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Vé ban dich nay

Pay la ban dich Viét nglr cuén Total Aikido — The Master Course
cla Gozo Shioda (Kodansha International). B&n goc la m6t ban quét
202 trang hoan toan khong cé 16p van ban, nén toan bd chit dugc
nhan dang bang OCR réi hiéu dinh lai theo timng trang.

Hon mot nghin blirc anh minh hoa ky thuat nam ngay bén trong anh
quét cla ting trang: ching da dugc nhan dang trong trang, cat ra
va téi tao dang vi tri trong ca ban doc trén web 1an ban in nay. Cac
s6 budc dugc khoanh tron in trong sach la nét in nam ngay trong
bldc anh, nén ching di theo dnh; OCR doc dugc cac sé tir @ trd 1én
thanh ch(r s6 thuong (10, 11, 12...) va git nguyén, con ®-® nam
ngoai khad nang nhan dang nén khéng c6 trong van ban. Nguyén
ban khong in chu thich cho cadc bdc anh minh hoa ky thuat; anh
dugc in thanh dai bén canh phan van bdn mod tad céac budc. B6 cuc
goc dugc gilr nguyén va khoéng c6 cht thich nao dugc dat thém.

Ban quét ma dau bang trang nhan dé, trang ban quyén va anh chan
dung. Muc luc in & cac trang 4-6 dugc trinh bay lai theo dung thi tu
hai cOt clia nguyén ban.

Ban dich nay chi dung cho muc dich hoc tap ca nhan, phi thuong mai. Ban
quyén tac phdm géc — van ban va hinh anh — thubc vé tac gid va nha xuét
ban.



Trang dau & Muc luc

Front Matter

Ban quét md dau bang trang nhan dé, trang ban quyén va anh chén dung.
Muc luc in 0 cac trang 4-6 duoc trinh bay lai theo dung tha tu hai cét cda
nguyén ban.
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Loi gioi thiéu cua dich gia & Nhap
de

Translator's Introduction, Prologue & How to Use This Book

LOI1 GIGI THIEU CUA NGUOI DICH

Ngay 17 thdng 7 nam 1994, ngay ma Gozo Shioda Sensei, ngudi
sang lap Yoshinkan, qua doi, la su khép lai cia mot thoi dai. Bén
canh viéc la mét bac thay dugc thlra nhan, Gozo Shioda con la mot
trong nhitng mai lién két con séng cudi cung gilra thé hé aikidoka
hién nay va nén huéan luyén aikijutsu thoi tién chié€n cla Morihei
Ueshiba Sensei. N6i khdng hé ngoa rang khi xem Shioda Sensei trén
tham tap, ching ta c6 thé thodng nhin nguoc vé lich s, vé thoi ma
aikido van con phai chiing minh minh 1a mét mén vé thuc chién,
chua cé dugc sy cong nhan va kinh trong ma ngay nay ta thay la
diéu hét sic tu nhién. Aikido Yoshinkan cé 1& la doc ddo & chd nd céd
thé truy nguyén dong ddi truc ti€p vé thai ky tién chi€n cla Jigoku
Dojo (V6 dudng Dia nguc), déng thai van dugc cdéng nhan la mot
phong cach aikido cé vi tri riéng ctia minh.

Nhirng ai trong ching ta c6 dac an dugc Shioda Sensei day d6, moi
nguoi sé cé ky (c riéng cha minh vé thay, nhung sgi day chung
trong tat cd nhiing ky (c &y, téi tin, chinh la sitc manh va nang
lugng thuan tdy ma thay cd, cung long nhiét huyét khéng bao gio
can vdi aikido va vdi cudc song néi chung.

Cudén sach nay mang dén cdi nhin téng quan day dd nhat vé céc ky
thuat Yoshinkan tirng dugc xuat ban bang

ti€ng Anh. Bi quyét cla viéc tap luyén rat don gian: c’ tap luyén
nhiéu hon! Nhung dé€ thuc sy cdm nhan dugc néng lugng cla nhiing
ky thuat nay, thi chi sao chép va lap lai cdc dong tac thoi la chua
du. Hon thé nira, diéu lam cho aikido ciia Shioda Sensei tré nén dac



biét chinh la niém vui va nang lugng ma thay mang lén tham tap —
“yéu té dac biét” khong thé thé hién dugc trong mot cuén sach nhu
thé nay.

Udc nguyén I6n lao cha Shioda Sensei trong nhitng nam thang cudi
doi la aikido Yoshinkan sé phat trién va I6n manh dé dugc giang day
khap thé gigi. T6i xin cdm on Yoshinkan Hombu Dojo da cho tbi co
héi dich cuén sach nay, va hy vong rang nd sé gilp lan téa I6i ndi va
ky thuat cla Gozo Shioda Sensei dén tat ca nhiing ai cé du tam long
va tam tri d€ lang nghe thong diép ay.

D.R.

LOI TUA

Cha t6i, Gozo Shioda, da danh khoang tdm nam (trai dai tr 1932
dén 1941) lam hoc tro truc ti€p cla Morihei Ueshiba, ngudi sédng lap
aikido. Khi con tré, 6ng dugc truyén thy nhirng bi mat cha “aikido
cla dai thuong”. Tai HOI chg VO thuat Nhat Ban thai hau chién lan
dau tién, do Hiép hoi Truong tho tai trg vao ndm 1954, 6ng da gianh
giai Biéu dién Xuat sac, va dugc khich Ié bdi sy Gng hd cta nhiing
nguoi trong gidi tai chinh va chinh giéi muén thdy mén aikido xuat
sac nay lan réng dén nhiéu ngudi hon, 6ng da thanh lap Yoshinkan
Dojo.

Yoshinkan, ban dau do éng ndi téi dat cho vé dudng cla 6ng, cling
la céi tén ma cha t6i dat cho mén phai v thuat clia minh, va cé
nghia la “tu dudng tdm tri va tinh than”. Cai tén nay phan anh
mong muén cla 6ng rang thdong qua aikido va su rén luyén vé tinh
than, tdm tri di kém véi nd, con ngudi sé c6 thé déng mot vai tro
hGu ich hon trong xa hoi.

Aikido Yoshinkan d& tré nén néi tiéng khap thé gidi, va nguoi cla
nhiéu quéc tich khac nhau dang tap luyén. Hang nam, Canh sat Tha
dé Tokyo cir mudi thanh vién (mdi ngudi it nhat la tam dang trong
kendo hoac judo) dén danh mot nam lam “hoc vién dac biét” tai Vo



duong Téng bd Yoshinkan & Tokyo. Viéc tap luyén aikido Yoshinkan
tao cho cac si quan co hoi phat trién va mé rong cac ky nang ca
nhan cling nhu nghé nghiép, déng thoi cho phép ho trg thanh huan
luyén vién aikido tai Truong Canh sat N{r & Tokyo.

Sau khi thau triét tinh hoa cuta aikido t&r Ueshiba, cha tdi, Gozo
Shioda, da bi€u dién aikido clia minh truéc Thai t& Nhat Ban,
Thugng nghi si Robert Kennedy va Céng chla Alexandra cling nhiéu
nguoi khac, va dugc ho cling nhu nhiéu ngudi khac tirng dén tham
v dudng cla 6ng hét 1oi khen ngai.

Cha t6i mat nam 1994, nhung chinh vi muc dich lan tda di san cua
ong — nhiing diéu ky diéu ay, nhitng ky thuat va tinh than ay —
trong Nhat Ban va khap thé gidi ma cuén sach nay dugc xuat ban.
Néu qua do, du chi mot doc gid hi€u thém vé aikido, tbi sé hai long.
Yasuhisa Shioda

Thang 8 nam 1995

YASUHISA SHIODA Sinh ngay 15 thang 11 nam 1952, Yasuhisa
Shioda bat dau tap aikido tir nam mudi ba tudi, ngay nao cling tap.
Nam 1976, 6ng t6t nghiép Khoa Kinh té clda DPai hoc Chuo & Tokyo.
La thanh vién cla Yoshinkan Aikido Dojo, 6ng ti€p tuc tap luyén
aikido cung cha minh, va phdé bién aikido bang cach day né tai céc
truong dai hoc, tai cdc sd canh sat va nhiéu t6 chic khac nhau. T
nam 1984, 6ng danh ba nam & Anh, va gép phan dat nén maéng cho
viéc aikido lan rong & nudc ngoai. Sau khi tré vé Nhat Ban, 6ng tap
trung day cho gigi tré, dac biét Ia tré em trudng mau gido, khai
xudng mét phuong phap giang day déc ddo khuyén khich cédc em
phat trién nhan cach théng qua viéc tap aikido. Ong ciing day tai
cac trung tdm cong dong. Sau khi Gozo Shioda qua d&i nam 1994,
dé lan toéa di sadn cta cha minh ra khap thé giéi, 6ng ti€p tuc day
aikido va ciling tré thanh mét tac gia.



Cach st dung cuén sach nay

Trong tap luyén, cadc Ddng tdc Can ban va Ky thuat Can ban can
dugc tap luyén & cd bén tradi va bén phai, nhung vi muc dich cua
cudn sach nay, cac ky thuat dugc giai thich va minh hoa chi tir mét
bén. Ngudi khéi xuéng don tan céng dugc goi la “uke”, ngudi thuc
hién ky thuat dugc goi la “sh'te”. Trong céc ky thuat aikido, sh'te
khong hanh déng mot minh: dong tac ti€p theo trong mbi ky thuat
phu thudc vao tinh huéng ma uke dang & dé. Vi ly do dé, trong séch
c6 nhiing phan goi la “Vj tri cta uke”, giai thich tdc dung cla timng
dong tac cla sh'te doi véi uke. Nhitng phan nay dugc thém vao nhu
nhiing chi dan dé s dung trong tap luyén.

Nhitng déng tac thuong xuyén lap lai trong cac Ky thuat Can ban
(ti€n vé phia trudc, ndm c6 tay, cadc dong téac chudn bj cho ky thuat
tlr phia sau, v.v.) dugc giai thich day da & Phan 2. Trong qua trinh
tap luyén ky thuat cdn ban, xin hay ti€p tuc tham khao phan nay.
Tuy trong sach cac ky thuat dugc chia nhdé thanh tung dong tac
riéng biét, diéu quan trong can nhé la trén thyc té€ chdng chay
thanh mot ky thuét lién tuc. DE biét giai thich vé céc thuat nglr dac
biét, xin hdy xem trang



28. Trong aikido, viéc st dung sirc manh co bap (luc) phai hét strc
tinh té. Vi ly do d9d, ching t6i d& c6 y tranh nhimng tir c6 thé goi dén
sttc manh tho bao. Xin hay luu y dén nhiing sac thai tinh té. (Vi du:
“nam” nhu

“dam”, v.v.) Céc ky thuat dugc chia thanh | (ichi) va Il (ni). Trong
cac ky thuat I, cad hai bén & cung mét kamae (phdi hoac trai) va
dong nang lugng sé hudng vé phia uke. Trong céc ky thuat Il, hai
bén & thé kamae do6i nghich (mot ngudi bén phai, mot ngudi bén
trai), va dong nang lugng sé hudng vé phia sh'te (tuy nhién cling cé
ngoai Ié cho quy tac nay). Thong thudng I la ky thuat tiéu bi€u, con
Il 13 k¥ thuat ddo ngugc (xoay chuyén). Cling c6 mot sé ky thuat
khong dugc phan loai thanh | hay Il
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Nguyén Ly Aikido

Section 1: The Principles of Aikido

NHUNG NGUYEN LY CUA AIKIDO

Phan

Khi ban 16n tudi hon, co bap cla ban yéu di, Va ban khéng thé con
nang va kéo dugc niia.

RGt cudc, siic manh thé chat cling c6 gidi han, du ban cé ren luyén
né thé nao di nla.
Po la ly do Ueshiba Sensei noi rang

Src manh vo han dén tu luc hoi thé. Thyuc chat, né dua trén nhiing
nguyén ly ty nhién.

Néu ngudi kia lao vao ban mét cach dir doi,

Va ban dép lai chi bang céch ti€p nhan stitc manh clda anh ta vao
trong minh,

Thi khéng can phai gang stric chit nao.

» Nhiing I6i day clia Gozo Shioda (I)

CHUSHIN-RYOKU | LUC PUONG TRUNG TAM



Ngay cé khi uke chéng cu khién ky thuat khdng con hiéu qua, bang
cach khéa héng va gilr cho dudng trung tdm dugc thang, luc clha
ban van sé truyén qua dugc.

Giit cho dudng trung tam cta ban thang

Mot trong nhitng diéu can ban cda aikido la nguyén ly gilt cho
dudng trung tdm trong co thé dugc thang. VGi hdu hét moi ngudi,
ngay ca khi ho c6 ding thang, dudng trung tdm cuta ho thuc ra van
khéng thang. Ngay ca khi ta diing thang va tap trung gilt cho dudng
trung tam dugc c6 dinh, ta lai ddnh mat né ngay khi vira di chuyén.
Néu diéu dé xay ra, thi muc dich cla aikido, sy phat trién cla lyc
hoi thé, sé trd nén bat kha. Néu ta cé thé duy tri mét dudng trung
tam viing chac bat k& di chuyén theo huéng nao, ta sé c6 lyc tap
trung. Bang céch rén luyén luc tap trung nay, ta cling dang cing cé
tu thé virng chai, sy tap trung va luc hoi thd. PE phat trién luc tap
trung, bai tap dau tién va thiét yéu la kamae. M6t khi ban da dat
dugc mot trung tam viing vang trong thé kamae clGa minh, ban sé
c6 thé& duy tri né trong cac ky thuat.

Khi ban cé6 mot duong trung tam dugc tap trung manh mé, ngay ca
khi ding bang mét chan ban van cé thé gilr dugc than thé can bang
G trung tam.



SHUCHU-RYOKU | LUC TAP TRUNG

Luc duoc tao ra bang cach hop nhat toan bd co thé

Khi chiing ta dung siic manh thé chat, ta thudng cho rang minh dua
vao stc manh cla co bap. Tuy nhién trong aikido, luc cGa héng,
chén, dau g6i, bung va nhitng bdé phan khéc dugc két néi véi nhau
réi dugce tap trung vao mot diém, co thé la canh tay, vai hay khuyu
tay, va theo cach dé luc ma ta tao ra Ién hon sltc manh cua riéng co
bap. Luc nay dugc goi la shuchu-ryoku, hay luc tap trung.

Néu toan bd co thé di chUyé’n mot cach khéng tap trung, loai luc
nay khéng thé dugc phat trién. Bang cach s dung shuchu-ryoku,
toan bd luc dugc tap hop tir khap co thé cé thé dugc truyén ra qua
mot diém. Néu mot bd phan qua nhanh, hoac quad cham, thi sé
khong hiéu qua. Néu toan bd co thé dugc hgp nhat khi di chuyén,
luc clia né sé la luc cha duong trung tam duogc tap trung, c6 dong
vao mét diém. Noi cach khac, shuchu-ryoku la chushin-ryoku & mdc
cuc d6. D& phat trién shuchu-ryoku, diéu quan trong la khéng dua
vao slrc manh cla phan than trén. Néu ban dung sic manh &y,
dong nang lugng sé& bi chan lai va ban sé& khéng thé truyén
shuchu-ryoku. Vi vay, trong viéc phat trién luc tap trung, diéu quan
trong 1a bdo dam co thé ban & trong trang thai thu gidn. Trong cac
ky thuat aikido, chinh hoan toan nhg luc tap trung nay ma luc cta
cac ky thuat dugc phat trién. Muc dich cla viéc tap luyén ky thuat
can ban la thiét 1ap trong co thé kha nang tao ra shuchu-ryoku.
“Meo” cla lyc tap trung nam & ngén chan cai. Khi ching ta cé dinh



ngdn chan cai xudng san, luc sé truyén vao héng. Vao luc d6 ban cé
thé cong thém su tang téc cha “tac dong 10 xo clia dau go6i”. Néu tat
ca nhiing chuyén dong nay dugc thuc hién cung véi nhau, mot luc
rét manh sé dugc tao ra. Vi |1& d6, viéc ren luyén cac ngén chén cai
théng qua, chang han, cac ky thuat ngdéi quy la rat quan trong.

M6t vi du vé shuchu-ryoku. Ngay ca khi chi dung ngén tay tro, bang
cach tap trung nang lugng cha minh ban van c6 thé tao ra mét
lugng luc rat 16n.

KOKYU-RYOKU | LUC HOI THO
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Két hop cam nhén, hoi thé va nhip diéu thanh mét luc tap
trung

Luc hoi thd la th& dugc phat trién tai di€m ma lyc tap trung cla
chinh ta tiép xtc véi ngudi kia. O day, van dé cla tinh than va nhip
diéu (thoi diém) mang tam quan trong can ban. Van dé cua tinh
than la lam sao d€ trd nén “tréng réng”. Ban nén budéng bo cam
gidc “T6i sé co lam diéu nay... Toi sé c6 lam diéu kia...” va thay vao
dé chi don gidn & trong mot trang thai tam tri thanh than. Khi dé
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ban sé c6 thé doc dugc chuyén déng clha nguoi kia va hi€u dugc
dong nang lugng. R6i ban sé tu nhién cdm thay duong tan cong clha
minh sé & dau. Bang cach nay ban cé thé van dung nhiing nhip dé
va nhip diéu khéc nhau, khéng di chuyén & mét téc dé duy nhat, ma
chon céi thich hgp nhat véi tinh hudng gilta ban va uke. Nhip diéu la
két qua cla chinh hoi thd cGa ban. Bang cach tha ra khi can tha ra,
va hit vao khi can hit vao, nhip diéu dugc tao ra. Khi cadm giac (su
nhay cdm), hoi thé va nhip diéu dugc két hgp lai va tréd thanh mot,
kokyu-ryoku, hay luc hai thé, sé ra doi. Ban va ngugi kia tré thanh
mot: nai ban dan dat, ban sé cé thé khién uke di theo. Khdng can
phai tap luyén dac biét gi dé cé duoc luc hoi thd, bdi luc hoi thd la
thr phat ra tlr chinh cdm nhéan cta ban. N&u ban tiép tuc tap luyén
cham chi nhitng diéu can ban, cudi cung ban sé nhén ra: “Day la lyc
haoi thd.” Mét khi d& cé trai nghiém d6, bang cach tié€p tuc tap luyén
ban sé lam cho né xuat hién nhiéu hon, cho dén cudi cung no sé tra
thanh thuong truc. Khi diéu d6 xay ra, ban sé trai nghiém diéu ma
Morihei Ueshiba goi la “tré thanh moét véi vi tru.”

Ki

“Ki” 1a su lam chu thang bang

Trong aikido chung ta thudng dung tu “ki”, hay nang lugng, nhung
tlr nay bao ham nhiéu nghia khac nhau. “Ki” nhu né dugc thé hién
khi thuc hién cac ky thuét la diéu ching ta cé dugc khi nhiing thanh
to nhu tu thé ding, dudng trung tam, hoi thd, sirc manh bung né
cla nang lugng duogc tap trung, thdoi diém, v.v., quy tu lai véi nhau
dé ta dat t6i trang thai cao nhat clia su thang bang hoan hao. C6
thé néi rang “ki” la “sy lam chl thang bang.” Nghia cla “ki” trong
cum tU “hai hoa khi cila ban” @m chi su nhay cdm véi ban tap, va
bao gom tat cd nhiing yéu té phat ra tu trang thai ton tai cla ban
tap, sao cho luc, téc d6, thoi diém va nhip diéu déu la mot phan cla
nghia cla ki trong truong hgp nay. Khi ban tiép tuc tap luyén, ban
sé trd nén nhay bén hon véi cadch doéi tha sap tan coéng ban, hudng



ma anh ta sap di chuyén téi, va noi anh ta sé tap trung luc cla
minh. C6 thé ndi rang kha nang “nhin thay/cdm nhén nang lugng”
nay la mot trong nhitng muc dich chinh cta viéc tap luyén. bi sau
hon ta thay “ki” vira la vat chat cha vl tru, vira la cai diéu khién né.
Hai hoa vdi vii tru cé nghia la & trong trang thai thdng bang. “Aiki”,

N

tlc 1a “su hai hoa cla nang lugng”, cé nghia la buéng bd cai tbi cla
minh; dé la ky thuat thuan theo dong chdy tu nhién cla vi tru.
Bang cach dé ban c6 thé khdng can gang stic ma thé hién dugc con
ngudi tu nhién clda minh tly theo tinh huéng dang & truéc mat, va
chinh bang céch phéat trién su hai hdoa nay ma ching ta tim thay su
thanh tuu cula aikido.

Trang 18

IRIMI | NHAP THAN

Mot chuyén ddéng than thé€ cho phép ban ti€n vao canh bén
than thé cua uke
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Trong irimi, hay nhap than, thay vi duong dau tryc dién vdi luc cla
uke, ban roi khéi duong luc dé va tién vao canh bén than thé anh ta
G “gdc an toan”. Bang cach st dung irimi, ban cé thé dua than thé
minh vao mot vi tri an toan va dong thoi tdn dung luc clda ban tép
dé ap dung mét ky thuat.

Trong irimi, diéu quan trong la chinh ban phai budc nira budc vé
phia trudc khi d6i thd dang lao vao tan cong. Bing bao gio cho don
tan cobng téi. Bai vi chinh ban dang tién 1én, luc cla uke ciling dugc
tang thém, va bang cdch ma than thé ra ngay tai diém do, thanh
cbng clia dong tac nhap than sé dugc tao ra. Ngoai ra, hay bdo ddm
rang, du ban dang tién thdng vé phia trudc, thuc ra ban dang di
chuyén ra phia ngoai don tan cong cGa ngudi kia.

23



Khi ban tién 1&n, hay di ra phia ngoai cd dam cla ngudi kia, va danh
boc 1én qua ham trong irimi-tsuki.

KAITEN | XOAY CHUYEN

Boc lay chuyén déng cua uke trong chuyén déng vong tréon
cua chinh ban

Co s cla no la nhiing chuyén déng vong tron, cho phép ching ta
chuyén huéng luc cta ngudi kia ma khéng duong dau véi n6. Ngoai
ra, cé6 kha nang thuc hién cdc chuyén dong vong tron ciing dé dan
dén thanh céng hon trong viéc dua than thé ta &p sat uke dé nhanh
chéng &p dung ky thuat. Bang cach boc Iay nhitng chuyén dong cta
doéi thu trong cac chuyén dong vong tron cla chinh minh, chdng ta
c6 thé tudc doat hoan toan luc clia anh ta.

Trong cac chuyén dong vong tron, cé nhiing tinh huéng ta 6 tam va
uke bi xoay quanh ta, va c6 nhiing tinh huéng uke & tam con ta di
chuyén doc theo dudng tron ngoai clia vong tron cla uke. Chuyén
doéng vong tron nay khoéng phai lic nao cling la mét vong tron
phdng don gidn; c6 lic né 1a moét dudng xoadn 6¢, hodc trong nhu
thé n6é dang di quanh bé mat cda mot qua bdéng. DU la cdi nao di
nita, chuyén dong vong tron la chuyén déng cho phép ta chuyén
hudng cla luc ma khéng lam gian doan dong nang lugng. PE thuc
hién déng tac kaiten, diéu quan trong la trung tdm thang bang caa
chinh ban phai dugc ¢6 dinh viing chac. Néu trung tdm thang bang
cla ban 130 dado, ban sé khong thé thuyc hién moét cd xoay viing
vang. Duy tri trung tam thang bang ving chac nay cling la mét
trong nhimg nguyén ly cho phép ban chuyén trong lugng tur chan
nay sang chan kia mét céch tron tru.



Sau khi d8 nhap than, ban cé thé céng thém tac dung cla cdi xoay
dé lam uke mat thang bang di muc, va nhd d6 cé thé ap dung
shomen irimi-nage.
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Trang 20

KEO DAN THAN THE CUA BAN TAP

w

Qs

T
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Khi né cd dam, néu ban kéo dan hoan toan than thé cua uke, thi
ngay cd mot cai cham nhe vao khuyu tay anh ta cling sé cé tac
dung manh mé.

Bang cach khién uke dudi nang luong ciia minh qua da,
ban lam anh ta mat hét siic manh

NéEu ban c6 thé hoa nhap da muc véi nang lugng cla uke dé c6 thé
“dan dat” anh ta, thi ngay tai khodnh khac anh ta dubi qué da va
mat hét sirc manh, ban ap dung ky thuat. Day la mét trong nhiing
nguyén ly can ban cua aikido. Chdng han, néu ban vdp va maét
thang bang, ban cé thé nhanh chéng ding day lai dugc, nhung néu
ban vap hoan toan, thi tat ca nhiing gi ban cé thé lam la nga xuéng.
Kéo dan than thé uke cé nghia la ban c6 thé dan dat than thé uke
cho dén khi anh ta khéng con cé thé duy tri dugc sy kiém sodt déi
véi thang bang cta chinh minh. Bang cach kéo dan than thé réi ap
dung mét ky thuat hiéu qua, ta c6 thé gay ra mét ci ngd cé kha
nang gay tén thuong rat 16n. D€ dat dugc diéu d6 ma khong lam
gidn doan nang lugng cla uke, ban can dan dat anh ta sao cho
nang lugng cta anh ta luén bi kéo dai ra ngoai than thé. Ciing giong
nhu giat tay mot ngudi da bat dau nga, diéu quan trong la, mot khi
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da |ay di thang bang cla uke, dirng cho anh ta co héi diing day lai.

THOI PIEM

i)

Khi uke lao vao day vai bgn, ngay dang krzwoénh khac khuyu tay anh
ta dudi ra, ban dung vai ciia minh dé ddy ngugc lai. Nhu thé anh ta
vira bi ddm bang moét cay gay, toan bd luyc tdn cong clha anh ta bi
ddo ngugc.

Nam lay khoanh khac dé chiém lay luc cia uke

Ly tudng cla aikido la dung mot lugng stirc nhé dé tao ra hiéu qua
I6n. MOt phan quan trong dé dat dugc diéu nay la thoi diém cla ban
ngay tai khodnh khac ban ti€p xdc vdi uke. DU ban c6 nhd bao
nhiéu déng tac va ky thuat di nita, néu thai diém khong dung thi ky
thuat sé “chét”. Ngugc lai, néu ban c6 thé khéo |éo hoa nhip thoi
diém cha minh véi don tan cdng cla uke, thi ngay ca khi khéng thuc
hién moét ky thuat cu thé nao, ban van cé thé gay ra tén thuong
nghiém trong.

Du la hoa nhap véi ban t;fap khi anh ta lao vao ndm hay danh ban,
hay nguoc lai la dadnh anh ta, thi bat c& diéu gi ban lam, thoi diém la
thir thai sinh khi vao dé. Néu thoi diém cla ban chdm, ban sé bj uke
Ian &t; néu ban qud sém, uke sé thay dong tac clia ban va déi don



tdn céng. Ban nén dp dung ky thuat ngay ding khoadnh khac anh ta
dan than vao don tan céng — d6é mdi la thoi di€m ding. Tan dung
khodnh khac ngan ngui dé chinh la diéu dugc goi la “hai hoa.” Sé la
chinh xac khi néi rang trong aikido, moi ky thuat déu bat dau tury
niém hai hoa nay.

Nam bat thoi di€m cda nang luong dang lao téi

Bang cach sir dung nang lugng dang lao téi cia uke khi anh ta dén
nam tay ban, ban cé thé tao ra mét tinh huéng trong dé anh ta
hoan toan mat hét sic manh. Chang han, khi uke lao dén nam tay
ban va ddy nd, néu ban hoa nhap véi nang lugng doé va kéo cb tay
cla minh vé phia minh, ban sé cé thé lam uke méat thang bang
trugc khi anh ta kip rut tay lai. Hodc néu anh ta kéo ban, néu ban
hoa nhap véi luc dé va di chuyén cing mot lic, ban c6 thé tan dung
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Iuc kéo clia anh ta. Trong vi du trén, néu thai diém clda ban chédm,
ban sé thua trudc nang lugng clia uke, con néu ban qua sém thi uke
sé budng tay ra. Ngay tai khodnh khac lyc cGa ban tay dang nam
dugc ap dung, dé la Iic ban phai st dung nang luong cla uke. Néu
ban chi don thuan kéo tay minh vao thi khéong cé tac dung gi. Néu
ban thuc sy tép trung, ban sé c6 thé tao ra mot su két ndi thuc sy
véi nang lugng clia uke. Néu ban ki€ém soét thoi diém nay tét, ngay
tai lGc anh ta bi mat thang bang, uke sé vé thirc ndm tay ban chat
hon dé chéng d& co thé, va lic dé sé khéng thé budng ra dugc. Mot
khi ci ndm d& chat, ban c6 th€ dan dat nang lugng cla anh ta va tir
dé buéc vao mot ky thuat. Ky thuat nao ban st dung con tuy thubc
vao vi tri cla ci ndm. Ngay ca khi nadng lugng (cG nam) da bi c6
dinh, bang céch tao ra mét k& ha ban van c6 thé hoa nhap vdi luc
cla uke, va sé c6 thé tan dung nang lugng cla anh ta, nhu trong
trudng hop bi kéo hay bi ddy, theo cung mét céach.

Bang cach sir dung nang qun dng lao t&i cla uke khi anh ta dén
nam tay ban, ban c6 thé pha v& thang bang cta uke.

KIEM SOAT PAU GOI CUA UKE



Khi uke ndm 18y v& phuc cla chdng ta, bang céch chuyén huéng luc
cla anh ta doc theo dudng yéu cla anh ta, chdng ta cé thé lam anh
ta mat thang bang théng qua dau géi cla anh ta.

Pua nang lugng ctia ban vao diém yéu

Trong aikido chiing ta cé nhiéu ky thuat khoéa cé tay cua uke. Tuy
nhién, chi khéa c6 tay thoi thi chua du: ching ta con phai dap dung
ky thuat vao phan than duédi cla uke, sao cho dau goi cla uke bj
danh bat di. Nhg do6 ching ta cé thé thay ky thuat da thuc sy cé tac
dung. Chang han, trong nikajo, néu chidng ta chi khéa cé tay ma
uke c6 du stirc manh, ky thuat sé khong hiéu qua. Nhung néu ching
ta truyén nang lugng cla minh qua c6 tay dé lam méat sy 6n dinh
cla dau géi, thi ngay ca khi uke chéng cu ching ta van cé thé lam
anh ta mat thang bang. Cé |1& c6 thé ndi rang mét ky thuat aikido la
ky thudt ma nho dé ta c6 thé lam ngudi kia mat thang bang ngay ca
khi khéng lam anh ta bj thuong.

Trong hau hét cac truong hgp, khi ta cé dp dung mét ky thuat, ta
chi tap trung vao noi ma ta nghi don khda sé phat huy tac dung, va
thuong thi ta lai c6 dung sirc manh cda minh vao géc ma sic chéng
cu cla uke la manh nhat, khién hai lyc dung dé nhau. Nhung du uke
c6 manh dén dau, ludn luén c6 mot dudng yéu. Bang cach chuyén
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huéng luc vao dudng d6 va nho vay day toan bd stirc manh cla uke
tré lai vao chinh anh ta, anh ta sé kh6ng thé gilt dugc d6i chan cula
minh (gilr dugc thang bang). D& tim ra duong ay, ching ta phai nd
luc ndng cao su nhay cdm téng thé ctia minh d6i vdi, chang han,
déng vé cua uke, tu thé, thdng bang cla anh ta, v.v. D& dat duoc
diéu dé, can phai ty minh trai nghiém nhiéu loai luc khac nhau trén
chinh co thé minh.

Trang 24

ATEMI | PON PANH

Khoanh khac tiép xuc chinh la don danh

Vi t8 su Ueshiba Sensei ting nodi: “Trong moét cudc chién thuc su,
atemi chi€ém bay muai phan tram, ky thuat chi€ém ba muoi phan
tram.” Viéc tap luyén ma ching ta lam & vd duong dugc thiét k& dé
day ta nhiéu loai ky thuat khac nhau, cach di chuyén co thé cho
dung, cach s dung sic manh sao cho hiéu qud, va cach tao ra maoi
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lién hé véi nguoi kia. Trong mot cudc chién thyc sy, ta phai dung
strc manh da ren luyén dugc trong co thé tai vé dudng va bung né
né trong mot khodnh khac; ta phai dinh doat két cuc clia cudc chién
ngay ldc d6. Trong tinh huéng &y, atemi tréd nén v6 clng quan
trong. Trong aikido, ching ta khéng dung mét sitc manh dac biét
nao dé tung atemi. Cling nhu trong moi ky thuat khac, ta cé thé tao
ra sitc manh théng qua viéc st dung nang lugng dugc tap trung.
Chang han, trong trudng hgp shomen-tsuki, néu ban biét dung dau
g0i trudc dé chuyén toan bd sic manh cla chuyén dong tién téi cla
cd thé, thi toan bd nang lugng clia co thé sé dugc truyén vao nam
dam. V& can ban, diéu nay giéng vdi nguyén ly cla hiriki no yosei
(chuyén dong lyc khuyu tay) (xem trang 32-35). Trong atemi, ding
nhip tat nhién la rat quan trong. Khi uke tién vé phia ban, néu ban
canh dlng nhip dé tung don vao lic han dang mat thang bang, thi
dU khéng dung slc, ban van cé thé danh vdi uy luc rat I6n.

Trong trudng hop c6 ngudi tir phia sau lao dén tan céng ban, néu
ban hiéu vé khodng céch va thai diém, ban c6 thé dung lung dé
danh trd ho. Day la mot bién thé cla atemi.

Nhing don danh dugc dung trong aikido khéng chi giéi han & viéc
dam bang nadm tay hay tegatana (canh ban tay). Néu ban ti€ép xuc
véi uke bang luc dugc tap trung, dé chinh la atemi, nén ban cé thé
dung vai, lung hay bat ky phan nao cta co thé dé tung atemi.

ICHITA ITA | MOT CHONG NHIEU

Dung mét déi tha dé€ bat mot déi thua



Mot trong nhitng dac diém ndi bat cla aikido Ia né khéng chi dugc
dung trong tinh huéng mdt choi mét ma con cé thé dung khi phai
doi mat véi nhiéu doi thu. Néu ban doi mat véi nhiéu nguoi tan
cong, tat nhién viéc gilr viing tu thé manh mé cla minh la quan
trong, nhung cling quan trong khong kém la phai nhan biét dugc
tinh thé cla céc ddi thu. Mdi déi thu dang déi dién vdi ban cling
dang tap trung vao ngudi & phia trudc han, nén su chld y clia han bj
chia ra. Chinh so hd dé Ia ché dé€ ban tan céng. N&u ban tién 1én va
dua minh ra lam méi cho don tan céng, cac doi thu sé bi tac dong
va cling déng thoi x6ng téi tan céng, nhung gilra cac don tan cong
ay sé xuat hién mot do tré nho. Néu ban lao vé phia ké nhanh nhat
va xoay ngudi dung cach, ngudi thir nhat sé va vao nguoi doéi dién
vGi hadn va ho sé trad nén réi loan. Vé can ban dé la nguyén ly “dung
mot doi tha dé bat mot d6i thu.” Bang cach nay ban cé thé tao ra su
hén loan ngay ca khi c6 mdét nhém ngusi dang déi dién véi ban.
Trong tinh huéng trén, khi ban déi huéng ma khong ngiing chuyén
dong, nhitng chuyén dong than hinh vong tron cla ban sé co tac
dung rat 16n. Vi phai phan &ng nhanh, atemi cé thé dugc s dung
theo nhiéu cach khi ban tung don tan cong.

