bi tin cong vdo viing ddu va than nguoi,
Trong cac hinh 36, 37 va 38 d6i thi lao vao Ly Tiéu

vl

H36

véi m gang. Ly Tiéy Lo
bude aang phai vao khoianh khie ?

bangmﬁtdﬁndam
Sﬁeluahm

troagkﬂhnet m dong tic li diéu ta; quan trong
chin. Nhat 15 trong dong t4c bude sang

g nhanh chéng
chot. RO! anh phin

) ngd 10
2 !



Chuong Il 9). Hay diung miai ban lam diém chudn. .
Mot 1di thé ctia Triét Quyén Dao la cb thé tung mot

. . anONG DPON TAY : m;
NANG 1T RONG B( AX qua ddm thing ra trudc ma van thi1 kin. Than thé ban

duge bao vé va néu dinh hyt nhanh chéng I&y lai tu thé

ey T ———

KY N
ban dau.

Ta hiy so sanh, hé thong v thuat ¢6 dién phat don
dim tir ving héng va dé hd ving dé cho d&i thi tén cong
(hinh 4, 5, 6). Qua d&m két thic tai vi tri mdt bén hong,
va phén khée cia co thé, nhit 14 mét, bi ho hét, khi ban
tay duge rit vé bén hong (hinh 6).

Ky nang trong don ddm khéng chi la tung don va
danh tring myc tiéu. Chinh xac, téc do va cong lue la
ahiing yéu t6 phai co. Céc yéu t& khée bao gdm vi tri cia
tl?:m thé khi don dam dude tung ra, dudng di ctia qua
d4m Lic tién cing nhy khi héi b
. .Q')uafn ti'(_m;g nhit va duge g dung nhiéu nhat trong

riet Quyén Dao 1a o dgm tha L) Aran ey S
nhanh vi duiing di nede ng. N6 la mot don dam
gdin A TX it , > g
vi di thing ti tryge i?n' N6 1& mot don ddm chinh xic
thidu, do 46 kg <r % PANE ra vi syt ging st §
] 0{!0 kh(}ng ﬁnh hu_a a4 o . 4 ]
Qué d4m thin "E Ui sy thiing hing cta bar
g duge phéng

la mot dugng thiy, ra tir thé thi véi quy da°
B NBRY trude sting maj ban (hinh 1 % |

Dao (hinh 7), hai ban ﬂu ing mat
WWW.MAISONL!
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 trai, phan than thé mét cach dong déu. Con trong vo
phai ¢ dién. chi c6 bén phai duge bao vé théi. Trong cac
hinh 8 va 9, ddu thu Triét Quyén Dao da d&m diat diém
trong khi dén ddm cé dién vin dang tién hanh. Hinh 10
| trinh bay diém két thic dén cha ca bai hé p

HI10 Hi11

Trong hinh 11, Ly Tiéu Long mo ta khoang cach ngan
ma don dim chia anh phai di qua tit thé tha Triét Quyén
Dao so véi don ddm cla vo s ¢6 dién. Ro rang, diéu nay
giai thich tai sao don ddm cua anh dén dich nhanh hon
nhiéu (hinh 2 va 3).

Tung dim ra véi nim ddm dyng ding, chit khong
phéi tru ngang nhu kiéu co dién (hinh 12)sé ndl dai
thém sdc vdi tdi mue tiéu fhinh 11 vk 13). Tmng hinh

Chgm d&l thu nhung quﬂ &gm &ﬁ ; ;T__—‘- ;
thﬁ.ng, vin chtm tﬂl. dich. vy ‘L 4

N r (1
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d&m, tay kia can rat vé dé v hiéu hoa cinh l'.a_r psan
cong cua dbi thi. Lubn ludn nén tru né & vi trf d6, t,um:tg
qua-n véi viing khong duge bao vé. Va no luén ]Uﬂ? ne 8
P tai mit vi tri chién thuét sin sang cho mjt don ké tep.
’l‘rnng cac hinh ]G, 17_ 18. 19_ 20 tu trén l'lh‘lﬂ xuﬁ'ng.
Iy Tiéu Long biéu dién cach thic anh tung mét don

A A iy i

dung. Dan dam ngan dung trong can chién, con don dim

dai cho khoang cach trung binh. Trong hinh 14, L.}‘T Tiéu

Long dat ban tay trai Ién canh tay phai eaa anh dé cho

thiy anh con c6 thé dudi dai thém trong don didm dai
(hinh 15),

H16 H17 e
. phéi hop, gdm mot cd dim thing tay phdi, tiép theo

bing mét ci ddm tay trai, va mm m e e k
tay phai nita. Chii § dén sy déng bd ¢ o, 85

_© Du ddm bang ban tay trude ha;
0" Tudn luon & © cang nen dén ding mét dich

..én. cua ban. Ban tay sav dlém chudn, - l..,. el
, la mot cong ¥ D4m thing ra trude mui v thy
U mdt tay dang tung 49" | ¢6 uu the hon cach dam cd dién (hinh

WWW.MAISO!



| H2]
héng ra, ban tay sau da san sang dé H24

HI19
ban tay trude d ude p
dd, gat bat et don dim nao cua doi thi. Né cling sin
sang dé phan cing, Trong hinh 21, don dam da bi d6 mot

phén u dd kha )
;‘ nh)ung cu dd khéng can duge né di Xuyén qua va
anh trang mat dg; thu.

Hag M A
WWW.MAISONLA



L
- 20 cho viéc tung dg 1
can dat sa0 ( : 0on i : ‘ ‘ s W
an tor da. Tre d ! ctua ban cAn phai duy tri duge su diing maénh, néu

toan tol da, FPUng cic | :

' khong, sy tu vé sé khong hiu higu. (*di ~hd cla ban €d
thé di chuyén qua lai, nhung khéng duge khuyu vé phia
than minh ban trude mot don danh cia 261 phudng. Sau

| khi tung ra mdt don ddm xong, ban difng tha ban tay

& thong xuéng khi rit n6é vé thé thi. Qua ddm ludn Tudn

cin phai dude rit vé trén cing mét quy dao hay dudng

Vi tri ban tay truoe
ol dude an

dang, dong thot vatl

¥ di ma né da duge phong ra, dé san sang cho mét don

phan cong (hinh 30, 31, 32).

Mot ddu thd gioi cing cé nhing thér quen xau,

{128 H29

hinh 27 va 28 (tit trén ok
va 2B (U trén nhin xubng), ban tay d6 duge dat

d Vi tri sén si

bén, vi tmneﬁz?fﬁds;t ¢ac don ddm cfia doi thi sang
o F ' &9, don dim dyge d: |

O 59 s g R

ta, P8 8la lai ban tay cia anb
Nhu ban da

o

T e el —

biét, ¢
 ArOne b 4 :
I Im“y’ 1.1111:?_11; niém Lh_fl, etil cho




nhung anh ta luon van the

va sy phén doan chi
a9 24 va 35, LY
Trong céc hinh 33, 34 va 99 L

sau tréinh mot ci ddm thang
kin dt f:aﬁ tap sd ha ¢

- b : r LA Fat \.-'l;.
bubng thong tay xuong 0 dong tac ru

m~ %N g ;i

- %A

A}n‘ ‘v; .

H34 H35

Ly Tiéu Long bién mét dén d3 thanh mot don dam
lung ban tay khi déi tha rat tay vé. (hinh 36, 37, 38)
b{é'u déi “.."" cd dé tay lai lam v hiéu hoa ban tay phai
cua Ly T'iéu Long (hinh 36), réi tién hanh ddm bang tay
kt?éc, clﬁﬁc da don duge Ly Tidy Long vao thé tha vdi ci
dar: -nhﬁm Py Ngudi. Ding nay, dgi thiy lai rut tay
oy s b Tl

hinh 39). Ca ddm tha hai

cua déj thu dé dﬁng bi
i ho I, ey
sau (hinh 38), 9 Ly chan ding bing ban tay
M(}t thfll quen xﬁu ]1. ’
14 bubng tha A€ mé cic d5} thy thudéng mac

ng ban t

34

4t hiém nhd uu thé vé tée ds |

nh xac thol diém va khoang Qflch._ |
Tiéu Long bat ngue; iy

v phan don bang tay tra: |

ho Ly Tieu Long, lic d6j thi

}

H36

H37

va 40). Trong hinh 40, Ly mﬂ. '\_1__' -,
D s T SR
& _ = g, ¢ godedid £

i



o thé loi dung doi th thif QuYE gog, |
Bﬂ" cling 0 th h ) & a | : S 3 _ ' - e ‘I’A
‘ g cu dAm thang bang tay trug, thuong ddn gian, ditng qua lam dung don gia hay dong

nhanh. D6 thi dinh tun
tay nia chung

do, cb thé lgi dung hﬁng chic |
g, ditc hiét néu n%d.ﬁ'i thi & |

lgi rit vé thi. Tmhg § tac lic Iu dédu. Thusng xuyén, co the gay bét ngd cho do)
. thd biing mét don ddm kép vi e déim thit hai sé pha va
sy tinh toan thoi gian cta déi tha va tao thuan 1gi cho
ban ddt diem.