Bang cach ty minh tién |én, tat ca déi tha cha ban cling sé lao vé
phia ban. Vao ltc dé, bang cach xoay nguoi, ban c6 thé lam cho ho
réi loan.



HE THONG HUAN LUYEN
Huan luyén bat dau tur can ban, réi lai quay vé véi can ban

Kihon Dosa / Cac ddong tac can ban

Chung ta tap kihon dosa dé€ hoc nhing chuyé&n dong than thé can
ban cla aikido. Cé sdu dong tac can ban, mbi dong tac cé thé thuc
hién mét minh hoac vdéi ban tap. Bd la: hiriki no yosei ichi (luc
khuyu tay 1), hiriki no yosei ni (luc khuyu tay II), tai no henko ichi
(chuyén huéng than 1), tai no henko ni (chuyén hudng than 1),
shumatsu dosa ichi (bai tdp cudi buéi I), shumatsu dosa ni (bai tap
cudi budi II). Nguoi méi bat dau, thudng tap cac déng tac nay ma
khéng cé ban tap, qua dé hoc cach tap trung strc manh do toan
than tao ra, cach thuc hién cdc chuyé&n doéng nhap than va xoay
chuyén, cuing cach duy tri mot tu thé viing vang. Ngudi trinh d6 cao
hon, tap cac dong tac nay véi ban tap va ddm nhan ca vai tro sh'te
I&n uke, nhd dé phat trién cdm gidc két ndi vdi nang lugng cha ban
tap. Ho ciling hoc céch lgi dung dudng yéu cla ban tap dé lam nguoi
dé mat thang bang, cach phat trién lyc hoi thd, va nhiéu diéu khac

Kihon Waza | Cac ky thuat can ban

Trong Céc ky thuat can ban, ching ta d€ uke tung ra nhiéu don tan
cdng khac nhau (tdc 1a dung sic cha han theo nhiéu céch khéc
nhau), r6i dung ky thuat cia minh dé hoan tat su tuong tac. Suwari
waza (ky thuat ngoéi quy) — nhimng ky thuat dugc thuc hién khi ca
hai nguoi doi dién nhau & tu thé quy. S6 lugng ky thuat ngbi quy
cling nhiéu nhu ky thuat ding.



* Hanmi-handachi waza (mo6t ngudi quy, mot ngudi ding ky thuat)
— nhiing ky thuat dugc thuc hién khi sh'te & tu thé quy, con uke
tung don tan cong tu tu thé ddng. Tachi waza (ky thuat ddng) —
nhiing ky thuat dugc thuc hién khi ca hai ban tap déu didng.

« Ushiro waza (“ushiro” nghia la “phia sau, dang sau”) — nhiing ky
thuat trong dé uke tan cbng tU phia sau. Suwari waza va
hanmi-handachi waza con sét lai tir nhitng ky thuat cung dinh
thoi xua [khi gidi quy toc danh phan 16n thoi gian & trong nha
trong

Nhitng diém can nhé khi thuc hién cac ky thuat can ban
Céc chuyén déng cua ky thuat can ban dugc thiét ké riéng dé cho ta
thay rang, bang nhiing phuong phép dan dat nang lugng hop ly, ta
c6 thé tim ra mot ky thudt lam méat thdng bang cla ban tap. Vi vay
méi déng tac phai dugc thuc hién dang, va ban phai bdo dam khéng
ty “ché ra” theo y minh. D€ tranh réi loan khi thyc hién ky thuat can
ban, khi ban lam uke thi khéng nén dung sic dé€ c6 thang sh'te. Hay
hoa nhip thd cla ban véi nhip thd cla sh'te, va dé ky thuat dugc
thuc hién ding cdch. Bang céch dd, chinh ban rdi cling sé hi€u dugc
cach dung suc diang khi thuc hién ky thuat.

Cac ky thuat ing dung

DPay la nhiing ky thuat phat trién tir cac ky thuat can ban. Trong khi
G ky thuat can ban ta tach ting déng tac ra va thuc hién riéng lé,
thi 6 ky thuat ing dung ching ta tu thé quy], va nén dugc thuc hién
bang shikko (di bang dau géi). Nhitrng ky thuat nay gép phan rat 1én
vao stirc manh va sy déo dai cilia mat ca chan va héng. Ching cling
rat quan trong dé tap cho co thé quen véi y niém di chuyén tir hong.
M6t khi ban da thuc hién dugc suwari waza, tachi waza sé tré nén
don gian.

luyén tap bang céch thuc hién ky thuat trong moét chuyén déng lién
mach. Ching ta cling cé thé tap ky thuat ing dung véi cac vi khi
nhu bokken (ki€m gb) hay tanto (dao).



Ky thuat tu do

to make s predecide

r example, shomen-uchi (i
srike) or katate-mochi (one-handed grasp). Your p
i continues (o attack you in that way while you have
freedom each time to choose which technique to ap
You can use the body movements and the redirectior
power that your body has learned through training in
basic techniques while making the realistically cont
ous movements of the various free-syle techniques.

can also expand your training by having your partner
two or three different attack

Free-style techniques against multiple
Pay la bai tap trong dé don tdn céng ma ban tap sap tung ra da
dugc dinh truéc, chang han shomen-uchi (don

chém thang) hay katate-mochi (ndm mét tay). Ban tap cta ban c&
ti€p tuc tdn céng ban theo cach doé, trong khi ban mbi l1an déu cé tu
do chon ky thuat nao dé€ ap dung. Ban c6 thé sir dung cac chuyén
dong than thé va hudéng cla luc ma co thé da hoc qua qud trinh
luyén tap ky thuat can ban, déng thoi thuc hién nhirng chuyén dong
lién tuc mang tinh thuc té cla céc ky thuat tu do khac nhau. Ban
cling c6 thé mé rong bai tap bang céch dé ban tap dung hai hoac ba
don tan céng khac nhau.
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Pay la Itc ban thyc hién ky thuét tu do chong lai hai, ba hodc nhiéu
déi tha han. Diéu quan trong la phai di chuyén bang toan bd co thé,
va di chuyén sao cho ludn gilt dugc tu thé virng vang. Ban cling ¢6
thé dua vao nhimng don tan céng khdc nhau bang cach dé moét doi
thu tan céng tay khéng, mot dung ki€ém va mdét dung dao.

Cac bai tap khac

MUlc luyén tdp cao nhat va khé nhat la lam mat thang bang mot
ngudi da cé tinh khda ciing sttc manh cla ho d€ ngan ban lam ho
mat thang bang. Tai Yoshinkan, Soke (Trudng mén) Gozo Shioda
cho thay céach thuc hién diéu d6é bang cach thi pham trén cac hoc
tro cao cap ctia minh.

GIAI THICH VE CAC THUAT NGU PAC BIET

» Vong cung

Thuat nglr nay dugc dung, chang han, trong “Nang tegatana (ludi
ban tay) theo mot chuyén dong vong cung,” hay “Dua chan cla ban
vé phia trudc theo mét chuyén dong vong cung.” Nghia la chuyén
dbéng cla ban phai vé thanh moét dudng cung, ch& khéng phai mot
dudng thang.

* Khéa cing

bi khéa clng.” Theo nghia nay, “khda cing” c6 nghia la “tao ap luc
vao khép.” Chang han, y nghia ctia “Khéa cling khuyu tay” 1a “Tao
ap luc tlr 6 tay di 1én khuyu tay.” Muc dich cla cach khéng ché nay
la ngan khong cho khép dé cé thé cir dong.

o Lat tré



Chéng han, “Lat khuyu tay lai,” “Lat vai lai.” Nghia 1a ban phai Iat
phan dé lai sao cho né huéng vé phia ngugc lai. Thyc ra, khi ching
ta ndi “Lat khuyu tay va vai cla uke sang phia trudc,” thi khuyu tay
va vai dang hudng vé phia trudc, va uke bj mat thadng bang theo
huéng dé.”

« Co dinh

“C6 dinh sirc manh cla ban,” “Nang lugng dugc ¢6 dinh” Dan sic
manh cla uke sao cho n6 dat tdi mirc d6 chuyén déng téi da, va &
giai doan dé uke mat kha nang rat lai hay lui vé. Bang cach c¢6 dinh
nang lugng, uke khéng thé buéng tay ma han dang nam.

» Md&ra

Théng thuong diéu nay c6 nghia la mé sang bén phai hodc sang bén
trai. *“Mé& ban chan trudc cla ban sang bén trai” nghia la ban dua
ban chan sang bén trai va dong thoi xoay nguoi dé huéng vé phia
dé. “Mé nguoi cla ban vé phia sau” nghia la ban thuc hién mot
chuyén déng xoay vé phia sau bang chan sau, déng thai thay déi
huéng ma co thé ban dang dadi dién.



Than Phap Can Ban

Section 2: Tai Sabaki No Kihon — The Basics of Body
Movement

Trang 29

TAI SABAKI NO KIHON | CAN BAN DI CHUYEN THAN

Phan 2

’t

Can ban chi la mét nguyén ly huéng dan.

Tu thé manh nhat cla ban |a tu thé phu hop vdi thé tang cta ban.
Piéu d6 khdng thé day cho ban dugc; ban phai ty minh tim ra né.
Van dé khong phai la mé rong hay thu hep thé ddng cla ban,

Néu ndi that long.

Vi vay néu ban dé ho lam theo y minh, ho sé tu ché ra cho ban than
Nhung con ngudi van sé lam diéu gi thodi mai cho ho,

Do la ly do ban phai lubn quay vé véi can ban,

bay mdi la diéu quan trong.

» Nhiing |6i day ctia Gozo Shioda (1)

Trang 30

40



KAMAE | THE THU CAN BAN

Tu thé can ban cho phép ban phat trién luc hoi thé

Nguyén thay, trong aikido khdng c6 vi tri nao cé thé goi la mot “thé
tha can ban.” Vi t6 su Morihei Ueshiba Sensei, trong khi ndi rang
thé thd can ban la “mad hai ban chan ra sdu hudng [bac, nam, déng,
tay, Ién, xuoéngl,” cling da viét: “Kamae tron ven la céi nady sinh tu
nai cac vi than dan dat ban, tuy thudc vao thoi gian, tinh thé, dia
thé va tinh than clda khoanh khac; kamae la cai & trong tim ban.”
[trich tUr Budol, nén 1oi giai thich cho cudc chién thyc sy la phai
thich &ng véi hoan cadnh ma ban dang 6. Tai Yoshinkan, dé hoc thé
thd can thiét nham phéat trién luc hoi thd, ching toi dua kamae vao
nhu phan can ban nhat clha viéc tap luyén. Qua viéc luyén tép
kamae, ta hoc cach gilt thang bang thang, gilt tay, chan va héng
trén duong trung tdm cla ca thé, duy tri tu thé ding ma khong phai
gang slc, va hudng tinh than cla minh vé phia trudc. VGi ngudi mdi
bat dau, thé diing nay cé thé thay rat gugng gao;

vao thé nay. Néu ban c6 thé dl'mg' éd kamae mot cach tu nhién, co
thé ban sé bat dau cé dugc kha nang phat trién luc hoi thé. Khi tay
va chan phai 6 phia trudc, ban 6 thé kamae thuan tay phai (migi
hanmi kamae), va 6 vi tri ngugc lai ban & thé kamae thuan tay trai.



Ban chan Khoang céch gilta ha ban chan nén bang mot lan rudi
chiéu dai ban chan cla ban. Ca hai ban chan nén ding trén clng
mot dudng thang, vdi cadc ngén chan hudng ra ngoai, sao cho néu
g6t cla ban chan truéc va cadc ngdédn clia ban chan sau ap vao nhau
thi ching sé tao thanh mot g6c vuéng. Bang cach xoay céc ngén
chan cta ban chéan trudc ra ngoai (va don thang bang 1én ban chan
trudc), ban cé thé thyc hién chuyén déng xoay mot cach dé dang
hon. Hay bao dam khong gét chan nao bi nhac 1&én, va ép chat ngén
chéan cai cia mbi ban chan xuéng tham. Day ciing la bai tap tét cho
cac ngdén chan cai, von rat quan trong trong viéc gilr thang bang.

Pau g6i Hoi khuyu dau goi trudce, va gilr dau géi sau dudi hoan toan
sao cho ban chan sau bat vao vi tri dudi thang. Thang bang cla ban
nén la sdu muoi phan tréam dén lén ban chan trudc va bén muai
phan tram I&én ban chan sau. Ban khéng nén dugc nadng d& bai dau
g8i trudc, ma co thé nén dubi thang Ién tlir ban chan sau. Pau géi
trugc nén da 1dng dé co thé clr dong tu do.

Hong H6ng cla ban nén viing va hudng vé phia trudc, ding theo
dudng thang phia trudc clia co thé. Hay cdn théan, vi rat

Than trén Dudi c6 va cdt séng cla ban. Bang cach dubi thang suét
tlr ban chan sau dén c6, ban c6 thé bao dam toan b co thé nghiéng
vé phia trudc trén cing mét dudng thang. Tha 1dng vai, va bdo ddm
ban khdng ma néach ra. Gilt c6 thang la mét trong nhiing dac trung
cula aikido.



Pung doéi dién ban tap trong thé kamae

Khi ding d6i dién ban tap, ma-ai (khodng cach can ban ddang) la
mot tam tatami, tlc khodng 1.8 mét. Tuy khoang cach nay c6 vé
I6n doi v6i mét mon vo tay khéng, nhung né c6 uu diém la

gilp ban gilr dugc thé chd déng. Khi d6i mat véi déi thu, dudng mat
clia chdng ta rat quan trong (ttc la cach ta quan sat déi tha). Bang
cach tap trung vao mat ngudi kia nhung van duy tri nhan thic vé
toan bd co thé han, ta c6é thé doc dugc céc chuyén déng cla co thé
han. Khi trinh d6 dugc nang 1én qua luyén tap, nhd nhin thdy nhiing
thay d&i trong mat han, ta sé cé thé doc dugc déng téc ti€p theo
cla han va ca trang thai tdm tri ca han.

Ai-hanmi kamae / thé dong hanmi

Hai ban tap ddng déi dién nhau trong cung moét thé kamae. Néu ca
sh'te va uke déu & thé kamae thuan tay phai thi ho & thé migi
ai-hanmi kamae (thé dong hanmi thuan phai), va néu ca hai déu &
thé kamae thuan tay trdi thi ho ¢ thé hidari ai-hanmi kamae (thé
dong hanmi thuan trai).
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Tay / Canh tay M& céc ngén tay clha hai ban tay ra. Ca tay trén 1an
tay dudi déu nén dugc gilr doc theo duong trung tam. Tay trén nén
ngang véi nguc, con tay dudi nén cach bung mot khodng bang mot
nam dam. Gilt cad hai khuyu tay sao cho ching khoéng bj dubi quéa
da. Cac ngdn tay cla ca hai ban tay nén huéng vao géc ¢ hong cla
ban tap. Ngudi méi bat dau thudng can dung sic dé€ gilr cadc ngén
tay ma ra, nhung hay ti€p tuc luyén tap cho dén khi diéu dé trd nén
tu nhién.

Tinh than Tinh than cda z_é nén dudc«manh mé hudng vé phia
trudc, nhung ban cling nén c6 mot “tam tinh 1ang” dé cé thé phan
(ng thich hgp bat ké déi thu c6 thé tdn céng ban bang cach nao.
Cling quan trong la dirng chi tap trung vao nguoi dang ding trudc
mat ban, ma phai duy tri sy nhan thirc xung quanh.

Gyaku-hanmi kamae / thé nghich hanmi

Hai ban tap ding do6i dién nhau trong thé kamae ngugc nhau. Khi
sh'te § thé kamae thuan tay phai va uke & thé kamae thuan tay trai
thi ho & thé migi gyaku-hanmi kamae (thé nghich hanmi thuan
phai), va khi sh'te & thé kamae thuan tay trai con uke & thé kamae
thuan tay phai thi ho & thé hidari gyaku-hanmi kamae (thé nghich
hanmi thuan trai).

HIRIKI NO YOSEI ICHI | LUC KHUYU TAY |

Nang hai tay lIén khi ban dang tién vé phia trudc

Hiriki 1a mét cach néi cl cia Nhat, nghia la “luc khuyu tay,” va theo
thuat ngr aikido n6 da@ mang nghia “luc hoi thé dugc thé hién qua
khuyu tay.” Chuyén dong luc khuyu tay nay la hinh thic can ban
ma chidng ta dung dé day co thé phat trién luc hoi tha. Trong dong



tac (1), khi ching ta ti€n 1én va Ui lai, ta cling hoc déng tac nang
Ién va chém xudng bang hai tay. Phan giai thich sau day néi vé
dong téc dugc thuc hién véi ban tap. Uke ti€p can tu phia trudc
chéo va ndm |dy cénh tay dudi clia ban bang ca hai tay cGa han, c6
dinh né sao cho khéng c& déng dugc. NEu ban & thé migi-hanmi
kamae, uke ndm chac bang tay phai, con tay trai dua tir dudi |én dé
phu giGp vao viéc ndm. — Nhu thé dudi hong vé phia trudc, truot
ban chéan trudc vé phia trudc. Clung lic dé, véi cam gidc nhu dang
dudi khuyu tay vé phia trudc, nang ca hai tay 1én theo mot chuyén
dong vong cung doc theo dudng trung tdm cla co thé.

Vi tri cua uke

Khi sh'te nang tay |én, khuyu tay cla ban bj nang Ién. Bua manh
thang bang cla ban vé phia trudc qua dau goéi trudc, va kéo chan
sau lén trong tu thé dudi thang, sao cho ban & tu thé nghiéng vé
phia trugc. Mot khi da nang ca hai tay 1én, ngdn cai cla tay trén nén
3 phia trudc dau, con ngdn céi cla tay dudi nén huéng vao mdi.

— LUi lai bang céch trugt ban chan sau vé phia sau, va chém xuéng
bang ca hai tay theo mét chuyén dong vong cung. Kéo ban chéan
trugc vé lai dé ban trd vé vj tri kamae ban dau. Bao dam thang
bang clia ban khéng bj d6 vé sau G vij tri nay. Lap lai dong tac.

NHUNG PIEM QUAN TRONG o Bao dam ban khéng mé héng ra khi
ban tién 1én. Blng bd ban chéan sau lai phia sau ban. Néu héng cla
ban that su hudng vé phia trudc, bang cach day dau géi trudc vé
phia truéc ban sé tu nhién kéo dugc chan sau lén. Bdo dam ban
khong dén thang bang 1én ban chan sau khi ban dua ban chan truéc
vé phia trudc, va cling cdn than ding lam nguoc lai la nghiéng
nguoi vé phia trudc qua muac khién hong bat dau “ndi 1én.” Dlng
nhéc g6t cla ban chan sau lén. o Ping chl y dén viéc canh tay
minh dang



« Tay, chan va hong cta ban chuy&n dbng trén ciing mét dudng
thang

Day la hinh dang cla dong tac khi ban tap mét minh, nhin tu phia

trudc. Tay, chan va héng cla ban déu chuyén dong bam theo dudng

trung tdm cla co thé, va

Thang bang dugc dua vé phia truéc nhé chuyén déng tién
t6i cia hong

Pong tac nay khong chi la hai ban chan buéc vé phia trudc. Khi
héng tién Ién, thang bang cling dugc dua vé phia trudc. Clng Itc
do, ban chan sau dugc dam chat xudng thadm nhu thé dang day Ui
bang mét cay jo (gay gb). P& lam dugc diéu nay, ban chén sau phai
bi gilt, tc la ban nén thuc hién ky thuat y hét nhu khi lam moét
minh. Plrng d€ mat khoang céch gifra khuyu tay va co thé cla ban.
bung ma khuyu tay sang bén, va ding nhac vai |én. o Dung di
chuyén theo céch khién céc phan khéac nhau cla co thé cir dong
tadch roi nhau. Toan bd co thé nén chuyén dong cung nhip véi hoi
tha cda ban.

co thé ludn hudng thang vé phia trudc. Theo cach nay, sic manh tur
toan b6 co thé dugc tap trung lai, va siic manh d6 c6 thé dugc
truyén qua hai tay.
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dudi hoan toan, sao cho dau géi sau dugc khéa cliing hoan toan va
mu ban chan dugc cé dinh xudng thdm; day la nén tdng cla dong
tac. Mot khi thang bang da du don Ién ban chan trudc, hay day dau
g0i trudc vé phia trudc. Ngay ca khi chuyén dong cha ban chan
truéc da ngung lai, hdng van nén tiép tuc tién lén, dé€ thang bang
cling dugc day vé phia trugc. D€ dat dugc diéu nay, diéu quan trong
la dau goi trudc phai tién vé phia trudc trong mot chuyén déng tron
ven. Bang cach day dau goi truéc vé phia trudc nhu vay, ban chan
sau sé tu nhién dugc kéo 1én.

HIRIKI NO YOSEI NI | LUC KHUYU TAY II

Khi ban chuyén trong lugng, hiy nang hai tay lén

= , -
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bi nam |dy; d€ nang hai tay Ién, ban dung luc dugc tao ra tu viéc
chuyén trong lugng va thay déi hudng cua co thé. Trong aikido
ching ta khong chi dung sic cla canh tay, ma dung luc dugc sinh
ra tir viéc chuyén trong lugng khi thuc hién ky thuat. Ngudi méi bat
dau dé bj mat thang bang khi dang thuc hién chuyén déng chuyén
trong lugng nay. Vi vay hiriki no yosei ni dugc thiét ké dé day ta
cach chuyén trong lugng trong khi van gilr tu thé vitng vang va
khéng bj mat thang bang. N6 cling rat hiéu qua trong viéc tang su
déo dai va sitc manh cho ban chan va héng. Phan giai thich sau day
néi vé dong tac dugc thuc hién véi ban tap.

(1) TUr cuing mét vi tri nhu trong déng téc (1), khi ban tay da bi nam,
hay xoay nguoi, gilr thdng bang trén cac ngén chan cda ca hai ban
chan, sao cho co thé xoay 180 degree va hudng vé phia ngugc lai
trong thé hidari hanmi. Khi lam vay, ha tay phai xuéng, van gitr &
thé kamae, sao cho n6 bubéng thdng xuéng bén canh co thé. Blung
dung sic ctia ban dé€ lam diéu nay, va dung dé tay ban & qua xa vé
phia trudc hay phia sau. Ti€n Ién bang chan trai theo cuing cach nhu
trong déng tac (1), va di dén tu thé nghiéng vé phia trudc. Gilr ca
hai tay & nguyén vi tri. Ding kéo tay phai vao sat ngusi ban. Bong
tac dugc thuc hién dén day la dong tac chuan bi. — Khi ban chuyén
trong lugng tlr chan trai sang chan phai, gilt trong lugng trén cac
ngdén chéan cda ca hai ban chan, hdy xoay ngudi va quay mat vé
huéng ngugc lai. Cung vGi chuyén dong cla



than trén, hdy dua tay pha
theo mét chuyén ddng vong cung, gilr né thang hang véi trong tdm
cla ban, sao cho né dugc nang lén ngang tam dau. Cling nang tay
trai 1&én, bao dam né luén & ngay trudc co thé ban, va dua nd 1én
ngang tam mui. Mot khi ban d& hoan tat chuyén déng xoay, ban sé

da nang hai tay |én & cung vi tri nhu trong hiriki no yosei ichi. — Khi

ban quay lai va chuyén trong lugng tir chan phai sang chén trai, hay

chém xuéng bang ca hai tay doc theo cing mét dudng va trd vé vi

tri chuén bi. Quay lai va lap lai cac dbng tac.

« NHUNG DIEM QUAN TRONG

+ 0 Bung thuc hién déng tac theo cach ma trong tdm cla ban van
nam gitta ban chan trudc va ban chan sau va ban chi xoay ngudi
quanh.

« O vj tri gilta cGa dong tac, hay bdo dam rang trong luong cla ban
van & trén cac ngdn chan.

» Dung dgi cho dén khi ban da hoan tat chuyén dong xoay méi
nang hai tay Ién. H3y bao ddm ban nang ching

« trong IGc dang thuc hién chuyén déng xoay, cdn than dé khuyu
tay cla ban khoéng bj ket qua sat vao co thé.

* Bdo ddm hoéng cla ban khéng bi bd lai phia sau va co thé ban
khong roi vao tu thé bj van xoan.

« Khong thay déi dé cao clia héng hay dau géi, bang cach chuyén
thadng bang cla ban trong mét chuyén déng ngang, ban cé thé
gilr trong lugng trén cung mot dudng thang.

Piéu khié€n toan bd co thé nhu mét khéi théng nhat



Khéng thay d6i dé cao clia hong hay dau géi cla ban, va bang céch
di chuyén trong mot chuyén déng xoay nam ngang, ban sé c6 thé
chuyén trong lugng tlir chan nay sang chan kia trong khi van dua
trong tdm cda minh di doc theo cling moét dudng thang. Ban khéng
dugc dé trong tdm chéch sang trai hay

sang phai — du la bang than trén hay than duéi.

Chuyén dong xoay cla héng, dau goi va mat ca chéan, cung véi viéc
nang hai tay Ién, tat ca phai dién ra trong mét chuyén dong duy
nhat, cung nhip véi hoi thé cda ban. Nghia la moi phan cla céac
dong tédc déu phai bat dau va két thic cung véi nhau. (So d6 bén
dudi cho thay chuyén déng cla toan bd ca thé, nhin tir trén xuéng.)
a — dau goi trai, b — g6t chan trai, a' — dau géi phai, b' — gét chan
phai, c — héng, d — tay phai

CHUYEN HUONG THAN |

TAI NO

T

HENKO ICHI
S
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NHUNG DIEM QUAN TRONG o Chan va héng chuyén dong cung véi
nhau khi chdng tao thanh mét chuyén dong hinh chir “s”. Thuc hién
dong téc nay chi bang ban chan la sai. Ca hai tay déu dugc gilr &
phia trudc co thé. Khi hong déi hudng, hai tay di theo trong mot
chuyén dbng vong cung. Hai tay chuyén déng nhu thé mu ban tay
dang 1an theo bé mat cla mot qud bdéng. Toan bd co thé chuyén
dong tran tru, khong cé cadm gidc giat cuc 6 bat ky giai doan nao.
Sau khi da xoay c6 tay cla ban vao Idong ban tay cua uke, hdy thay
d6i huéng cta chuyén déng ma khéng lam mat luc do.

Trang 37
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Héng chuyén déng theo hinh chit V, nén tang cua “nhéap
than” (irimi).

Day la phuong phap luyén tap chuyén déng cla co thé khi bj kéo.
Trong mot chuyén ddng lién mach, héng tién 1&én theo hinh chir V,
lam thay d6i dudng cua luc va khién

Cung mot dong tac, dugc trinh bay tur nhitng géc nhin khac nhau,
dugc gidi thiéu cho ca tdp mot minh 1an tap vGi ban tap. (1) Tir thé
migi ai-hanmi kamae, uke nam Idy tay trai cia ban bang tay phai
cla han va kéo theo mdt dudng thang. Hoa hgp vdi luc kéo, ban
chan trdi cta ban di vong qua phia truéc ban chan phai trong mot
chuyén doéng vong cung, va long ban tay tréi v6i phai cha ban
hudng vao nhau khi chiing dua vé phia trudc. Truot ban chan trai vé
phia truéc trong mot chuyén déng vong cung, thay déi huéng cla
hong ban sang bén trai. Long ca hai ban tay cla ban huéng Ién, véi
tay trdi ngang tdm dau va tay phai ngang tam nguc.

uke tré nén vo luc. Bang cach diéu khién tay, chan va hong cla ban
trén cung mét dudng thang, ban cé thé dat dugc mét tu thé vimng
vang. Chuyén dbéng cla ban chan va héng nay la nén tang cua
chuyén déng nhap than (irimi), va cling lién hé truc ti€p dén
katate-mochi sokumen irimi-nage (ndm mot tay; ném nhap than
bén héng).

— Gilr than trén & nguyén vi tri dé, dua ban chéan trai cia ban vé
phia truéc bang moét chuyén ddng 1én, gilr thang bang hudng vé
phia trudc. Khi tadp vGi ban tap, tay trai cta ban tién vao bén trai cé
cla uke trong mét chuyén déng vong cung, tay phai cla ban dua
Iong nglra doc theo sudn co thé cla uke. Ban chan trai cla ban tién
Ién gilra hai ban chan cla uke. — Khi tré lai  dong tac hoi vé, trugt
ban chan trai cGa ban IUi lai trong moét chuyén dong 16n, va cudi
clng trugt ban chan phai vao dé€ ban trg vé vj tri ban dau. Lap lai
céc dong tac trén.



TAI NO HENKO NI | CHUYEN HUGNG THAN II

Chuyén huéng nang luong bang mét chuyén déng xoay
95-degree

éy la hucnghép chuyén huéng luc khi bi ddy. Dong tac nay cho
phép chiing ta thuc hién mét chuyén dong xoay “tenkan” trong khi
van gilr dugc tu thé viing vang, sao cho bang céch gilr thang bang
trén cung moét ban chan va thyc hién mét chuyén dong xoay vé
phia sau, ta c6 thé lam ngudi kia mat thang bang. Nhiéu ky thuat
lam mat thang bang dugc phat trién tur tai no henko ni. Tir thé hidari
gyaku-hanmi kamae, uke nam |3y tay trai cta ban va day theo mét
dudng thang. Hoa hop vdi luc ddy, gilt thang bang trén ban chan
trai cha ban va thuc hién mot chuyén déng xoay 95-degree vé phia
sau bang ban chan phai. Cung lic dé, dua tay trai cia ban vong lén
trong mot chuyén déng muc tir dudi 1én sao cho né & ngang tam
nguc véi long ban tay hudng lén. Tay phdi dugc xoay theo cling
cach nhu tay trdi, va dugc dua I1én ngang tam hong.

Vi tri cua uke

Xoay quanh diém ma ban d& nam, khuyu tay clGa ban bi gap vao
trong, va lyc clia ban dugc chuyé&n hudng vé phia trudc trong mot
chuyén dong vong cung. — Tré lai doc theo cung dudng dé dé ban
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vé lai vi tri ban dau. Lap lai dong tac.

NHUNG DIEM QUAN TRONG

Gilr cho nang lugng cta ban luén chay vé phia trudc khi ban thuc
hién ci xoay, va tha trong lugng cla ban thang xuéng ban chan
trudc.

Pé& khéng dua thang bang cta ban vé phia sau, hdy bdo dam ban
xoay véi cdm gidc dang xoay vé phia trudc.

Khi ban thuc hién cu xoay, hdy bdo ddm gil tay, hong va ban
chan cda ban trén cung moét dudng thang, va ding dé cac phan
khac nhau cla co thé bj Iéch hang.

Khi ban xoay hai tay, hay gilt ching trén duong dudi vé phia
truéce tir héng. Pung thuc hién déng tac chi bang céch kéo hai tay
vao trong.

Trang 39
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Khi ching ta néi “Xoay ban tay cda ban lai trong mo6t chuyén dong
muc ti duédi 1én,” ching ta muén ndi rang ban nén lat c6 tay lai
theo cach ma bén ngdén tay cla uke, bat dau tir ngén Gt, bi cuén
vao trong cu lat dé. Bang cach thuc hién déng tac theo cach nay,
ban cé thé tao ra mét su két ndi thuc su véi luc cla uke. Vi uke da
ddy theo mdét dudng thang va khdéng con cé thé tu thodt ra khaoi
di€m ma han dé nam, khuyu tay cGa han bi gap vao trong.

NHONG LOI THUONG GAP o Ban mét trong tdm va trong lugng cua
ban d6 vé phia sau. Ban kéo tay clia minh sang bén va vi thé lam
mat tu thé ding cla chinh minh.

Trang 40

SHUMATSU DOSA ICHI | BAI TAP cuOI BUOI |
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Trang 41

Pay la mot dong tac phoi hop duoc thiét ké dé day ta hoa
hop nang lugng cia minh véi ban tap.

Ky thuat nay dugc goi la “bai tdp cubi budi” vi vao cubi budi tap
ching ta lam né dé kéo gian co thé& ra. Nguyén thay, muc dich cla
né la day ta cach di chuyén tu vi tri nay sang vi tri khac trong khi
van gilr dugc tu thé virng vang. Bang cach thuc hién né trong mét
chuyén déng lién tuc vdi ban tap, nd cling day ta su nhay bén vdéi
nang lugng cha ngudi kia. Shumatsu dosa ichi lién hé truc ti€p véi
ryote-mochi shiho-nage (nam hai tay; ném bén huéng 1).
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T&r thé migi ai-hanmi kamae, uke nam lay hai c6 tay cta ban va
kéo. — Ban tién |én va sang bén phai tlr ban chan truéc, va lam
thay déi hudng cua luc kéo, dua cd hai tay 1én sao cho ching dubi
ra phia trudc nguc. Gilt hai tay theo hinh vong cung nhu thé hai long
ban tay dang 6m lay bé mat cla mét qud bdng, va bao dam ban
khong ma khuyu tay sang bén. — Di chuyén song song véi duong
ma ban vén dang d6i dién, budc mét buéc 16n vé phia trudc bang
chan trai, va khi ban don trong lugng 1&n ban chan dé, dua hai tay
cla ban 1én trong mét chuyén déng vong cung |én phia trudc dau.
Gilr trong lugng trén cac ngén chan clha ca hai ban chan, chuyén
trong luong tUr chan trai sang chan phai theo cung cach nhu trong
hiriki no yosei ni, va khi ban xoay nguai thi trugt chan trai vé phia
truéc. Ca hai tay cta ban gilt nguyén vi tri nhu & dong tac truée, va
hai canh tay dubi thang lén trén khéng.

Vi tri cia uke

Gilr tay trai ca ban nam |3y tay phai cla sh'te, d€ co thé ban xoay
va trugt 1én cung nhip vdi chuyén dong cla lung sh'te, va gilt 1ay
tay phai cla sh'te bang ca hai tay cla ban & vi tri phia sau dau. Khi
ban tién 1én moét budc 16n bang chan phai, gitt hai tay & tu thé dudi
ra va chém xuong véi ching xuéng ngang tam vai, dong thoi dén
manh thang bang Ién ban chan trudc.

» Vj tri cha uke
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Cung nhip véi chuyén dong tién Ién clha sh'te, di chuyén sang bén,

van gilt chat tay phai cGa anh &y, va dé co thé ban bj uén nga ra

sau. Khi ban dua chan sau Ién, tré lai thé migi-hanmi kamae. Néu

ban dang tap véi ban tap, hay gitt khodng cach didng (ma-ai) va

diing doéi dién nhau.

« NHUNG DIEM QUAN TRONG

» Trong dd, khodng céch gilta hai ban chan sau khi ban da thuc
hién xong chuyén dong xoay thi giéng nhu trong kamae.

« Trong lGc ban dang thuc hién cac dong tac, hdy bdo ddm rang
ban khéng bi kéo Iéch khéi dudng thang vi uke dang gilr ban. Uke
cling vay, nén bao dam rang minh khéng kéo sh'te vé phia minh.

SHUMATSU DOSA NI | BAI TAP cuOl BUOI I

Néng tay lén khi ban thuc hién mét chuyén déng xoay vé
phia sau.

Bai tap nay nham day ta thuc hién nhimng chuyén déng lién tuc ma
khéng lam gidn doan dong nang lugng, sao cho khi c6 ngudi nam
Iay ca hai tay va day, chidng ta cé thé thuc hién mét chuyén dong
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xoay V& phia sau, qua dé lam thay d&i huéng cla luc va lam ngudi
kia mat thang bang.

TU thé hidari gyaku-hanmi kamae, uke ndm Iay ca hai c6 tay cula
ban va day theo mét dudng thang. (1) — Gilr thdng bang trén ban
chan trai, thuc hién mét chuyén déng xoay 180 degree vé phia sau,
trugt tay phai clia ban doc theo mat trong cla cé tay trai uke va
nang tay Ién trong mét chuyén déng vong cung 1én ngang tam dau.
Dua tay trdi vong 1én ngang tam nguc & tu thé long nglra, theo cling
cach nhu trong tai no henko ni (Chuy&n hudng than Il). Dua ca thé
ban xudng tu thé thap, va dudi manh chéan sau.

[HsRE SRR TN

)
&

Vi tri cia uke
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Khuyu tay cta canh tay phai nén dugc gap vao trong, khuyu tay cta
canh tay trdi nén dugc dan vong Ién, va ban sé bi lam mat thang
bang v3i cdm gidc nhu thé dang di chuyén quanh phia ngoai cta cu
xoay cla sh'te. Gilr thang bang trén céc ngén chén cla ca hai ban
chan, chuyén trong lugng tir chan tradi sang chan phai va thay doi
hudng ma ban dang déi dién, déng thoi dua chan trai vé phia trudc
dé€ ban & thé kamae. Nang ca hai tay thang Ién trén dau, khéng lam
mat su dubi cta khuyu tay. Hai tay dugc gilr réng bang vai. Trugt vé
phia truéc mét budc 16n bang chan phai va déon manh thang bang
Ién ban chéan trudc, di dén mot tu thé thap. Cung lic dé chém
xuéng bang cd hai tay xuéng ngang tam vai. BPua ban chan sau vé
phia trudc va vé thé migi-hanmi kamae. Néu ban thuc hién dong tac
véi ban tép, hdy gilr khoang céch ding (ma-ai) va ding déi dién
nhau.

« NHUNG DIEM QUAN TRONG

« Khi ban dang thyc hién chuyén déng xoay, hdy bdo dam ban
khéng kéo hai tay clia minh vao sat ngudi. Hady ap dung su khong
ché doc theo chu vi clia chuyén déng xoay cla héng ban.

« M6t khi ban da hoan tat chuyén dong xoay, ca hai tay nén dugc
dat trung véi dudng thang phia trudc cta ban. Bung dé ching
chéch khéi duding thang sang bén trai hay bén phai.

KIHON DOSA | PONG TAC CAN BAN: NHUNG PIEM
QUAN TRONG

Khi ban tap luyén cac dong tac can ban, sé c6 mot s6 diém téi quan
trong ma ban phai tudn tha. Ngoai viéc cé thé ap dung dugc cho
cac ky thuat thuc té&, viéc tuan tha nhitng di€m nay trong tat ca céc
dong tac cling rat quan trong.



Mé cac ngén tay that manh
Nh& mad cac ngdn tay, ban dé dang dua luc vé phia trudc.

diéu khién canh tay theo cach do ta é ré’ manh, nhung thuc ra & tu
thé nay luc cha canh tay lai dang chdy ngugc vao phia ching ta.
Néu ta dubi canh tay ra va dé uke thi bé cong nd, anh ta sé lam
diéu d6 kha dé dang (hinh ). Tuy nhién, néu ching ta ma& cac ngén
tay that manh

, luc cha ta dugc truyén vé phia trudc, va uke sé khoé bé cong canh
tay cla ta hon rat nhiéu so véi khi ta nam tay thanh qua dam (hinh
@). Vi vay, néu uke nam c6 tay ban, hdy ma cac ngoén tay ra d€ anh
ta khé nam chat ban, dong thoi dé ban dé tan dung
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Kéo chan sau lén

Khi ban dang thuc hién mot déng tac di vé phia trudc, néu ban dén
mét vi tri ma thang bang cua ban tiép tuc dugc dubi vé phia trudc,
ban sé cé thé tao ra mét luc manh. D& dat dugc diéu nay, mot khi
chan da budc téi da dugc c6 dinh trén chiéu, hay ti€p tuc hudng
nang lugng clia dau géi vé phia trudc. Néu ban dé€ chan sau yén tai
chd va luc tién vé phia trudc bi chan lai, ban sé khong thé dudi lyuc
ra dugc. Cling rat quan trong, dé€ gilt mét tu thé virng vang, la duy
tri khodng cach dung gilra hai ban chan. Vi vay, khi tién vé phia
truéc trong mot déng tac, khi ban dua dau g6i trudc dudi vé phia
trudc, hay bado dam rang ban trugt chan sau lén.

Khi ban tién vé phia trudc, diéu quan trong nira la ban chan sau
phai ap chat xudng chiéu, vi vay hady bdo dam dau gdi sau dudi that
manh va 1dng ban chan dp phang xuéng chiéu; khéng dé cho

Toan than ban di chuyén nhu mét khéi théng nhat

Khi ban dang di chuyén, néu mét phan co thé cta ban qud nhanh
hodc qué cham, ban sé& khéng cé mot duong luc duy nhat va do dé
khong thé phat trién shuchu-ryoku. Vi vay diéu quan trong la di
chuyén sao cho tat ca cac phan cla co thé cing chuyén déng, nhu
trong hiriki no yosei ichi (hinh A). a) Nadng ca hai tay Ién, b) ddy vé
phia trudc bang hoéng, c) ti€n vé phia trudc bang dau goi, d) tién vé
phia trudc bang ban chan truéc, e) ddy ngugc lai tir ban chén sau —
néu tat cd nhiing diéu trén dugc thuc hién cung nhau, ban sé tao ra
dugc mét dong luc duy nhéat va shuchu-ryoku sé dugc phat trién.
Trong dé, khi thang bang dén qua ban chan trudc thi dau géi truéc
dady vé phia trudc, va ban chan sau trugt 1én. Trong hiriki no yosei
ni, noi chidng ta chuyén trong lugng tir chdn nay sang chéan kia,
hoac tai no henko ni, noi chldng ta thuc hién tenkan (dong tac xoay
chuyén), néu tat ca cac phan cla co thé



ti€p xUc cla cdi nam cla anh ta. Khi ban ra don, hdy ma cdc ngén
tay dé tao ra nhiéu lyc. D€ phat trién kha nang nay, ban phai chi y
M3 cac ngdén tay that manh khi dang tap luyén. Lic dau, hau hét
mMoi ngudi dung qua nhiéu suc khi

tap luyén; dan dan ban sé thay minh cé thé gilr cadc ngén tay mé
mot cach tu nhién. Khi ban mé cac ngén tay, ban phai bao dam
rang tinh than ctia minh cling dugc phdéng manh vé phia truéc.

tién vé phia trudc ma khéng lam thang bang nang lén hay ha
xuéng.

cung chuyén déng, hdng va tay ludn hudng thang doc theo dudng
chinh dién cla co th& NEu co thé bi van xoan, toan bé nhip diéu
cla co thé sé bj mat.
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e hinh A

SHIKKO-HO | PI BANG PAU GOI

Kéo gét chan sau lén

Chung ta dung cach di bang dau goéi khi thuc hién mot ky thuat tir
tu thé quy, dé c6 thé di chuyén tron tru ma khdng bi mat thang
bang. Hay bdo dam hong khéng bi néi 1én; dong thoi cling diing lam
ngugc lai la dé€ hong tut lai phia sau bang cach chi dung ban chéan
dé di chuyén. Hay vao seiza (tu thé quy) va ding trén cac ngoén
chan. - Gilr thang bang trén dau gdi phai, tién dau g6i trai vé phia
trudc nhu thé dang ddy hoéng vé trudc. Khi lam vay, hay kéo goét
chan phai cia ban vé phia trudc, sao cho gét ciia cd hai ban chan
khong bi tach roi. Mot khi thang bang da dén qua dau g6i trai, hay
ti€n dau g6i phai vé phia trudc va dua gét chan trai sat bén canh
g6t chan phai. Hady bdo dam trong lugng cta ban khong roi vé phia
sau, va rang thang bang cutia ban tién vé phia trudc cung véi dau géi
trudc. Bang céch 1ap lai nhimg chuyé&n déng nay, ban sé tién vé
phia truéc.

NHUNG DIEM QUAN TRONG o H3ay bao dam hong clia ban khéng bi
“nGi” Ién va thang bang khong Ién xudng khi ban di chuyén. Giir
than thang phia trén héng, va ding di léch tir bén nay sang bén kia.

H3y bdo dam dau goi truéc — dau goi dag di chuyén vé phia trudc
— khéng chui vao trong dé cat ngang dudng trung tdm cla co thé.
Khi ban d& hoan thanh médi phan cta chuyén dong, co thé ban sé &



tu thé “nlra quy nlra ding”, nhung hay bao dam dudng chinh van
thang vé phia trudc. D€ di chuyén vé phia sau, hay kéo hai gét chan
IUi lai theo mét chuyén déng tron.

NHONG LOI THUONG GAP

Pé g6t chan sau tut lai phia sau, hoac xoay hong vé phia trudc hay
vé phia sau la nhiing 16i thudng gap. Hay bdo dadm ca hai gét chan
cla ban luén & phia duéi héng.

Trang 47

» Dbng tac xoay chuyén

Khi ban muon thuc hién mét dong tac xoay chuyén ti tu thé quy,
hay dua thang bang dén I1én mét trong hai dau géi cla ban va xoay
co thé ban quanh dé. Ca hai gbt chan cung xoay theo nhu thé dang
dudi theo chuyén dong ctia hong. Néu dé€ hai gét chan tut lai phia
sau hong, ban sé lam hdng tu thé cda minh.
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Trang 48

UKEMI

KY THUAT NGA
» Nga lan vé phia trudc

Trang 49

Pé tranh chan thuong khi bi ném

Céac ky thuat ném cua aikido bao gébm ca nhiing cd ném don gian
I&n nhing ky thuat c6 thém sy xoan. Nghé thuat nga khong chi gitp
ban tranh chan thuong; né con cho phép ban di chuyén nhanh sang
don tan coéng ti€p theo. nat that cha dai ban suét ca thai gian.
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Nhirng cl ngé dudi day la tiéu bi€u, nhung trén thuc té, tuy theo
tinh huéng ban sé thich tng véi hoan canh dé bao vé co thé minh.
Bang cach tap nhiing ct nga nay, ban sé phat trién sic manh va sy
déo dai cho toan bd co thé.

Pay la phuang phap co ban dé€ 1an vé phia trudec.

H&y dé€ tay va chan cung bén tién vé phia trudc, va xoay ban tay
sao cho tegatana hudng vé phia truéc. @ Xoay dau cla ban sang
bén, va thuc hién cld nga sao cho toan bo dudng tir ban tay qua phia
ngoai canh tay ti€p xtc véi chiéu, tat ca cung di theo moét duong.
Tay kia dat sat hong dé chuan bi, va khi xuang song ti€p xuUc vai
chiéu, hay tat chi€u bang tay d6. Pung xoay than sang bén; than di
theo cing mét duong cho dén cudi. Dung chan trai lam diém tua,
hay tadn dung quan tinh cta cl lan dé ding lén.

Ban c6 thé bj ném tir nhitng g6c khac nhau, va ct ngd nay hitu ich
cho nhiéu cl ném trong s6 d6. N6 dac biét hitru ich néu ban bi ném
nhanh, hodc néu ct ném c6 thém su xoan

-@ Di thang vé phia trudc bang ban chan trudc va dua dau cla ban
vao trong trung tdm. Tay kia dugc gilr san sang dé€ tat chiéu. Hay
nhay cao vé phia trudc, va xoay ngudi khi ban dang & trén khong. -
Tét chi€u bang tay sao cho toan bd cénh tay tinh dén vai cham
chi€u. P& co thé clha ban 1&n theo vong tron doc trén chiéu, va kéo
ban chan trai sat vao hong. Hay bao dam cao thé khéng bi mat thang
bang va roi vao mét dudng chéo. DUng ban chan trai lam diém tua,
hay tadn dung quan tinh cta cl l1an dé ding lén.

Day la ci ngd ma ban sé dung néu bj ném vé phia sau va sang bén,
chang han vdi shomen irimi-nage va céc ky thuat tuong tu. Néu ban
bi ném vé phia sau va sang bén phai, hdy kéo chan phai cta ban Ui
lai theo hudng dé. @- Ha héng xudng sao cho ching gan ban chan
phai cta ban, gilr ban chan trai dubi ra, va xoay cg thé ban sang
bén phai. Tay phai cla ban dugc gilt san sang dé tat chiéu. Khi tay
phai tat chiéu, hdy dua ca hai ban chan vong qua sao cho co thé



ban nam thang. Khi ban vong sang bén phai, co thé ban dang
huéng theo hudng nguoc lai v6i huéng ma ban da bat dau.

SHOMEN-UCHI | PON CHEM THANG

Chuyén luc tir héng vao tay

Cling theo cdch ma ban sé ra don chém thang bang ki€m, hay dung
tegatana dé€ ra don vao dau déi phuong. Bang céch tién vé phia
truéce, luc dugc tao ra nho dua thang bang vé phia trudc cé thé dugc
truyén vao tay ban.

@ Khi ban dén khodng cdch ma cac ngoén tay cla ban sé cham céc
ngdén tay cla ban tap néu anh ta dudi tay ra, hdy gio tay thang lén
phia trén duong trung tdm cda co thé, va gilt cho nach dugc khép
lai. D&y thang vé phia trudc bang hdong, chém bang tegatana vao
mat ban tap. Pua thdng bang manh qua ban chan trudc cta ban.
D&y dau goi trudc vé phia trudc dé€ truyén luc clia héng vao tay.
Trong mot hai thd, hdy dua thang bang vé phia truéc va ra don. Pay
la shomen-uchi nhin tU phia truéc. Né dugc thuc hién véi tay, chan
va héng cuing nam trén moét dudng thang.



NHUNG DIEM QUAN TRONG

« Bang cach xoe cac ngdn tay dang cach, ban sé dubi luyc cia minh
vé phia trudc.

« PlUng néng vai lén, va ding chi dung luc clia cénh tay dé ra don.

« Bang cach dua ban chan sau lén ngay Ilc ra don, ban bao dam tu
thé ctia minh luén viing vang.

« LOI THUONG GAP

Néu ban ma rong nach, ban sé bj mat thang bang vé phia trudc. Vi

diéu nay sé ngan ban day thang bang dung cach vé phia trudc, ban

sé khong thé truyén dugc luc nao vao tay.
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SHOMEN-UCHI NO UKE KATA | PO DPON CHEM
THANG

Vao khoanh khac ban d& don, hay Iat ban tay lai

Day la phuang phép tu vé chéng lai shomen-uchi. N6 khéng chi la
van dé chan dang don danh: bang céch lat ban tay vao khoanh
khac ban ti€p xdc, ban sé bé gay luc cla uke va dong thoi dua co
thé minh vao mot tu thé manh. Tl hidari gyaku-hanmi, uke budc
mot budc vé phia truéc bang ban chan trudc va tan céng bang
shomen-uchi. Ban hoa hop vGi don cla uke, gio hai tay I1én. Nhu thé
dang day vé phia trudc bang phan dudi cla tegatana phai, hay do
don clia uke. Nh& dung héng va gilt thang bang ti€n vé phia trudc
qua dau goi trudc, déng thoi dudi manh chan sau, ban sé di dén mot
tu thé khéng thé lay chuyén. Bing lam viéc nay chi bang cénh tay,
ma hay cé cdm gidc rang ban dang thuc hién pha d& bang héng.
Ngoai ra, dung chd dé€ d&, ma hay dung ding nhip cla ban dé d&
vao khoanh khac ngay trudc khi luc di vao tay cha uke. Tay trai cla
ban nam nhe khuyu tay cla uke ti phia ngoai.

Trong aikido ching ta d& bang xuong try, xuong cang tay nam &
phia ngoai c6 tay.
Cach hoa hop bang cé tay

Pung chi dap vao nhau theo mét dudng thang, ma vao khoanh khac
ban ti€p xUc vai ban tap, hay



« NHUNG LOI THUONG GAP
lat ban tay cla ban lai nhu trong hinh, dé ban cé cam gidc dang day
vé phia truéc bang cé tay va khuyu tay cda minh. Lam nhu vay ban
c6 thé trung hoa luc clia don danh ma khéng lam mat dong luc. Hay
ma& cac ngdn tay that manh. (Tay cla sh'te & bén phai).

NE&u ban d& véi ban tay i tri nghiéng sag bén, ban sé& khéng thé
chan dugc luc cla uke. Néu ban khdéng dua thang bang manh vé
phia trudc, tu thé cha ban sé yéu va ban sé bi day Ui bédi lyc cha
uke.

Trang 52
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SHOMEN-UCHI NO UCHI YOKE | VAO TRONG PON
CHEM THANG

« (DON CHEM THANG: D& BEN TRONG)

A oL - N
R 3 ; 2 ; ‘ »
7\

Duy tri di€ém ti€p xuc va dan dat ban tap

Dai lap v6i pha d&, nai ban chan ding luc cda uke, day la phuong
phép 18y di luc ctia don danh cta uke va chuyén hudng dong nang
lugng.

®- Tu migi ai-hanmi kamae, hoa hgp véi shomen-uchi cla uke va di
chuyén vao bén trong bang ban chan phai. - Trong khi tay cGa uke
van con 4 vi tri cao, hdy hoa hgp bang tay phai cha ban (tic la dua
hai tay ban ti€p xUc v4Gi nhau).

xoay 180 degree vé phia sau, va khong lam mat ti€p xdc vdi tay
cla uke, hay lat ban tay ban lai sao cho ngdén cai hudng xuéng dudi.
Bang mot chuyén dong tron, hay thuc hién pha d& uén lugn doc
theo dudng chinh dién cla minh. Ban nén cé cam giadc dung chinh
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tay minh dé€ dan lyc cua tay uke.

NHU'NG DIEM QUAN TRONG Néu ban kéo tay théng vao phia minh,
dong nang lugng sé bi gian doan va ban sé khong thé dan uke di
vong quanh. Ban nén dan anh ta di vong theo mot chuyén dong
xo0an 6¢c doc theo dudng kéo dai clia dudng don ban dau. Tat ca viéc
nay phai dugc thuc hién thanh moét chuyén dong duy nhat ma
khéng ngat dong nang lugng. o Trong khi ban dang xoay, hady bao
dam thang bang clGa ban khong roi vé phia sau.

Trang 53

YOKOMEN-UCHI | PON CHEM NGANG VAO PAU

J
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Bang cach xoay héng, chém xudng theo dudng chéo

Hay chém bang tay theo mét dudng chéo di xuéng, nham vao vung
tir thai duong dén c6. Trong migi-hanmi kamae, gio tay phai cla
ban thang Ién phia trén theo cach nhu trong shomen-uchi.

bang tegatana phai. Pung chi nhac cénh tay I1én sang bén, ma hay
thay d6i huéng clda hong dé thay d6i hudng clia nhat chém. Cling
nhu trong shomen-uchi, hdy dua manh thang bang vé phia truéc
qua dau g6i trudc dé truyén luc vao tay. M& cac ngdn tay that manh
dé tao ra nhiéu luc nhat cé thé

Khi ban tién tr ban chan trudc, hay gilr khuyu tay hudng vé phia
trudgc va chém xuéng theo dudng chéo
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Noi can ra don.

« NHUNG LOI THUONG GAP

+ Hay bdo ddm ban khéng md khuyu tay sang bén khi gic tay I1én,
va cling dung vung tay theo mot dudng ngang khi ra don.

« Hong khdng nén hudng thang vé phia truéc.
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YOKOMEN-UCHI NO UKE KATA | PO DON CHEM
NGANG VAO DAU

Kiém soat don ngay trudc khi né tré nén manh

Day la phuong phép tu vé chong lai yokomen-uchi. Khéng chi la
chan ding don danh, day la phuong phap ki€m soat uke vao
khodnh khac trudc khi don cla anh ta trd nén manh. - TU hidari
gyaku-hanmi kamae, hoa hgp véi uke khi anh ta gio tay Ién, ban
cling gio thang hai tay I&n. Hoa hop v4i don cla uke, tién vé phia
truéc doc theo dudng chéo bang ban chan trdi, va chém xuéng
bang hai tay, dung phan trudc cla canh tay trai d€ dd. Vao khoanh
khac ban tiép xac
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vGi ban tap, hay lat ban tay ra phia ngoai theo cach nhu trong
shomen-uchi. Hdy dung ddng nhip clda ban dé€ ap dung pha d& vao
dang khoanh khac truéc khi don cia uke trd nén manh. Dong thai,
tay phai nam thanh qua dam va giang atemi vao mat uke.

NHUNG DIEM QUAN TRONG Khi ban di chuyén ra bén canh, hay bao
dadm ban khéng di theo mét dudng thang, va git dudng chinh dién
cla minh huéng vé phia uke, véi mat nhin thang vao anh ta. bung
thuc hién pha d& chi bang tay; hdy dung toan bé co thé&, va bao
dam rang bang cach dua thang bang manh vé phia truéc qua dau
g6i trudc, ban duy tri dugc mot tu thé manh.

- -

NHONG LOI THUONG GAP o Ding md réng nach, va ding chém
bang tay theo cdch day tir trong ra dudng ngoai, néu khéng ban sé
bi luc cla uke 1an at. BPung dé€ co thé cla ban hudng ra ngoai.

Trang 55
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YOKOMEN-UCHI NO UCHI YOKE | VAO TRONG PON
CHEM NGANG VAO PAU

+ (PON CHEM NGANG VAO bAU: O BEN TRONG)

Chém xuéng bang tay theo mét chuyén déng xoan éc
Cling nhu shomen-uchi no uchi yoke, phuong phép nay lay di luc
cla uke va chuyén huéng dong nang lugng.

TU migi ai-hanmi kamae, hoa hgp véi don cla uke: khi ban gio tay
phai |én, hady budc vé phia trudc va vao trong bang ban chan phai. -
Gilt thang bang trén ban chan phai cta ban va thuc hién mét dong
tdc xoay chuyén vé phia sau. Khi ban chém xudng bang tay trai,
hay thuc hién pha d& udn lugn, chuyén hudng don ctia uke theo mot
dudng xoan 8c. Dong luc tr yokomen-uchi clia uke dugc duy tri bén
trong dong tac xoay chuyén nay. Pong thdi, ndm tay kia thanh qua
dam va gidng mot atemi vao mat uke. Day la khoanh khac ban tiép
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xUc véi ban tap, nhin tir phia d6i dién.

« NHUNG DIEM QUAN TRONG

PUng chi @n xudng tay cla uke tu phia trén. Hay ha thap thé ding
cla ban dong thoi véi ldc ban xoay, va luc dugc tao ra nhd ha thap
tu thé sé ty dong dugc truyén vao tay. Bung cé day tay cla uke di
vong quanh, ma sau khi hai tay da ti€p xuc, hady tin vao chuyén
déng tron cla co thé minh d€ dan né di vong. o Hay bao dam thang
bang cua ban khéng roi vé phia sau khi ban xoay. Gilf trong luong
trén moét diém cho dén tan cuéi.

SHOMEN-TSUKI | PAM THANG

Pay dau goi vé phia trudc va truyén luc vao qua dam
A

Hiéu qua cla shomen-tsuki dugc ‘phéf trién bang cach ddy thang
bang vé phia trudc va truyén nang lugng dé vao quad dam. Ngay ca
khi ban ddm didng cach nhung ban chéan trudc da budc téi lai qua
ciing, dong nang lugng sé diung lai ¢ d6. Néu héng ti€p tuc di vé
phia trudc ngay ca sau khi ban chan truéc da dat xuéng dat, khi
héng day thang bang vé phia trudc thi luc ctia ban ciing dugc day
vé phia trudc. Bang cach két hgp chuyén déng dé véi ca dam, toan
bd luc sé dugc truyén vao quad dam. D€ dat dugc diéu nay, dau goi
phai tiép tuc day vé phia trudc ngay ca sau khi ban da hoan thanh
budc chan. Tuy nhién, chi gong cang dau goi thi sé khong lam ky
thuat cé hiéu qud. Tap luyén cac dong tac can ban hiriki no yosei
(luc khuyu tay) sé gilp ban phat trién sy déo dai can thiét & dau
goi.



3 day chung toi s gidi thich mot shomen-tsuki trong dé tay va
chan cung bén déu tién vé phia trudc, nhung khi tay va chan doi
dién & phia trudc (“gyaku tsuki”), cac nguyén ly van nhu nhau. T
migi ai-hanmi kamae, kéo ban chan phai Ui lai va kéo qua dam phai
vao bén héng co thé. Ha trong lugng cla ban thdng xuéng qua ban
chan trai. Nhu thé ban dang day vé phia trudc tur hong, hay tién mét
budc 16n bang ban chan phai va dam vao vung thugng vi cta ban
tap. Chuyén dong cla ntra dudi co thé phai di trudc chuyén déng
cla phan trén co thé. Ngay ca sau khi ban chan phai dé dugc dat
xuéng chiéu, hay ti€p tuc day vé phia trudc bang dau géi va héng,
va dua manh trong lugng cla ban qua ban chan truéc. Hanh déng
nay phai dugc phoi hop véi cd dam dé tao thanh mot chuyén dong
duy nhat. Qua dédm nén dugc nam nhe lGc dau, va siét chat lai vao
khodnh khac cham. Ban chan sau nén trugt 1&n mét cach tu nhién
theo chuyén dong tié€n vé phia trudc cla co thé, va chan sau nén
dugc dudi manh dé€ gilr cho co thé mét tu thé viing vang.

NHUNG DIEM QUAN TRONG

+ 0 HBng phai dugc gitr sao cho ching hudng thang vé phia trudc.

« Gilr qua dam trén dudng trung tam cla co thé khi ban dam; tay,
chan va héng cla ban nén cling nam trén mét duong, diéu nay
sé& cho ban mot tu thé viing vang.

« Plng gbéng phan trén co thé (dac biét la vai), va ding chi dung
Iuc clia canh tay dé ra don.



N&u ban muén dam vao kyusho, mét huyét dao, thi viéc dung mét
diém & d6t thir hai cha ngdn tré hoac ngon gitra sé c6 hiéu qua.

THUC HIEN PO PON UON LUON VOl SHOMEN-TSUKI

Pua duong trung tdm caa ban roéi khéi duéng cta ca dam
Khi ban dang thuc hién pha d& uén lugn véi mét ci ddm, néu ban co
tranh bang than minh, ban sé khong thé nhap vao trong dugc. Hay
trdnh ci dam bang cach dua co thé minh dén gan ban tap, khéng
phai dé “trén”, ma dé€ di chuyén dudng trung tdm cla ban roi khoi
duong cla ct dam mot khoang cach nhé nhat c6 thé.

dudng trung tam cda minh rgi khéi duong clia don danh, thi khéng
can budc sang bén mot budc 16n dé “tron” ca dam.

Vi tri cua uke

D€ khién sh'te ti€n 1&n, hay dam vé phia trudc. Vao khodnh khac
ban dua luc vao qua dam dé ra don, muc tiéu cha ban bién mat; lyc
cla cl dam ti€p tuc dubi vé phia trudc, va vi hudng cla luc bj
chuyén hudng, ban bj mat thang bang theo mét chuyén déng 16n vé
phia trudc cla ban.

NHUNG PIEM QUAN TRONG

P& udn luon tu ngoai

Hay vao hidari gyaku-hanmi kamae. Uke kéo ban chan phai Ui lai
mot budc va dén vi tri chudn bi ddm. @ Hoa hgp véi ci ddm cla
ban tap, duy tri cdm giadc dang ti€n vé phia trudc khi ban gilt thang
bang trén ban chéan trudc va thuc hién modt dong tac xoay chuyén.
Pua tegatana trai 1&én cang tay cla uke, va thuc hién pha d& uén



Iugn. Vi chinh chuy&n dong cla co thé ban da dua ban

+ vé phia trudc; bang cach thay déi huéng cta héng, ban da tranh
dugc ci dam; ding thay d6i thang bang, vén dang trén ban chan
trudc cta ban.

+ Hay bdo dam rang vi muén tranh cd ddm ma ban khéng tach roi
khoi co thé cla ban tap.

« PUng d&y canh tay clha uke ra xa bang tegatana, ma hay ti€p xdc
nhe, va bang cach thay d6i huéng cla co thé minh, hdy chuyén
huéng duong lyc.

P& udn luon tur trong
® Hay vao migi ai-hanmi kamae. Uke kéo Ui mét budc bang ban
chan phai va dén vi tri chudn bj dam. @- Gilt thang bang trén ban
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chan phai, thuc hién mot dong tac xoay chuyén Ién vé phia sau
bang ban chan trai va mé rong co thé, dua tegatana phai I1én cang
tay clia uke va chuyén hudng luc.

LAM MAT THANG BANG BAN TAP TU KATATE-

Ki€m soat phia ngén tay ut cia ban tay va lat khuyu tay
lai

DAy la phuang phap lam mat thang bang déi phuong khi anh ta da
nam ban & vi tri ma luc cha anh ta tap trung & ngén céi. Vi luc tap
trung & ngén cai, phia ngdén tay Ut cla ban tay anh ta tu nhién sé
yéu han, va viéc ma khuyu tay cla anh ta sang bén sé dé dang, vi
vay d6 la huéng ching ta sé di dé kiém soat va lam mat thang bang
anh ta. 0 day ching toi chi cho ban céch tiép tuc vao kokyu-nage
(ném bang hoi thd) sau khi ban d& thuc hién dong téc lam mat
thang bang.
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T migi ai-hanmi kamae, uke ndm c3 tay trai clia ban bing tay phai
cla anh ta, va kéo theo mét dudng thang. Hay hoa hogp vdi luc kéo,
va gilt thang bang trén ban chan phai, thuc hién moét déng tac xoay
chuyén sang bén bang ban chan tréi, thay déi hudng cla co thé.
Doéng thoi, xoay ban tay dang bi nam sang vi tri long ban tay Up
xuéng, va dua ndé di vong theo mot chuyén dong tron doc theo
duong chéo bén trai. Ban nén cé cam giadc dang dua long ban tay
cla uke di vong cling vdi c6 tay cta minh.

» Vi tri cha uke

Vi tri cha uke

Vi sh'te nang tay cla anh ta Ién, khuyu tay cta ban ciling bi nang
Ién, vai cla ban bi lat qua, va ban bi mat thang bang sang bén trai
cla minh. @ Khi ban tién moét budc 16n vé phia trudc bang ban chan
tréi va dua co thé vao moét tu thé sau, hdy chém xuéng bang tay
sao cho khuyu tay cla ban van & phia trudc, va ban lat vai cla uke
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qua va ném anh ta.

« NHUNG DIEM QUAN TRONG
« Ky thuadt nay nén dugc thuc hién khéng dugc ngat dong nang
lugng.

Khi luc kéo clia ban dugc chuyén huéng theo mot dudng tron vong
sang bén phai, khuyu tay cla ban bj ddy vé phia sau, va ban bi mat
thang bang doc theo dudng chéo phia sau bén phai. - Khi ban tién
vé phia trudc bang ban chan phai doc theo duding chéo phia trudc
bén phai, hay dua tay trai cta ban di vong theo mot chuyén dong
tron nhu thé& dang xoay khuyu tay tir phia ngoai, va nang tay ban
[én cao ngang dau. Chuyén dong nay khéng dugc thuc hién theo
dudng thang; hay xoay co thé ban sang bén trai. Hay nang tay sao
cho tegatana di vong qua phia ngoai c6 tay cua uke.

» Vao lac ban thay déi hudng cua luc, hdy duy tri tu thé viing vang
cla minh va dung bi mat thang bang.

Trang 59
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Nang tay nho sir dung ding khuyu tay

Atemi / Phuong phap ra don

Né&u ban chi dung c6 tay dé c6 nang tay cla uke Ién, ban sé& thay rat
khé. Hay buéng 16ng c6 tay & vi tri ma uke dang nam nd, va nang
tay cla ban bang céach gilt c6 tay & trung tdm va nang khuyu tay
I&én. Khi ban nang tay, cdc ngoén tay cta ban sé hudng vé phia dau.

Trong Ung dung thuc té&, néu ban dung atemi dong thai vdi lic lam
mat thang bang uke, viéc chuyén sang giai doan ti€p theo cla ky
thuat sé tré nén dé dang. Ngoai ra, khi dp dung atemi, ching ta
khién uke phai d&, va nhu vay ngan anh ta dung tay dé dé danh
ching ta.

(KHI BAN Bl KEO 2)

Cat khuyu tay cua ban tap vao phia trong

Pay la phuong phap lam mat thang bang ban tap khi anh ta d& nam
ban va tap trung luc clla minh vao phia ngén tay Ut clda ban tay,
diéu nay lam cho phia ngdn céi cla anh ta tré nén yé&u. Nang lugng
cla anh ta ldc dé khién viéc xoay khuyu tay cla anh ta vao phia
trong trd nén dé dang, vi vay dé la huéng ma chdng ta dp dung



khéa, va nhgd dé ching ta lam mat thang bang anh ta.

Thay d6i huéng cta luc bang cach st dung ding héng

TU migi ai-hanmi kamae, uke nam c6 tay trdi cia ban bang tay phai
cla anh ta, va kéo theo mdt dudng thang. @ Hoa hap vdi luc kéo,
hdy dua ban chan phai cla ban 1én dén ban chan phai cla uke sao
cho chdng gap nhau theo hinh ch{t T, va thay d6i huéng cGa hong.
Pua thang bang manh qua ban chan phai va vao moét tu thé thap.
Dong thoi, xoay tay trai cla ban sao cho long ban tay nglra Ién va
dady né ra ngang nguc.

Vi tri cua uke

Khi dudng luc dugc thay déi sao cho tay cha ban G vi tri long ban
tay nglra lén, khuyu tay cta ban bi cat vao phia trong (vé phia
héng) va ban bj mat thang bang.

Né&u uke c6 kéo ban theo mdt dudng thang, thi luc cla anh ta dang
di theo duong a. Khi ban tién vé phia truéc ma khong c6 chéng lai
luc kéo d6, hay thay dd6i hudng cta héng sao cho ching dang di
theo dudng b. Bong thoi, dudi canh tay cha ban ra doc theo dudng
¢, xoay ban tay long nglra Ién. Dudng luc bay gi¢ da dugc déi thanh
duong d, va khuyu tay cla uke da dugc dua vao dudng bén trong.
Hay bdo dam ban thay déi huéng cta dudng luc bang cach thay doi
hudng cha héng, ch khéng chi don thuan la gio tay sang bén. Tay
cla ban phai luén & trén dudng trung tdm cula ca thé.