nhung mdi dua |
khodnh khéc bat qu_vet..
phbéng ra mft cu d&m than

riin mbt bude vé phfs ETU&- 2 , ey P61 khi, mot ddu thi cd dat qua nhiéu sidc nang vao
' don ddm, do d6 don danh trd thanh mot eq ddm day

' v 5 thiéu sic manh. Dé cé hidu qua, don ddm nén tung ra
“ L 4 vii d6i tay va d6i vai tha long thoai mai. Ndm tay ban

chi siét chat ngay trude lac va cham muec tiéu. Khéng

bao gid nén tung don dim ra tit mot déng téac huo tay.
S - — Vai ddu thi cé thé tin t6t nhung ngay khi sip tdn

Tmr:g dﬂ’n d_ﬁm "#nﬁ, cinh tay Cl?ll:lg vdi L‘b‘ tay t‘m cng, ho lai dé hd bo ra qua nhiéu (hinh 42). Ho da lam
nén mdt thi vi khi, gibng nhu m:?t cAy gy ran chic. = 4 quen xau nay tu tu thé tap luyén sai (hinh 43). Khi
Cénh tay trude la cén vii khi va ndm dim la ddu miu
(cyc u)- (hinh 41). Ném d&m thing truc véi canh tay
trude, khong gip lai ndi c tay. Ndm ddm lao t6i trude
khng véin veo, va cic ddu khap ngén tay hudng vé phia
trude toan thin ban di chuyén,

Khi d&m s ha = ad '
e bing tay trudc, hay thay dgi vi trf cia ddu. K
= cho déi thi dodn gia dogn |

ra trude, & vai : L el

VAl centimét diu tidn, ddu ban gid
""h‘"‘“‘““ﬁ“uhnehuy& | h

tinh hufing,. huding tuy €neo

Mt chifp . .

Khi dfim ha.,:h"‘:nmﬂ e
phin cong yin 4 1m giam nhe bt e mot don

%% WWW.MAISC

tung mt don gia trude




cham. L¥ Tiéu |

6 ¢ . thé nhanh nhen, phai vén
b o en, phé

€ vl chua hé biét eo Vi

sal sot. |
Mot s0 dau thu vo t
hin manh rang
hanh nhen. s <6 iy
: 1.y lue chl bang vice (g
1 ién chay nao pha kv luc
dong vién cha!

y vai dudng chay

fong tAcC

thudng n
Juvén cac dong tacn
nude rut

chay quanh c

H44

Céc cd bip khong thé tu hoat dong mét minh. Chinh
hé thin kinh hudng din cho ching hanh déng. Mot
dong tac duge thye hién hoan hao 1d hé qua ctia viée rén
luyén ky nang hing ngay, bing cach phéi hgp diing mdc

gitta hé thin kinh va cac cd bip. Céc oo biip co lai VA0
eii phiin gidy chinh xac véi mt me d6 cang thing hoic
0 ménh 1énh cta hé

tha long khing chat saj trat, tuy the
thin kinh.

E'n:l phéi hqp hay sy lien kat
cd bap duge cai thigy
ching nhitng tang

38

Lnl'

: giilta he thin kinh vacﬂc
?'ﬂl tm'lg lﬁn thi diu. Mbi ﬂ’B e
CUong thém ky W don

|
l
W

I
[

H45 H46
duong cho cae thao tac tiép theo dude thue hién mot

ciach dé dang hon, dit khoat hon va chinh xac hon.

Tir bai tAp k§ thuat niém tha (hinh 45, 46) cic mén
sinh Vinh Xuén tién dén tap cac ky thuat phuong tha
(ban tay biy) hay lap thi. Trong hinh 47, hic L§ Tiéu
Long xoay tron ban tay theo ky thuat niém thu, anh
cam thay nang lde tuén chay cua ngudi cing tap bi dat
quiing, khong lién tue. Chinh lie &y - thai diém c6 mét
ke hd - Ly Tiéu Long xuit tha bing cich gbi ban tay trai
ctia anh 1&n ca hai ban tay ngudi cung tap (hinh 48). Sau
d6, ngay lic anh v hiéu hoa hodic bdy, dong thoi tung

- mot don dim thing vao mit nguoi cung tap (hinh 49).

Bai tap niém thi la mét thanh

huéng xap la ca. Véi m@ﬁ‘h :
d6, ban ¢6 thé thao tﬁmﬁiﬁ
thi déu dé dang b can trd K
nhéy bén nay.



Trong cic hinh 50, 51 vy 59
k;,r thuat lap tha (ndm bit) 1
50, Ly Tiéu Long ¢ ¢ CUiing

» Ly Tiéu Long biéu dién
bdi tAp niém thi, € hinh
$iéu them déng tae xoay

anh diing ban tay trai bat canh tay trai ngudi ban cing
tap. Trong khoanh khéc d6, hai tay anh bét tréo nhau,
(hinh 51). K& tiép, Ly Tiéu Long gidt manh canh tay
ngudi cang tap vé phia anh, dong thdi tung mét cu ddm
lung ban tay vao mét anh ta (hinh 52).

Ti tinh huéng can chién, cac vd sinh duge day di
chuyén ra cach nhau xa hdn nita va tiép tuc ap dung cac
don tay. Trong cac hinh 53, 54, 55, déi tha cia Ly Tiéu
Long tinh tung ra mét don xia, sit dung cud thoc theo
“trung tuyén”. Trude hét anh ta cd dﬁyh&nmwm
Long sang bén dé tao ké ho (hinh mmumm
o5 tham nhap bing mot don xia, nhung ning lie tuds
chay ciia ho L qué stc manh mé khéng ¢
ddu néi (hinh 64). Trong hinh 55, tinh t
ngude lic Ly Tiéu Long md cuge

Mic di Ly Tiéu Long luén ép dy




H 53 H 154

H55 Hb56
Quyén Dgo (hinh 56), nhung vi mudn mé ta auf tién hod
cua cée don thé Vinh Xuin trong mon Triét Quyén Dao,
nén anh of tinh ding theo the tdn Vinh Xuéan da cai
bién (hinh 57) vgi than ngugi hoi nga ra sau lic anh ron

hong ’mﬁnﬁ K.hﬁng
Vinh Xudn dg; dién ¢
thé t&n chin phii ra

gidng nhu mét vé sinh mén phai
hﬂng g6c vii déi tha, ho Ly ap dung

T

- iy e

.é

H57
Ly Tiéu Long (hinh 58). Ho Ly, v6i phan tng nhanh va
A3 canh gidc trude, tra don bing mot cd xia. Béng cach
ap dung nguyén tac trung tuyén, ci thoc cua ho Ly
xuyén thang vao mét déi thi dong thai anh gat duge don
dam cua ddi thu (hinh 59).

Trong cac hinh 57, 60, 61, déi thi tén edng vio ban
tay phii clia Ly Tidu Long, nhung Ly 'l‘iéulmg-]’"

chéng mi giai ban tay anh biing mét chuyén d

ngude chiéu kim déng hd, nhu trong th ﬁ
WWW. MAISONLAM



h van héng sang tral déng thoi tung don dam tay phy;
anh van nog S -

mat déi thu (hinh 61).

Vao ’

H60
Déi pho vdi mot doi tha ra don va toan chén ép the
thi clia anh xuéng, Ly Tiéu Long stt dung thao tac cudn
tron va khéng ché, hinh 62 dén 64. O hinh 65, d&i tha
dung chién thuit trude danh va ép ban tay phai 6 phia
trude cua ho Ly xudng, Ly Tiéu Long dua cao ban tay
phia sau dé phong thii va nhanh chéng cudn tron canh =
tay dé thoat ra (hinh 66). Anh ti€p tuc cho tudn chay
ngutn nang lyc cia minh va giit yén tu the bat déng cia
cu fhﬁ lae 9’:1111 chuyén sitc néing toan than ra ban chén |
:;:l&ﬂ: K:ﬂﬁé!}, anh nhanh chéng ding ban tay phia Eau i
'8 ¢hé 1Ay ban tay trude cia doi thd (hinh 63). Khi

ban tay déi thi bi vg hiéu hoa (hinh 64) Ly Tiéu Long
nhanh chong tung mot |



Long lal ra sau va dung ban tay trude dé léen nam dfl'r'l?!
n;-fm dai thi, ngan khong cho déi tha dot pha vao (hinh
70 va T1).

Khi déi thi rit tay vé A& tung e ddm khae (hinh 68),
¢ Tiéu Long phan cong nhanh bing mot don xia (hinh
ﬁc:a}, déng thoi dung ban tay sau dé chan ding don dam
thit hai cua doi thi. 3

Nhay mit 1a phan dng t nHién cta con ngudi khi bi
. ném mot vt nao db vao mét. Trong déi luyén hay chién
! ddu, cAn phai lam cha phén dng nay- Vao khoanh khéc
it nham lai, sé khéng thé phan dng di nhanh, Vi 1&
khong biét déi thit quy quyét cua minh dang ¢ dau. Hai
nita. doi thi cd thé lgi dung nhuge diém nay tung ra mot
don tin cbng gid vo, réi mdi tung don thue sy, khi d6
mat ban da nham. Diéu quan trong 14 ché 1am mot théi
quen xdu gay phudng hai cho ban.

Mét trong nhitng 15i 1dm thudng gap nhat noi cac vo
sinh méi nhap mén 14 hay md miéng trong lic giao ddu.
D6 14 mot théi quen x4u da méc phai trude hie anh ta
hoc v, hofic gia anh ta phai tho bing miéng vi qua mét.
, ! Lic miéng ban md, no dé dang bi danh va bing mét
cii don true tiep (hinh 72). Mot c6 tat nguy hiém khac 1a
thoi quen hay lé ludi ra (hinh 73).

Hay hoc cach ngam miéng khi dau luyén hay khi
chién ddu bang cach nghién chat rang lai. Trong caec
budi tap ddi luyén, hity ciin vio miéng chém miéng bing
cao su ¢f ditng dé né vang ra. :

HER WWW.MAISONLAM.COM
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H72

Hiy bao vé ban tay va ¢ tay bang cach ddm cho diing
cach. DAm v6i nam tay ma cac ngon khép chit lai, ngon
cai &p gon & phia trén dé khéng thé bi danh giy. Cac
diu khép ngén tay va phin ciing nhit cia nim ddm,
day 1a phén tiép xie vii muc tiéu. |

!
w
L]
4
J
1

Chuong 1l
KY NANG TRONG DON CHAN

Mic du tay duge xem nhu céng cu quan trong nhat,
chan ciing la thanh phén chi yéu khéng thé thiéu trong

~ chién dau. Vi dy, khi déi ddu véi mét vo si quyén Anh,

muén dude lgi thé, ban hay luén sit dung don chan. Vo
si quyén Anh, von khéng biét cach chéng dd mét dén da,
sé dé hd bo rdt nhiéu, dac biét 1a & khu vic ha tuyén
quanh vung hang va dau go.

Diém déc biét khi sit dung dén chén 1a tranh xa tAm
ddm ctua déi thi. Diéu nay 6 thé lam dude vi chan dai
hon tay. Ngoai ra, mdt ca da tung ra dung cach thuong
manh mé hon mot don dam.

Trong mon Triét Quyén Dao, phuong phép cong hodic

- tha diua I;mnl&dnndang&agﬁocingchﬁnhﬁcd@a

y trﬂng mot glﬁy

g2l d&&uﬁﬁmmﬁﬁnﬁﬁk 10 n
vé. Hon nila, bgnlmamg; khoi

thang dﬁng cuda ha dang (1
Don da cha Ly Tiéu Long c6 th



ddng bang cach thoc chéo ban chan ra va van manh
a vit 4). Than minh phat g

o xa tam vy

héng (hinh

cua déi tha béang cich n
ghiéng ngudi kha
khéng tru thing (hinh 5), JoRgn

Bon da ngang chiin trude la
trong mén Triét Qu

don nga déi thy,

don da manh mé nhat
yén Dao, Tv!qrt ¢ da hoan hao da da

|

ic. Thudng vi sdc manh dit dji eaa né, doi khi don da
ngang xuyén thung duge don dé. Pon da ngang khong
nhanh cing nhu khé danh lira d6i thu nhu mét s6 don
da khae, nhung no co thé duge su dung khéo léo néu
trude d6 ban da tung ra mét don gia. Si dung mét don
tay gia cho khéo sé tao duge mot ké hd trong thé phong
thi ctia ddi phuong dé ban tién tung mét don da ngang
chép nhodng vao diu hay vao thin ngudi dbi thi.

Don da ngang chan trude ciing ¢6 thé sit dyng trong
chién thuat phong tha. Vi du, khl mﬁ.&mﬁaﬂ h} ﬁé
tidn cong, hiy “ciit ngang” hay “da ch
thian phap cta hin bing mjt ¢ :.."
vao ngudi, trude khi don danh cta ¢

Trang bi t5t nhat dé luﬁn-;'eg; 1
niing chitng 30 lﬁﬂﬁ (hinh
chiu ndi bat ot dag A




cim giéc 14 dang dinh tring mot doi th thyc su. K ’ Di khi, ciing 12 mét ¥ hay khi tip tyc nhing cd dé
va cham, né phat ra mgt &m t.hanh_dé ha? H Fuét la & ngang vao bao lic né dang dung dua. Sau mét ca da
don [ié-‘f) <tic bao 6 chic nich hay chi la “day dua”. " chic nich, d({i cho d&n khi bao vung trd lai, réi ude lugng
3 dung thai diém tung nguoi 1én va da ra mét ci khae. Ci
A .:'g i T 7 g ‘:‘:C" ti€p tue nhu vay s& 1A mjt bai tap luyén tot, Can than
e S e S . dung d€ da hut bao hodc khéng da triing thing véo bao,

vi nhu thé ¢6 thé lam tén thuong ddu géi.

Mt 161 tap luyén t6t nita 14 nho mét ngudi ditng phia
sau bao. Sau mdt cd da vao bao, hiy bao ngudi nay bude
lui ra sau mot bude, gitt bao d mdt tu thé nghiéng cho
ban tung mt ¢ da nia ma van khong ngimg déng tac.
Pé tung ci da thi hai, phai dat chin xudng dit ngay
sau cd di dau tién va tung ti€p e da khic ma khéng
luét chadn mot khoang each bay hofic mudi centimét nhu
da noi ¢ phan trén. Néi cach khae, ca da thd hai giong
hét ca da ddu tién ma khéng ¢6 dong tac ludt ban chan.

Dé thuc hién cu da ngang thugng dang hoic trung
ding, hay ding d thé tha. Luét ban chan trude lén
khoéng bay hay mudi centimét (hinh 8) rdi lam déng tac
ti€n nhanh 1én truée hoidc dot pha ra trude (hinh 9), tuy

n.
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khoang cach véi doi thu Ngay lie ban chin sau cham
dat. ban chan trurde tung da ngay (hinh 10 va 11). FD“!

lge trong don dé nay xudt phat tit ddng tac vian héng dq[

ngot trude lie don cham muc tiéu cing nhu ta dong t'_]cl

bat nay ban chan sau khi di da “xuyén suét” qua.
Don da ngang phar duge tung ra véi mét chuyen déng R 2l s o

nhuin nhuyén lién tue (hinh 12 dén 15). Tir tu thé thi Hl14 1115

Ly Tiéu Long nhit mot don dam gia vao mét déi thi nao dude siic chan dong nay bang cach liii ra sau. Vi tAm

(hinh 12 vi 13), du cho d6i thi dua hai tay 1én tas khién ning cho phép ngudi cAm né tha hé di chuyén,
khoang trong noi viing bung. Sau d6, anh tiép theo ngay nén ngudi da c6 thé phong ra don da manh nhit ma
béng don di ngang (hinh 14 va 15), khéng hé lam ton thudng cho ngudi kia.

Nhiing trg cu khac ma Ly Tiéy Long dung thuong  Trong hinh 16, Ly Tiéu Long chuéin bj tin cong tit tu
::kugfn Ia tdm khién (Ja chin) nang va chiée tii ho ‘thé thi. Ngudi cAm tam khién nang b&tdﬁuﬁgm
tiﬁlf[:fuk:i?n Sifcktm hoi dic dung nhu mot mye tiéu *a sau khi anh ta thiy cuge tdn cong khdi int
tiéu tinh tai cling n]l::f :1 ot hiu ich Giod hai: mys i i e duhuy&m; -

Mac du tdm khién nanl;c:;il:l d't:"ng @ﬁnp:z:g o mﬁt d: H e M %
chiln ding gay nén do don 'y g thé che chin duge sic s “m o

cham déi vai ngum c&m nd g = phat huy y maﬂy&

ﬂhl!chlé'ctmm nhun : _
» NAUNE ngudi cAm c6 tha g tinh toan thoi gian cho |
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p mAy khi dung nhu mét mue tigy R
n clia nd qua gidi han.
pé da thudng déng (da cao), hay nhd ngﬂhd; ;im ’“@"-I
Rt : aa bi ' dch ¢ 4
av dai ngang tAm hong cua ban. Dung ¢ h“ﬂhg
FRY ( 5 A :
i thude rudi roi nhac ban chdn phai 1én that cap tG
mot L ¢ L y
1}

¢hi khong thich h¢

. “ - o : il"
dong vi dién tich tiep ¢

hét mite, chin hoi gip lai va "ngh.iﬁng. Piéu nay 06. thi
lam duge bing cach nhéic diu g0l .Lh}?_.t_ cao. N?h] ng
neudi ra sau dé ddu nga vé phia [}]tlﬂl. R l:lén chin tréi
nilzi\’.uc\ co tdi ciy gay cho dén khi ban chan phai vug.