LAM MAT THANG BANG BAN TAP TU KATATE-

MOCHI (NAM MOT TAY) (KHI BAN Bl PAY 1)



Gilr trung tam trén ban chan trudc cua uke, xoay luc theo
mot chuyén déng tron

Pay la phuang phap lam mat thang bang ban tap khi anh ta da nam
tay ban, tap trung lyc vao ngdén cdi cta minh. Khi ban bj kéo, ban
dung nang lugng cla uke dé€ lam mat thang bang anh ta, nhung khi
ban bi day, ban chuyén hudng dong nang lugng. Pha ki€m soat
dugc ap dung theo hudng clia diém yéu, ngon tay Ut.

TU hidari gyaku-hanmi kamae, uke nam c6 tay trai cta ban bang
tay phai cta anh ta, tap trung Iuc vao ngdén cai clia minh, va day
theo mét dudng thang. Hoa hop véi luc ddy, di chuyén sang bén trai
bang ban chén trai, déng thoi dudi tay trai vé phia trudc theo mot
chuyé&n dong tron doc theo dudng chéo phia truéc bén trai, xoay
ban tay sao cho ldng ban tay Up xuéng. Hay thuc hién chuyén dong
nay sao cho long ban tay cta uke khéng bi tach roi khoi cé tay cla
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ban.

Vi tri cua uke

Hay gilr su tap trung vao ban chan trudc cta ban, noi ban da dat
trong lugng cdia minh. Khi luc day cla ban dugc dua di vong tron
sang bén phai, co thé cha ban bi dudi ra va mat thang bang. Gilr
trong lugng cla ban trén ban chan trudc, khi ban thuc hién mot
dong tac xoay chuyén I6n bang ban chan phai vé phia sau, hdy dua
tay trdi cGa ban 1én theo mot chuy&n dong tron dén cao ngang dau,
lat khuyu tay va vai cla uke qua.

(KHI BAN BI DAY 2)

Di chuyén ban tay dé thoat khoi cai nam

DAy la phuong phap chuyén huéng nang lugng khi uke da nam tay
ban va dang day, tap trung luc vao phia ngén tay Gt clda ban tay
anh ta. 0 day ching tdi sé chi cho ban cach thoat tay khdi cdi ndm
bang cach dung tai no henko ni. Ban sé thuc hién cing mét chuyén
dbng cla ban tay néu ban bi kéo.

Dung dong tac xoay chuyén cla tai no henko ni, hdy chuyén hudng
Iluc ddy cha uke. Sau khi da xoay long ban tay cGa ban ngla lén
theo mét chuyén dong hing trong (1), bay gio hay xoay ban tay sao



cho 1ong ban tay Up xudng, va thoat tay cla ban ra gitra ngén cai va
ngdn tro cha uke. Dong thoi dua tegatana phai cla ban tir phia dudi
tay cla uke Ién. Vao khoanh khac ban thoat tay khoi cai nam cua
uke, hdy dung mu ban tay phai dé chuyén hudng nang lugng. Pha
ki€m soat hay ky thuat nay nén dugc thuc hién thanh mot chuyén
dbng lién tuc trong khi ban dang xoay.

LAM MAT THANG BANG BAN TAP TU KATA-

MOCHI (NAM VAI)
Tu kata-mochi, cling nhu tur katate-mochi, huéng ma ban lam mat
thang bang uke phu thudc vao céch

anh ta ndm gitr ban. O day ching toi sé chi cho ban cach dua

Tu vi tri ma mu ban tay nam caa uke huéng Ién trén

TU migi ai-hanmi kamae, uke xoay tay phai clia anh ta sao cho mu
ban tay hudng lén trén, va ndm phia trudc vai clia dogi ban (nhu
thé dang gitt mot manh gidy) réi kéo. O vij tri nay, luc tap trung &
ngoén cai va ngén tré cla anh ta, nén pha kiém soat dugc hudng vé
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phia ngén tay Ut. @ Hoa hgp v6i luc kéo, hdy di chuyén vé phia
trudc va sang bén trai theo mot chuyén dong tron bang ban chan
trai, dong thoi dudi vé phia truéc theo mot chuyén dong tron bang
tay trai cla ban doc theo dudng chéo phia trudc bén trai, xoay ban
tay 1at lai sao cho long ban tay Up xudng. Khi ban dp dung pha kiém
soat nay, vai trai clia ban di chuyén dé ghim chat vao qua dam cua
uke. Hay bao dam dudng chinh dién cda ban luén hudéng vé phia
uke.

Vi tri cua uke

Khi luc kéo cta ban bj chuyén hudng, khuyu tay cGa ban bj ddy ra
phia sau khién ban mat thang bang, dong thai chuyén déng vai cta
sh'te khda c6 tay cla ban lai. Dung tay phai cla ban dé ghim qua
dam cda uke vao vai minh, khi ban di chuyén vé phia trudc va sang
bén phai, hdy nang tay trdi Ién sao cho ban trugt khuyu tay cta uke
[én khong trung. Khi ban ap dung pha kiém soat nay clng vdi
chuyén dbng cla vai, phia ngén tay Gt clia ban tay uke dang nam
ban sé bi lat qua, va khuyu tay cla anh ta sé nang Ién khong trung.



Tu vi tri ma long ban tay cua uke xoay vao trong

Tu migi ai-hanmi kamae, uke xoay long ban tay cia minh vao trong,
nam phia trudc vai clia dogi ban bang céch gap cac ngdén tay lai bat
dau tir ngdn Ut, va kéo. Luc cla uke dugc tap trung vao ngoén Ut & vi
tri nay, vi vay pha kiém soat sé dugc ap dung chéng lai ngén cai.
Hay tua mat trong clia cang tay ban vao mat ngoai khuyu tay cla
uke.

@ Khi ban xoay cac ngén chan phai ra phia ngoai, hay tién vé phia
truéc sao cho ban chan cta ban gap ban chan truéc cia uke theo
hinh chr T, va khi ban di chuyén héng sang bén phai, hdy dudi hai
tay vé phia trudc va xoay chiing Iong ngtra Ién. Khi ban ap dung pha
ki€m soat nay, hady di chuyén vai tradi cla ban sao cho hudng cua
tay uke bi thay déi va khuyu tay cGia anh ta xoay vao trong. Tay trai
cua ban di chuyén dé& gilr vi tri c6 dinh. Hay bao ddm ban khéng chi
dung tay dé€ day.

Trang 64

USHIRO WAZA HO JO DOSA 3 CAC PONG TAC
CHUAN Bl CHO CAC PON TAN CONG

TU PHIA SAU
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Chidng ta dung cling nhimg dong tac chuan bj cho moi don tan cong
tr phia sau. Trong vi du nay, ching t6i trinh bay ushiro ryote-mochi
(n@m hai tay tur phia sau). -TU migi ai-hanmi kamae, uke tan cong
bang shomen-uchi. Sh'te xoay ban tay phai Ién va d& don, dong thoi
dua tay trai vé phia suon, san sang cho don danh ti€p theo. Bang
nam dam trai, sh'te dam vao dam réi than kinh mat troi (bung) cta
uke. Khi uke ti€n |én, anh ta dung tay chém cédnh tay cula sh'te
xuéng va chay vong ra sau lung sh'te. T vi tri phia sau lung sh'te,
uke nam 1dy ca hai c6 tay. (Nam vai, nam khuyu tay hay nam cé éo
cling dugc thuc hién theo cling cach.)
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Tat ca cadc ddng tac trén déu la mot phan cta ky thuat can ban.
Trong cac ky thuat cao cap, ching ta cé thé tan dung chinh déng
tac uke chay ra sau lung minh nhu mot phan cla ky thuat.

Trang 65

LAM MAT THANG BANG BAN TAP TU PHIA SAU

RYOTE-MOCHI (NAM HAI TAY TU PHiA SAU) (KHI BAN BI
KEO)
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Uke ndm ca hai c6 tay cGa ban tir phia sau va kéo theo mét dudng
thang. Hai tay ban gi(r hoi phia trudc phan héng, ngay tai ché ching
bi ndm. Néu dé tay Iui ra sau dudng nay, ban sé thua truéc luc cla
uke. Hoa hgp véi lyc kéo, dua chan trai sang phia trai theo mot
chuyén ddéng vong tron va déi hudng héng. Pong thoi ha trong
lugng xudéng va ha ca hai c6 tay xuéng, dé tay cla uke chi con nam
cG tay ban mot cach 16ng 1éo.

Tiép do6, nadng ca hai tay Ién theo chuy&n dbng hinh qua tring,
khién uke “néi” 1&n. Bing mé réng hai tay sang hai bén qua xa,
cling dimng c6 1at cé tay qua nhanh.

Vi tri cua uke

Khi ban da bi dua dén vj tri khéng thé dua chit luc nao vao tay
minh, thi trong lGc sh'te tir t&r ndng tay Ién, hay dan dan trd lai vi tri
ma ban dang gilt ¢6 tay cla sh'te trong Idong ban tay minh, sao cho
& cudi doéng tac, tai di€ém sh'te da nang tay Ién, ban lai c6 thé nam
chat lai nhu truéc.
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Mot khi ban da lam uke “n6i 1én” hoan toan, ban c6 thé déi vi tri va
thuc hién don ném. Chém xuéng bang ca hai tay theo chuyén déng
vong tron sao cho cac ngon tay cai hudng xuéng dudi.

LAM MAT THANG BANG BAN TAP TU PHIA SAU

RYOTE-MOCHI (NAM HAI TAY TU PHIA SAU) (KHI BAN BI
PAY)

Uke tan cong tur phia sau, nam lay ca hai c8 tay va ddy. Hay gilr ca
hai tay hoi phia trudc phan hong. -Hoa hgp vdi luc day, khi ban budc
chan phai vé phia trudc, hdy dé héng ha xuéng va ha ca hai co tay
xudng. Hay chac chan rang ban khéng ty minh kéo vé phia truéc, vi
nhu vay ban sé bi tach roi khéi uke.

Vi tri cua uke
Khi luc ddy cha ban bi dan vé phia trudc, ban di d€n mot vi tri khéng
thé dua lyc vao tay.

Bat dau tlr cac ngdn tay, ndng ca hai tay Ién trong khdng gian phia
trudc co thé theo chuyén déng hinh qua tring, sao cho khuyu tay
cla uke bi “nang Ién”.

LAM MAT THANG BANG BAN TAP TU PHIA SAU
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(KHI BAN Bl KEO)

HAI VAI TU PHIA SAU)

P AT RR A RRA R AR BRI

(Khi ban bi kéo)

Uke tlr phia sau tién dén, nam vai ban bang cac ngén tay va kéo.
-Hoa hgp vdi luc kéo va gilr thang bang trén chan phai, kéo chan
trai IUi ra sau va sang trai theo chuyén doéng vong tron, dong thoi
déi huéng than thé. Cung IGc dé, 1at hai ban tay sao cho long ban
tay huéng ra ngoai va lat hai khuyu tay theo mot chuyén déng nhé.

Bang cach két hgp su khédng ché nay véi chuyén ddng cla vai, ban
c6 thé thay d6i dudng luc cha cl kéo cla uke va di dén vi tri ma uke
nhu dang “cudi” trén vai ban.

Vi tri caa uke

Do chuyén dbéng cua d6i vai sh'te, hai tay cla ban bj xoay vao
trong, va vi thé luc kéo vén dang hudng lén trén gio day bi dai
hudng xudng dudi.
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(Khi ban bi day)

Uke tlr phia sau tién dén, ndm vai ban bang cac ngén tay va day.
Hoa hgp véi luc day, khi ban budc chan phai vé phia trudc, hay xoay
cd hai khuyu tay vé phia trugc. Cling nhu khi ban bi kéo, ding dé
chuing lot ra sau lung, ma hay gilr cd hai khuyu tay sat bén suon roi
ma&i xoay. Hai tay ban can chuyén tir tu thé 1ong ban tay huéng vao
trong sang tu thé long ban tay hudng ra ngoai. Nho sy khéng ché
nay, vai ban hep lai khi ban ti€n vé phia trudc, va khuyu tay cla uke
bi nang lén.

Vi tri cua uke

Khi luc dgy cta ban bj dan vé phia trudc, ban bi mat thang bang vé
phia trudc va khuyu tay bi nang 1én, do d6 dudng luc ddy ban dau bj
doi tir hudng 1én trén thanh hudng xudng dudi.

LAM MAT THANG BANG BAN TAP TU PHIA SAU

RYOHIJI-MOCHI (NAM CA HAI KHUYU TAY TU PHIA SAU)

(7) JERRPFRUA A &)
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(Khi ban bi kéo)

Uke tan cong tlr phia sau, nam lay khuyu tay ban bang cac ngén tay
va kéo. -Hoa hop véi luc kéo, xoay hai tay tU tu thé Iong ban tay
hudng vao trong sang tu thé long ban tay hudng ra ngoai. Déng thaoi
xoay than hoi sang phai va thu chén truéc vao. Pua khuyu tay tiép
xUc chat vdi 1ong ban tay cla uke, va dua luc cla ban di thang téi
khuyu tay cta uke.

Vi tri caa uke

Khi sh'te 1at khuyu tay theo chuyén déng vong tron, luc kéo ctia ban
bi d6i huéng va luc cla sh'te di vao khuyu tay ban: khuyu tay ban bj
nang Ién, ban bi kéo gian téi mii chan va mat thang bang.
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(Khi ban bi day)

Uke tan cong tlr phia sau, nam lay khuyu tay ban bang cac ngén tay
va day. Hoa hgp vdi luc ddy, budc chan phai vé phia trudc va xoay
khuyu tay vé phia truéc. Khuyu tay cla ban can & hoi xa hon vé
phia truéc so véi khi bi kéo.

Vi tri caa uke

Khi sh'te lat khuyu tay, luc day cta ban bi dan vé phia truéc: hai tay
ban hudng vao trong, khuyu tay bi nadng |én, va khi ban “néi 1én” thi
ban mat thang bang.
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Ky Thuat Can Ban

Section 3: Kihon Waza — Basic Techniques

KIHON WAZA / CAC KY THUAT CAN BAN

Phan 3

Thua moi ngudi,

Ban c6 thé thadc mac “Ky thuat nay nén thuc hién thé nao,” “Ky
thuat kia nén thuc hién thé nao,”

Nhung diéu can nhé la, du cé rat nhiéu ky thuét,

Ban phai nam dugc nhiing nguyén ly lam nén tadng cho ching. Rét
cudc lai la viéc chuyén thang bang that nhanh,

Chuyén déng tay, chan va héng thanh mét thé théng nhat.
Nén tdng cla diéu do chinh la shiho-nage.

Nhu thay Ueshiba da néi: “Ném vé bén hudng, dé la tinh tdy cla
aikido.

Vi vay, chi riéng shiho-nage, néu thuc hién ding, cling da du roéi.”
Do la diéu thay da day.
» Nhirng 16i day clia Gozo Shioda (ll)



CHUNG TA HOC PUOC GI TU VIEC TAP LUYEN KY
THUAT CAN BAN?

Céac ky thuat can ban day ching ta chuyén huéng luc tdn cong cla
uke, lam uke mat thang bang bang cach duy tri dong nang lugng
khong bi gidn doan, va ching xay dung trong ching ta kha nang
thuc hién céc ky thudt cao cdp hon. Chang han, hdy xem xét
shomen-tsuki kote-gaeshi ni (d&m thang; ném lat c6 tay).

-Khi ban d& don hoa hgp véi cd shomen-tsuki clla uke, hdy xoay
nguoi réi tién vé phia trudc. Bang cach dé, ban cé thé dan luc cu
dam cuda uke va lam anh ta mat thang bang vé phia trudc. Trudc khi
uke kip 13y lai thang bang, hay gilt trong lugng trén chan truéc va
xoay Vvé phia sau, déng thoi lat ban tay cha uke sang tu thé
kote-gaeshi. Uke lai bi kéo vé phia truéc bdi déng tac d6. -Khi ban
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xoay thém mot lan nita theo cung hudng, hdy chém xuéng bang c6
tay phai va thuc hién don ném.

Tuy nhién, néu ban chi 1ap di 1ap lai moét cach don diéu cac dong
tac, dén muc thuc ra ban dang tu tao ra chuyén déng co thé cua
riéng minh, thi viéc tap luyén cdc ky thuat cdn ban chang con y
nghia gi. Chidng ta phai luén trung thanh véi nhitng doéng tac can
ban, tap luyén véi muc tiéu hiéu dugc cach dan nang lugng ding
hudng va cach phét trié€n luc dang dan trong chinh co thé minh.

Nhu ban sé& hiéu khi xem ky thuat & trén, mét khi da lam ban tap
mat thang bang, ban cé thé dan anh ta di vong quanh ma khong dé
anh ta I3y lai thang bang, rbi sau dé ap dung ky thuat. P6 la ly do
ching ta thuc hién sy tap luyén lap di 1ap lai nhitng chuy&n dong
than thé nay, cho dén khi chling an sau vao co thé, dé réi ching ta
c6 thé thuc hién dugc cac ky thuat can ban.

SHIHO-NAGE | NEM BON HUGNG

Chua dung nhitng can ban cua moi ky thuat ném

i

Trong shiho-nage, bang cach thuc hiénwr“nét chuyén déng vong tron
véi chinh co thé minh, ban gap canh tay cla ban tép qua vai anh ta,
va nhu thé chém xuéng bang mot thanh ki€ém, ném anh ta vé phia
sau.

Tuy thudc vao don tadn coéng clha uke va cach ban s dung co thé

minh, ban c6 thé ném uke vé bat ky hudng nao trong bén (hoac
tdm) huéng, va dé la ly do ky thuat nay cé tén nhu vay.



PE c6 thé ném uke vé bat ky hudng nao trong bén hudng, hdy hoa
hgp vGi nang lugng cla anh ta va khéng ngat su dudi ra d6, dan anh
ta vé hudng ma ban du dinh

ném anh ta, di dén diém ma co thé anh ta vira bj dubdi ra vira bj
chém xuéng. Bdi vi chuyén dong than thé nay chGa dung moi
nguyén ly can ban cla aikido, shiho-nage c6 thé dugc xem la thé
hién céi ré cia moi ky thuat ném trong aikido, va vi thé dugc dac
biét coi trong trong tap luyén.

Vi khuyu tay va vai cla nguoi tdn céng bi khéa dudi khi anh ta bi
ném, shiho-nage rat hiéu qua nhu mét ky thuat tu vé.

S« dung chéng lai nhiéu ké tan céng

Bai vi véi ky thuat nay ban cé thé ném vé bat ky hudng nao, né dac
biét hiéu qua trudc nhiéu ké tan cdng. Chang han, néu ban ném ké
tan céng th& nhat vé phia ké tan cong th hai dang tién téi, ban cé
thé dung anh ta nhu mot tdm binh phong chan don tan céng do.

KATATE-MOCHI SHIHO-NAGE ICHI | NAM MOT TAY:
NEM BON HUONG I

CACH NAM c6 TAY
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Bang cach khéa dudi cé tay va khuyu tay cua anh ta, ban
lam cho co thé uke “néi” lén.

TU migi ai-hanmi kamae, uke nam c6 tay trai cla ban va kéo theo
mot dudng thang. Ban tung mot don atemi bang mu ban tay phai
vao mat uke. Hoa hgp vdi luc kéo, dua ban chéan phai tién theo
duong chéo vé phia trudc, dudi tay trdi ra theo chuyén déng vong
tron véi long ban tay Up xudng ngay phia trudc co thé, va dung tay
phai ndm cé tay phai cia uke. -Khi chan trai budc 1én phia truéc
mot budc 16n, ca hai tay chém Ién theo chuyén déng vong tron toi
do cao ngang tran, va dau géi truéc hudng manh vé phia trudc.

Vi tri caa uke
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« 10

Vi co thé ban xuat phat tir mét tu thé da dubi, nén khong thé ding
day khi canh tay bi bé ngugc lai, va ban phai IUi mot budc dé gilr
thang bang. -Khi ban tién 1&n tir chan trudc, ha co thé xuéng va ném
uke vé phia sau. Lao vé phia trudc bang toan b6 co thé, gilt canh
tay c6 dinh tai ché thay vi kéo bang canh tay, d€ lam uke méat thang
bang. Khi uke ngéa, ha tay phai xuéng canh mat cd chan phai. Dén
trong lugng manh [én ban chan phai, va khi ban khéa c6 tay uke
xuéng, nang tay trai Ién va danh vao mat anh ta bang tegatana.

« NHUNG DIEM QUAN TRONG

+ D& dan uke tdi di€ém ma ban cé thé gap canh tay anh ta qua va

ra phia sau, ban phai tap trung vao vai anh ta khi ban di chuyén
canh tay clia anh ta.

» Sau khi ban da d6i hudng va chuyén su can bang, néu ban tay
dang chém xuéng (ban tay ndm c6 tay uke) cao hon ngang nguc,
ban sé khéng kéo uke ra phia sau du xa dé pha v& thang bang
cla anh ta.

» Vi tri cha uke

Do su khong ché tir tay trai cla sh'te, khi két thdc déng tac tha

nhat, c6 tay phai cta ban bi bé ngugc lai khién khuyu tay bi dudi

(thang) ra, va co thé ban “néi Ién.” Khi két thic ddng tac th hai, do

dbng tac chém lén cla sh'te, khuyu tay cla ban bi gap vao trong va

co thé ban dugc dudi vé phia trudc. Hay d6i hudng va chuyén thang
bang clha co thé theo clng cach nhu trong shumatsu dosa. Chém



xuéng bang ca hai tay téi ngang nguc, chém ban tay cla uke xuéng
qua xuong ba vai cla anh ta. Khi ban déi hudng, kéo chan sau (trai)
Ién phia trudc. Nam cé tay uke tUr phia trong, va dudi thang cé tay
cla chinh ban sao cho ngén tré hudng vé phia truéc. Khong dé mat
su dudi cla khuyu tay, hdy hoi tha 1dng trong khi van duy tri cd
nam. Gilr tay trai & vi tri thap hon.

» Gilt cd hai tay mot cach ty nhién & phia truéc co thé.

* 0 Nhat chém cudi cuing bang tegatana phai dugc thuc hién vai

cung tinh than cdia mot vo si samurai trén chién truong dang két
liéu ké thu ciia minh. Uke dung tay trai d€ bao vé mat.

+ Thay déi hudng cua luc

Ban tay bi kéo cat xuyén qua hara (trung tam) cua uke

Kéo ngén tay Gt cla ban vao c6 tay uke, va dé ngdn tay céi ap vao
mach cla anh ta. (Thay déi huéng cla luc) Ban tay bi kéo cat xuyén
qua hara (trung tam) cta uke.

Trong katate-mochi shiho-nage, hady xoay c6 tay uke ngay & déng
tdc th& nhat. Khi ban ti€n vé phia truéc bang toan bd co th&, mu
ban tay tréi cGia ban ti€p xuUc chac véi 1ong ban tay uke, sao cho
khéng cé khe hé gira hai ban tay.

« Céach ndm c6 tay
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Pua tay phai Ién sao cho n6 bat chéo qua tay trai, réi nam lay cé
tay clia uke.

« Céch gap cénh tay qua h
Hoa hagp vai luc kéo, di chuyén téi dudng chéo trudc bén phai va lat
c6 tay trai sao cho long ban tay Up xuéng; dong thoi tegatana vach
mot dudng cung, dé€ ap dung su khdng ché. Cam giéc la tegatana
dang chém ngang qua hara cla uke. Néu thuc hién ddng, ban tay
cla uke sé bj bé ngugc lai, va sé nhu thé anh ta dugc mang theo
trén ban tay ban. Khi ban tién vé phia trugc G tu thé nay, khuyu tay
cla uke bi dubi ra va vai anh ta bi day |én, khi€n anh ta “néi Ién.”
+ LOI THUONG GAP
» PUng di dén vi tri ma ban & bén dudi ban tay clda uke. Ca khi ban
nang ban tay cGa uke Ién 1an khi ban chém xudng, hdy c6 cdm
gidc dang nang lén va chém xuéng bang thanh kiém.

Chém nhu thé bang mét thanh kiém

a2 P il
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Khi 1at canh tay cla uke qua, ban phai c6 cdm gidac dang chém
xuéng bang moét thanh ki€m, déng thoi déi thé ding va chuyén
thang bang.

Sau khi da nang tay |én, hdy chac chan rang co thé uke dugc dudi
ra. Piéu quan trong la, khi ban d6i huéng, cad hai tay dugc gilr tu
nhién phia trudc dau. Piéu nay sé bdo dam rang khi canh tay uke bj
gap, khuyu tay cGa anh ta bi gap vao trong, va anh ta khéng thé Iay
lai thang bang. Bang chuyén déng cla tay trdi, ban cé thé thay déi
huéng canh tay clda uke. -Chém xudng bang cach dubi cénh tay ra
phia trudc. Bung chi chém xudng vao khuyu tay cla uke; bang céch
tap trung vao vai anh ta khi ban di chuyén ra sau lung anh ta, ban
sé kéo theo ca canh tay 1an toan bd ca thé anh ta.

KATATE-MOCHI SHIHO-NAGE NI | NAM MOT TAY:
NEM BON HUONG II



Thay déi duong luc day, va dua khuyu tay vao trong

TU hidari gyaku-hanmi kamae, uke nam tay trdi cla ban va day.
Ban tung mot don atemi bang mu ban tay phai vao mat uke. -Xoay
trén ban chan trai, thuc hién mot cl xoay 180 d6 vé phia sau. Déng
thoi, hda hop vai luc ddy cla uke, dua tay trai Ién theo chuyén déng
vong tron téi dd cao ngang dau, va dung tay phai nam cé tay uke
theo clng cach nhu trong katate-mochi shiho-nage ichi. -Khi ban
chuyén thang bang va déi hudng co thé, kéo chan sau (trdi) I1én xa
hon vé phia trudc va gap canh tay uke qua xuang ba vai clia anh ta.
Tay phdi & ngang nguc. Khi chan phai budc 1én phia truéc, ha toan
bd co thé xuéng va ném uke vé phia sau. Sau d6 tegatana trai
chém xuéng mat uke.

« DIEM QUAN TRONG

» Cung lUc ban dang thuc hién dong tdc xoay va nang tay lén,
khuyu tay cGa anh ta bi gap vao trong, va toan bd co thé anh ta
bi dubi ra.

YOKOMEN-UCHI SHIHO-NAGE ICHI | PON CHEM
NGANG VAO PAU: NEM BON HUONG |
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Trang 77
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Khéng ché long ban tay cua uke va nang tay ban Ién.

T& migi ai-hanmi kamae, uke nang tay lén san sang chém, va ban
cling nang tay minh Ién clng ldc. -Xoay trén ban chan truéc (phai),
thuc hién mét déng téc xoay I6n vé phia sau. Vao trong don
yokomen-uchi cla uke va d& mot cach tron tru. Tay trai dé va chém
xuéng ngang nguc, tay phai tung moét don atemi bang mu ban tay
vao mat. -Khi ban chan truéc (phai) mé ra theo dudng chéo trudc
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bén phai, trugt tay trai xuéng cho téi khi cham téi phan xuong ngay
phia trén ngdn tay cdi cla uke. Tay phai nam Idy mu ban tay phai
cla uke tlr phia trén, vdi ngén tay céi ap 1én cé tay uke nhu thé bat
mach anh ta. Khi chan trdi buéc mot budc I6n vé phia trudc, haoi
chéch theo dudng chéo trudc bén trai, trong mét chuyén déng vong
tron hdy dua ban tay ma ban dang nam lén téi d6 cao ngang dau.
-Khi ban chuyén thang bang va d6i hudng ca thé bang moét dong tac
nhu thé chém xudng bang kiém, hdy chém canh tay cla uke xudng
sao cho né vuot qua xuong ba vai cla anh ta. Khi ban budc chan
phai 1&én phia trudc, ha co thé xuéng va ném uke vé phia sau. Két
thic ky thuat bang cach chém xuéng bang tegatana trai.

+ NHUNG DPIEM QUAN TRONG

* Trong dong tac nay, hay dua hai tay Ién sao cho long ban tay cla
uke hudng vé phia ban. Lam nhu vay, ban bdo dam rang khuyu
tay sé hudng vao trong, va ban sé c6 thé tudc di thang bang cla
anh ta.

» Céc chuyén dbng trong nhiing bic hinh phai tao thanh hinh chir
V- khi tién vé phia trudc va sang bén.

» 0 Khi thuc hién déng téc xoay, hdy chac chan rang thang bang
clia ban khong bi dé vé phia sau. Tuong tu, khi di chuyén sang
bén, hay chac chan rang thang bang cla ban viing trén ban chan
trudc.

HANMI-HANDACHI RYOTE-MOCHI SHIHO-NAGE | MQT NGOI
MOT PUNG, NAM HAI TAY: NEM BON HUGNG



10

Trang 79

Chuyén tur cao xuéng thap, chém canh tay xuéng

Ky thuat nay khong cé su phan loai ichi hay ni. Ban dang & trong tu
thé seiza. Uke ti€p can tur phia trudc, ndm a8y ca hai c6 tay clGa ban
va tim céch kéo chang 1én. -Hoa hop véi luc kéo, nhac dau goi trai
Ién, ti€n MmOt phan ba khoang cach gilta hai ban chan cla uke, va
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kéo dau g6i phai vé phia trugc. BDéng thoi thuc hién mét dong tac
chém ngang bang tay trai, nhu trong katate-mochi shiho-nage ichi.
Dung tay phai ndm c6 tay phai cltia uke. -Ti€p tuc ti€n vé phia truéc
bang ban chéan tri (ti€n cung mét khodng céch nhu trong déng tac
thr nhat) va dang 1én, dua chan sau vao dé€ hai ban chan & thé
kamae. Gilt hai tay & nguyén vi tri dé, nang ching lén téi do cao
ngang dau. Xoay trén ban chan trai, truot ban chan phai ra sau lung
ban dé déi hudng; dong thoi ha thap co thé xuéng va chém canh
tay cla uke qua xuong ba vai cGa anh ta. Ti€n vé phia trudc bang
chan phai, ha co thé xuéng va ném uke vé phia sau. Gilr viing thang
bang trén ban chan phai, ti€p tuc chém xuéng canh tay cla uke.
Bang tegatana trai, chém xuéng mat uke.

+ DIEM QUAN TRONG

* P& chém cénh tay cla uke xuéng, hay dung luc sinh ra khi ban
ha ti tu thé diing xuéng tu thé quy cudi cung. tu thé.

SHOMEN-UCHI SHIHO-NAGE KUZUSHI | DPON CHEM
THANG: NEM BON HUONG MO RONG

MG RONG (UNG DUNG THUC TE)
o il 9 ‘ _ a:' i
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P6i huéng ma khéng thay déi thang bang

Khi uke tan c6ng bang shomen-uchi, hdy nang tay cao dé€ tegatana
cla ban va cla uke gap nhau. -Gilt thang bang trén chan phai trong
khi ban thuc hién mot dong tac xoay I6n vé phia sau, di vao bén
trong don danh cla uke va dé mét cach tron tru. -Ban chan phai mé
ra theo dudng chéo bén phdi, va ban chan trai buéc vao. Dua tay
trai téi phan xuong ngay phia trén ngdn tay cai cta uke, va nam cé
tay uke bang tay phai. Péng thoi, khi ban nang ca hai tay 1én, xoay
trén ban chan phai va d6i huéng co thé. (Bung dé€ trong lugng
chuyén sang chan trai khi ban xoay.)

-Khi ban budc moét buéc 16n vé phia trudc bang chan phai, chém
xuéng phia truéc bang tay phai, va ném uke

PIEM QUAN TRONG

» Khi co thé ban md sang bén, hay tién vé phia trudc sao cho hai
tay ban (dang nam c6 tay uke) vach mét dudng cung I6n & phia
trudc hara cla ban. Nhd d6 ban sé& c6 thé dan luc cla uke theo
mét dudng xoan 6¢, va ban sé cé thé dung chuyén déng xoan 6¢
do6 dé nang hai tay Ién.

IKKAJO | KHOA THU NHAT



Pua uke vao tu thé nam sap bang cach 1at khuyu tay caa
anh ta

Ikkajo la mot ky thuat trong d6, bang cach Iat khuyu tay cla ban
tap, ban c6 thé dua anh ta vao tu thé€ nam sap. Dong tac ikkajo nay
la phuong phap can ban dé Iat khuyu tay, dugc dung trong céc ky
thuat khac tlr nikajo tré di.

Pua uke xudng san va tao ap luc bang cach dé xuéng khuyu tay cla
anh ta dugc goi la khéa gilr ikkajo.

Ngudi mdi tap thdy khé tao &p luc hudng thang xuéng tu tu thé
seiza, nhung chinh nhd nhiing ky thuat nhu thé nay ma sic manh
thuc sy cla aikido, tdc la dung lyc tap trung cla toan bd co thé, mai
c6 thé hoc dugc. Cling nhu ngudi ta ndi rang vé dao G hinh thai cao
nhat c6 thé tim thay trong nhing diéu can ban, thi cling cé thé noi
rang ikkajo la ky thuat can ban nhat va cling la ky thuat khé nhat.
NéEu ta lat khuyu tay uke va ném anh ta thay vi dua anh ta xudng
san, thi ky thuat tré thanh ikkajo-nage.

CO CHE CUA KHOA GIU IKKAJO

NHIN TU BEN HONG
e NHIN TU PHIA TRUGC
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Mé réng canh tay cta uke ra it nhat 90 dé

Sau khi da dua uke vao tu thé nam sap, hdy mé rong canh tay anh
ta sao cho né hgp véi cot séng mdt goc it nhat 90 do. Diéu dé khién
anh ta khé dua luc vao cénh tay, va stc chéng cu cGa anh ta giam
di. Tat nhién, khuyu tay cta anh ta phai dugc Iat hoan toan.

Tha trong luong cua toan bd co thé xuéng dé thuc hién
khéa giir

(Tu thé chuén bi) Sau khi ban da dua

« Gong cing phan than trén sé lam cho hong cla ban bj “néi” 1&én
uke vao tu thé nam sap, ha hai dau g6i xudng sao cho mot dau gai
d phia trong ban tay dang nam c6 tay uke, va mét dau géi & phia
trong nach anh ta. Hay kiéng trén mi chan. Dung su khéng ché
nay, dubi canh tay cla uke ra hoan toan.

» (Ky thuat khéa gilr) Dat Iong ban tay cta ban 1én phia trén khuyu
tay cta uke, nhu thé bao boc I8y né tir trén xudng. Dudi thang
lung, thd ra sau, va véi cdm gidc day phan bung dudi clia minh
xuéng chiéu, ha toan bd co thé xudng, dé€ trong lugng dén vao
khuyu tay cla uke. Hay dé trong lugng di thang vao canh tay anh
ta, nhung cling dé lyc chay xuyén qua tdi tdn dau ngdén tay anh
ta. Bing cong khuyu tay cta ban va dung cli dau xuéng.

+ LOI THUONG GAP

Rat dé cong lung va dung vai dé vao khuyu tay cGa ban tap néu ban

khéng hi€u cdm gidc “4p dung khéa bang héng.” Su gang suc, do

gong cing phan théan trén, sé khién hong ban “néi” 1&€n va lam ban
nghiéng ngudi vé phia trudc. K&t qua la luc khdng dugc truyén vao
ban tap. Lién quan dén diéu nay, ban khéng nén doén luc vao mot



diém & khuyu tay, ma hay kiém soat nang lugng sao cho né tham
sau vao khuyu tay.

SHOMEN-UCHI IKKAJO OSAE ICHI | PON CHEM
THANG: KHOA THU NHAT I
i g b

Péi hudng cua luc va lat vai qua

— Tu thé migi ai-hanmi kamae, ban (sh'te) tdn cbéng bang
shomen-uchi. Muc dich ctia don ddnh nay la budc uke phai d&. Khi
uke d&, hay nam Iay phan dudi khuyu tay clia anh ta bang tay trai.
— Khi ban chan phai budc 1én phia trudc theo dudng chéo truéc bén
phai, dung tegatana phai cGa ban chém xuéng theo chuyén dong
vong tron. Tay trai hd trg chuyé&n dong nay khi né lat khuyu tay cua
uke qua. Vi trong tdm don manh 1én ban chan trudc (bén phai),
ban sé khéng ché dugc khuyu tay va vai cha uke. Khi ban chém
xudng bang tay phai, hdy nam lay c6 tay cla uke (Pung nam cé tay
ngay tir dau chuyén dong.)

Tu thé caa uke

Khi luc & canh tay d& cla ban dugc d8i huéng, khuyu tay va vai bj
lat qua trong mét chuyén dong 1é6n. Clng lac d6, than cla ban bi
xoay lai. Ban chan trai cda ban tién doc theo dudng chéo trudc bén
trdi, va ban lam uke mét thang bang sang bén tréi, nhu thé dang
ddy anh ta canh tay qua vai. O tu thé nay than ban phai é thap. Khi
ban chan phai tién Ién, dua dau goi trai vao nach cla uke va dua
uke vao tu thé€ nam sdp hoan toan. Ha dau g6i phai xuéng va khoa
khuyu tay.

« LOI THUONG GAP



» Néu ban chi c¢6 van canh tay clGa uke, vai cla anh ta sé khéng hé
bi tdc dong va ban sé khdng thé xoay than anh ta lai dugc.
Nguyén ly can bdn cua ky thuat nay la dua ky thuat vao vai va
khéng ché uke ngay vao Iic anh ta ra don.

Trang 85

Cach déi huéng cua luc

« Uke luc cla ca hai bén dang di thang téi nén ching va cham
nhau. Néu ban xoay tegatana cGa minh ra phia ngoai va doéng
thoi d6i hudng than réi tién 1én, luc dang tdi tir uke sé dugc
chuyén dong vong tron nay ti€p nhan va dugc déi hudng. Khuyu
tay cla uke cling sé

Ngay ldc hai cdnh tay cham vao nhau,

* Sh'te bi lat qua.
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SHOMEN-UCHI IKKAJO OSAE NI | PON CHEM
THANG: KHOA THU NHAT Il

Dan déi phuong di vong theo hinh xo0an éc

— Vao thé hidari gyaku-hanmi kamae. Khi uke ra don shomen-uchi,
hay d& bang tegatana phai va dung tay trai nam Iay khuyu tay cula
anh ta. Khi ban xoay tay clia uke ém sang bén phai va lat khuyu tay
anh ta qua, hdy xoay trén cac ngdén chan trai va thuc hién mét ca
xoay 180 do vé phia sau. Trong khi dang xoay, ha thap tu thé va
bdo dam khuyu tay cGa uke nam & phia trudc ban, dé khoang céch
gira hai ngudi khéng thay déi. Khéng dugc cé cdm gidc kéo; ban
nén dung ca hai tay trén cung mot duong khi hong dang xoay, than
trén va than dudi chuyén déng nhu mot. Than cta ban khong dugc
rai vao tu thé bi van xoan. Mot khi da dua uke di vong du xa, hay
nam lay cé tay cla anh ta. — Khi ban da xoay 180 d6, chuyén trong
lugng tU ban chan trdi sang ban chan phai theo cung cidch nhu
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trong hiriki no yosei ni. Ha than xuéng va kéo ban chan trai vao
nach cla uke. Sy chuyén thang bang nay khién than cla uke

Péi huéng dong nang luong cia don tan céng

Khi ban nhan don chém thang, luc van dang di thdng vao ban. Khi
ban d8i hudng than va lat tegatana phai qua, ban déi huéng lyc cha
uke sang bén phai. Khi ban di vong theo chuyé&n dong tron, khuyu
tay cla uke sé bi lat qua.

than tang toc va cung vdéi chuyén dong xoay sé lan anh ta qua. Ca
hai tay cla ban phai dung luc ngang nhau, khéng c6 cam gidc day
khuyu tay cla uke hay kéo c@ tay cla anh ta vao. Khi ban hoan tat
cu xoay, hay dua dau géi trai xudng chi€u. Cac budc tlir dau tdi cubi
déu dién ra trong mét chuyén doéng duy nhat, va dan uke di vong
theo hinh xoan 6c.

Tu thé caa uke

Luc tUr don shomen-uchi dugc hudng vong sang bén trai, khuyu tay
va vai cla ban bj 14t qua, va ban bi kéo di vong theo chuyén dong
tron. Ha dau g6i phai xuéng va khda khuyu tay cla uke.

122



SUWARI-WAZA KATATE-MOCHI IKKAJO OSAE ICHI |
KY THUAT NGOI QUY: NAM MOT TAY: KHOA THU
NHAT I

NAM MOT TAY: KHOA THU NHAT I

Bang cach thao tac khuyu tay cua chinh minh, l1at khuyu
tay cua uke qua

— Plng d6i dién nhau va quy trong thé seiza. Uke nam c6 tay trai
cla ban bang tay phai va kéo theo mét dudng thang. Hoa hgp véi
luc cha cu kéo, dua tay tréi & tu thé long ban tay Up xuéng, dudi ra
vé phia dudng chéo trudc bén trai, d6i huéng cua luc kéo va lam
uke mat thang bang. Cung lic do6, tung moét don atemi bang mu ban
tay phai vao mat cha anh ta. Dung shikko (di bang dau géi), tién
nhe vé phia trudc doc theo dudng chéo trudc bén phai. Van gilr
nguyén cl nam cla uke, dua tay trai ca ban Ién theo chuyé&n déng
vong tron & phia truGc mat. Bang tay phai, gilt 18y mu ban tay phai
cla uke, c6 dinh né vao tay trai cia ban. — Khi ban budc mot budc
I6n bang dau goi phai doc theo dudng chéo trudc bén phai bang
shikko, chém tegatana trai cla ban xuéng theo chuyén dong vong
tron nhu thé day khuyu tay cla uke ra phia truéc ban, khién uke bi
mat thang bang. Khi ban budc thém mét budc nhd vé phia trudc
bang dau g6i phai, hdy gidi phdéng tay trai bang cach day c6 tay trai
vé phia trudc, thoat né khéi tay cta uke. C6 thé ban chém tay cla
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uke qua xa vé phia truéc, nén dé€ ngan diéu dé hay gilr chat bang
tay phai. — Khi tay tradi cda ban trugt xuéng khuyu tay cuia uke,
theo clng cach nhu trong ky thuat ding, hay tién Ién bang dau géi
trai roi dén dau goi phai theo hudng nach trai cla uke, dua uke vao
tu thé nam s&p hoan toan. Dau g6i trdi & trong nach cua uke, con
dau go6i phai ¢ phia trong so véi tay phai clia ban dang gilr c6 tay
cla uke. Gilr c6 dinh c6 tay cla anh ta va khda khuyu tay.

Tegatana cta sh'te tan cong vao diém noi ngén cai cia
uke ndi vao ban tay

Tegatana xoay vao bén trong ban tay dang ndm nd, va tan cong
vao diém noi ngén cai néi vao ban tay.

Khéa ikkajo vao cé tay

Ap dung khéa nhu thé dua cdc ngdn tré cua ca hai tay chum lai véi
nhau & tu thé hinh tam gidc. Khi ban dua uke xu6ng chié€u, hay bao
dam c6 tay cla anh ta dugc van manh vé phia trudc.
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KATA-MOCHI IKKAJO OSAE NI | NAM VAI: KHOA
THU NHAT 1l

Bang cach khéng ché vai, 1at khuyu tay qua

TU thé hidari gyaku-hanmi kamae, uke nam vai trai ca ban va day.
Khi ban dich sang bén trai, hdy dua tay trai di vong tron vé phia
dudng chéo trudc bén trdi, gilr long ban tay Up xudng, déi hudng
cla dudng luc va lam uke méat thang bang. (Cdc dét ngdn tay cla
uke l4c nay phai dugc ¢6 dinh vao vai cla ban.) Cung lic dé, tung
mét don atemi bang mu ban tay phai vao mat clia anh ta. Pua tay
phai cla ban |1én trén tay phai clia uke va c6 dinh né vao vai cla
ban. Xoay trén ban chan trai, thuc hién mét cd xoay 45 dd vé phia
sau va trugt canh tay trdi Ién, nadng khuyu tay cla uke Ién trén
khong. Déng thoi dung chuyén dong cla vai trai d€ lat ban tay cula
uke qua. Pung dung tay trai d€ day khuyu tay Ién. Vai trdi, von
khong ché c6 tay va 1at n6 qua, khién khuyu tay “néi l1én,”
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— Vé6i cdm giadc nhu thé ban dang ddy khuyu tay vé phia truéc mat
minh, hdy xoay trén ban chan trai va thuc hién mot cd xoay 180 d6,
réi chuyén thang bang, chém xuéng bang tegatana trai theo
chuyén dong xoan 6c, dua uke vao tu thé nam sap. Mét lan nira,
chinh chuyén déng cla vai trai lam |at ban tay dang nam cua uke,
cung véi ddéng tadc chém xubng cla tay ban. Ding dung sic cua
canh tay dé chi c6 ddy ban tay cGa uke ra. Thdo ban tay clha uke
khoi vai ban, ha dau géi phai xuéng, cé dinh ban tay cla uke va
khéa khuyu tay.

« CO dinh ban tay cla uke vao vai cla ban

Muc dich cla viéc c6 dinh ban tay cta uke vao vai ban la dé vai va
ban tay c6 thé déng vai tro diém tua trong viéc Iat khuyu tay qua.
Diém tua nay khdng dugc thay d6i cho téi cubi chuyén dong. Tu tu
thé nay, nho st dung ddng vai cia minh, ban c6 thé lat ban tay cla
uke qua trong khi van gilr ngén cai ctia minh & bén dudi, khién
khuyu tay cGa anh ta “néi I1én.” (Hinh-)

Trang 92

USHIRO RYOTE-MOCHI IKKAJO OSAE ICHI
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Lat khuyu tay cta uke qua bang cach khéng ché than trén
va than dudi cua anh ta

Céch vao tu thé nay dugc giai thich trong phan Cac dong tac chuan
bi. Hay d6i hudng cla luc dang kéo ca hai c6 tay ti phia sau. Nang
ca hai tay Ién theo chuyén dong vong tron nhu thé tao hinh moét
qua tring, khién khuyu tay ca uke nho Ién. Gilt ban chan trai ding
yén va kéo ban chan phai Ui lai trong mo6t ci xoay 180 d6, dua than
vao tu thé thap va ha hai tay xuéng, véi cac ngdn cai hudng xuéng
dudi, ra phia truéc nguc. Cam giac la dén toan bd trong lugng cua
co thé xuéng ngay trén ban chén trai. Néu & tu thé nay trong lugng
cla co thé ban bi d6 vé phia sau, kéo uke vao phia ban, ban sé
khong thé lam anh ta mat thang bang vé phia trugc. Cling hay bao
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dam ban xoay mot vong 16n d€ khéng ding trén mot dudng song
song véi uke.

Tu thé caa uke

TU tu thé dugc nang 1én, luc cla ban di tlr cao xudng thap. Khi c6
tay cla ban bi ha xuéng dudng chéo trudc bén phai, ban thuc hién
mot chuyén dong I6n vé phia trudc va vai trdi cia ban bi Iat qua.
Gilt hong & cung mét dé cao, dua ban chan phai I1én phia sau ban
chan trai va ndm lay khuyu tay trai cha uke tir bén duéi bang tay
phai. Gilr tay trdi  nguyén vi tri d€ né khong di chuyén, diéu nay sé
gilr uke trong tu thé mat thang bang. — Khi ban chan trai buéc mét
budc 16n vé phia trudc, hay thuc hién déng tdc muc bang tay trai
sao cho cudi cung ban nam dugc c6 tay cla uke, va cung luc dé
chém xuéng bang tay phai. Khi ban chan phai réi dén ban chan trai
tién 1&n theo hudng nach cla uke, dua uke vao tu thé nam sép, c6
dinh c6 tay xudng dat va khda khuyu tay.

NAM HAI TAY TU PHIA SAU: KHOA THU NHAT I

Al
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« Gom c6 tay lai bang dong tadc mdc tir bén dudi

« Khi tay phai clda ban ti€n Ién, dinh vao khuyu tay clGa uke, tay
tréi cha anh ta dang nam cé tay ban sé tu nhién budng ra. Hay
muc c6 tay cha anh ta tir bén duéi bang ngdn cai va lat né qua,
réi khi ban gilr mu ban tay cGa anh ta, hay gap c6 tay anh ta vao
trong.
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Trang 94

USHIRO KATATE-ERI-MOCHI IKKAjO OSAE NI
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Khi ban xoay, hay kéo uke vé phia truéc va vong ra sau

— Uke ndm c6 tay trdi va phia sau c6 &o cua ban tu phia sau, roi
day. Tu thé cla uke: hoa hgp véi luc dé khi ban tién 1én, hay di
chéch theo duong cua ca day, va

— Xoay trén ban chan phai, xoay ban chéan trdi 180 dé dé ban ding
chéch 45 do sang bén phai, & phia trudc uke. Xoay tay trai cla ban
bén trong ban tay dang ndm cla uke, sao cho tegatana clGa ban
huéng vé phia truéc. Hady bdo dam trong tdm nam trén ban chén
phai. Khi ban déi hudng, tung mét don danh bang ndm dam phai
vao nach cla uke. Muc dich cla don nay la lam uke bubng tay phai
dang ndm c6 o sau cla ban ra.

Do cl xoay cUa sh'te, tay phai clia ban dang ndm c6 4o cua anh ta
tlr phia sau sé bi dudi cang ra, va khuyu tay trai cta ban sé bi lat
qua. Than clha ban nén bi van vé phia truéc va sang bén phai. —
Dung tay phai gilr 1ay khuyu tay cla uke, va dudi tegatana trai cla
ban vong sang bén trdi. Xoay trén ban chan phai, thyc hién mét cu
xoay 180 dd réi chuyén trong tdm (nhu trong hiriki no yosei ni), dua
uke vao tu thé nam sadp va khéa khuyu tay.

NAM CO TAY VA CO AO TU PHIA SAU

KHOA THU NHAT II
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« Dung tegatana khi c6 tay bi nam

Trong ky thuat nay ching ta tadn dung ban tay dang ndm minh cho
dén tadn cung. Gilt khuyu tay dudi ra trong thé kamae, xoay
tegatana trai lai, véi cam gidc nhu thé c6 tay bi cdc ngdn tay cula
uke quan lay, va theo chuyén dong xoan 6c¢ di vong ra roi xuéng.
Khi ban dang thuc hién chuyén dong nay, tay clda ban sé tu nhién
nam lay c6 tay cla uke. Khi uke mat thang bang, than cta anh ta sé
tu nhién di theo huéng ma c6 tay cGa anh ta dang di téi.
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Trang 96

NIKAJO | KHOA THU HAI

T

Lat c6 tay qua va ha than cta uke xuéng dat

Nikajo la ky thuat trong dé ching ta xoay long ban tay cla uke vé
phia ngoai khuyu tay cGa anh ta, réi chém xuéng dé phd v§ tu thé
cla anh ta. Pay khdng phai la chuyén don thuan van c6 tay cua
uke; ban phai thuc hién ky thuat sao cho toan b6 than cla anh ta
chim xuéng. D€ dat dugc diéu nay, hay lam cho ca khép cé tay va
khép khuyu tay ctia anh ta thanh hinh chit V va

Tegatana cta uke phai thang ding

gilr nguyén tu thé dé khi ban chém xudng. Piéu nay sé bdo dam luc
cla uke bi khda & c6 tay, khuyu tay va vai, va két qua la than cua
anh ta sé roi xuéng. bung lang phi
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diéu quan trong la hiéu ding g6c do va dudng di dé lam uke mat
thang bang.

« Cach cam nam

» Khoéa gilt nikajo

NéEu vi tri clia ban tay uke khong ddng trudc khi ban chém xudng,
nikajo sé& khong cé hiéu qua. Nhu trong hinh, long ban tay phai cta
ban dp chat vao mu ban tay cla uke, va ngén tay Ut cla ban khéa
qua c6 tay cla anh ta. Tay trdi cGa ban nam cé tay mét cach nhe
nhang. Hay bado dadm tegatana clGa uke ding thang, & phia trudc
duong trung tdm cla ban, nhu thé ban tay cla uke la moét thanh
kiEm ma ban dang cam. Tegatana cla ban nén huéng vé duong
trung tdm cla uke. Néu vao IGc nay ban ndi 16ng ci ndm vao ban
tay cua uke, ban sé khong thé gap c6 tay cua anh ta khi dén lac
chém xuéng.

« Ap dung khéa
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Chém xuéng thang, khéng van xoan

Ap dung khéa trong khi ndm bang ca hai tay: khi ban 13t c6 tay cla
uke qua va c6 dinh né vao vi tri, ban phai & vi tri doc theo duong
chéo phia truéc ctia uke. Néu ban ding ngay chinh dién, ban sé&
khong thé gép khuyu tay da khi 14t né qua. Khi ban ti€n 1én tir chan
truéc, hdy chém c6 tay xuéng nhu thé cat xuyén qua dudng trung
tam cla uke. Khi lam vay, hay bao dam ban khong lam thay déi
khoang cach gilra ban tay dang nam va than cda ban. Gir than trén
c6 dinh & cing mét tu thé, tién 1&n bang cach tap trung day bang
hong,

Pua long ban tay cua uke ngua lIén va khéa vai cta anh ta
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Cach khéa tay mot khi ban da dua uke vao tu thé nam séap la giéng
nhau & moi ky thuéat nikajo osae. Sau khi cé dinh cG tay 6 vi tri khda
th(& hai, hdy dua uke vao tu thé nam sap. C6 dinh khuyu tay cta uke
bang tay trai. Khi ban dua ban chan phai vong téi ban chan cla uke,
va dua ban chan trai ctia ban vao dudi phan hdng, sao cho ban nhin
ngang qua vai cGa uke, khdong lam thay déi vi tri vai cta uke, dua
canh tay clGa anh ta vong vé phia dau cla anh ta, va dua mu ban
tay cla anh ta vao mat trong khuyu tay trdi cda ban. Dung mat
trong khuyu tay tréi ndm c6 tay cGa uke bang dong tédc mac, va gilr
Iay phia trudc vo phuc cla ban. Dua tay phai [én va ¢6 dinh n6 ngay
dudi khuyu tay cla uke. Ha hdong cla ban xuéng vé phia dau cua
uke va khéa vai clia anh ta.

Ngoai ra, hdy bao ddm ban khéng van c6 tay, néu khong hudng cla
luc sé sai va ban sé& khong thé s& dung luc ma ban tao ra khi tién
[én. MOt khi d& dua 6 tay vao vi tri khda th hai, hay gilr nguyén
hinh dang dé cho dén tan cuéi. Dung nang lugng ma ban tao ra khi
ti€n Ién dé€ duy tri méi quan hé dé trong khi than cla uke bat dau
chim xuéng. Gilr trén duong trung tam khi ban chém c6 tay xuéng
dudi ngang nguc, va cé cam giac dang di chuyén doc theo duong
mat thang bang cla uke. Ban nén cé cdm gidc chém ngdn tay Gt
cla uke xuéng vé phia mii cta anh ta.

« CAC LOI THUONG GAP
» Kéo c6 tay cla uke vé phia ban, hoac nguac lai,
« P&y ban tay cla uke ra xa khéi ban.

KATATE-MOCHI NIKAJO OSAE ICHI | NAM MOT TAY:
KHOA THU HAI |
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Pi tGi vi tri ma ban da khda c6 tay clGa uke trong nikajo. Khi ban tién
Ién tir day, diéu quan trong la khéng nam |ay khuyu tay cla anh ta.
— Khi ban tién 1&n doc theo dudng chéo trudc bén phai va lai chém
c6 tay cla uke vé phia trudc, khuyu tay va vai clia anh ta sé bj lat
qua. Hay bao dam ban khéng van c¢6 tay cGa anh ta vong sang bén
phai. Tay trai cdia ban trugt tu nhién xuéng khuyu tay va gilr cho
khuyu tay cung vai & nguyén vi tri.
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phai va kéo. Hoa hogp véi luc cla cd kéo, hay xoay trén ban chan
phai va dua ban chéan trai vong sang bén canh theo chuyén dong
tron. Tay tréi cha ban di vong ra va vé phia trudc theo chuyén déng
tron, véi long ban tay Up xuéng va dugc gilt 8 ngang hdng. Bang
cach d6i huéng cta lyc kéo, ban sé lam uke mét thang bang. Cung
lGc d6, tung mét don atemi bang mu nam dam tay phai. Khi ban
dich hai sang bén phai bang chan trudc, hdy muic c6 tay cla uke
vao gilra ngdn céi va ngoén trd cla tay trai, va theo chuyén dong
vong tron nang hai tay cla ban |én phia trugc mat. Gilr tay phai cla
uke @ vi tri nikajo. Ban nén ding trén duong chéo trudc bén phai
cla uke, véi duong trung tam cla uke & ngay phia truéc ban. Khi
chan trudc cla ban tién 1én va ban chém c6 tay cla uke xudng vé
phia trung tam cda anh ta, hady dp dung nikajo. Khi ban budc thém
mét budc I6n bang chan trudc doc theo dudng chéo trudc bén phai,
hay tao ép luc vé phia trudc bang tay phai va lat khuyu tay cla uke
qua. Tay trai trugt xuéng khuyu tay khi ban tién 1én, gilt theo cling
cach nhu trong ikkajo. Cling nhu trong ikkajo, dua ban chéan tri roi
dén ban chan phai tién 1én mét budc 16n theo hudng nach cia uke,
va dua dau g6i tradi cta ban xuéng chiéu, dua uke vao tu thé€ nam
sap hoan toan. Xoay qua ba vai clia uke, dGi tay va ap dung khda



Vao vai.

KATATE-MOCHI NIKAJO OSAE NI | NAM MOT TAY:
KHOA THU HAI 1l

Lat cé tay qua & phia truéc ban, dan uke di mét vong tron
TU thé hidari gyaku-hanmi kamae, uke nam tay phai cGa ban va
day. Hoa hgp vdi luc day va dich sang bén trai tlr chan trudc, dua
tay trai vong theo mot vong tron, dé€ ban di chéch khéi dudng cua
luc va lam uke méat thang bang. Cung lic do, tung mét don atemi
bang mu nam dam tay phai vao mat. Xoay trén chan trudc, thuc
hién mét cd xoay 45 dd vé phia sau, va nang c6 tay cla uke lén
bang chuyén déng muic vong tron gilta ngén cai va ngoén tré cla
ban. Gilt ban tay cla uke & vi tri nikajo phia truéc mat ban. Ban nén
dung trén duong chéo trudc bén phai cda uke, véi duong trung tam
cla uke & ngay phia trudc ban. Khi chan trudc cta ban tién 1én va

140



ban chém c6 tay cla uke xudng vé phia trung tdm cla anh ta, hay
ap dung nikajo. — Trong khi tay phai ti€p tuc chém vé phia trudc,
va cung luc khuyu tay cung vai cta uke bi Iat qua, hay xoay trén
ban chén trai va thuc hién mot cli xoay 180 do vé phia sau. Khong
kéo ban tay cla uke sang bén phai, hay lat khuyu tay va vai cla
anh ta qua dé€ than anh ta “néi 1én,” va dan anh ta di theo chuyén
déng xoay. Hay bdo dam khuyu tay cla uke luén & ngay phia truéc
ban. Tay trai trugt xudng khuyu tay khi ban dang thuc hién cl xoay.
— Khoéng lam gidn doan da cla chuyén dong xoay, hay chuyén
trong lugng tUr ban chan trai sang ban chan phai theo clung céach
nhu trong hiriki no yosei ni, va ha héng xuéng. Véi hinh dang xoan
Oc cla cac chuyén déng xoay, hdy dua uke di vong va vao tu thé
nam sap. — Xoay qua ba vai cla uke, déi ca hai tay, c6 dinh vai va
ap dung khéa.
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Trang 102

KATA-MOCHI NIKAJO OSAE NI | NAM VAI: KHOA
THU HAI Il

Trang 103
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Ap dung khéa bang cach day vai ra

— Tl thé hidari gyaku-hanmi kamae, uke nam vai cta vé phuc ban,
gilt mu ban tay 6 trén, va ddy. Hoa hgp vdGi nang lugng cla cu day,
hay dich sang bén trai tir chan trudc, déi duong cua luc va lam uke
mat thang bang. Cung ldc d6, tung mot don atemi bang mu nam
dam tay phai vao mat cla uke. Dua tay phai cda ban |én trén mu
ban tay trai cia uke va nadm Iy né, c6 dinh ban tay dé vao vai cla
ban. Xoay trén ban chan trai, thuc hién mét cd xoay 45 dd vé phia
sau va dung mat trong cula tay trdi truot khuyu tay cla uke Ién trén
khong. Cung véi chuyén dong nay, hdy dung vai cha ban dua ban
tay cla uke vao vi tri nikajo. Ban nén ding trén dudng chéo trudc
bén phai cla uke, v6i duong trung tam cua uke & ngay phia truéc
ban. Khi ban ti€n 1én bang ban chan trai, hay trugt tay trai xuéng c6
tay cla uke va day vai cla ban ra dé& kich hoat khéa nikajo. Ding
dung tay dé€ ha ban tay cla uke xuéng, ma hay dung vai clda ban
cho dén tan cuéi dé tan dung tron ven ky thuat. Hdy bao dam ngén
cdi cla uke dugc cé dinh chat vao vai cla ban. Khda phai dugc ap
dung theo hudng dudng trung tdm cla uke. — Gilt c6 tay cua uke co
dinh vao vai & nguyén vi tri d6, hay bat dau chuyén dong xoay. Khi
khuyu tay va vai cla uke bi lat qua, hay truot tay trdi cda ban
xuéng va gilt 1ay khuyu tay cta anh ta. Khi ban dang thuc hién cud
xoay, ban tay cla uke sé tu nhién roi khdi vai cGa ban. C6 dinh vai
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va ap dung khéa.

SHOMEN-UCHI NIKAJO OSAE NI | PON CHEM
THANG: KHOA THU HAI Il

L

Chi giai thich phan don khéa

-TU hidari gyaku-hanmi kamae, uke thuc hién don shomen-uchi
bang tegatana phai va ban d& don. -Khi ban xoay tegatana sang
phai va d6i hudng duong luc, hdy xoay trén ban chan trai dé thuc
hién moét cd xoay 180 d6. Ha tegatana xuéng ngang nguc trong mot
chuyén dong vong cung. ngdén tay cai hudng xuéng dudi va dugc
dat ¢ mat ngoai c6 tay cla uke. Khi ban xoay ngudi sang trai, dua
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tay phai 1én bang mét chuyén déng vong tron 16n & phia trudc co
thé&, muc c6 tay clha uke vao gilra ngén tay cai va ngén tré cla ban
va gilt nd & vi tri nikajo truéc mat ban. -TU vi tri ¢ duong chéo trudc
bén phai clia uke, chat c6 tay xudng vé phia dudng trung tam cda

| o/

uke va khéa né trong nikajo.

| | |

HIJI-MOCHI NIKAJO OSAE ICHI | GIU KHUYU TAY:
KHOA THU HAI |
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Chi gidi thich phan don khéa

TU migi ai-hanmi kamae, uke nam khuyu tay trdi cta vé phuc ban,
nam vGi mu ban tay hudng 1én trén, va kéo. Hoa hgp véi luc kéo,
xoay trén ban chan phai, dua chan trdi vong quanh va sang trai
trong mot chuyén dong vong tron. Cung llc, tay tradi vong ra phia
trudc trong mot chuyén déng vong tron, d6i huéng cla lyc va lam
uke mat thang bang. Dung tay phai gidng mét atemi bang mat sau
nam dam vao mat. Pua tay phai qua mu ban tay phai cla uke va
nam lay, c6 dinh né vao khuyu tay cda ban. -Khi ban chan phai di
chuyén sang phai va ban déi huéng hong, hdy gilt cho tegatana trai
huéng vao trong, trugt khuyu tay trai 1én trén va dua cé tay clda uke
vao vi tri nikajo. Nang khuyu tay I&én sao cho né trugt doc theo nép
gap & c6 tay bén dudi tegatana cta uke. Chuyén dong nay dugc
thiét k& dé ngan ban tay cGa uke bj 16ng ra. Cudi cung, dua khuyu
tay cla ban qua phia trén sao cho né nam trén cé tay cua uke. Khi
ban ti€n I&n tir chan trudc (bén phai), hay gilt khuyu tay cla uke &
nguyén vi tri va chat xuéng bang tegatana vé phia dudng trung tadm
cua uke, dong thoi lat ban tay lai khi lam vay, va dp dung don khéa
nikajo. Hady bdo dam ban tay cGa uke dugc cé dinh chac chan vao
khuyu tay cGa ban, vi diéu quan trong la né khéng thé tubt di khi
ban dang chat xuéng. Ngoai ra, hdy bdo dam rang ban khéng dé
khuyu tay roi xuéng. Van dé khong phai la ha khuyu tay xuéng, ma
la thay déi géc d6 dé khda dugc ban tay cla uke.



Ném uke bang cach lat cé tay qua

TU migi ai-hanmi kamae, huéng tay phai cla ban sang phia trdi va
dua né ra cho uke. Uke ti€n vao bang tay phai d€ nam tay phai cta
ban (katate-ayamochi, Ndm Tay Chéo). Khi c6 tay cla ban bi nam,
hdy xoay trén ban chéan trudc va thuyc hién mot cd xoay 180 d6 vé
phia sau bang ban chan sau. Hoa hgp véi sitc manh dang téi cla
uke va dan né di vong quanh.

-bua ban tay cla uke vdong quanh va nang né |én theo huéng cua
cac dau ngon tay ban, va khi ban tién I&n t&r ban chan truéc, hay
chat ban tay xuéng, dp dung don khda nikajo.

180 d0, xoay khuyu tay phai cGia ban quanh va xoay ¢ tay phai cla
ban dé huéng vao trong. Pua tay tradi qua khuyu tay cla uke, khéa
cling phan cénh tay trén, va ha canh tay cla anh ta xuéng trong
udegarami-nage.

NAM TAY CHEO; KHOA THU HAI

NEM KHOA TAY (UNG DUNG THUC TE)
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« Cach khéa nikajo déi véi ayamochi

Gilr cadc ngén tay hudng vao trong, d€ cho c6 tay bi nam lay

Nang ban tay Ién khi ban dua né vong quanh trong moét chuyén
dbéng vong tron theo hudng clia cac dau ngoén tay. Cung lic, dua co
thé vong quanh trong mét déng tac né tranh [tai sabaki] theo cling
hudng véi ban tay, sao cho ban dén vi tri & duong chéo trudc bén
phai cta uke. Khi ban xoay ra d€ déi dién vdi uke, hay lat c6 tay clha
ban qua sao cho tegatana hudng vé phia trudc, va di vao vi tri san
sang cho nikajo. Tay trai tlir phia trén di xuéng, dat Ién ban tay cla
uke va cd dinh né. Néu ban dé mat su két ndi gilra hai ban tay, don
ném sé khéng con hiéu qua, vi vay hay bdo dam chd gap cla c6 tay
phai ban dugc cai chat vao khép c6 tay cha uke. Khong dubi thang
canh tay, hay ki€m soat c6 tay cla uke sao cho khéng c6 ché 16ng
[éo nao & d6, va dua cac dau ngdn tay vong quanh sao cho ching
huéng vé duong trung tdm cla uke. Khi ban tién |én, hady gilr
tegatana cla ban hudéng vé duong trung tdm clda uke va chat
xuoéng. Gilr khuyu tay clta uke cd dinh, xoay cac ngdén tay xuéng
dudi, va xoay c6 tay cGa ban vong lai bén trong ban tay cGa uke khi
ban chinh lai cach cam. Muc dich cla diéu nay la dé bao dam khuyu
tay cla uke khéng nhéng Ién.

SANKAJO | KHOA THU BA

Lam uke méat thang bang bang cach khién anh ta “néi 1én”



Trong ky thuat sankajo, ching ta lam uke mat thang bang bang
cach ndng khuyu tay clia anh ta Ién trén khéng va xoay c6 tay anh
ta sao cho mu ban tay di vé phia nach ctda anh ta. Trai ngugc véi
nikajo, nai ching ta lam uke mat thang bang bang céch bat anh ta
chim xudng, trong sankajo ching ta tao ra sy mat thang bang bang
cach dubi co thé cta uke 1én trén. Day khéng phai la viéc don thuan
van c6 tay cla uke — bang cach dua uke dén mot vj tri ma anh ta
khong thé cr ddng dugc khuyu tay hay vai, ching ta c6 thé khéng
ché toan bd co thé clia anh ta.

e Céch cam

Pua canh tay cua uke dén vi tri chir U

+ LOI THUONG GAP

Néu ban cam c6 tay sao cho né bj gap vao trong, sankajo sé khong
cé hiéu qua.
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Trudc khi 4p dung don khéa, hay né\r;g khuyu tay cta uke Ién trén
khéng va ndm mu ban tay cla anh ta. O vj tri ndy, dua ba ngén tay
dudi vong quanh tegatana cua anh ta, bdo ddm khéng nam bang
ngdn cai va ngdn tro. Dua ban tay cla uke dén vij tri thang ding
bang cach huéng Hudng ngdn tay céi va ngdn trd clia ban thang vé
phia trudc, véi khuyu tay & vi tri kamae. U6n mu ban tay cla uke
vong quanh sao cho khuyu tay va vai bi xoay vé phia trudc, va canh
tay tao thanh hinh chi{r U.

Ap dung don khéa

&34

Pay tegatana cua uke theo chuyén déng vong tron vé phia
nach
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Giai thich viéc &p dung don khdéa bang chuyén déng vong tron.
Pung & hidari-hanmi kamae, bén phai cta uke, va nam ban tay cla
anh ta & vi tri sankajo. Hay bdo dadm ban tay clia ban & chinh giita
cd thé ban. Gilr nguyén hinh dang cla ban tay minh, xoay trén ban
chan tréi va dua co thé ban vong quanh mot vong tron it nhat 90
dd. Bang céch &p dung don khdéa nay, ban sé dua ban tay cla uke
vong Vvé phia nach cuda anh ta.