qua cay gay. ‘ o A
Muc dich bai tap nay khong nhim dé da ma dé hoe
cich nhéc ban chin thit cao. Tiép tuc ning cao tam giy|
cho dén khi ndo ban chin khéng thé vugt qua dude nia, 1
Sau dé ciing tip bii tip nay, bo cdy giy ra, va da Vo,
khang khi. Dé da cao nhiéu hon nita, ching han da vuot
khoi diu, phai tap trung nhiéu vao cac loai bai tap rén
luyén tinh uyén chuyén, mém déo. w
Trong thai biéu luyén tap hang ngay, hay dua vao bai
Hp cti dd ngang lién hoan, Biing hai chan song song, tru
SUC ning toan tﬁhﬁn' lér‘: ban chén trai, nghiéng ngudi ra
;: ’z ting mot ci da ngang chén phai vé phia phai.
e Mh::' :if bén chiin phii vé vi tri ¢ khi da bat
&6 % e Nhung ngay truge lac dat ban chan
Xutng, ban chan tedi d chygn 1
bl uin bi vao ¢ d4 ngang vé
el Ban chan trai thy v 14y, 4. »
D Thp luyen bai e vr - - P 9 ban chan phéi dé
cho dén Vi 4P kh6 khan nay trong nhiéu phut
bing, n duge nhudn nhuyén vd

el

L=




an da dude sif dung nhiéu nhag

n Pao la cu da moc.
y khon luong (doi tha rat
da ding manh

Mat trong nhumg d
trong mon Trigt Quye

khong manh nhung nhanh vi

kho phan doan) N6 khong phai la cu
% Ldi thé clia nd so VoI ci d4

thé gay ton tha
fung ra vao nhiéu thol diém trude

Cu da nay

Hl"i‘t]'l’lg: i 0]
ill.{llh'
huan bi chéng do. No et
0 nhanh sau khi da ra. N6 dudge

1 chién.

ngang li co thé
khi dé1 thu kip ¢
“an toan” vi co theé hoi

n 1a mot ca da

st dung o tam gan hon so vai luc car

Pé thuc hién cd da moe, tu

trude lén khoang bay dén mudi centimét (hinh 21). Roi

lam déng tac kéo ré dai ban chin ra trude hoic tién

nhanh ra trude. Ngay lic ban chan sau sip sua tiép dat, |

thé thu, ludt ban chén

: H2: i |
dung no dé tin eong vang dui hoace ';'ung hﬁng. nhu
(hinh 25). piéu nay tuy thude vao vi tri ciia déi tha. Ca
da .nu}c. nhim vio mue tiéu ving dui ching may gi hiéu
qui. Khoang cach ma ban chan phai di qua hét site ngan

L
= ‘ Dy -
2
oY .{)
- b .
3-, ':'-_
i L‘ :

Py &




av it hitu higu khi dudng dau vdi mét dé;

cong. Cu dan | ; - \
16n tan cong tren mot true thﬁ"ﬁ

thu hiéu chién luén I
nhung khong lao bé vao ngudi ban. :
Q@ rat nguy hiém néu st dung cu da .n_:‘iy dé chéng laj
mét déi thii chii yéu phong thu hay phan cong. Déi phy|
w’i; mét déi thi nhu thé, sé rat so ha khi lung ban quay | H26
Ve phl‘a déi thu trude lic phong ra don da.
Cii da vong ciu kho thuc hién vi phai xoay toan thap |
v trong qué trinh thao tac, lung ban ¢6 hic d6i mat v |
mue tiéu. O thoi diém d6 rit dé phan doan sai vi tri mue |
tiéu. Néi thing ra, cén phai mat nhiéu gio tap luyén mg;;
6 thé da tring muc tiéu dude.
Cu da nay khong phai 12 mét ci da quét nhu mot s6 8 H27
v0 si sit dung, nhung gidng nhu mét cu da thoc hau. Pay
& mgt trong nhing ky thugt di caa mon Trigt Quyén |
Dao sit dung dén ban chan trai. "
Trg cu tét nhit d€ luyen don da nay 1a chi€e baoff .
ning Ding thé thi céch bao mot khoang bang éhiéu_ dai
cua chian (hinh 26). Tap trung vao diém tr'ﬁn'lbﬁu ma - ¢
muGh di tring 0d | e i
e B uc thin minh Xoay trén nhu mot &
chiée gh xoay (hinh 27), viin 6 thé Kink dune du A
M}I{ d6 trong tri. th dung dudge

i

[ :
e emany duge thits hion trén ddi dotis oo d i
vﬁd&nmmmy ﬂcpr ndaumm_b@.gmxpl@

F

:f e trutle khi thoe chp, p, f:"if.



vy tron vi phal aong ol pnong chgp ra.
|

than minh X
a6t chién thudt phan ﬁmg b i

chu la 1
i“ {l“,n '] i v r““' lidu thu ]‘u‘ng b

ot o da vong ciu van 1 e dg hu

(1] Wi v Nk
kA ~hi K
1 I M |

'l
[ Fe A RY

biét phong thu
ik Cho oY ~hiéu cong phu luyén tap mdi hm““‘llen

dude cii da nay. Hay tap da vao khong khi cang nhidy

![lu | .It*

Thoat tién, tap k¥ thuat nay tu tu bing cach dung
thé thi (hink 30), roi xoay nguol trén dau mii ban chip
hai cong (hinh 31). Gilt chdn ka gép lai va san siing|

1-"'* - i
1‘1

h!'!

_'!

"“A .'

thye hién dgn ' H33 - L
khéng dung 4 B tac. Phai bao dam ]a ban chéan “1""”‘ Ca da quét hay clﬁ da moc nm ft dur -_- '
béng, Hﬂniﬂ:al::: X0ay nguisi, néu khong, sé mat tha" | Triét Quyén Dao vi né ungu ong le. __ h
chin dug) thiing ¢ ngthénéﬂdﬂcﬁmeuquamm@tw nhu mﬁtd&n d4 thugng ddng nk i

duge. ¢ i duge dun nhu rnpt‘
khi than UGi cing, da manh ban chan g,
"B 43 xomy gan g¢ 180 d3 (hinh 32 v& 38 [ chong lai mot d6i this ¢ ik o
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Mot eu da 161 trudc hay cu da moe kho duge vi
lI 5 . : :- 2 |
ya ban chan sé bi ban chéin duoi thang ki,

duong di cus o | : :
neing can. Nhung ou da quét sé tranh dude ban chay
g L i

thing

ngang can kia = oin 1 %0
1e thue hién cu da quét, ban can phai c6 doi chip

mém déo. uyén chuyén. Tu thé tha (hinh 34), luét bay
chiin trude vé phia trude khodng bay hodc mudi cen.

timét. rii lam déng tac ludt nhanh tdi trude khi khgj

H34

H35

do

t::i f:hdi; (hinh 85). Néu dung the tin chian phai

— i; ::l s: ;il t trdi sang phai (dong tac theo

E ho) t

Ghab e ok rong mot ducng vong cmng hﬁ’
Ci dé nay la mgy |

nga duge dai thy, Ng, Sl ot skl

da
64 Uidt b g . .ﬁﬁ,”;f::;?ﬁams

l"h“l‘li B “"‘
64 sl goe!

phai ra trude, ding hoi nghis

bao bing mét dﬁnsw
glin -t.hd




ung chong lai mot don lhl!l’('(') ﬂ:lé tin dﬁi
ban. Vi du, ban tin chan phai ra
trudie, con dbi tl i ra trude, khong thé nﬁn_
vung hang © -1z hin bang hdu hét cac dﬁ!!--,
di, vi chan tral cnia hiin da che chad vung dé. Nhl.tng ma
o da trong dudc phong ra nhu mét ca da thﬁng LG
trude, ngoal trit mot diéu 14 né khong dude da ra theg
chiéu thing dung, co thé tréng duge ving d6 néu nhy
sang trai, thing gée véi doi thi,

trude, duge d

nghich v thé tin cua
yi tin chan L

da tring dudc

ban hoi ding nghiéng

Khéng giéng mot cu da tai trude, cit da trong duge!
tung ra nhu mot dudng xién hudng lén trén, doi nghich

vl el di moe. Nhung giong cd da téi trude, cong e ¢
thé duge san sinh bing déng tac nay héng ra trude ngay
trude lue tiép xuc muc tiéu, Day 1a mdt et da kho phat|

sinh céng lue vi phai e6 sy két hgp dong bo tuyédt hao

giita hong va ding tac ra don.

"l g‘_llc'__-
v "y " ' :!:-_-'i
I gl Ry

Chuong IV
PON PO GAT

pon d6 1a mot chién thudt ty vé c6 thé hoe va ép dung
4é dang. N6 1a déng tée nhanh ctia ban tay mé ngd hodc
nAm chat, xuit phat tit bén trong ho#ic tit bén ngodi, 1a
mét cai vb nhe vao ban tay déi thii, hau nhu kb@ng o
chiit sic e ndo, nh'img da lam léch w dén ﬂlﬂl
cua déi thit,.

Don dﬂnéndﬁdcth:;nhﬁnvmmeﬂlsﬁnmeﬁ
dinh, con dﬁng tac xudt phat tit ban tay va dﬂ tay.
Khong nén thi mgn né nhu mot phén m @.l.& trdn,

cho d& tha d&
chuyé‘ﬂ bﬁ,n -




hi dd kha dé thu thuc sy tin chn

Hoe cho et cach, ¢
ban muén tung don dd theo try,

ma thdi. Nhung néu
‘hiéu thi cin phai kiém soat thin thi

day phan dng gl

giac trudc mot huc
chin dimg c6 dong

l|'t'-: tay

o5 €t phat hign mot cuge
" ONE gi bing cﬁch nhd
arn da vaf, nm b Gau
; nhﬁns
phén ttng trudt ﬁhﬁug a8 s

ho#ac hu chiéu.

Théng thudng, mét don dd 14 mét bién phap phing
tha an toan, nhung mét dau thi tai ba vy =6 thé danh
bai don dd cua ban. Dé an toan hay lai ra sau khi tung
don dd.

pon dod thugng dfmg bén trong thuong duge sit dung
vi hau hét cac don tin cong déu chh yéu danh vao viing
mat. Khi so sanh v ¢6 dién véi mén Triét Quyén Dao,
cach d8 cua mén Triét Quyén Dao cing hién dude tAm
che chd 16n hon va mét tée d6 nhanh hon & viing thudng
tuyén (tit hong trd 18n) (hinh 1). Hinh 2 cho thiy mdt
don ddm cb thé tung ra gin nhu cing ldc véi dén 48

| trong mdn Triét Quyén Pao, nhung diéu nay lai khing

ding vdi vo phai ¢6 truyén vén st dung mot don da va
mdot don dAm - rd rang d6 12 mét chién thuit phan cong
chAm chap hon vi hai déng téc dd roi mdi danh qua u
tach bach.

Ly Tiéu Long ding mét gy dai dé luyén don d&m

thugng ding bén trong nay (hinh 3, 4). Mét ngtﬁn cﬁng
tap thoc g&y thﬂng vﬁa mﬁt L? Tiéu u Long, t



.h nghiéng trong tam toan thin i
a hai gap dau goi trude, (_‘.fxnﬂg lae, anj,
bin tay trail do nhe cay g4y Kiéu ren ll_}}’i;-lli DY Tyl
6 thé nhin ra bt cu mf;t syl
Hio trong SU thang bang v
gi mot don nang, chén :
niim ddm (hinh 5). |

Tiéu LONE da kip xuét chidu (hinh 7). Vao lie anh d8 et
4&m cua d6i thi, ci ddm tay phai cha ho Ly da dap vao
mat déi thi (hinh 8). Trong hinh 9, anh ciing sit dung
thi 43 d6 chdng lai mat don dim thing ba
: o m hﬁn bang y phﬁm.

-

et thoe dé bang CcAi
ban chdn trude v
dang
hitu fch vi ngudi cung tap
loac choac thieu nhit quan
‘ ong cua ban. Chong dd v
ot dom da, hay dad bing

{I'}Iu}'lh-!.l ‘.!\
han nhu m

e oe
e = = 3

I Don da thugng dang bén trong duge thye hién véi mét
dong tac van khé cb tay ngude chifu kim ddng hd khi
f ban tay cham vao dén dim cta déi phuong. Dong téc
I khé nay ¢ thé che chd duge thin ngudi ban vi ci vin cb

tay 0 cach xa than ngudi ban hudng vé phia ca don dang
khi hudng ra

i) :‘. o N N
oy e 82
< =y
fde

D‘é - . & - > A
. :hh:ngilax mot cui dim bat (swing), Ly Tiéu Long
" m .:a.‘::h(hl:h 6), sén sang doi déi tha tan céng.
N Ua ra ci ddm bat, ban tay phai cia Ly

khi than ngudi ban so vdi khi n6 huéng
ecu b, Vo i o it gt

. ’ . A




Lt tay kia vé roi mdi tung ddm ra duge - hai dong tac
vach bach 10 rang, trong khi mén Triét Quyén Pao chi
5 mot dong tac lién tuc nhuin nhuyén cua ca hai tay.
MuT bt loi Khac nita la thian nguoi, nhét 1a vang thugng
puyén, cd tiep tuc bi boe 16.

Trong hinh tiép theo, Ly Tiéu Long biéu dién cich ap
dung don do ha déing bén trong. Ly Tiéu Long ding thé
thii, mat dan vAo d6i tha (hinh 13). Ngay lae déi thi

Y khai tan cong, ho Ly da phan dng réi (hinh 14).
Péi thi tung don ddm tay phai, bi hg Ly ngén chén
“ biang cu do ha ding bén trong (hinh 15). K& dé ho Ly
bién don dd thanh mét ky thuat lap tha hay ky thudt
(hinh 11). nim bat. Bing mét chuyén déng rit nhuyén, anh 161 déi
Trong v& phai ¢f dién, ban tay dd di chuyén xuéng) tht vé phia minh, réi chuyén than minh ra trude phong
dui theo dudng xién (hinh 12), cdn ban tay kia rat vé| cu ddm thing vao mat ddi thu.
bén héng (hinh 11). Sy bét Igi trong kiéu d8 c6 dién ds) Don do thuong a&ng bén ngnﬁi giong mot ci tat hon
& phan cong chim hdn nhiéu vi phai 43 trong khi dans la don da thuqﬂ&ﬁngm on 43 na :nh&mggt
" 61 th

goi lai. Gin nhu dong thai, phan cong bang tay phai
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y tung dén ddm ra (hinh 18).

Bon da thugng dang bén ngoai cua
HI18 Ly Tiéu Long dé chéng mét dén danh
vao dau. O hinh 19, Ly Tiéu Long dai
déi thd ra don. Trong hinh 20, lic d&
thu tung qua dam tay phai, ho Ly da
cu dim bang mét cai tat nhe, vita dis
dé gat chéch dudng ddm khéi tring
mat anh. Pong thoi, anh ludt ban chan trude khoang

bay hofic mudi centimét ’f".'.- : W

lén trude, gap diu goi lai g i
dé chuyén trong tam S
toan thin. Bat dude ban
| tay dd dén cia do1 thu,
anh tung ca dam tay
. phai (hinh 21, 22 - nhin &
nghiéng). Néu Ly Tiéu
. Long dd hofic tat manh
~ vdo don danh etia d&i
thi, anh da khéng



H23 ’.
i d6i thi (hinh 25). Ly Tiéu Long phai tinh toan chinh xac
¥ thoi diém tién téi -tru':”fk: va dd don dé bao vé minh. Trong
| hinh 26, ho Ly chuyén ddi tay rat nhuyén do d6 anh c6
_ thoi gian tung ra mot don danh khac, 14n nay 14 mét cu
- | ddm bang lung ban tay.

’ Trong hinh minh hoa cuéi cung vé don da thugng
déng bén ngoai, Ly Tiéu Long sit dung don dﬂ vii mét
don da ra trude dé phan.eéng 'Pﬂméthu- h 27, 28),
ho Ly dd mét ci ddm thing tay phai. "
buée, anh tung cu da




Don dd ha ddng bén ngoai r:hong lai clc don d&m duge
H26

thuc hién gdn nhyu dén ddm ha diing bén trong, ngoai
trir trong don dd tha nhﬁt, ban tay chéo ngang than

ngudi. Ban tay ty vé dude st dung dé bdo vé phin hong
bén kia cﬁa tlﬁm' t




diu si bén traj
nay bi déi thy dg (
bing mat e diim ta
dd duge don 8y, (hin

bang don dim tay ph

80

|

Trong day hinh k& tiép, h
mat nhau (hinh 35), Bimg g

tung ra dop

hinh 36

h 37) va
a

ai ddu thi cd dién ding doi
the tén chinh thang, ngud

dam thugng ding, don dam
). Sau d6 d&i tha tiép luon

Phai nhung ngyisi dgy thii bén trdl

NBUGi d4u s nay phan coné

| Ngay vao tiing:thi dudng cis




461 tha (hinh 38)

Ciing k¥ thuat nay bay gl
véi mét d61 thu dun
dung thé
Tiéu Long dung & thé thu (hi

trai), tic la su

diu tin cong (hinh 40).

tac Ltat vo. Hinh

41 trinh bay két qua

4 dude trinh bay khi d6j da,
g tan khong chinh thong (tin bay
tdn cua ']Yif:ﬁt, Quyén Pao. L
n‘h 39), do lht_:l ciia anh b
Ly Tiéu Long dd bang mot dong |
cua don dad va dﬁn"i-

phan cONE cua anh vao m;?;u, ddi thu.
pai pho vdi mot doi tha ding t& A peg
(tAD chinh thong) (binh 42), Lﬁr%ﬁ;: l:::: ;rhi'n': trude
chan cu d;%’m thoc bang cach ludt ngan l‘ﬂ]aau ol ;ﬂh“’“ﬂ
khi dér thua bum tai \rd;i mot ca dém thfmg tay phai d?n
45 cua ho Ly 0 dé,y bién thanh don biy tay dai ﬂ“: o
o |,:1L-, _;u‘qh phan eéng bing mét ci dim tay l.l-h;gay
miit do thu (hinh 43). -
i,]ém_ dd ha dfmg bén ngoai thuong dude sit dung dé
chong lai mgt don di nhiim vao dudi ngue. C6 thé d‘;
bing ban tay md ngo hay ném chat thanh nam d&m
Con don d8 Triét Quyén Dao va cua v6 phai e d.i‘é
tromg c6 vé giong nhau (hinh 44 va 45) nhung chfu:;
I»;!u’ac nhau @ cich ra don. Don dd Triét Quyén Dao thye
hién vd1 mot chuyén déng nita vong tron {cﬁcl; cuné]
chiic xudng phia dudi, chi dé lam léch hudng hodc ché




ngu mot don da | '
o mot chuyén dong manh mé xién Xuong b*:'le

thy trien W _
lon da trén dudng di cua no.

dudi dé chan dung ¢

Trong diy hinh ké “é']_ |‘% Iéeu L.ong mo ta cach anh
phong ji. T the tha, hg I 3.
. ol

chdmg lai mdt don da ngang
¢ d6i thi lao téi g;

cha dé1 tha tdn cong (hinh 46). | I
tung da, ho Ly o c*hu}'iﬁ ra sau dong bo véi Su g
chuvén cua doi thu (hinh 47)

Ho Ly triét thoai chi viza dui tranh don da cua déi thy
nhung vin d khoang cach du gan dé da gat et da ctia [[{'}‘]I
thi (hinh 48). Ly Tiéu Long lgi dung tinh thé dé l:mfmgi.

chch xoay tron déi thi ra sau cho lung hin d6i dién vg
anh. Sau dé ho Ly nhanh chong phong mot don da rg

trude vao viing hang déi tha (hinh 49).