Vi tri caa uke

Khi c6 tay clia ban bj dua vong vé phia nach, vai cta ban di ra truéc

va luc cda don khda di vao dé, sao cho vai ciia ban bi nhac Ién va

toan bd co thé ban “ndi 1én.” Chuyén ddng xoay cla sh'te ciing lam

ban mat thang bang, va ban thuc hién moét chuyén dong 16n vé phia

sau. Hay gilr ban tay cla ban & phia trudc co thé. Khi xoay, chuyén

dong cla co th€ mdi la diéu quan trong nhat. Hdy bdo dam ban

khong dua ban tay ra sang bén.

« CAC LOI THUONG GAP

* NEéu ban c6 van c¢6 tay clla uke quanh trong moét chuyén déng
qua 18n, ban tay cta chinh ban sé& dén vi tri phang (nam ngang

* ) va ban sé chi van c6 tay clia anh ta ma thoi, don khda sé khéng
c6 téc dung lén khuyu tay hay vai cGia anh ta. Ngoai ra, néu ban
dé€ khuyu tay cGia minh nhéng 1én, sé rat khé dé tao ra luc chinh
Xac.

Ap dung don khéa giir

Pua long ban tay vao nguc ban, va chat xuéng bang héng



Sau khi da ap dung sankajo, hdy dua uke dén tu thé nam sap.
Khéng ndi 1ong don khoa, dua co thé clia ban vong quanh sao cho
né doi dién ngang qua vai cla uke. Cung llc, dua tay phai cla ban
dén tay tréi va nam mu ban tay cla uke bang mét dong téc muc
Ién.

Khoéng ndi 16ng don khéa, dua tay trai cla ban ra xa va chuyén ban
tay clia uke sang tay phdi cta ban. Bua Iong ban tay cla uke vao
bén trai nguc cda ban va c6 dinh né. Cung llc, dua tegatana trai
cla ban Ién khuyu tay cla uke. Véi cdm giadc dung nguc day long
ban tay cGa anh ta, hdy chat xudng bang héng vé phia dau cla uke
va khéa vai cta anh ta.

YOKOMEN-UCHI SANKAJO OSAE ICHI | DPON CHEM
NGANG VAO PAU: KHOA THU BA |
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Bang cach tién lén, khéa cung khuyu tay va vai

TU migi ai-hanmi kamae, uke nham moét don chém bang tegatana
vao thdi duong cla ban. Bua ban chan trai vong quanh sang bén
trong mot chuyén dong vong tron va xoay tegatana trai ra dé dg,
dong thoi gidng mot atemi bang mat sau nam dam tay phai vao
mat cla uke. DPua tegatana phai clia ban qua sao cho ban kep canh
tay cla uke gilra hai ban tay G vi tri chr X. -Khi ban ti€n 1én bang
mot chuyén déng 16n véi ban chén phai, dung tegatana phai dé doi
huéng luc cla uke theo chuyén déng vong tron sang bén phai. Tay
trai gitp doi hudng luc cla uke, va khi khuyu tay cla uke bi lat qua,
tay trdi ndm 1ay né. O vi tri nay, chat xuéng va ra phia truéc béng
ca hai tay, lam uke mat thang bang va dua anh ta xuéng chiéu.

Vi tri cua uke

Khi sh'te d& don, hay tiép tuc tao luc dé chat xudng doc theo duong
chéo (vé phia thai duong cla sh'te). Khi lyc dé bi d6i huéng vé phia
bén trai cha ban, khuyu tay va vai cla ban sé bi lat qua. Truot tay
phai cGa ban xuéng cac dau ngdn tay cla uke va, nhu thé 16n ban
tay cla anh ta tlr trong ra ngoai, lat né qua va vé phia trudc. Cung
ldc, budc mot budc nhéd vé trudc bang ban chan phai, xoay khuyu
tay va vai cla uke vé phia trudc. DUng tay trdi ndm mu ban tay cua
uke dé chuén bj cho sankajo. Khi ban chan trai tién lén theo hudng
xuong ba vai phai cGa uke, hdy ddy vé trudc bang tay trai (dang gilr
ban tay cla uke) va dp dung sankajo. Tay phai nam khuyu tay cta
uke, cé dinh gbc clia canh tay.

Vi tri caa uke

Khi sankajo khéa cing khuyu tay va vai cta ban, va luc di qua vé
phia xuong ba vai clia ban, ban bi mat thang bang vé phia truéc tir
vai phai. Khi ban chan phai tién 1én, hdy dua co thé vao tu thé thap,



ha dau g6i trai xuéng dat, va dua uke dén tu thé nam sap. Déi vi tri
cho khuyu tay, va ap dung don khéa gitr.

Xoay long ban tay cta uke vé phia truéc theo chuyén déng
vong tron

Céch lat ban tay cla uke qua trudc khi 4p dung sankajo. Nam bén
ngén tay cla uke ngay dudi dot ngdn tay trong mét dong tac kep
gilra ngén cai va ngdn tré cla ban. Diéu nay sé ngan uke nam chat
ban tay lai, nhd d6 dé 1at c6 tay cla anh ta qua. * Lat ban tay cla
uke tUr phia long ban tay, sao cho long ban tay xoay I&n trén va cudi
cung huéng vé phia trudc. VGi don khda nay, toan bd canh tay phai
cong nhu mot cdnh cung va vai phai xoay vé phia trudc.

« NHONG DIEM QUAN TRONG
» Khi ban tién I&n trong IGc dang ap dung sankajo, hay bao dam ca
hai tay cda ban ludn & trén dudng trung tdm cda minh.

« Khi ban &p dung sankajo, hdy bao dadm rang c6 tay cua uke
khéng bi van vao trong.

154



YOKOMEN-UCHI SANKAJO OSAE NI | PON CHEM
NGANG VAO PAU: KHOA THU BA Il

155



Lam uke mat thang bang doc theo duéng dudi cia canh
tay

-TU hidari gyaku-hanmi kamae, uke tan céng bang yokomen-uchi.
Di chuyén sang trdi, xoay tegatana trai ra va d& don. Cung luc,
gidng mot atemi bang mat sau ndm dam tay phai vao mat. Khi tay
phai dua qua & vi tri ch(r X, hdy xoay trén ban chan truéc (tréi) va
thuc hién mot chuyén dong xoay 16n vé phia sau, d6i huéng cénh
tay cla uke vong quanh sao cho né dua Ién ngang nguc. Dung tay
phai gilr cdc ngdn tay cla uke theo clng cadch nhu trong ky thuat I,
va khi ban mé ban chan trudc (trdi) sang bén, xoay c6 tay cla uke
vong quanh va nang khuyu tay cta anh ta |én trén khéng. Nam lay
bang tay trai & vi tri sankajo, va xoay trén ban chéan trai, dua ban
chan phai vong quanh va tién 1én trong mot chuyén dong it nhat 90
do, roi ap dung don khoéa. Hai ban chan cla ban nén & thé ding
kamae bén trdi. Khi ban luét ban chan trdi ra phia sau theo mét
chuyé&n dbng vong tron, hdy chat tay trai xuéng theo chuyén dong
vong tron sao cho né dua ra bén hong trai cla ban, va khi uke bi
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kéo mat thang bang va vé phia ban, hdy gidng moét atemi vao mat
bang nam dam tay phai, git mu ban tay hudng xuéng dudi. Khi ban
dua ban chan trdi ra phia sau, hay kéo ban chan phai vao mot chut
dé bado dam trong lugng cla co thé ban khdng dé vé phia sau.

Vi tri cua uke

Mét khi don khoda sankajo da dugc c6 dinh (8), sh'te dan canh tay
cla ban theo mét chuyén déng vong tron doc theo dudng kéo dai tir
c6 tay dén khuyu tay, va khi vai phai cGa ban bj 1at qua, ban bj méat
thang bang xuéng dudi. D€ dép tra atemi cla sh'te, hdy d& bang
tay trai. Khi ban chan trai cda ban trugt vé phia sau va sang trai,
dua bon ngdn tay cla tay phai qua phia trén khuyu tay cta uke sao
cho cac ngén tay hudng vao trong, va kéo uke vao vé phia c6 tay
cla anh ta. H3y bdo dam tay trai clia ban khong néi I6ng cach cam
G vi tri sankajo. Khi ban kéo uke vao, hay trugt ban chan trudc sao
cho trong lugng cla ca thé ban khéng d6 vé phia sau.

Vi tri cua uke

Khi khuyu tay cla ban bi kéo vong quanh sang phdi theo mot
chuyén déng vong tron, vai clia ban di theo, sao cho ban két thic &
mét tu thé thap, mat thang bang theo hudng cla khuyu tay.






Khi uke bi mat thang bang, hdy ma ra va di chuyén sang bén tur ban
chan phai cliia ban, kéo uke di cung ban theo cung moét duong. Gilr
nguyén vi tri sankajo theo cung cach nhu trong ky thuét I. Dua dau
g06i trdi xuéng dat va dua uke dén tu thé nam sap.

Vi tri cua uke

TU vi tri mat thang bang ma ban dang & cuéi dong tac truéc, khi
sh'te khda cing vai clia ban va tién 1én doc theo dudng da déi, hay
ti€n 1&én cung anh ta va di dén tu thé nam sa&p khi ban bi dua xuéng
dat tir vai phai. Déi vij tri, khda vai va dp dung don khda gitr.

Nang ban tay Ién sao cho ban dang nhin vao long ban tay
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Sau khi da d6i huéng luc ctia don y‘okomen-uchi, hay gilt cac ngén
tay cta uke theo cung cach nhu trong ky thuéat I. Vao lGc nay ban
nén dang ding & bén canh uke. * M4 ra sang bén tl&r ban chan trudc,

xoay va hudng vé phia nach cla uke, réi nang ban tay cla uke |én
bang mét dong tac muc.

Ban sé két thic vai ban tay cla uke dugc gilr & phia truéc mat minh
véi cdm gidc nhu thé ban dang nhin vao Iong ban tay cla anh ta.
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bung bdép cac ngdn tay cla uke, nhung hdy cd6 cdm gidc nang
khuyu tay cta anh ta |én bang cdch khéa qua cé tay. Hay bao dam
ban tay cla anh ta van & phia trudc dudng trung tdm cla ban. Tay
trai ciia ban di dén khuyu tay cla anh ta dé ngan né tudt di. Tay trai
cla ban nam ngang qua mu ban tay cla uke, véi ngén tay Gt dugc
maéc quanh canh ban tay cla anh ta. Ban phdi bdo dam ban tay cla
uke thang ding, néu khdng phan ti€p theo cta don khda sé yéu.
Pua ngdn trd va ngdn cai sao cho chidng hudng vé phia uke, dudi
canh tay clGa ban ra, va khi ban thuc hién mot chuyén dong xoay,
ap dung sankajo.

SUWARI WAZA KATATE-MOCHI SANKAJO | OSAE
ICHI/KY THUAT NGOI QUY: NAM MOT TAY | NAM:
KHOA THU BA |

Dung luc dudi thang ra cua cé tay dang bi gap cua uke
Quy G thé seiza, doi dién vdi ban tap. Khi uke ndm ¢ tay tréi cla
ban va kéo theo mét dudng thang, hady hoa hgp véi luc d6 va dua
dau g6i trai vong sang trai trong mét chuyén déng vong tron, thay
déi dudng lyc. Cung lGc, gidng mot atemi bang mat sau nam dam
vao mat bang tay phai. Khi ban ti€n 1én mét chut tir dau g6éi phai,
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Chuyén cach cam sang sankajo

Gap manh c6 tay cua uke vé phia trudc, trugt tay trai cla ban lén
bén trong tay phai va ndm ldy c6 tay. Khi ban budng ra bang tay
phai, c6 tay cla uke sé& dua tay trai cla ban I&én theo chuyé&n dong
vong tron ra phia truéc mat, lat khuyu tay clda uke qua, va dung tay
phai ndm mu ban tay cla uke. -Khi ban budc mot budc I6n vé trude
tlr dau g6i phai, hay chat xudng theo chuyén déng vong tron bang
tegatana, ddy khuyu tay cla uke vé phia tru6éc sao cho khuyu tay
va vai cla uke bi lat qua. Khi ban buéc thém moét buéc nhé nia tu
dau g6i phai, day tay trai vé phia trudc, tap trung vao ngén cai cla
uke (dang gilr ban), va tu6t tay cGa ban ra khoi cdch cdm cla uke.
Cung llc, siét vé phia trudc bang tay phai, lam gap cé tay cta uke.
-Khi tay trédi ctia ban vong qua va nam c6 tay cla uke G vij tri
sankajo, hdy dung dau goi trai budc mét budc 16n vé phia nach cua
uke, lam anh ta mat thang bang. Tay phai cGa ban vong qua va
nam khuyu tay cta anh ta. - Khi dau géi phai tién thém mot budc
nita, dua uke dén tu thé nam sap, déi vi tri cha ban, ¢é dinh vai, va
ap dung don khéa qitlr.

phan (ng lai viéc bi gap vé phia truéc bang cach tu nhién trg lai
hinh dang ban dau cta né, va sé quay trd lai vao tay trai cta ban.
Vao lic d6 ban cé thé gilr nd & vi tri sankajo.

USHIRO RYOKATA-MOCHI SANKAJO OSAE ICHI |
NAM CA HAI VAI TU PHIA SAU:

KHOA THU BA |



Khi ban xoay vai cua uke, hay chuyén thang bang va ap

dung don khéa

 Giai thich don khéa
"‘ T &

Uke tién dén tir phia sau va nam ca hai vai cta ban, réi kéo. Hoa
hop véi luc kéo, dua ban chan trai cla ban vé phia sau va vong
sang trdi, thay déi hudng cla co thé. Cung llc, dua cac khuyu tay
cla ban vong quanh sao cho chidng huéng vé phia trudc, thay déi
go6c cla hai vai va lam uke “néi 1én.” Xoay trén ban chan trai, dua
ban chan phai vong quanh it nhat 180 dd vé phia sau va ha trong
lugng cla ban xuéng. Gilr khuyu tay trai dudi ra phia ngoai, dua
canh tay vao duong trung tdm cla co thé ban, va dung chuyén
dong cla vai dé dua c6 tay trdi cla uke dén vi tri sankajo. Tay phai
cla ban ndm mu ban tay cla uke va ¢6 dinh né vao vai. Bling van
phan than trén cda ban vé phia nach cla uke; tréi lai, trong khi gilt
cho than trén thang, hay ha trong lugng xuéng va dua toan bd co
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thé dén mot tu thé thap. Chuyén trong lugng cla ban tir ban chéan
trai sang ban chan phai nhu trong hiriki no yosei ni, dua tegatana
tréi sao cho né huéng vao trong, va cung ldc, dung chuyén déng
cla vai, ap dung sankajo.

Trang 117

USHIRO RYOKATA-MOCHI SANKAJO-OSAE NI | NAM
CA HAI VAI TU PHIA SAU: KHOA | THU BA I

@
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Ap dung don khéa bang cach lat khuyu tay qua va thuc
hién mét dong tac xoay

OF Y

* Giai thich don khéa
0 .

165



Uke nam ca hai khuyu tay cla ban tir phia sau bang ngdén cai va céc
ngoén tay, va ddy. Hoa hgp véi cu day, tién l1én bang ban chan phai
va xoay hai khuyu tay vé phia trudc trong mot chuyén ddong vong
tron, khién uke “ndi Ién.” Gilr thang bang cla ban trén ban chan
phai, dua ban chan trai vong quanh trong mot chuyén déng vong
tron it nhat 180 dé. Khi ban lam vay, hay dudi khuyu tay trdi ra phia
truéc ban va dua né vao dudng trung tam cula ban. Khi ban dua
canh tay vong quanh trong déng tac nay, cé tay cla uke sé& dugc
dua vao vi tri sankajo. Nam mu ban tay trai cta uke bang tay phai
cla ban va ap dung don khoa bang khuyu tay trai. Ding van ngudi
vao néach cta uke, ma hay nang khuyu tay cla anh ta Ién, duy tri
mot tu thé thap dé gilr than trén thang khi ban xoay ngudi lai. Gilt
thang bang cha ban trén ban chan phai, khi ban xoay co thé sang
phai, dua tay trai vao duong bén trong, va clng véi déng tac nay
dung khuyu tay trai dé 4p dung don khoéa.

YONKAJO | KHOA THU TU

¥

Trorr'fg ky thuéf yonkajo, chlng ta tap trung luc vao dét dudi, noi
ngén trd dugc ndi vao tir dé gay cho anh ta dau dit ddi. Con dau nay
lam uke mat

kha nang chong cu cla anh ta, va sh'te dung tinh huéng dé dé lam
anh ta mat thang bang. Pay la mot ky thuat cho thay rat don gian
hiéu qua 16n lao cé thé dugc phat huy bang céch tap trung tat ca
luc clia co thé qua mot diém.

» Cach cam

Cach nam ban tay cla uke, néu ban dp dung ky thuat vao tay phai
cla anh ta, nhu sau: Lat khuyu tay va vai cla uke qua va vé phia
truéc, va gilr mu ban tay cla anh ta bang tay phai clia ban. Dung



tay trai gilt c6 tay cla uke sao cho di€m noi ngdn tré ndi vao ban
tay nam & bén trong c6 tay. Ngén tay Ut nén giltr manh nhat, véi méi
ngdn tiép theo dung it luc hon. Dudi thang ngdn cai va ngdn trd cla
ban. Hay cam sao cho 1dng ban tay clia ban bao 18y ¢6 tay cla uke,
chr khéng day né ra xa.

+ Cach khéa

Dung nguyén ly don bay, day khuyu tay vé phia truéc

luc ban da tap trung vao diém trén cang tay, hdy tao ap luc 1én
huyét mach & dé. VGi don khéa nay, khuyu tay cla uke sé di vé phia
trudc.

LOI THUONG GAP Néu ban van c8 tay, hodc kéo né sang bén,
nguyén ly don bay sé khong c6 tac dung. Diéu quan trong la duy tri
don khoa.

,l'ﬂ
A

167



A. Khi dung don khéa dé€ day |én trén « Sau khi da dén vi tri
yonkajo, duing c6 tay cla uke lam diém tuya va theo nguyén ly don
bdy, lam cho phéan trudc cdng tay cla anh ta dung thang dding. Vi
luc

» Tap trung lyc hinh a

B. Khi dung don khéa dé€ dua uke xubng Gilt ban tay & vi tri yonkajo,

khi ban tién 1én, dung c6 tay cla uke lam diém tya, lat tay trai cla

ban qua nhu thé dang phu Ién c6 tay cla uke, va khi ban tao &p luc

[én huyét mach, dgy khuyu tay cla uke vé phia trudec.

hinh B

« Dung ngdn tay at lam diém tya tua, ddy vé phia truéc bang dét
duédi clla ngén tro

Néu ban dua ngdn tré va ngdn cai khép lai nhu & hinh a, dét claa

ngén tro sé di xa ra va ban sé khong thé tap trung luc ca minh,

Néu ban dung ngdn tay Ut lam diém tua nhu G hinh B, va Iat c6 tay

qua nhu thé ddy dét dudi vé phia trudc, ban sé tap trung dugc luc

cla minh. Bang cach dung don khéa nay cung véi chuyén déng cla

toan bo co thé, ban sé cé thé phat huy luc 16n.

LOI THUONG GAP Thudng xay ra trudng hop khi ¢6 géng quéa muc

dé tap trung luc, Idng ban tay cla sh'te bi roi xa khoéi c6 tay cua

uke. Néu diéu nay xay ra, nguyén ly clia don bay sé khdng thé dugc
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ap dung nira. Cho dén tan cubi cung, hdy bao dam long ban tay van
phu Ién c6 tay khi luc tap trung dugc dua vao.

Trang 120

SHOMEN-UCHI YONKAJO OSAE NI | PON CHEM
THANG; KHOA THU TU Il

Dung mét cu xoay 450 dé dé€ quat nga ban tap

-TU hidari gyaku-hanmi kamae, dung canh tay phai cta ban dé€ dd&
don shomen-uchi cla uke. Xoay trén ban chan trudc (trdi) cta ban,
thuc hién mét cl xoay 180 d6 vé phia sau, dong thoi d6i hudng luc
cla uke. Truot tay trai cla ban xuéng dé gilr c6 tay cla uke G vi tri

169



yonkajo. Khi ban thuyc hién mét ci xoay nho vé phia sau, hay day
canh tay cua uke lén, lam khuyu tay di vé phia trudc.

Vi tri caa uke

Khi ban chiu theo &p luc dang dugc tao ra vao huyét mach cua
minh, khuyu tay cla ban bj ddy 1én va co thé cta ban “néi 1én.” Khi
ban thuc hién thém mot cu xoay Ié6n nita theo cung hudng, hay lat
cG tay cla uke sang bén phai va chat xuéng.

Vi tri caa uke

Khi sh'te 14t c6 tay cla ban xuéng, khuyu tay cla ban sé di vé phia
truéc va ban sé bi mat thang bang. K&t hop véi chuyén dong xoay,
diéu nay sé dua ban xuéng dat.

Khi ban chan phai cGa ban tién 1én va dau gé’i trai ha xuéng chiéu,
hdy dua uke dén tu thé nam sap hoan toan. Ap dung yonkajo mot
lan nira bang cach day vé phia trudc ¢ phia trudc bung cta ban.

vai, hay dai vi tri cGia ban tay, va ap dung cling don khéa nhu trong
nikajo, ghim vai cla uke xuéng.

NHOUNG DPIEM QUAN TRONG - Xoay trén ban chan trdi, ban thuc
hién ba lan xoay (khoang 450 d6) trong khi van duy tri cung moét
thé ding. « Trong dd, ding chi cé cam giac la kéo c6 tay. Hay ap
dung don khdéa sao cho khuyu tay bj ddy vé phia trudc.

Trong don khoéa yonkajo ¢ @), hdy bdo ddm ban dung hong dé€ dua
thadng bang ctia minh vé phia trudc. Khi ban chuyén ban tay sang vi
tri nikajo, trong IGc d6i hudng co thé, hdy dua tay phai clia ban dén

170



canh tay trdi (phia gan khuyu tay cda uke hon) va ndm cang tay
cla uke, bdo ddm rang gdc clia khuyu tay va vai anh ta khéng thay
d6i, ghim mu ban tay cla uke vao khuyu tay trai ctia ban, va dua
tegatana phai vao khuyu tay cla uke. Khi ban dp dung yonkajo, hay
bdo dam long ban tay cla ban khéng “néi ra xa” khdi c§ tay cla
uke.

SUWARI WAZA RYOTE-MOCHI YONKAJO | OSAE
ICHI/KY THUAT NGOI QUY: NAM HAI

TAY: KHOA THU TU |

Nang hai tay cta ban Ién va nam cé tay cua uke
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Uke ndm ca hai ban tay va kéo. Hoa hop vdi luc cha cu kéo, hay di
chuyén vé phia truéc va sang trai, dua tay trai ca ban vong quanh,
I6ng ban tay Gp xudng, trong mot chuyé&n dong vong tron. Cung Iuc,
xoay tay phai sao cho cac ngdén tay huéng vao trong, va di vao doc
theo duong luc cla cl kéo cla uke, dé nhitng ban tay dang gilr ban
bi mat luc. Khi ban ti€n 1én mot chdt sang bén phai bang dau goi
phai, dua tay trai ciia ban vong quanh sao cho né di ra ngoai c6 tay
cla uke, réi ndng ban tay cla ban Ién theo chuyé&n déng vong tron
sao cho né gilr c6 tay & vi tri yonkajo

vi tri.
don khéa.

Tién 1én mot chit thém mot 1an nira doc theo cung duong véi dau
g0i phai, va ddy khuyu tay clGa uke vé phia truéc va lén trén. Di
chuyén doc theo cling dudng bang mot budc 16n v6i dau géi phai,
va khi ban Iat c6 tay qua, hdy chat xuéng, dua uke xudng dat.  Khi
ban budc moét budc vé trudc bang dau géi trai réi dén dau géi phai
theo hudng nach cta uke, hdy dua uke dén tu thé nam sap, va ap
dung yonkajo thém mot lan nira. P6i huéng co thé cta ban, ghim
vai xuéng va ap dung don khoda.

UE KARA NO YONKAJO OSAE | KHOA THU TU TU
PHIA TREN

« (UNG DUNG THUC TE)



Ha khuyu tay cia uke xuéng bang nguyén ly don bay

Nam ca hai c6 tay cla uke tur phia trén. « -DUng c6 tay cla uke lam
di€m tua, dua luc vao diém ma cac dét dudi cia ngdn trd ban dang
cham vao c6 tay cla uke; nho vay ban cé thé dung nguyén ly don
b8y dé ha khuyu tay clia uke xuéng, dé anh ta bi dua xuéng thap va
vé phia trudc. Dai vi tri cla hai ban tay sao cho hudng clia don khda
dan dan dugc dua vong quanh va hudéng téi vai déi dién cla ban tay
dang bi gilr. Khi yonkajo dugc ap dung, khuyu tay cla uke sé bi dudi
ra va toan bd co thé clia anh ta sé “ngi” 1&n. Hay chd y vi tri clia cac
c6 tay khi nhin tir phia trudc.

NHUNG PIEM QUAN TRONG D&y khong phai la viéc ddy c6 tay cla
uke xuéng dudi. Hay c6 dinh cac ngén tay Gt cla ban va dung
ching lam diém tua, tap trung luc duy nhat vao dot dudi clia ngén
trd, xoay cac ngén tay sao cho ching hudng xudng dudi va chat c6
tay cla uke xuéng. Ban tay cla uke thuc ra van gilr nguyén vj tri;
chinh khuyu tay méi la th& bi dua xudng. Hay bao dam long ban tay
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cla ban khong bi tdch roi khoi c6 tay clia uke. » NEu ban ddy hong
cla minh vé phia trudc sao cho nut that lung cta ban huéng xuéng
dudi, luc cla ban sé dugc tap trung vao dét dudi cla ngén trd. Bon
yonkajo dugc ap dung sau khi ban da 1at céc c6 tay qua (), vé
nguyén tac la cing mot don khéa véi don dugc dp dung tir phia trén
(@).

SHOMEN IRIMI-NAGE | NEM NHAP THAN CHiNH
DIEN

Cac don ném nhéap than la nhitng ky thuat trong dé ching ta dGi
hudng luc cla uke va chiém lay mét vi tri bén hoéng anh ta, roi tir dé
tan céng vao khdp hbéng cla anh ta sao cho anh ta bi kéo vé sau va
quang xudng. Néu ban tan c6ng vao hong cla uke tU phia trudc
than minh, ky thuat dé la shomen irimi-nage (Nhap than chinh
dién), con néu ban tan cong tUr bén hdéng thadn minh thi dé la
sokumen irimi-nage (Nhap than bén héng). Irimi-nage phu thudc
vao nhip diéu cha ban ngay vao khoanh khac uke lao tdi, va chinh vi
ly do dé6 ma mot trong nhitng dang ctia né dugc goi la kokyu-nage
(Ném bang hoi tha).
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NE&u ban vap ngéa vé phia truéc, phan ang ban nang cla con ngudi
la c6 gang nang phan than trén Ién dé ty ciu minh khoi bi nga. Day
cling la mét trong nhitng nguyén ly diing sau shomen irimi-nage.

Tan céng ban tap tu bén héng

Cac don ném nhap than dua trén nguyén ly tdn cong vao héng cua
uke tir bén héng. Néu ching ta ném anh ta thang ra phia sau, anh
ta van con tu do

di chuy&n doéi ban chan ra phia sau minh, va vi vay ky thuat sé
khéng dac biét hiéu qua. Tuy nhién, néu chidng ta ném anh ta chéo
vé phia sau, du anh ta cé thé Ui dugc mot budc, sau dé sé rat dé
dang lam anh ta gap nguoi 6 hong. Nhu vay, néu ching ta tan cong
doi thua tir bén hong, anh ta sé khong thé chéng cu.

Chuyén ddéng cua canh tay vao lic ném
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— Khi ban ti€p cén tur bén hong, hdy trugt tegatana cla ban doc
theo géc c6 hong, lam uke nga ngudi ra sau. Hay bdo dam rang ban
tay cla ban luén & phia truéc than cta chinh minh. Bang cach trugt
ban tay |én trong lGc ban chuyén than vé phia trudc, ban sé tao ra
nhiéu lyc hon nhiéu so vdi viéc chi dung canh tay. Ngugc lai, néu
khi ban ti€én 1én ma déng tac truct cla canh tay lai chdm, sé chang
c6 chlt lyc nao cla ban dugc truyén vao canh tay, va luc cla uke
s& manh hon lyc cha ban. Khi ban di chuyén theo dudng chéo ra
phia sau ban tap, hdy chém xuéng bang ban tay da gioc I1&én ngay
phia truéc ban dé ném anh ta. Hay bdo ddm rang ban khéng roi vao
tu thé dang ddy vao cam hay ¢6 hong cla uke.

Dung khuyu tay cla ban lam diém tya, hdy xoay phan trudc cla
canh tay sao cho ngoén tay cdi hudng xuéng dudi, déng thoi dudi
toan bd cdnh tay vé phia trudc. Bang cach dp dung don khéng ché
nay cung ldc véi lic ban tién 1én, ban sé tao ra mét luc manh.

SHOMEN-UCHI SHOMEN IRIMI-NAGE ICHI | PON
CHEM THANG: NEM NHAP THAN CHINH DIEN |
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Trong mét chuyén déng, dua canh tay cia ban dén tu thé
chir V

— DPUng & thé migi ai-hanmi kamae va ra mét don chém thang vao
uke: uke gio canh tay phai Ién va dg. Khi ban dua ban chan trai Ién
phia truéc sang bén trai, hdy mé than ra va dong thoi xoay
tegatana cGa ban ra phia ngoai, d6i hudng luc cta uke. Khi ban
nhap than sang bén héng, hay truot canh tay phai cta ban |én doc
theo géc c6 hong cla uke. Bang ban tay trai, hdy nam Iay c6 4o cua
uke cling ItUc vdi lic anh ta lao t6i. Tat cd nhiing diéu trén dugc thuc
hién trong mot chuyén dong duy nhat.

» Tu thé clha uke
Khi ban bi kéo vé phia trudc badi luc da dé don

177



chém thang ban dau, canh tay cua sh'te truot 1én doc theo c6 hong
cha ban lam ban nga ngudi ra sau. — Khi ban tién 1&én bang ban
chan phai doc theo duong chéo ra phia sau uke, hay lat khuyu tay
phai qua sao cho ngoén tay cai cda ban tay phai huéng xuéng dudi,
dudi toan bd canh tay xuéng dudi, va ném.

+ NHUNG DPIEM QUAN TRONG

Trong céc chuyén ddng, hdy dua hong cta ban dén tu thé chit V,
xoay sang bén phai va sau dé tién 1én doc theo dudng thang phia
trudc. Tat cad dugc thuc hién trong mot chuyén dong. Canh tay nén
dugc gio Ién phia trudc than. Néu nhip diéu sai va canh tay & phia
sau ban, ban sé khéng thé &p dung luc va ban sé thua lyc cla uke
(xem L&i thudng gap bén duéi). B6i véi ci ném cubi cung, luc dén
tlr viéc ha thap trung tdm cla than ban, réi dong téc lat khuyu tay
gua dugc cong thém vao dé.

LOI THUONG GAP
Mét 16i thuong gap la khi ban ti€n than 1é€n, cdnh tay lai chdm, dén
muc ban két thic bang viéc vat canh tay cia minh qua ngudi uke

trong IGc c6 ném. Hay bdo dam rang canh tay & phia trudc than cua
chinh ban khi ban ap dung don khéng ché.

SHOMEN-UCHI SHOMEN IRIMI-NAGE NI | PON CHEM
THANG: NEM NHAP THAN CHINH DIEN 11



Khi ban chuyén trong luong, hay truot canh tay cua ban
Ién
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Tl thé hidari gyaku-hanmi kamae, khi uke ra don chém thang, hay
gio canh tay phai cla ban |Ién va d6. — Khi ban xoay tegatana cua
minh sang bén phai va déi hudng luc cha uke, hay xoay trén ban
chan trudc (trdi) dé thuc hién mot cl xoay 180 dd ra phia sau. Khi
uke lao tdi, hdy ndm lay sau c8 4o cla anh ta bang ban tay trai. Sau
khi hoan thanh cui xoay, hay chuyén trong lugng cta ban, thuc hién
mét chuyén dong vong tron véi than cda ban ¢ tdm cla nd, va dan
uke vong quanh sao cho anh ta ngé vé phia trudc va bji mat thang
bang.

Bang nam dam phai cGa ban, hdy tung mot don atemi tlr bén dudi
[én mat cha uke, lam anh ta ngadng phan than trén lén. Chuyén
trong lugng cla ban tr ban chan phai sang ban chan trai theo cing
cach nhu trong hiriki no yosei ni, va trugt ban tay phai cda ban Ién
doc theo géc ¢ hong clha uke, lam anh ta nga ra sau. — Trugt vé
phia truéc bang ban chan phai theo mét dudng thang doc theo
duong chéo ra phia sau uke, xoay ban tay phai xuéng, va ném.

Trang 127
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NHUNG DIEM QUAN TRONG Khi ban thuc hién chuyén dong xoay,
uke nén dugc dan vong ra phia trudc ban. Ban khéng nén & vao tu
thé uke G phia sau ban va do dé ban cé cdm giac dang dung sic dé
kéo hoac day uke tir c6. Hay bdo dam rang canh tay da dugc gio 1én
lubn & phia trudc than ban trong lic ban dang chuyén trong lugng
tlr ban chan nay sang ban chan kia (—). Bung chi don thuan dung
cadnh tay cGia minh, ma hay dung luc dugc tao ra bédi viéc chuyén
trong lugng cta ban dé€ lam uke ngad ngudi ra sau. Ngoai ra, khi ban
lam uke nga ra sau, hdy bdo dam rang ban khéng tua vao uke dé
nang d& minh.
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Trang 128

SHOMEN-TSUKI SHOMEN IRIMI-NAGE | PAM
THANG: NEM NHAP THAN CHINH DIEN

(UNG DUNG THUC TE)
) ® s . N 3 Wi

Trang 129
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Nhap than vao ngay khoanh khac uke da gap nguoi

— T& thé hidari gyaku-hanmi kamae, uke tién vao va tung mot cu
dadm thang bang ndm dam phai. Ngay lic dé, hay xoay trén ban
chan trai va thuyc hién mot chuyén déng xoay 16n ra phia sau. Pua
ban tay phai cGia ban 1én c6 tay cla uke va hoa hgp véi lyc clia cl
dam. Bang ban tay trai, hdy ndm ldy sau c6 4o cha uke va dan anh
ta vong ra phia trudéc nguc cla ban. Gilt trong lugng trén ban chan
tréi nhu thé ban cé y dinh tién 1én, va khi uke lao vao nguc ban, hay
truot ban tay phai cGa ban Ién doc theo g6c ¢ hong cla anh ta.
Trugt vé phia trudc bang ban chan phai theo mét dudng thang doc
theo dudng chéo ra phia sau uke, lat ban tay phdi qua sao cho ngén
tay cai huéng xuéng dudi, va ném.