Con trong Vo phai co dién, don da 'lhf'}!

,an chan 88t la ban chin o xa nhiit, dé phéng ry o
44 11 trude. He Ly chi vige lui chat dinh trude don mm
xR vi dor thu nhép ngi khong 1y g lam i cl:.
n (hinh B1). '
g Tidu Iﬁ?llﬁ dd c11 da r6i chulin bi chiing don kg tidhy
(hinh 52). Lan “'"'33" anh si dung dén dd ha déng ]-"3,-‘,
irong khong che cd dédm tay phai, bay lay ban tay t\&ta
J6i thi. Sau d{}.‘ anh phan cong bang ca dém thing ra
(rude vao mit bang tay phai (hinh 53).

1,y Tiéu Long ché tao moc nhan cta anh vai thém mat
canh tay phu trgi d chinh giiﬁa cdu truc nhim riéng mf,t

lar



dén da ha ddng (hinh 54).
yén duong hay lam lgeh
khéng nén dd qua xa
n viia du dé tao ka hg

mue dich tip luyén |
D3 chi dan thudn 1a khép tu

hudng ban tay cua déi phuodng,
sang phdi hay sang trii, chi né

thudn lgi cho vige phan cong thoi . A
Hay thay dii céc dén dd cua ban dé gay réi cho dg

thir. Dimg dé déi thi thiét 1ap sin mot ké hoach t&y
cong. Thay viio d6, bt déi thit phai Joén gia dodn non,
diéu ndy sé tao ra su hoang mang do du khi tung dén
tin chng.

Cén thye hién nhiéu don dd, mdi don dd phai 1Am che
hoin chinh, ban tay cin & vi trf thich hgp trude khi bt
déu don da ké tidp.

ﬁ;’: .,f :E: m"_‘ﬂenmg wﬁ; tén cong kép, don da ddu
P s gg.j::cl;‘:huyén ban chian sau va
& e '_nynhl.rvay. lic ban ludt

L/

e

I

|

2

B -
T ! F s .

trude dot tin cong thi hai. Ban chin say phaj d;

chuyén (udc cude tin cong v khong phii 1a gay e
da Juge danh ra. |

om0 tinh t& hon 1 don ngan chin, don ngan chg,
¢an dung wy lyc nhiéu hon vi né thudng B ot e
4é giy thuong tén ghn- chén tay déi thi.. Dan o
chi nén dung ¢ nhiing lic cin thigt, bai et thd o
yiét can ning luc cia ban. Hon nita, cho di ban o ngsn
chin mdt don dénh ra danh, don d6 vin anh N,
thiing biing cia ban vita tao thuan tién cho di this phan
cong, vita ngiin cin sy phan cong ciia chinh ban.




chuong V
4 MUC TIEU

Hai muc tiéu chu véu Lreng chién dau la mat va il!‘lng

Al M N e <o vineg hane oé 4
thinh 1), Mt dén chic nich giang vao ¥ u?ig h‘an;-, c6 thd
& hiéu hod va tham chi gay td vong chg

nhanh chong » _ i ;
e cing co thé gay cho dg

'jI.F] filli n\l-l.tl_" l“nl:i “ll,ﬂ ih_”l i]h

phudng bat tinh
Theo mét 56 v phai, ngon dén ac liét nhu thé la tan

bao va thiéu dao dic, nhung Ly Tiéu Long cho Z'::'ing mug
dich chinh cta ban khi hoe v6 chinh la dé bao vé ban
thian hoéic rén luyén sic khoe.

Nhiéu mén vo di trd thanh cac mon thé thao vdi
nhiing quy tic nghiém cim van dong vién khong dude
sut dung nhing don thé nguy hiém, Vi vily, hiu hét céc
quy tac, luat 1¢ déu nghiém cim viée tin cong vao viing
hang va cung vii thai gian sy qu . v
thil vang hing da bj xem nhe quan trong cua viée phong

- 2 da b xem nhe Diél.l . - 5
: SR ¥ na
ciac b mon quyén Ank Bt n 3 3 4 t-hfall dung trong

- S - + ol u 2 v o - e
khéng tha dag (karate). Ngay 40 va nhiéu hé phai
A IVEAY DAY vi dF od
cu biio vé nhiin ta & ) vi dd eé nhitng trang

a9 Nhueu day thi khéne od =
g con biét tu vé

Fa sao trude mot don da nhi
ey o) nhim : A
chi, cée the téin egg b e q"ﬁ“ hing (hinh 2). Tham

o da 6 trude chay - o U 8d hd, 4a dang bj mét
Ly Tiéu Lang nhgy, ., K |

EANE 130 nén thg tin cia rig huy

diém nay va anh da

tdn nay, 8 mir |
P DAY, Vg biing gy h&n':;nh(hlnh%mtbf
8% Uk nha dui chan-

'_' 4 B |
trude va nho ap dung dong téc ré (uét) ban chan. N6

khéng gay trd ngai cho toe dg hodc su
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Dc::i mét J& mye tiéu chd yéu bdi vi khi bi mu, ngudi ta
bat lue. Don xia duge xem nhu mit k¥ thuat tidn cong
hﬂ¢c phﬁn-g thu hing ddu vi né cho ban thém béy hoac
MUdk centimét nita vio tim Vi tdi d6i tha, so véi mot

dén dim (41 véi v5 ginh 4 e %
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qhat trén cd thé va khé danh tring. N6 13 mot diém rét
Aho v hau hét ciac ddu tha luén thi dé tr:u_,f t-r;'fn Aé
Nhung mit don danh tring gon vao tung l.i‘u;'“ St
thuong loai ngay déi tha. '

Hi2

Ham la mue tiéu 16n hon ¢d hong nhung cang ld muc
tiéu rat kho danh, Mot dau tha c6 ky thuéit chan gioi c6
thé di chuyén chd hodc bing cach ap cam trén vai, nho
vai lén dé tiép cim, ham trd nén myc tiéu bit kha tiép
can dé danh tring duge. Tuy nhién, mdt don dinh tring
ham c6 thé gay ton th é&n (hinh 13). S6 vo :
quyén Anh bj ha do van

g 30 ot ; Hi1 y
N}‘;:g - k]?] mot don Xia c6 th dot pha duge (hinh '
Ia t 108 SUOn 14 muyc tigy vt g g0 aal e 08 An,l?)'
e g
gg& 3n¢t vi thé nhy VAy, che .:'nr tﬁ? dé uénfan
fm;t Tieng ré khi r vi gz 1y raye :’ngman 15 ra timg
At et mt don dénh map}, Tigt s I?“?Ftﬁétﬂi’
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ghy ton thuong chy
4 tay ban. Néu ban

thé

g |

X F. 0
néu khong, ban

o khac ho@ic ¢ 2
" & khong gay ton t.hur,ll.‘lg gl

dung cach,
ngon cai, cic ngoun

Aok
dam hoac da ding cas } .
1 ban danh

bhan s . ¥ :
hut mue tiéu hodc danh

cho ban ngay ca kh

tring vao mgt chat ran

H13 Hl14

Khi tung don da ngang, hay dung canh ban chén dé
tiép xdc muec tidu (hinh 15). Déi khi, ¢6 thé dang goét
(hinh 16). Néu mang giay, diém tiép xic cho mét don da
t6i trudc c6 thé 1a ngén chan (hinh 17) ddu mai ban chan
(hinh 18), hoic mu ban chin thinh 19). Nhung néu di
chn-in khﬁng‘, hdy tranh ding ngén chan va than trong
::ln d‘;‘;g d;:“;‘: ban chén. An toan nh&t Ja ding mu

chan, Do1 khi 3 . '
ey (hin;ag.}:)?:ﬂ:]:: l:;ng cua ban chin ?ﬂns
3 i Ng thudng dang trong edc cit

Chién luge chaa nghé thuﬂ.t
nhiit.