+ NHUNG DIEM QUAN TRONG

* Trong cl ném can ban, chi sau khi chidng ta da lam uke nga hoan
toan vé phia trugc thi ching ta méi chuyén trong lugng va gio
cadnh tay lén. Trong Ung dung thuc té, ching ta dua uke vong
quanh va vao chd gap cla hdng minh, réi sau dé ching ta cé thé
trugt canh tay I€n ma khéng can chuyén trong lugng tir ban chéan
nay sang ban chan kia.

* Bang cach ha trong lugng cla ching ta xuéng trén ban chan
trugc (do dé lam tu thé cla chdng ta thap xuéng), ching ta co
thé céng thém luc vao ban tay dang trugt Ién.
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YOKOMEN-UCHI SHOMEN-IRIMI-NAGE | PON CHEM
NGANG VAO PAU: NEM NHAP THAN

CHINH DIEN (UNG DUNG THUC TE)
fi 1 o

Pua canh tay cia uke vong vao chinh cé cua anh ta

— TU thé migi ai-hanmi kamae, khi uke tan céng bang
yokomen-uchi, hady di vao trong don chém, va khi ban thuc hién mot
chuyén déng xoay xoan 6c¢, hdy dung tegatana phai ctia ban dé hoa
hgp véi luc cla don chém. Mé than cla ban ra bang cach chuyén
chan phdi sang bén, va dua ban tay phai clia ban vong quanh véi
Iong ban tay hudng xuéng dudi trong mot chuyén dong réng sang
bén phai, sao cho toan bd lyc cla uke dugc doéi hudng sang phia
bén phai. Ban nén c6 cam gidc mu ban tay cla uke dang dugc
mang theo trén mu ban tay cta chinh ban. Mét khi ban d& thay d6i
huéng cla uke, hdy dung ban tay trdi ndm Iy sau c6 &o cla anh ta.
— Xoay trén ban chan phai, hdy thuc hién moét cu xoay Ién ra phia
sau. Gilr ban tay phai cla ban va ban tay phai cla uke dp vao nhau,
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hay dua chdng Ién trong mot chuyén dong xoan 6c, gap ban tay
phai clia uke qua sao cho né vat ngang qua chinh ¢8 cta anh ta. O
tu thé nay, hay tiép tuc chuyén déng xoay cua ban, 1at ban tay phai
gua sao cho ngdn tay cai huéng xudng dudi, va thuc hién cd ném.

Tu thé cua uke

Khi luc clia ca yokomen-uchi clia ban dugc dan vong theo mot
chuyén dong xoan 6c, do dong chay cla dudng luc dd, ban tay cla
ban bi dua vao chinh ¢ ctia minh va ban di dén tu thé cudi cung.

NHUNG DIEM QUAN TRONG Thuc hién ky thuat trong mot chuyén
dong xoay duy nhat ma khéng lam ngat dong chay cla nang lugng.
Toan bd chuyén déng xoay nén dugc thuc hién véi ban chan phai &
tam. Hay thuc hién chuyé&n ddng xodn 6c¢ trong khi hoa hgp vdi
dong chay cla nang lugng, theo cach sao cho ban tay cta uke di
vao c8 cla anh ta nhu mot su tiép néi ty nhién cta chuyén dong.

USHIRO RYOTE-MOCHI SHOMEN IRIMI-NAGE | NAM
HAI TAY TU PHIA SAU: NEM
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NHAP THAN CHINH DIE

Xoay cung huéng véi uke

— TU thé migi ai-hanmi kamae, uke ra mét don chém thang, va khi
ban da, uke chém ban tay dé xuéng va chay vong ra sau dé tim
cach ndm ca hai ban tay cua ban tir phia sau. — Xoay trén ban chan
phai, hay thuc hién mét chuyé&n dong xoay 1é6n cung hudng vdi uke.
Trong ldc ban xoay, hday dua canh tay phai cia ban Ién phia truéc
ban bang mot chuyé&n ddng vong tron, 1at vai phai cla uke qua.

Hay gilr viing trung tam va thuc hién moét cd xoay I6n ra phia sau
bang ban chan phai. Khi ban chém xuéng bang ban tay phai trong
mét chuyén déng xoan 6c¢, hdy nam Iay sau c6 4o cla uke bang ban
tay trdi va dan anh ta vong quanh sao cho anh ta & vao tu thé gap
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ngudi, réi trugt ban tay phai clia ban 1én qua gbéc c6 hong cla anh
ta.
Trang 133

3
a 2
g, %«

14

Dubi vé phia trudc bang ban chan phai doc theo dudng chéo ra phia
sau uke, lat ban tay phai qua sao cho ngén tay cai huéng xuéng
dudi va ném.

NHUNG PIEM QUAN TRONG Hay bdo dam rang ban hoa hop vdi
cam giac cla uke khi anh ta ti€n ra sau ban d€ nam ban tay cla
ban. Khi ban xoay dé€ déi dién cung huéng véi uke, hay dé moi thi
Xay ra cung vaéi dong chay nay.

Trang 134
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RYOTE-MOCHI SHOMEN IRIMI-NAGE ICHI | NAM HAI
TAY: NEM NHAP THAN CHINH DIEN |

Hoa hop véi luc cia anh ta, nhap than vao bén dudi canh
tay cua uke

TU thé migi ai-hanmi kamae, uke ndm ca hai c6 tay cta ban va kéo.
Hoa hop véi luc kéo, hay dua ban chan phai cla ban Ién phia truéc
sao cho nd & tu thé chit T trudc cdc ngén chan clha uke, véi hdong
cla ban hudng sang bén phai, va kéo chan trai vao, gap dau goi
(dau go6i phai cling sé gap). Cung Iic dé, hay dudi ban tay trai cla
ban vé phia trudc véi long ban tay ngtra 1én & ngang nguc, va trong
mot chuyén dong vong tron, dua ban tay phai [én ngang tam mat &
phia trong c6 tay cla uke, nhu thé dang vuét long ban tay cGa anh
ta 1én trén. Khi ban chan trdi dubdi vé phia trudc sang bén trai, hay
dua ca hai ban tay 1én trong mét chuyén dong vong tron phia trudc
mat cla uke. Trong khi ban tay trai cGa ban van dang bi ban tay
phai clia uke nam, hay dua né xudng qua sau xuang ba vai cla anh
ta va dé€ ngdn tay Ut dugc méc qua c6 tay cla uke. Trugt ban tay
phai (van dang bi ban tay trai cia uke ndm) lén phia trudc vai kia
cla uke. Ban chan phai truot ngang sang bén trai khi toan b6 than
di chuyén. — Khi ban chan phai cta ban truot doc theo dudng chéo

188



ra phia sau uke, hdy dudi ca hai ban tay ra va ném. Day la mat
trudc cla tu thé trudc khi nhap than dé ném. Vai phai da nhap vao
bén dudi canh tay phai cla uke, va than dang & tu thé thap.

NHUNG PIEM QUAN TRONG

» Ban tay trai di vao xuong ba vai cla uke nhu trong tai no henko
ichi.

» HOa hgp véi uke theo cach sao cho ban khéng bi tach roi khoi
ban tay cta anh ta.

SOKUMEN IRIMI-NAGE | NEM NHAP THAN BEN
HONG

Trong sokumen irimi-nage, than cda ban & tu thé “ndra doi dién” khi
ban nhap than vao ban tap, va ban

di tUr bén hong than cta chinh minh khi ban khép khodng céch lai va

. LOI
« THUONG GAP
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Cé dinh khuyu tay va chém xudéng bang canh tay
« Chuyén thuong xay ra la ban tay bi ddy sang bén khi ban c6 thuc
hién ct ném. Vi than cla uke dang ding thang, du ban cé dung
bao nhiéu luc di nira thi ban cling sé khéng thé lam anh ta mat
thang bang.
Hudng cla cd ném, cling giéng nhu trong shomen irimi-nage, la doc
theo dudng chéo ra phia sau uke. Trong Idc ban dang thuc hién cu
ném, ban khéng nén thay déi hudng ctia chuyén déng, ma ngay vao
khodnh khac ban da lam uke méat thang bang vé phia sau, hady xoay
than clha ban sao cho né hudng doc theo dudng ném, réi chi viéc
dudi doc theo dudng dé va thyc hién cd ném. Cung lac dé, hay
chém xuéng bang cénh tay ma ban dé dua vao géc c6 hong cla
uke. Véi don khéng ché nay, bang cach di vao mét tu thé thap, luc
ma ban da tao ra cé thé dugc khuéch dai I1én va sau dé truyén vao
ban tap cla ban. Hay luu y rang khi ban dudi vé phia trudc, néu ban
khép khoang cach gilra than va canh tay ctia minh lai, ban sé khéng
thé truyén luc clia than minh khi ban ha trong lugng xuéng dudi.

KATATE-MOCHI SOKUMEN IRIMI-NAGE ICHI | NAM
MOT TAY: NEM NHAP THAN BEN HONG |



Dudi vé phia truéc bang khép hong, va nhap than vao tu
bén hong

TU thé migi ai-hanmi kamae, uke ndm c6 tay trai cta ban va kéo. —
Hoa hgp vdi chuyén déng kéo, hay ti€n |én bang ban chan phai sao
cho n6 gap cédc ngdn chan cla ban chan phai clia uke & tu thé chir
T, vdi trong lugng dén manh vé phia trudc, va kéo chan trai |én véi
dau go6i gap. Cung Itc dé, hay xoay hong dé€ hudng sang bén phai
va dubi ca hai ban tay véi long ban tay nglra 1én, ban tay trai phia
trudc nguc, ban tay phai phia truéc bung. LUc nay ban nén 6 tu thé
“nlra doi dién” so vai than cda ban tap.

» Tu thé clha uke

Khi luc kéo clia ban bi déi huéng vao duong trong cla ban, khuyu
tay cla ban bi ddy vao bén héng than minh, diéu nay lam ban mat
thang bang vé phia sau. Khi ban xoay hong sang bén trai, hay dubi
chéan trdi cha ban vé phia trudc ra phia sau uke; cung lic dé hay
dua ban tay tréi ciia ban vong ra phia truéc than cla uke va nhap

191



né qua géc cé hong clha uke & ngang nguc. Tegatana phai di doc
theo bén héng than cta uke, hdy bdo dam rang mat trudc than cua
ban dugc cé dinh vao bén hong than cda uke.

Tu thé cua uke

Khi lyc da dugc déi hudng sang bén trai di vong theo mét chuyén
déng tron vao cé cla ban, ban bi mat thang bang vé phia sau va
ngad nguoi ra sau. — Khi ban chan trai cta ban tién Ién doc theo
dudng chéo ra phia sau uke, hdy chém xuéng bang ca hai ban tay
va ném, gilr hai ban tay & tu thé ngtra long ban tay.

NHUNG DIEM QUAN TRONG

Pung dudi sang bén ban tay dang bi kéo, ma hay thay déi huéng
ma ban tay dang hudng téi khi huéng cta hong thay dai.

O tu thé nay, bang cach dén trong lugng that manh vé phia trudc
qua ban chéan trudc, ban cé thé bdo ddm rang uke sé& khdng thé
nang phan than trén cda anh ta Ién dugc.

Hay bdo dam khi ban thuc hién ci ném rang ban khéng chi dung
canh tay cla minh d€ ddy than cla uke xuéng.

Khi ban thuc hién chuyén dong nhap than bén héng (—), mu ban
tay tréi nén di chuyén theo mot vong tron nhu thé dang di theo
dudng ctia bé mat mot qua bong.



« Vi tri cia d6i ban chan trong chuyén déng dau tién

Tién 1&n sao cho cdc ngdn chan clda ban hudng ra ngoai, va ban
chan cda ban di dén ban chan trudc cta uke theo hinh ch T.

LOI THUONG GAP Khi ban nhap than tir bén hong, than thudng hay
di chuyén vé phia trudc nhu thé di theo mét dudng thang. Tuy
nhién, ban tay nén di vong theo mot chuyén déng tron, di qua phia
trudc than cta uke, roi tlr cac ngoén tay nhép vao doc theo géc cé
hong cua uke.

193



KATA-MOCHI SOKUMEN IRIMI-NAGE NI | NAM VAL:
NEM NHAP THAN BEN HONG II

77 @

LEETE

Bang cach khéng ché bang vai, hay xoay khuyu tay cua
uke vao trong

TU thé hidari gyaku-hanmi kamae, uke véi ban tay & tu thé thang
ding va bat dau tir ngdn tay Gt, nam lay vai cGia bd vd phuc clta ban
va ddy. Pat ban tay trai cia ban |én mat ngoai khuyu tay clia uke,
vdi ¢6 tay cla ban hudng vao trong. — Xoay trén ban chan trai dé
thuc hién mét cl xoay ra phia sau it nhat 90 d6. Cung ldc dd, hay
lat ban tay trdi qua sao cho ldng ban tay hudng Ién trén, va dudi
canh tay ra & ngang nguc. Clung vGi chuyén dong nay, hay dung
chuyén dong cla vai dé khéa ban tay cla uke — ban tay dang gilr
ban tlr phia ngdén tay Ut — va khi ban xoay khuyu tay cla uke vao
phia trong, hdy dung ban tay trdi “mudc” khuyu tay cla anh ta va
nhd d6 lam anh ta mat thang bang. Ban tay phai cla ban Iat qua
cung véi ban tay trdi sao cho long ban tay huéng Ién trén va dugc
dubi ra & ngang bung.

Khi ban chan trai tién I&n ra phia sau uke, hdy dua ban tay trai vong
ra phia trudc than cta uke va nhap that sdu qua géc c¢6 hong cla
uke, lam anh ta ngd ra sau. Ban tay phai nén dugc dat vat ngang
than cta uke. — Dubi ban chan trai doc theo dudng chéo ra phia
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sau uke, gilt hai long ban tay hudng Ién trén, chém xuéng bang ca
hai ban tay, va ném.

« NHUNG DIEM QUAN TRONG

» Sau cU xoay dau tién, ban nén & tu thé “nta doi dién” déi dién
vGi duong bén héng cla uke.

» Khi ban thyc hién chuy&n déng nhap than bén héng, mu ban tay
trai nén di chuyé&n theo mot vong tron nhu thé dang di theo
duong cla bé mat mét qua béng. Hay can than ding nhap vao
bang mot chuyén déng qua thang.

Trang 139
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Khi ban xoay khuyu tay cGa uke vao phia trong, rat dé kéo canh tay
do6 vé phia minh. Tuy nhién, diém mau chét khdéng phai la dung luc
tdc dong vao khuyu tay d€ khéa nd, ma la lam uke mat thang bang
bang cach dung chuyén dong cla vai, réi cong thém vao dé don
khéng ché bang canh tay.

USHIRO RYOHIJI-MOCHI SOKUMEN IRIMI-NAGE ICHI
| NAM CA HAI KHUYU TAY TU PHIA SAU: NEM NHAP
THAN BEN HONG |

196



Dung khuyu tay lam di€m tua, hay lat phan trudc cua canh
tay qua theo hinh chir V

Uke ti€n dén tlr phia sau va nam ldy ca hai khuyu tay cta ban, roi
kéo. Hoa hop véi luc kéo, hdy xoay 180 d6 ra phia sau bang ban
chéan phai. Clng ldc dd, hay xoay ca hai khuyu tay vé phia trudc sao
cho Iong ban tay cta ca hai ban tay huéng ra ngoai. Khi ban chan
trai cha ban di dén phia sau uke, hay déi huéng than cla ban va
cung ldc d6, gilt hai long ban tay huéng 1én trén, chém xudng va vé
phia truéc bang ban tay trai theo hinh chit V. 0 cudi dong tac, ban
tay trdi nén da nhép that sdu qua gdc c6 hong cla uke, va tegatana
phai nén nam doc theo bén héng than cla uke.

Tu thé caa uke

Long ban tay trai cla ban (ban tay dang gilt khuyu tay cla sh'te) bi
day vao khuyu tay cla chinh minh sao cho ban nga ngudi ra sau va
mat thang bang vé phia sau. Khi ban chan trai ctda ban dudi doc
theo dudng chéo ra phia sau uke, gilt cd hai long ban tay huéng lén
trén, hdy chém xuéng bang ca hai ban tay va ném.

« DIEM QUAN TRONG
» Trong chuyén déng ma ban déi huéng va lat hai khuyu tay cua
minh qua (—), ban nén tan dung luc dugc sinh ra tir sy chuyén
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dich thang bang.

Trang 141

USHIRO RYOKATA-MOCHI SOKUMEN IRIMI | NAGE
NI / NAM CA HAI VAI TU PHIA SAU

NEM NHAP THAN BEN HONG II
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Tu tu thé nay, hay déi huéng than caa ban, kéo uke vé

phia trudc

Uke ti€n dén tlir phia sau va nam lay vai cla ban, réi ddy. — Hoa
hop véi ndng lugng cla cd ddy va ti€n 1én tir ban chan phai, dua ca
hai vai vé phia trudc sao cho 1dng ban tay cla ca hai ban tay bi
Xoay ra ngoai, nhd dé lam uke mat thang bang va nang khuyu tay
cla anh ta lén. Bua ban chan trai vong vao trong theo mot chuyén
dong tron sao cho né di qua dudng trung tdm cla ban va tién xa
hon sang bén phai. Dén trong luong cla ban that manh 1én ban
chan phai va xoay hong sao cho chidng hudng sang bén phai, dong
thoi dua khuyu tay trai cla ban Ién sao cho n6 khdp vao géc cé
hong cla uke khi anh ta lao téi. Cung lGc dé, hay bdo ddm trong
lugng cla ban dén that manh Ién ban chan phai va gap dau goi trai
sao cho ban c6 mét tu thé thap.

e Tu thé& cla uke
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“tlr trong ra ngoai,” va do do6 than clGa ban da bi xoay vao tu thé
“nlra d6i dién” va bi kéo vé phia trudc. — Khi ban chéan trai cta ban
dudi ra phia sau uke, hady xoay hai long ban tay cGa ban ngla lén
va, dung khuyu tay lam diém tua, lat ban tay trai qua va ra phia
truéc. Tegatana phai di vao bén hong than ctda uke. Khi ban chan
tréi cha ban dudi doc theo dudng chéo ra phia sau uke, hdy chém
xuéng bang ca hai ban tay, va ném.

« DIEM QUAN TRONG

+ Sau khi ban da déi hudng, hdy bdo dam rang than cta ban khéng
bi van xoan theo bat ky cach nao.

Vi vai clia sh'te da xoay vong, hai ban tay cta ban — vén dang nam

gilr vai — da bi xoay

SHOMEN-UCHI SOKUMEN IRIMI-NAGE | PON CHEM
THANG: NEM NHAP THAN BEN HONG

(UNG DUNG THUC TE)
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Péi huéng héng cua ban va di cung véi uke

nE

T
— T& thé migi ai-hanmi kamae, khi ban tap chém bang
shomen-uchi, hdy dua cd hai tegatana lai véi nhau va di vao bén
trong, d6i hudng nang lugng dé. Bang ban tay trai, hay gilr ban tay
phai cha uke tai di€m noi ngdn tay cai néi vao ban tay, va khi ban
dua n6 vong qua phia trudc bung cia minh nhu thé trong mét nhat
chém chéo [bang ki€m], hay kéo uke vé phia trudc, va khi ban lam
nhu vay hdy chuyén ban tay cla uke sang ban tay phai cGa ban.
Cung ldc doé, hdy dua ban chan phai |én phia trudc sao cho né tao
thanh hinh ch T véi cdc ngdén chan clda ban chan phai cla uke, va
doén trong lugng clda ban that manh Ién ban chan phai; khi uke bi
kéo vé phia trudc, hdy dua khuyu tay trai ciia ban Ién vao géc cé
hong cla anh ta. Khi ban chan trai cta ban dubi doc theo dudng
chéo ra phia sau uke (ban dang xoay vao héng phai cla uke), hay
dua ban tay trai cdia ban qua va chém xuéng phia truéc ban, roi
ném.

NHUNG PIEM QUAN TRONG

« O tu thé nay, hay dung luc xoay cla hong dé kéo uke vé phia
truéc. Hay bdo dam rang ban khéng chi dang kéo uke bang hai
ban tay ctia minh.

« Trong thuc té&, tir khodnh khac ban xoay ban tay cua uke vong
gqua, moi diéu tiép theo dugc thyc hién trong mét chuyén dong.




Trang 144

KOTE-GAESHI | NEM LAT CO TAY

Chém ban tay xuéng va lat qua dé ném

Kote-gaeshi la ky thuat trong do6 ban lat c6 tay cla ban tép qua va
huéng ra phia ngoai sao cho khuyu tay gap vao trong, roi dung tay
kia 4p vao va chém théat sau xuong d€ ném anh ta. Muc dich khéng
phai la khéa clng c6 tay cla uke; trai lai, chinh viéc khéa c6 tay sé
lam than anh ta méat thadng bang, va diéu dé tu né sé dan téi cu
ném. Tuy nhién, mét khi d& lam uke mat thang bang, néu ban
khong dubi than anh ta ra dén muc anh ta khong con stic diing day
na thi ky thuat sé khong cé hiéu qua.

%
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Cach lat coé tay qua

Lam uke mat thang bang vé phia trudc va nam ban tay cla anh ta
bang cdch méc ngdn tay Gt cha ban qua c6 tay anh ta, dong thoi
dat ngén tay céi cta ban I1én mu dét ngdn tay Gt cha anh ta — diém
nai ngdén tay néi vao ban tay. Thuc hién déng tac ti€p theo sao cho
ban tay cla uke ludn cach xa than anh ta. Khi ban kéo uke vé phia
trudc, hay lat ban tay clda anh ta qua sao cho né khép lai trén chinh
ngdn tay Ut cla ban. Néu ban 14t ban tay qua bang mét dong tac
I6n, than uke sé 1ay lai thang bang khi bi kéo vé trudc, nén hay lat
ban tay qua bang mét déng tac nhé ngay phia trudc bung clta ban.
Ngoai ra, néu ban kéo tay qud manh, canh tay cha uke sé& dudi
thang ra va viéc 4p dung cl ném sé trd nén khé khan. Vi vay, khuyu
tay clia anh ta chi nén gap hon 90 dé moét chit. Khi uke lao vé trudc



do bi 1at c6 tay qua, hdy tung mot don atemi bang mu nam dam tay
phai vao mat anh ta.

CHEM BAN TAY XUONG VA LAT QUA

Truot ban tay cua ban xuéng theo huéng cac ngén tay cua
uke

Sau khi ban da lat ban tay cla uke qua, hay dat long ban tay phai
cla ban lén ban tay cla uke va chém xuéng bang cach trugt tay
xuong theo hudng cac ngdn tay clda uke. Nho cach khong ché nay,
khuyu tay clGa uke sé bij Iat vao trong va toan bd than anh ta sé mat
thang bang vé phia sau va sang bén phai. Néu ban chi chém xuéng
bang cach van c6 tay cla anh ta ra phia ngoai, don khda sé& khong
c6 hiéu qua, ban sé khéng lam toan bd than anh ta méat thang bang,
va ban sé khéng thé thuc hién ci ném.

Ap dung don khéa
‘ A58 1] B

Lat vai qua va dua uke vao tu thé nam sap

Mot khi ban da ném dugc uke, hay gilr ¢6 tay cla ban & nguyén vij
tri, véi cac ngoén tay hudng vao trong, va dua bén ngdn tay cla ban
tay phai ctia ban téi khuyu tay cia anh ta. Khi ban budc vong quanh
theo hudng dau cla uke, hay kéo khuyu tay cla anh ta vao sao cho
né gap vé phia ban, va xoay canh tay theo mét chuyén dong vong
tron, gilt cho vai ¢ tdm cda vong tron. NhG cach khong ché nay ban
c6 thé 1at vai cla anh ta qua va dua anh ta vao tu thé nam sap.



Trong khi lam nhu vay, hdy bao dam rang ban khéng ndi 1dng don
khéng ché 1én c6 tay da bi chém xuéng cla anh ta. D6i cach nam
cla ban tay phai sao cho cac ngén tay ldc nay hudng xudng dudi,
don thang bang cla ban that manh Ién ban chén trudc, va ha hong
thang xuéng, khéa cling c6 tay, khuyu tay va vai cGia uke. Khi ban
ha héng xudng, déng thoi hay trugt Iong ban tay phai cha ban
xuéng trén khuyu tay.

Trang 146
SHOMEN-TSUKI KOTE-GAESHI NI | PAM THANG:
NEM LAT CO TAY I
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Ném nho st dung cac chuyén dong vong tron lién tuc

T TR

— Tu thé hidari gyaku-hanmi kamae, khi uke tién vao bang
shomen-tsuki, hdy xoay trén ban chan trai va, hoa hgp véi ci dam,
thuc hién mot cl xoay sao cho ban & vao vi tri chéch 45 d6 vé phia
sau uke, réi dua ban tay trai cta ban l1én khuyu tay cla uke. — Khi
ban chuyén thang bang, hdy dubi ban tay phai chia ban vé phia
trudc va dong thai truot ban tay trai cda ban tir khuyu tay cla uke
xuéng sao cho ngén tay Ut cGa ban méc qua c6 tay cGa anh ta, va
ban dang gilt ban tay cla anh ta ép xuéng canh hdéng cta minh.
Pay la cung mot dong tac v6i dong téac chuan bi cho hiriki no yosei
ni.
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e Tu thé& clia uke

Khi than cla ban lao vé trudc theo luc cha cd dam, huéng cla luc bi
thay déi, ban bi kéo vé phia trudc va do d6 bi mat thang bang. Xoay
trén chan phai, hay thuc hién mét cd xoay vé phia sau it

®-® Pivoting on the right leg make a turn o the rear of at
ees

, use

nhat 180 d6, déng thoi Iat ban tay trai cua ban qua, chém ban tay
clia uke xuéng, va tung moét don atemi bang mu nam dam tay phai
vao mat.

» Tu thé clha uke

Khi ban tay cGa ban bi lat qua & tu thé kote-gaeshi, ban bi kéo vé
phia trudc, va khi than cda ban tién |én thi atemi gidng vao mat
ban. Khi ban xoay thém mét vong I6n nita vé phia sau, hay dung
ban tay phai chém that sdu xuéng c6 tay cla uke va thuc hién cd
ném. — Khi ban chan trai cda ban vong qua theo dudng tron va ban
« NHO'NG DIEM QUAN TRONG

Muc dich cda dong tac trong tu thé nay la gitip ban hoa hop véi luc
cla uke roi dan toan bd lyc d6 di theo hudng mdi. Bong tac nay
khong chi don thuan la kéo ban tay. N6 dugc thiét ké dé€ dua toan
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b6 thang bang cla ban vé phia trudc, va do d6 nd cling phai co tac
dung kéo uke vé phia trudc. Bung c6 y nam gilr c6 tay cla uke; hay
dé ban tay cla ban trugt xuéng tir khuyu tay cla anh ta, va ngén
tay Gt cGa ban sé tu nhién moc qua c6 tay cla anh ta. D€ bdo dam
rang uke khéng thé 1ay lai thang bang, hdy cling c6 cam gidc kéo vé
phia trudc bang céch gilt thang bang cla ban that ving trén ban
chan trudc. Khi ban Iap lai déng tac xoay tu tu thé thap, hdy bao
dam dat ban chan trudc ddng vi tri dé€ ban duy tri dugc mot tu thé
virng chac.

chuyén trong lugng cla ban, hdy dung ban tay phai cGa ban xoay
khuyu tay cla uke quanh va dua anh ta vao tu thé nam sap, khéng
ché khuyu tay, va ap dung don khéa.

SUWARI WAZA RYOTE-MOCHI KOTE-GAESHI ICHI |
KY THUAT NGOl QUY: NAM HAI TAY: NEM LAT CO
TAY |

TU thé seiza, uke ndm ca hai c6 Eéyc&a ban va kéo. Khi ban lat hai
long ban tay 1&én va dua chdng lai gan nhau, hay tién I&n phia trudc
va sang bén phai bang dau g6i phai. Pua ban tay trdi cia ban
ngang qua dé€ phu Ién mu ban tay trai cta uke, va khi ban tudt ban
tay phai ra bang cédch xoay né sang tu thé& Gp long ban tay, hay
dung ban tay trdi ndm 18y mu ban tay cla uke trong tu thé



kote-gaeshi. Ngén tay Ut nén & phia trén dudng c6 tay, véi ngén ap
Gt va ngén gilra ndm 1ay vung long ban tay bén dudi ngén tay cai.
Ngén tay cai nén & ngay bén dudi dot ngdn tay Gt. Dua tegatana
phai cha ban téi mu ban tay trai cla uke, va khi ban tién |én phia
trudc va sang bén trai bang dau géi trai, hay xoay tegatana cla ban
xuéng phia truéc va ném. (Bon khéa cudi cung khéng dugc thé
hién.)

NHUNG PIEM QUAN TRONG

+ Khi ban 1at c6 tay cGa uke qua, ngoai viéc cé cdm giadc dang bop
ngén tay Ut cla chinh minh, hdy dung di€m noi ngdn tay cai cta
ban n6i vao ban tay d€ day |én mu ban tay cla uke.

« TUy theo dong chay cla luc, sé khéng bi coi |a sai néu c6 tay cla
uke bi gap vao phia trong canh tay, va ban ném anh ta vao trong,
di chuyén vao séat than cla anh ta, theo cach tuong tu nhu cac ky
thuat ném kote-gaeshi khac.

Lat ban tay qua

Dua ca hai ban tay lai véi nhau, xoay ching sao cho hai long ban
tay hudng Ién trén, va khi ban dua ban tay trdi xuéng bén dudi ban
tay phai, hdy dat ngoén tay cai trai cta ban, tai di€ém noi ngdn tay Ut
clUa anh ta néi vao ban tay, 1&n mu ban tay trdi cla uke. Xoay
tegatana phai cla ban xu6ng dudi sao cho ban tudt ban tay cula
minh ra khdi ci ndm cua uke, va dua mu ban tay trai cla uke vao
Iong ban tay phai cdia ban. Khi mu ban tay clia uke &p vao long ban
tay cla ban, hdy dung ngdn tay Ut va hai ngén ti€p theo cla ban
tay tréi d€ tu nhién ndm a8y ban tay cta uke tai diém noi ngén tay
cai cla anh ta ndi vao ban tay. Lic nay uke nén & vao tu thé khuyu
tay trai gap vao trong sat than, va long ban tay trai huéng ra ngoai.
Dua tegatana phai clia ban ap sat ngén tay cai trai, chém xudng va
vé phia trudc bang tegatana, réi ném.

Gilr mu ban tay tu phia dudi, lat né qua, va ném



Trang 150

USHIRO RYOTE-MOCHI KOTE-GAESHI | NAM HAI
TAY TU PHIA SAU: NEM LAT
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Dung chuyén déng cua viéc tudt tay dé lat cé tay qua

Uke ndm ca hai ban tay cGa ban tir phia sau va ddy. — Khi ban vong
ban chan trai theo dudng tron vé phia trudc va sang bén phai, hay
dua mu ban tay trai ra sau héng clia ban. Chuyén thang bang cla
ban sang ban chan trai va thuc hién mét ci xoay 180 do vé phia
sau, tudt ban tay trdi dang bi nam. Bong thoi, dung ban tay phai &
tu thé Up long ban tay d€ dan ban tay clia uke — ban tay dang nam
né — vong quanh theo moét dudng nam ngang, va vdéi ban tay trai
cla ban IUc nay da ranh, hdy ndm ldy mu ban tay phai cha uke.
Chuyén thang bang cla ban sang ban chan phai, va khi ban thuc
hién mot chuyén dong xoay 16n vé phia sau, hdy xoay ban tay phai
cla ban sao cho 1ong ban tay hudng vao trong, va day khuyu tay vé
phia trudc dé ban tay clia ban dugc tudt ra. Néu dong téc nay dugc
thuc hién dung, c6 tay phai cGa uke IGc nay sé bi gap
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qua. Ban tay phai tiép tuc chuyén dong cGa né sau khi dugc tudt ra,
va tung moét don atemi vao mat cla uke. Xoay trén ban chan phai,
thuc hién thém mot chuyén déng xoay I6n nira va chém théat sau
bang ban tay phai clia ban qua cé tay cla uke, thuc hién cd ném.

NHUNG DIEM QUAN TRONG Bang cach dua mu ban tay tréi ctia ban
ra sau héng, ban sé lam 16ng ci ndm cla uke |én ban tay dé. Néu
sau dé ban thyc hién chuy&n dong xoay, ban tay cla ban sé dugc
tuét ra. Khi ban tudét ban tay th& hai, trong Idc ban xoay long ban
tay vao trong va day khuyu tay vé phia truéc dé thuc hién cd tudt,
mat trong cla cang tay ban sé day |én mu ban tay dang nam né,
sao cho c6 tay clua uke tu nhién di vao tu thé gap qua.

USHIRO RYOTE-MOCHI KOTE-GAESHI | NAM HAI
TAY TU PHIA SAU NEM LAT

CO TAY (UNG DUNG THUC TE 2)
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DP6i dién véi uke bang mdt chuyén déng xoay nhé cung
huéng véi anh ta

— TU& thé migi ai-hanmi kamae, uke ra don bang shomen-uchi,
chém xuéng ban tay cla ban dang d&, roéi chay vong ra sau lung
ban dé tim cadch ndm ca hai c6 tay cla ban. — Hoa hgp vdi chuyén
dbéng cua uke, hady vong ban chan trai cta ban theo dudng tron va
chuyén trong lugng cla ban sang ban chan trai, va trong khi thuc
hién chuyén dong xoay, hdy dung ban tay trdi nam ldy ban tay phai
cla uke tir phia ngdn tay cai. Gilr trong lugng clia ban trén ban chan
phai, thuc hién mot cl xoay 16n vé phia sau: khi ban 1at ban tay trai
qua, hay dung ban tay phai chém c6 tay cla uke xudng va thuc
hién cli ném.

 DIEM QUAN TRONG

« Bang cach xoay cung hudng véi uke, nhung di trudc anh ta trong
mot vong tron nhé hon, ban sé & vao thé doi dién vdéi anh ta.
« Ky thuat nay cling giéng nhu trong Ung dung thuc té

* 1, nhung trong trudng hgp nay ky thuat dugc ap dung trudc khi
uke kip ndm dugc cé tay cua ban.