T ——— ¥
bi bao vé an toan khéac thi kha vudng viu, nhung d6 vin

Vi 1 chch t6t nhit dé thu lugm chut it kinh nghigm.
Chuong Gift hai tay & tu thé déng (hinh 1). Khong duge 48
po1 LU YEN thap qué (hinh 2) vi lam nhu vAy sé tao nhiéu k& hd trén
win giong vdl vige chién day

- . : st no Jue

= W la mot no e § P L =

ng AR s nonai trif Viéc MAC thiét bi bao vé an
i1 ngo :

: eung ing han ché trong viéce sit
toan, mang bao tay cung nhung e s I
Jhé tin cong nio do. Trong Kol ché di
¢ trang cu va phudng phap tét
tién nhat ngay nay,

thue sy ngoai d

dung mét s6 don
o6 thé phat kién ra nhir
han, thi diy 1a cach luyén tap thuec :

Ly Tiéu Long luén nhdn manh dén tam quan trong
ctia viée di luyén. ‘Mgt ddu thil luyén tap mA khong d8i . aian phin thén trén. Con thi hai tay qué eao
luyén thi ciing giéng nhu mét ngudi bdi 101 chua hé tram (hinh'3) thi fihéng vang ha myémﬂuﬁwbavinéebn
mlgh s n:m B i T o can trd khong cho phép tung ci d&m thing va nhanh ra

rong mat cude chién dau thue su, tit ca cae véu to S - . et _ _

- v . ) ; y g tru w . } u L+ N 0&[" ’ M'm tlm cm
déu phai dude sit dung thi méi mong ¢6 hiéu qua. Ban t.; % % i LD gyt e . .
p}'aii st du'ng khodng cich nhu mot thao tac phong thi T
cung tat ed cic ky thuit quyén bién khac ctia mén can
chién,

Trong c?nen ﬁ?’“. cich phong thi hitu hiéu nhat 12
tin eong hitu qua. Mot diu th midi «dr w20 . 1 |

. 5 B U giol can phai danh bai -
dﬁ&énﬂ?mdﬁnﬂ:ﬁhcﬁadﬁ* hit véi o héng dam tir  qua It
mgﬁm-ﬂhﬂéhap g h” Uvéinhingcu dm | . o= F B N
6i bian chiin trutde cig gipl An:ta i
don gid d€ danh liga g5 thi 3& t{n ¢dng vdi nhiing
thudt ddy ddi thi vy, ¢ ‘t Mg 8y lam cha cac k¥
nhiing k o nai dgj g, P 40 duge cho minh

| BAng trén tay vi cac trang
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¢im manh mé. DUNE phong dam khi dang y,,
[am mi : - . J :

¢ khong ¢6 mét chut cong lye nag trong
Mot don dam phai duge danh ry vq'ﬁ

wfde 10, ngung lai, o1 danh. Sau kh; dém ra féu
phai thoi lui thi cing hay thye hién thii tye 44 b
roi danh!

mot domn

ra gau (hinh ) e

o neEung lat,

(Aan phai c6 ¥ thic t6t vé khodng cach elng nhy pha;

6 kha ning thi méi nging ngay va ngUNg bt ngd duwe

 datig khi thoi lui. Hay hoc cach thao tae nhank i t};é’
thi sang thé cong va ngude lai.

Mot théi quen rat dé mie la dém véi thin minh qus

aghiéng ra trude (hinh 9). Tung d&m ra trong tu thé nay

ohi vo feh, vi khong thé vAn dung db céng lue vao don

don dam nhu

l'If:.\ntl. b%e
TN e

E nNEUoi Ehﬁt thiing vi thing bang, véi stic ndng ton
dat trén ban chan tryge. Néu qua nhu vay phai

nghiéng ngudi ra say. hav i : o Byl
khi tung don, " 101b9 lai cho thich hgp trude

Mot de s\
m;:g: dnh ra khong higu qua 1 dan dénh khi ban
Phia trude Tﬁ.iT:fg t4m Loin thin ban phai chuyén

0 b siie manh du o kﬁﬁc'




Cin phai biét kién “hﬁ"_ i d‘?i luygn;ﬁfhi .

;}_ " chiic chin s8 dgn?: tring. | u vf phia g5
ra kbl 0 O i dd don tiép xtc Vel mbo HBu Ty,
thu H‘I]’t_ll ":u it diém Chuéﬁﬂ dé tung don. Dﬂng dél’lh
dung mul D 5 danh hut, sé b mAt tu thﬁ'vﬁ trg

guit mue tiéu vi . : _ e
thamh muc tiéu dé dang cho don ddm phan céng, Thay

vio d6, biy diah nhing cd d&m bAng bAR Lay rug,
nhanh nhy chdp v du cho déx thu dﬁ..m L b‘&ng: each
ban tung ra nhiing don gia, nhu vay, d6i thi sé ddm hut,
' piom gii 1a dé danh lia di thi, du cho d8i thii phay
ang lai dong tac cla tay, chdn, mét va thdn minh ban.
Dén gia 1 nham diéu chinh lai thé phong thi cta dai
thit, do d6 tao ra nhing sd ho nhdt thdi. Phan ing laj
trude mGt dong téac khé huo ban tay, dam chén, la lén
thinh linh v.v... 1 hanh vi thong thuong. Tham chi mét
van dong vién day dan kinh nghiém vén bj nhitng thu
doan dé lam mét tap trung.
mmgmmwﬂc xem la muqui nﬁu nhu
nlnlj Beg 1 duge ddi phuong PHBMIﬁ dung
6 é nhut mt mmln; ithanm -
hwdhﬁnhwvﬁﬁc::ni‘:ﬁinriﬂtj
Adge mit vé ngoai gidng y nhy viy. ; -

Mot don gid phii nban, iy g bida cém, de dos.

Gang tAl Ngang slic, ngudi nado sit dung nhudn nhuyén
:h anh thao dude cae don gid, ngud dy sé thing,

(6 nhiéu phudng phap dé thue hién don gia, T i
8 thi, di chuyén tdi trude va khong chit ngap ngitng,
gAp phanh dau gdi trudc lai. Dong tac nhé bé nay tae do
Mlﬂgmg la doi tay ban cing dang di dong, mide dis trén
chue t& thi khong. Mét don hu khéc i gia bd tung ra mét
Jdon thoe. Di chuyén nia than trén bing cich gip diy
goil trutde Jai va hoi dudi ban tay trudc ra. Sau dé lie tién
lén, ban chin trude bude td1 mot bude dai hon va tung ra

a6t don thoe véi canh tay dudi nia voi. Don thoe nay
«in phii giong y nhu that dé du cho dfi,thi 3. Khi d6i
bt 46, ban thoat ban tay ra rdi tung mdt don thec that
su bing mot trong hai tay. Néu c6 thé tiép can déi tha
mi khéng cin phai lao séu vio, thi hay giil cho cinh tay
hoi cong va béo vé chat ché than minh bang cach di
 chuyén, hode bing bin tay phong this 3 phia sau. Canb

di hay mé




, i “dai - NgAN - “gé"‘“ hay m,{’”':’““w“ Cong

| Tfnn_g n w0 don gia thi nhat phai bat buge d.ﬁ“ thi

B . ooy 1046 Khod ket €8 gl ey

f:ff:.hﬁfp.ﬁfi mot don gia ngin trude khi tung ra mg
don ngin... nhung 1a don that.

Nhip “ngin - dai - ngan” 1a m@ti fi-f.“"{; dﬁn} gia cao clp
hon. Déi th{t khong bi du bdi dén gia thi l':hﬁj:, do.dﬂ don
<ié thit hai duce thye hién dai (14w) hon dé dol tha tudng
i d6 la c don chét trong mdt dgt tin cong kép. Trong
chifn thugt nay, toc do va tinh sdu st la nhilng yéu tg
dé thanh céng.

DE giam bét ca hoi b phan cong néng né, cac don tin
ching cin ludn luén “don” trude bing cac don gid. Nhung
tép tuc mai mot don gia sé khéng dat muc dich vi déi
thii o6 thé lgi dung thao tic nay dé phan céng. Céc dén
gia phii hgp cén duge rén luyén cho dén mide trd nén tu
dong. Ciing cin rén luyén nhiéu thé loai dén gia khac

nhuud!hi&duqenhﬂngphﬁn&ngkhﬂcnhauﬁauﬁc
ddi thi '
i it e i A

Céc don gia cing thap), '
0ne thui sy va don giin, pig,
G ho mit 46 this ke
dng mdt 45 thi nhany,

lb dé du cho déi

o nhiéu each ra don gia: (1) gia 46 xia vao mit da

wii nhung lai ddm vao bung. (2) gia tung mét dan a4
¢ .

a dfing vao cang chén déi thi nhung thue t& lai
hong mot cii da moe vao dau. (3) gia 46 xia vao mat dé
l;hfl nhung lal tung mdt don da ngang vao bung. (4) giA
4o tung hai don xia vao mit d8i thi nhung réi lai dénk
o bung, V.v... Hay thi nghiém vai cac dom gia khac dé
(a0 duge cac ké hd ndi déi tha.
| Quyén du, 161 kéo ciing gﬁn_giﬁ'ng nhu dén gia. Trén
thye té, ra don gid 1a mdt phan cia sy 161 kéo. Khi ra
don gid, ban ¢6 lita d6i thi phan dng lai trude dong tic
cia ban. Trong 16i kéo, ban dé ho mot phén thén minh
thil tdn cong vio ving sd hd dy. Khi ddi




Juyén vdi mot dong tac llha
e, mbt dgng tac mugt my dige
hé thoai mai, khong c6 vé gj 1a o4

Ban khong nen di ¢l
hay giat ndy. Rt nhiéu

khoat xudt phat tutut
chudn bi. lai dinh trung muc tiéu, bai vi bat nga.

Gy tinh todn thdi gian la kha niang nhén thae duteg
dung hic dé hanh dong, ching han nhu khi déi tha dﬂng
chuén bi hay dy dinh xuit thi.

Sut Linh toan thai gian co nghia la su tung doén tuy
hao ngay lic o) thi bude to trude. Néu su tinh todn
thdi gian hong, va ban tung don qua sdm (hinh 11) ning

lyc s& bi tiéu phi ma khong c6 hiéu qua. Néu don tung ;

ra qua sdm (hinh 12) sé khong hiéu qua vi lyc véin cén
dang phat huy.

| mot vén dé tinh thin, nhét 1A khi tinh nhj
(rong 40NE tac da bj gay. ”

“Nita nhip” nay gay béi réi v mat tam Iy by vi ba
viin cho dgi mot ddng tac ding nhut ban tinh toay nh“nn
461 tha lai tdn céng vao giita chitng truée khi 8y tink
toan d6 hoan tét,

T8 46 khong phai 1 diéu kién tién quydt chinh ya
khi hai déiu thit ngang tai ngang ste. Chi c6 mit lgi the
rit nhé cho ké tén cong trude, nhung lai 1a mét lgi the
vt 16n ghﬂ Mn thii nao biét céch bé gy duge tinh nhip

 chi véi mot tée dd trung binh, nita nhip cla
£ _bﬂ:ngacﬁunhmdthﬁwm dudc

nhang




g lin thii. Bin chdn déi thi 6 thé bi kém,
: cnua ban sat bén (hinh 14)1:‘!!
kém ché dude déi ban tay

yéu cho ca con
ché bing cich dat ban chin
bang cach tien gt vao. Nhung . 2
la mot viée khoé hon nhiéu, bai vi hai tay c6 thé vung ra

ti mot tdm gan va tum g1 BOC canh.

. .‘ o H14 ' : | '
‘mﬁi;m; d:;: d:a Balra, con ¢6 nhiéu ky thuit p-hlgmg thi
, al -.n dipm. Théng thu‘ | I:-.-_._ > i i - 3
ding mdt phuang phap khice o2 Ung, t6t han ta nén

chin, i biln hic ching han nhu. dong thc

qam chi cAn trat khoi mue tiéu trong dudng g KE 1

Mac di kg thuat 14n lach b thé thue hién hap tro;:g
ho#c bén ngoai mbt don ddm thing, nhung ln lach bén
ngoal vAn duge ua chudng hon. Ky thuat 14n 1504 bén
ngoai an todn hon. Ban thyc hién n6 bing cich xoay yai
i thin minh sang phai ho#éie tréai sao cho ¢ thé thoat
khoi dén danh sugt qua trén vai.

Lan lach 1a mét k§ thuat hitu dung trong déi luyén v
"5 cho phép ding dude cé hai tay dé phén céng. Va ban
6 thé danh tring d6i thii manh hon bing cich di
chuyén vao bén trong qué d&m hon 1a dd hoéc d3 gat rdi
méi phan cong. Dong tc xoay gét chan thubng |4 chia
khoa dua dén thanh céng cho k§ thuat lan lach. DE lach
cho médt don ddm thing tay phai sugt qua trén vai tréi

E L ',_'v?.".l E.J.‘.t_




dung dua V& nhAp nhf.' g I# i Ghiﬁn
: ¢ranh né chc don dénl} va dé phay
e him dur(;g: iﬂim manh mé hon, chang han nhy
:;gc:a;;;ﬁ;m N6 ¢ho Phl.é;i} Zﬁh:u'“g duge ca hai tay
§ t&n cbng khi déi thu bdc 10 8¢ 1
- ;é;t:::;g[ dung dua trong d6r !.I.lj"é!'l la di chuy‘ﬂn thén
ngudi tit bén nay sang bén kia hofic trong va ngodi. Lam,
nht vy, ddu ban trd thanh mot muc tidu di dong khon
lutémg vi 481 thii khang biét chic ban s8 14n lach vé phia
nio. Lai nita, d6i thi lam vao tinh thé khé xi vi d6i tha
khong biét sé phai ding tay nio dé ra don nia.

Dé dung dua ngudi vao bén trong chong lai mét cu
déim thing tay phdi, hiy ldch ra vi tri bén ngodi trude
biing cach hg thip diu v thin minh xuéng véi mit
dbng tac xoay vai vi gap diu g6i lai. Tién sat vao bén
T e ——-
T iy m i phia trén vai tl‘ﬂm]a

gin thén minh ban, Sau
hin déng tac, chuyén than ngudi

K¥ thuét

ohuyén déu va than minh vi mot dong tée xeay tryn
nguide chiéu kim déng hé dé chcf ban tay phii cia dg g
4 trén vai phai cia ban. D& hai ban tay trén cag o
pin minh ban. Lide d6 ban phai 8 v tri bén ngoa; v,
ditng 0 thé thu.
pung dua thi kho6 hon 1dn lach, nén cdn nim vinghy
thuat 140 1ach truée r6i méi c6 thé thanh thao kj thuat
dung dua dude. Chia khod ctia k¥ thuat dung dua 13
phai biét nghé thuat thu gian.
Ky thut dung dua it khi dude ding don doe. Mo
nhip nho ngudi 1a hup xubng sat dudi mdt don ddm bat
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piéu quan trong 1& phai duy tri ty thé cin bk, &
chu!f"“ khoan thai khong hé c6 mét déng te th; théi qug
a0 va dung bao gio bit chéo hai ban chan,

Nén sl dung dong tac xoay tron sang trai ¢ ing
sang phai vi né an toan hon. Ban Eﬁlh‘&mum
(ron sang trai khé thue hién hdn, vi né dbi héi ee by,
ngén phéi chinh xéc trong khi di chuyén.

péng tac bude vao va bude ra 1a nhilng thao tic wn
chuyén djng cong. i im tao ra nhing k& hd vA thudng dude si

Luén luén sit dung céc chién thut tranh né cangva cong g im _ . L . 8 dung
céic don 0 hay don dim phin cong. Haychd ¥ vi dndg | phdl bop i mt don gid. Dong ‘“;: + vy
thit déinh t61 khong c6 bio truée do vAy hdy ding dénichi | ngay VED vdi dbi tay dia cao, tao mdt &o tudng la sip

danh. Sau d6 budc nhanh ra trude khi ddi th kip phin

chd va canh tay trude coa ban dé phong tha, Céc chién
thugt trinh né, khi sit dung chung v6i don dénh manh | ©O0g: Gﬁin lu@:ﬁ alyhnhindnﬂﬁ thi vao tim Iy
nan, nh 6 anﬁutEnmw

mé, o6 thé lam son long déi thil vi bién mot cude du da
%0 diy nhau thanh mjt trin vit Ign. Khi cde chidn thuat

tranh né khéng duge dﬂmgdén ban hﬁydawmr&n
danh nhdm vao dau ban,

g hoang mang bor rdl noi dg;

phai duy tri tinh tran

hutdn o s .,
p Langtmn ia di chuyén than peudi trong mot cach thy

d6 dé don danh cha 461 thit trd nén VO ich. Vi du, dgj
ph6 véi mbt ca ddm thing vi mot cu ddm moe nguge tiy
dudi lén trén, ban di chuyén sang trai hay sang phaj,
Ban ciing lam nhu vay khi déi pho voi mot cu dam bia,
ngogi trit ban con di chuyén xudng dud theo mét

nAo




2 Am qua yéu.
linh. Thd nhAt, dom dam ql

vi tri qua hiém Ng

déi thu Thia b

minh véo
]-ﬂ]i‘tﬂ CONE cua
chén ban vao ban chal | | e
3 ~ W F NANE g4 hG '
thoal méa tung mot don dia moe vao vung I B cua

ban.

Déi véi mdt cude doi luyén tAm xa, hiiy xia bdng ban
tay trude (hinh 16) va ddm chéo bang ban tay sau. Phan
doéin khoang céch cho chinh xic réi hiy dém ra. Pdi véi
tdm ngin, ding cic din dfm méc, don dinh béing ban
tay sau nhim véo thin nguoi va cic don dim mdbc nguge
w d " ; = .

ufi lén trén. Dimg dfm iy qua xa bén ngoai (hinh
17). Hay d&m “xuyén sut qua” déi thy.
ng dua ngudi khi ban ra din. Mot dén dgim chi ¢6

Shisn. - A i

112

Thit hai, ban dgy
héo trude mot don dénh
4, ban khong khoa ban
4 thi, do d6 cho d6i thi co hg;

|

: it mot tu thé vitng chic. Thinh thodng ban o, =
thé mit bude ngin sang trai, khoang bay e .
pudc hi tung ra mgt don d&m bing tay pha; iy
ay 56 tgo thém cong lyc cho dan d&m déic bidt 1a yig yiy,
na) Jing bao gid ddm véi ban chan nhéc khéi mat 45,

{_’Plltimét K

xa. I

(hinh 15). | \

H20

- HEP O i =

Phai ty tin khi d6i luyén. Dimg linh xa kbdi d6i thi
khi dang tung m@t dén déim (hinh 18). Lam nby vy &0
dém s thigu cong hye v cdn té cho déi phuong biét ban
i phén céng. Hanh dgng nhit nhit chi gia tn€ *%
460 ho di thik v am gidm e may chi 4 o6 158
5 b, Mgt 4t x khis 1 quay & Kb e
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