HIJI-ATE KOKYU-NAGE | NEM HOI THO BANG
KHUYU TAY

Cach 1at khuyu tay qua

Lat khuyu tay qua theo chuyén déng vong tron
Phuong phép ap dung vao khuyu tay phai ctia uke nhu sau:

Dubi cénh tay cGa ban tap ra sao cho long ban tay cta anh ta
hudng Ién trén, va ndm nhe c6 tay cla anh ta bang ban tay phai
cla ban. Pua canh tay trdi clda ban (cling & tu thé nglra long ban
tay) vao bén duédi canh tay cla uke, véi mat trong khuyu tay cla
ban cham vao sau khuyu tay cta uke. O tu thé nay, hdy bdo ddm
ban tay trdi cda ban gilr nguyén hinh dang nhu trong kamae, khong
dubi qué cling khdng gap qud. Khéng thay déi dudng thang can ban
chay tlr vai dén dau céc ngodn tay, hay lat khuyu tay trai cta ban
qua va dubi canh tay xuéng dudi. Cac ngdn tay cla ban tay trai Iic
nay nén huéng xudng dudi. Ban tay phai nén khéng ché cé tay cla
uke sao cho ban tay cla anh ta luén & tu thé nglra I1én. Bon khong
ché nay cho phép ban xoay canh tay cla uke vé phia trudc, dong
thoi 1t vai cta anh ta qua, sao cho anh ta bj méat thang bang vé
phia trugc. Két hgp vGi chuyén ddng tién 1én cla chinh ban, tu thé
mat thang bang cua uke sé cho phép ban ném anh ta.

Tan cong vao khép khuyu tay dang dudi thang
« Ung dung thuyc té cla hiji-ate kokyu-nage



Trong hiji-ate kokyu-nage, chlng ta tung mot ci ném bang hai thé
mot cach sac bén vao khdp khuyu tay da bi dudi thang. Vi ban cé
thé thuc hién cl ném nay ngay trong khodnh khac, né cuc ky hiéu
qud nhu mot “ky thuat phan don” trong mét cudc chién thuc su.
Ngoai ky thuat can ban, trong dé ban dua khuyu tay clla minh t&i
khuyu tay cla uke roi lat né qua, con cé Uing dung thuc té trong do,
néu déi tha dam ban, ban chi can gidt manh vao khép khuyu tay
dang dubi thang cda anh ta.

NHUNG DIEM QUAN TRONG H&y bao dam rang ban khdng chi ddy
khuyu tay cGa minh vé phia trudc, ma duy tri su ti€p xtc gilta khuyu
tay clia ban va khuyu tay cla uke sao cho khi khuyu tay ciia ban di
chuyén n6 sé lam khuyu tay cla uke di chuyén theo. Hay bao dam
rang ban khong dé khoang cach gilta khuyu tay cla uke va théan
cla ban tré nén qua hep. Dung ban tay phai cla ban khéng ché
canh tay cua uke sao cho anh ta khéng thé thay déi vi tri ctia né.

LOI THUONG GAP

Né&u ban di tr bén dudi 1én sao cho ban chi day thang canh tay cula
uke |én trén, ban sé khong thé lam anh ta mat thang bang.

Bé gap khuyu tay dang dudi thang

Khi ban nhép than vao va né sang bén cl dam, ngay vao lic khuyu
tay cla d6i thd dudi ra, hady giat (“bé”) né bang khuyu tay cta chinh
ban. Ngay khoanh khac khuyu tay ctia ban cham vao khuyu tay cta



uke, hay lat khuyu tay cta ban qua. Day la mot ky thuat nguy hiém,
nén xin hay can than khi tap luyén né.

KATATE-MOCHI HIJI-ATE KOKYU-NAGE ICHI | NAM
MOT TAY: NEM HOI THO BANG KHUYU TAY
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As you release your hand, bring
you elbow

Khi ban tuét tay ra, hay dua khuyu tay cta ban dén gap
khuyu tay cua uke

TU thé migi-ai-hanmi kamae, uke ndm ban tay trdi cta ban va kéo.
Hoa hgp vdi luc kéo khi ban ti€n sang phia bén phai bang ban chan
phai, hdy d&i huéng luc dé va tudt ban tay cta ban ra khoi ci nam
cla uke, déng thoi ndm c6 tay phai cla uke bang ban tay phai cta
ban va dua ban tay trai cla ban |1én & tu thé nglra 10ng ban tay sao
cho mat trong khuyu tay cla ban dp vao sau khuyu tay cla uke
ngay trudc nguc cta ban. Trong IGc di chuyé&n, hdy dua ban chan
trai clia ban 1&n sao cho ban & vao tu thé kamae. — Khi ban dubi vé
phia truéc va sang bén trai bang ban chan trdi, hdy lat khuyu tay
trai ctia ban qua va ném.

(-0 you cxenaorwars 28010 e et your
el

cxmay

Cach tuodt ban tay ra
Hoa hop vdi luc kéo clia ban tap, va khi ban ti€n chéo vé phia trudc
bén phai, hdy dua ban tay tradi cla ban sang tu thé nglra long ban



tay

+ DIEM QUAN TRONG

« Khi ban di chuyén sang bén phai, ban tudt tay ra, va khi ban di
chuyén ngang sang bén trai, ban thyuc hién ci ném.

* Nhitng chuyén dbéng nay nén dugc thuc hién dudi hinh dang
chinh xac cia mot chir V.

Tu thé caa uke

Khi luc kéo cla ban bi d6i huéng sang bén trai, khuyu tay cda ban
bi dudi ra. Khi ban I1at ban tay trai sang tu thé Gp long ban tay, hay
day khuyu tay trai vé phia trudc sao cho né ti€p xdc véi khuyu tay
phai cla uke. Vi khuyu tay clGa uke dang & tu thé dudi thang va
khuyu tay cGa ban véi khuyu tay cla uke ngay cang ap sat nhau, c6
tay cla uke sé bi van va ban tay cta anh ta sé nha ban tay trdi cua
ban ra. T tu thé nay, diéu quan trong la ban tay trai cla ban phai
luon bén dudi khuyu tay cla uke dé€ ap dung ky thuat hiji-ate. Khi
ban thuc hién cl tudt tay bang ban tay trai, hay dua tegatana phai
cla ban qua phia trén c6 tay cta uke, va trugt canh tay trai ctia ban
xuong bén dudi cdnh tay cla uke véi ban tay 6 tu thé ngla long ban
tay sao cho hai khuyu tay cla ban gap nhau theo hinh chir X, bdo
dadm rang mat trong khuyu tay clGa ban va sau khuyu tay cla uke
dang cham vao nhau. Tat ca nhiing diéu trén phai dugc thuc hién
trong mot chuyén ddéng duy nhat. Khi ban tién chéo vé phia trudc
bén trai, hay lat khuyu tay trdi qua va ném.

SHOMEN-TSUKI HIJI-ATE KOKYU-NAGE NI | PAM
THANG: NEM HOI THG BANG KHUYU TAY Il



Trang 159

Ném ban tap theo cung huéng véi ci dam caa anh ta

« NHUNG DIEM QUAN TRONG

« Ky thuat tlir bérc dnh nay dén blc anh ké ti€p nén dugc thuc hién
trong mot chuyén dong duy nhat.

» Khi ban né cl dam, ban nén & vi tri gan nhu song song véi Tu thé
cla uke, va ban nén di chuyén doc theo duong luc cha uke dé
thuc hién cli ném.

— Tu thé hidari gyaku-hanmi kamae, uke kéo ban chan phai vé sau

va dua ndm dam phai vé bén sudn dé chuan bj dam. Hay tién Ién tur
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ban chan trudc dé€ duy tri khodng cach thich hgp (ma-ai). — Hoa
hop véi chuyén dong di t6i cla ci dam cla uke, hay xoay trén ban
chén trdi va thuc hién mot chuyén déng xoay vé phia sau, déng thoi
dua duong trung tdm cla ban ra khaéi dudng dam. Trong khi thuc
hién dong tac nay, hdy dua tegatana trai Ién c6 tay cla uke trong
mot chuyén dong dd uén lugn, va dung chinh chuyén déng xoay
cla ban dé€ dubi khuyu tay cta uke ra. Khi ban dua khuyu tay trai
cla minh tdi khuyu tay phai cGa uke, hdy nam c6 tay cla anh ta
bang ban tay phai, réi dua canh tay trdi cia ban xudng bén dudi
khuyu tay cla anh ta & tu thé ngtra long ban tay. — Khi ban tién 1én
bang ban chan trai, hay Iat khuyu tay trdi cia ban qua va ném.

YOKOMEN-UCHI HIJI-ATE KOKYU-NAGE | PON CHEM
NGANG VAO PAU: NEM HOI THO BANG KHUYU TAY
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Mé6 than cua ban ra va duéi khuyu tay cua uke

Tu thé migi ai-hanmi kamae, hay gio ban tay phai cta ban |Ién cung
lGc véi uke gio tegatana phai cha anh ta. — Khi uke chém xudng
bang yokomen-uchi, hdy di vao trong bang mét don d& uén lugn.
Khi ban ma sang bén bang ban chan phai, hay truot ban tay trai cta
ban xuéng c6 tay cla uke va d6i huéng luc cha anh ta sang bén
phai. Trong khi ban chuyén ban tay cla uke sang ban tay phai cta
minh, hdy dua khuyu tay trai cta ban Ién gap khuyu tay phai cta
uke, réi trugt canh tay trai cia ban xuéng bén dudi khuyu tay cla
uke. Khi ban ti€n I&n phia trudc va sang bén trai bang ban chan trai,
hay lat khuyu tay trai cta ban qua va ném.

+ NHUNG DIEM QUAN TRONG

« Khi ban mé than sang bén, hdy bdo dam rang thang bang cua
ban nam trén ban chan phai.

« O dong tac nay, tay trai cla ban gilt tay cla uke tai diém noi
ngoén tay cai néi vao ban tay. Khi ban chuyén ban tay cua uke
sang ban tay phai ciia minh, hay bdo ddm ban tay clia anh ta & tu
thé nglra long ban tay, réi dubi khuyu tay cta anh ta ra.

USHIRO RYOTE-MOCHI HIJI-ATE KOKYU-NAGE |
NAM HAI TAY TU PHIA SAU: NEM HOI THO BANG
KHUYU TAY (UNG DUNG THUC TE)



Trang 163

l m wil
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cao tu tu thé kamae. — Xoay trén ban chén phai, thuc hién moét ci
xoay vé phia sau, dua ban tay trai cia ban vong qua trudc nguc.
Sau d6, khi ban ddo hudng bang céch trugt chan trai ra phia sau,
hay dung chuyén ddng cla ban tay trdi (van dang bi ban tay trai
cla uke nam) dé€ dubi khuyu tay cla uke ra phia trudc ban, va dua
ban tay phai cGa ban xuéng bén dudi khuyu tay trai cla uke. — Khi
ban tién I&n tlr ban chan phai, hay lat khuyu tay phai cta ban qua
va ném.

« NHONG PIEM QUAN TRONG

Thuc hién mét cu xoay phan don va doéi dién véi ban tap

— TU thé migi ai-hanmi kamae, uke tan céng bang shomen-uchi va

chém xudng ban tay cia ban khi né dua Ién dg, réi chay vong ra

sau lung dé tim cach nam ca hai cé tay.

« DU uke d3 thuc sy ndm dugc c6 tay trai cta ban hay chi méi céy
dinh ndm c6 tay cla ban, thi bang cach dua ban tay tréi ciia ban
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vong qua trudc nguc, ban sé dubi khuyu tay trai cha anh ta ra.

» Bang cach di vong theo dudng tron ngugc hudng vdi vong tron
ma uke dang tao ra, ban sé cdm nhan dugc khd nang ctda don
phan cong khi ban tién dén gap anh ta.

TENCHI-NAGE | NEM THIEN DIA

Chia hai tay gilra troi va dat

Trong tenchi-nage, tir mot vi tri ma ca hai tay dang bi nam gilt, ban
phat luc cla hai tay vira hudng 1én trén vira hudng xuéng dudi dé
lam mat thang bang uke va thuc hién ci ném. Thay vi chi dua vao
stirc manh cla canh tay dé ném uke, hdy lam anh ta mat thang
bang trudc d€ anh ta ¢ vao mot vj tri bdp bénh, réi ném anh ta bang
cach truyén lyc cta chuyén dong nlra than dudi thong qua canh tay.
Ban cé thé coi ky thuat nay la mét dang cla kokyu-nage, va trén
thuc té ban c6 thé tao ra moét cu kokyu-nage tu do.

Cach chuyén huéng dudng luc

Tay dudi Gilt cho long ban tay clia ban hudng xudng, thuc hién mot
chuyén dong tron vé phia truéc va c6 cdm gidc dua tay cla uke
theo vong tron vé phia sau anh ta, gilt vai cla anh ta lam tam cua
vong tron. Bay khéng chi don thuan 1a mot chuyén déng bang tay
ma phai dugc thuc hién két hgp véi chuyén dong tron cla than
duéi.

Tay trén Hay trugt tay cla ban |én phia trong c6 tay cla uke va
hudng vé phia nach cia anh ta, nang khuyu tay cda anh ta lén.



» Vi tri cha uke

Khi mét tay cla ban dugc dua theo vong tron, ban sé cé cdm giac bi
xoay quanh diém c6 dinh cta ban chan trudc, va sé bi mat thang
bang vé phia sau. Péng thai, vai va khuyu tay & phia bén kia co thé
cla ban sé dugc nang lén.

RYOTE-MOCHI TENCHI-NAGE ICHI | NAM HAI TAY:
NEM THIEN PIA |

BNl

Gilt ban tdp & mét vi tri mat thang bang, roi tién Ién phia
truéc.

TU migi ai-hanmi kamae, uke nam ca hai c6 tay cua ban va kéo.
-Tién Ién phia truéc va sang bén trdi theo mot chuyén dong tron
bang ban chan trai, nhu thé vé mot vong tron quanh ban chan phai
cla uke, dong thoi dua tay trai cGa ban vong ra & vi tri Iong ban tay
hudng xuéng va nang tay phai I1én bang céch truot né vé phia néch
cla uke. Khi co thé tién vé phia trudc, ban chan phai cla ban sé
trugt vé phia sau. Khi ban chan phai cGa ban tién Ién theo dudng
chéo va vé phia sau uke, hdy chém xuéng bang ca hai tay, sao cho
ca hai ngén céi déu huéng xuéng dudi, roi ném.



» Vi tri cha uke
Khi ban bj mat thang bang IUi vé phia sau, ban sé& bam vao tay trai
cla sh'te dé chéng dd, va khi tay

ca thé clia ban sé bij kéo gidn ra va ban sé bj ném.

« NHU'NG DIEM QUAN TRONG

Khi chan trai cta ban di theo chuyén déng tron, kém theo tay trai
von cling di chuyén theo vong tron, tat ca phai dugc thuc hién trong
mot chuyén dong tron tru. Khi co thé cla ban ha xuéng moét vij tri
thap hon, tay cla ban cling sé thdp hon, va chinh diéu nay khién
uke bi mat thang bang. o Khi ban thuc hién cG ném, hay duy tri tu
thé cla co thé cung di chuyén. Khi ban truyén luc ciia minh vao
uke, hdy dung ca hai tay déu nhau dé€ dubi lyc cla ban xuéng dudi.

Khi ban ti€n vé phia trudc, hdy bao dam rang ban khéng lam mat
khodng céch dung gilta co thé va déi tay cla ban.

HIJI-SHIME | KHOA KHUYU TAY

Trong ky thuat hijT—shime, chuing ta gilt khuyu tay cla uke gilra
khuyu tay cGia minh va nguc cGa minh, va bang cach xoay hong
theo chuyé&n dbng tron, ap luc 1én khép khuyu tay theo huéng ma
né khéng thé€ uén cong, qua d6 khéng ché uke. Van dé khdng phai
la dung trong lugng cta ban dé khéa khuyu tay, ma la giltr cho canh
tay clGa ban & trén tdm thang bang va ap dung luc dugc tao ra béi



chuyén déng xoay lén khuyu tay.

T T TR

Giir cho canh tay cua ban & trén tam thang bang

Giai thich sau day ap dung néu khéa dugc ap vao khuyu tay phai
cla uke. Bang tay trdi, hdy ndm c6 tay phai cla uke, xoay khuyu
tay clia anh ta vé phia trudc (nhu trong ikkajo), réi gitr khuyu tay sat
vao nguc cla ban bang cach dua khuyu tay trai cia ban qua trén
khuyu tay cla anh ta. O vj tri nay, hay gilt trong lugng cta ban trén
ban chén trdi, sao cho canh tay cla ban nam trén tdm thang bang.
Xoay trén ban chan trdi, dua ban chan phai vong sang phia truéc
bén phai theo chuyén dong tron. Khi canh tay va co thé cla ban
cling quay theo trong mot chuyén déng tron tru, luc cla ban sé
dugc ap dung theo mdt duong ngang lén phan trudc khuyu tay cua
uke, von trudc dé da bi xoay ngugc lai.

Khi ban thuc hién vong xoay, thé ding cla ban sé tré nén rong va
tu thé cla ban sé trd nén thap hon, nén uke sé bi mat thang bang
vé phia sau va budc phai ngdi x6m xuéng.

« NHUNG DIEM QUAN TRONG



Néu ban c6 day xuéng bang khuyu tay hodc van co thé, ban sé
khong thé truyén trong lugng cGia minh vao khuyu tay cla uke.
Bang cach gilr mét tdm thang bang viing chac khi ban thuc hién
vong xoay, khuyu tay cla ban sé phat trién mot luc dang ké.

0 Bang cach thuc hién chuyén dong xoay va déng thoi ha thap tu
thé&, ban sé phat trién dugc dong luc ciia mot vong xoay.

Hay bdo dam rang héng cha ban dang hudng thang theo dudng
thang phia trudc cho dén tan cudi ky thuat.

MUNE-MOCHI HIJI-SHIME NI | NAM NGUC: KHOA

KHUYU TAY Il
_TD;,I-
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Chém xuéng canh tay va kéo né vé phia nguc cua ban

Tl hidari gyaku-hanmi kamae, uke dung tay phai cia minh dé nam
ca hai ve 4o dogi clia ban va ddy. Gom hai ve 4o lai, uke ndm ca hai
ve o gilta ngén céi va ngdn trd, bdo ddm rang nam dam cé long
ban tay hudng xudng va cac dét ngdén tay hudng vé phia trudc. Hoa
hop véi luc ddy va tién 1én phia trudc sang bén trai bang ban chan
trai. Khi ban di chuyén va chuyén hudng nang lugng, hay thuc hién
mét atemi bang mu ban tay phai vao mat cha uke. Tay trai di
chuyén theo céch giéng nhu trong cac ky thuéat katate-mochi, véi
Iong ban tay Up xudng. Bang tay phai, hay gilr mu ban tay phai cla
uke va ghim né vao nguc cia ban. Xoay trén ban chan trai, thuc
hién mot vong xoay 45 d6 vé phia sau va dong thoi trugt tay trai 1én
va nang khuyu tay cua uke.

Xoay trén ban chan trai, thuc hién moét chuyén déng xoay I6n vé
phia sau, dong thoi chém xuéng theo dudng chéo bang tay trai G vi
tri long ban tay ngta |én, sao cho ban chém khuyu tay clda uke vé
phia trudc. Khi khuyu tay cta uke d& nam dudi khuyu tay cta ban,
hay gilr c6 tay bang tay tréi. Gilr canh tay cla uke sat vao nguc cla
ban, xoay trén ban chan trai va dua ban chan phai vong vé phia
trudc theo chuyén déng xoay, réi ap dung khoa.

« NHUNG DPIEM QUAN TRONG



» Trong phan nay, khéng dugc day Ién khuyu tay cla uke, ma hay
gilr ban tay cla anh ta vao nguc cla ban va & vi tri dé hay thuc
hién vong xoay sao cho, véi su hd trg cla tay trai ban, c6 tay va
khuyu tay cta anh ta bi xoay nguac lai.

» Trong @, ban khéng nén kéo canh tay cla uke dé né dén nguc
cla ban, ma hay c6 cdm giac ngugc lai la day nguc cla ban vé
phia trudc dé€ né dén gap canh tay cla uke.

Truyén chuyén ddéng cua than dudi téi ban tap

Kokyu-ho la phuong phdp ma nho dé, s& dung nhiing ky thuat quy
g0i cu thé, chdng ta luyén tap dé€ phat trién kha nang kiém soat haoi
thd. Chdng ta hoc cach dung d6i tay nhu mot duong ong dé truyén
chuyén dong cta than dudi vao uke nham khéng ché anh ta. Tuy
theo cach uke s dung luc cta minh, chidng ta dap lai bang mét
phuong phap ki€m soét hai thd tuong ing. Uke ndm ca hai c6 tay
clGa ban tir bén hdng va kéo theo mét dudng thang.

-Hoa hgp véi luc kéo, mé hai dau g6i cla ban ra va ddy hong vé
phia truéc, déng thai nang tegatana cla ca hai tay theo chuyén
dong tron vao nach cuia uke, theo cach giéng nhu trong hiriki no
yosei |. Khi ban lam diéu nay, hay kiéng |én cac ngén chan.

Vi tri ctia uke



Khi huéng cla luc kéo cla ching ta dugc chuyén hudéng, khuyu tay
cla ban dugc nang lén, va khuyu tay clng vai cla ban bi khéa
cling. -Hay gilr than trén cta ban & cung mot tu thé va di chuyén
sang bén tir dau goi trai.

231



Trang 169

Vi tri cua uke

Vi ban dang & mét vi tri ma toan bd co thé bi khda cling, khi sh'te
dua c6 tay cia minh vong quanh thi ban bi mat thang bang vé phia
sau. Va ban sé khong thé ding day dugc vi sh'te duy tri su két néi
gitra luc ctia anh ta va ban khi anh ta & bén canh ban.

« NHUNG DIEM QUAN TRONG
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« Chuyén doéng cla ca thé trong @ dugc thyuc hién bang cach ddy
héng vé phia trudc. Néu thay vi chi dubi cdnh tay ma ban tién 1én
phia truéc bang than trén, ban sé & vao mot vi tri mat thang
bang.

« Trong @, hdy bdo ddm rang ban khéng kéo tay clia minh sang
bén. Bang cach khéa than trén cla uke va sau dé di chuyén sang
bén, ban sé c6 thé di chuyén vij tri clia ban tdp ma khéng can
phai dich chuyén luc ctia anh ta.

Vi tri cua uke
Khi c6 tay cla sh'te di chuyén sang bén, khuyu tay, vai va hdong cta
ban bi khéa cling, va ban ty nhién bi mat thdng bang. Dung céc
ngén chan ddy xuéng chiéu, tién vé phia trudc bang dau géi sao
cho khi than trén cla ban ciing tién vé phia trudc, ban lam cho ban
tap mat thang bang vé phia sau, réi chém xuéng, phan bé luc déu
gilra tay trai va tay phai. Dong thoi, hady tan dung nang lugng cla
ban tap khi anh ta ngé vé phia sau dé kéo than dudi ctia ban vao,
sao cho né & vao vi tri bén canh anh ta. Duy tri tu thé va gilr luc
cung cdm giac cla ban gan lién véi uke. Tat cad nhimng diéu trén
phai dugc thuc hién trong mét dong téc.
« Bang cach nay, ban sé c6 thé bdo dam rang uke dugc cuén theo
chuyén dbng cua ban.
» 0 Nguyén ly cling giéng nhu trong dong tac chém xuéng &

@-. Khi ban ddy manh vé phia truéc bang sitc manh cta héng,
* hay tan dung viéc uke ngé vé phia sau dé kéo than dudi ctia ban
vé phia trudc.



Giai thich théng qua viéc sir dung kiém

dang nang lén va chém xuéng bang mét thanh bokken. Hay bao
dadm rang ban khong thuc hién diéu nay theo mét chuyén dong
thang (tdc la nang thang Ién va ha thang xudéng).

Trang 170

KOKYU-HO NI | PHAP HOI THO II
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Kéo uke Ién va vao phia ban

Uke ndm ca hai c6 tay cla ban va day. Hoa hogp véi luc ddy va dua

hai cang tay lén theo chuyén déng tron vé phia ban. Ping nang

khuyu tay Ién ma hdy mé ching ra mét chat. Déng thoi kiéng 1én

cac ngén chan.

« NHONG DIEM QUAN TRONG

» Khi ban da nang ca hai tay 1én, khoang céch gilta chdng nén I6n
hon so véi trong kokyu-ho ichi.

+ Hay bao dam rang ban khéng kéo bang khuyu tay céia minh.

Vi tri caa uke

Khi huéng cua luc ddy dugc chuyén hudng, ban bj kéo vé phia trudc

va cling dugc nang |1én. Gilr cd hai tay & cung mot vj tri, di chuyén

sang bén tlir ddu géi trai. Dudi thang lung va chém xudéng bang ca

hai tay mot cach déu nhau. Hay tan dung nang lugng cla uke khi

anh ta nga vé phia sau dé kéo than dudi cta ban vao.

Trang 171

KOKYU-HO SAN | PHAP HOI THO Il
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Ha héng va nguc cia uke xuéng va dé€ cho luc dé truyén
vao tay cua ban

Pay la mot ky thuat ma ban st dung khi uke da nam ban theo céch
khi€n c6 tay cha ban bi khéng ché hoan toan. Ban phdng luc cla
minh ra va sau dé tan dung phan Gng cla uke dé lam anh ta mat
thang bang.

Uke ndm c6 tay cla ban tir bén dudi va gilr nguyén vi tri d6, sao cho
bat c& cadch nao ban c6 di chuyén, anh ta déu phan Gng ngay lap
tlc dé€ gilr ban ¢ cung mét vi tri. Véi cam gidc gan nhu dang kéo
ching vao, hdy xoay cd hai tay theo chuyén dong tron sao cho
chling & vi tri Iong ban tay ngtra 1én, réi ha ching xuéng. Bong thaoi
kiéng I&n cac ngén chan.

Vi tri cua uke

Vi tri cua uke

Vi d6i tay cla ban van gilr nguyén vi tri, luc kéo cta chinh ban dua
chiing vao dudi nach cla ban, khién cho lyc con lai ndng tay cua
ban 1én va van chlng, lam cho than trén cda ban “néi” 1&n. -Di
chuyén sang bén theo céach giéng nhu trong kokyu-ho ichi, chém
xuéng bang ca hai tay, va dung luc ctia uke khi anh ta ngd xuéng
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dé€ kéo than dudi chia ban vao, ap sat vao bén hong co thé cla uke.

Bang cach tao cam giac kéo, sh'te khi€n ban phan (ng bang céch
kéo ngugc trd lai; bang cach xoay c6 tay cla ban, anh ta khién ban
c6 van tay minh trg lai vi tri ban dau; bang cach day tay cta ban
xuodng, anh ta tao ra phan (ng khi€n ban c6 nang chuing Ién. V4i hai
tay & vi tri long ban tay ngla |1én, hay ddy chiing vé phia trudc theo
huéng khuyu tay cGa uke, xoay ca hai tegatana theo chuyé&n dong
tron sao cho long ban tay hudng vé phia trudc, va nang ca hai tay
[én vé phia nach cla uke dé ban & vao cung vij tri nhu trong
kokyu-ho ichi.

KOKYU-HO YON | PHAP HOI THO IV

Dung stc manh cua hong dé duéi thang khuyu tay cta uke
Uke gilr cd hai c8 tay cua ban tir bén dudi theo cach khién ban
khong thé md khuyu tay ra. Hay dua ca hai tay vao gira, 1ong ban
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tay huéng Ién trén, véi tay trai nam trén tay phai.

» Vi tri cha uke

Vi ban sé c6 cdm giac rang hai tay ca minh dang bi van vao phia
trong, khi sh'te dua cd hai tay cla anh ta vao gilra thi khuyu tay cua
ban sé bi xoay huéng vao trong. Hay dat tay phai cGa ban Ién trén
c6 tay phai cla uke, va khi ban xoay ban tay sao cho mu ban tay
hudng 1&n trén, hay trugt né xuéng vé phia khuyu tay cta uke roi,
bat dau tlr phia ngdn tay Gt cha ban tay, nam chat thanh qua dam.
Pong thdi, nam chat tay trai thanh qua dam va ddy 1én vé phia mat
cha uke. Tién lén tir dau gdi tréi, kiéng 1én cdc ngdn chan. Tat ca
nhiing diéu trén phai dugc thuc hién trong mot chuyén déng.

» Vi tri cha uke

Do chuyén dong cla déi tay cla sh'te, toan bd luc cla ban tép

trung vao trung tam co thé, khién ban & vao moét vj tri ma toan théan

bi khda clng. Luc tir hdng cla sh'te sau d6 dugc truyén truc ti€p

vao hong cla ban, va khi tdm thang bang cla ban di chuyén vé

phia sau, ban bi ném vé phia sau.

« DIEM QUAN TRONG

« Trong phan nay, van dé khdng phai la chi dudi thang va kéo gian
canh tay cGa ban, ma la dung chuyén dbng ti€n vé phia trudc cla
héng dé dua than trén vé phia trudc; véi luc dugce tao ra badi toan
b6 co thé tién vé phia trudc, ca hai tay sé day ra.

KOKYU-HO GO | PHAP HOl THO V



Kéo uke vé phia truéc bang chinh chuyén déng xoay cua
ban

Pat ca hai tay 1én dau g6i. Uke ndm ca hai c6 tay cGa ban va ghim
ching vao dau g6i cha ban. Gilr thang bang trén dau géi phai, thuc
hién mét vong xoay vé phia sau. Khi ban xoay, tay phai cta ban roi
ra, tay trdi van gilr nguyén trén dau goi.

« NHUNG DIEM QUAN TRONG

» Vi tri cha uke

Dung thuc hién vong xoay trudc réi sau dé maéi khdng ché bang tay.
o Pung c6 ap dung khéa chi bang céch di chuyén mét trong hai
khuyu tay, ma hay thuc hién vong xoay bang toan bd co thé. Khi
ban thuc hién vong xoay, hdy md réng hai dau géi ra mot chat va
bdo ddm rang ban dan uke vé phia trudc. Tay ma uke ti€ép tuc nam
gilt nén dugc dé€ nguyén trén dau goi cla ban, va ban khong dugc di
chuyén tay dé€ kéo uke vong quanh.

Khi ban bi kéo vé phia trudc béi luc ma ban dang day, mu ban tay
tréi cla ban, vén dang nam cé tay cla sh'te, bi bé ngugc ra phia
sau, khién cho céi nam cla ban bi 16ng ra. -Khi ban tay dang nam
ban tré nén léng léo, tay phai cla ban dugc gidi phédng. Hay dua
tegatana phai dén khuyu tay phai cda uke, va chém né theo vong
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tron cung huéng véi vong xoay, ném uke nga xudng lung. Tat ca
nhiing diéu trén dugc thyc hién nhu mét chuyén dong dong thaoi voi
khi ban dang thuc hién vong xoay.

SHOMEN-UCHI KOKYU-NAGE 1 | PON CHEM THANG:
NEM BANG HOI THO 1

. i &
Kokyu-nage la tén goi chung cho nhém ky thuat ma trong dé, khong
ngan dong luc tdn céng cla uke, ching ta chuyén huéng dudng
nang lugng va ap dung luc hai thd dé thyuc hién cl ném.

Sau day la phan gigi thiéu mot sé bién thé cla kokyu-nage. TUr migi
ai-hanmi kamae, uke thuc hién mét don chém thang. Hay tién
thang vao uke bang chan phai, va ma ban chan trai ra moét chat vé
phia sau. Bong thoi chém tay trdi xudng tu phia trén qua tay phai
cla uke, va danh vao c6 cla uke bang tegatana phai. -Khi ban
chuyén trong lugng tir ban chan phai sang ban chan trdi, hdy dua
dau gobi phai clia ban xuéng dat va thuc hién cli ném.

« NHUNG DPIEM QUAN TRONG
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» Do chuyén dbng cla sh'te va déng tdc chém tay xuéng, lyc cla
cl chém cla uke dugc chuyén huéng sang bén trai cGa anh ta.

« Trong ky thuat nay ching ta khong tan céng bang tay va kéo vao
nhu trong mét cl ném qua vai ki€u judo, ma dung nang lugng
cla d6i tay chém vé phia trudc va xubéng duédi dé€ thuc hién cu
ném.

SHOMEN-UCHI KOKYU-NAGE 2 | PON CHEM THANG:
NEM BANG HOI THG 2

fl‘ £ % % J |
i ! eSS

Hoa hop véi ci chém cla uke, hay tién vao nhu th& dang mai goi
don tan cdng. @-Vao khoanh khac uke dén toan bo trong lugng cla
minh vao dbng tdc chém tay xudng, hay trugt co thé cla ban vao
theo chiéu ngang sao cho né ap vao géc ban chan cla anh ta, va
dung héng cla ban dé€ quét ban chan dé di.

PIEM QUAN TRONG
NE&u ban nham dén viéc &p dung ky thuat nay ngay tir dau, uke sé
nhén ra y dinh clda ban. Hay tién co thé vé phia truéc nhu thé dé
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don don tan cong, va khi uke da don than minh vao cl chém, lic dé
hay thay dai.

YOKOMEN-UCHI KOKYU-NAGE | PON CHEM NGANG
VAO PAU: NE

M BANG HOI THO

-TU migi ai-hanmi kamae, khi uke ti€n vao bang yokomen-uchi, hay
ti€én vao bang ban chan phai sao cho ban dén gap khdp héng cua
anh ta. Hoa hgp véi déng tac chém xuéng cla uke, gilt thang bang
cla ban trén ban chan phai va md réng co thé vé phia sau. Bong
thoi dua tay phai cla ban 1én sao cho né luén vao dudi canh tay
phdi cla uke. Dua tay trdi clia ban Ién sao cho né khéa cénh tay
cla uke vao cg thé cha ban. -Khi ban chuyén trong lugng tir ban
chan phai sang ban chan trai, hdy xoay tay phai theo cach giong
nhu trong hiji-ate kokyu-nage, dua dau g6i phai ciia ban xuéng dat,
va thuc hién cli ném.
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« NHUNG DIEM QUAN TRONG

* 0 Hay dung luc t&r ddng tdc chém xubng cua uke khi ban thuc
hién chuyén déng xody cua riéng minh.

+ Bang céch xoay ngugc khuyu tay, ban bao ddm rang minh dang
truyén nang lugng tién vé phia trudc vao uke, thay vi kéo anh ta
vao ban.

« Hay bdo dam rang ban khéng lam mat su ti€p xdc (ma-ai)
« gilta ban va uke.

SHOMEN-TSUKI KOKYU-NAGE | PAM THANG; NEM
BANG HOI THO

-TU hidari gyaku-hanmi kamae, khi uke tién 1&n véi mét cd dam
thang, hay thuc hién dong tdc nhap than cua riéng ban bang tay
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phai.

-Khi ban dua ban chan phai vong ra phia sau uke, hady ha thap co
thé clia minh, chém tay cla uke xuéng theo mét dudng chéo, véi
cdm gidc quét ban chan cla anh ta di, réi ném.

KATATE-MOCHI KOKYU-NAGE | NAM MOT TAY: NEM
BANG HOI THO

@

-TUr migi gyaku-hanmi kamae, vao khoanh khac uke tién dén dé
nam tay trai cta ban, hdy dung cung chuyén dong nhu trong tai no
henko ni va thuc hién mét vong xoay 180 do, gilt thang bang cua
ban trén ban chan trai, chuyén hudng nang lugng cta uke. Khi ban
mé& rdng sang bén trai bang ban chan trai, hdy xoay tay trai ciia ban
dé Iong ban tay hudng xuéng, va dat tegatana phai clia ban |én
phia trong khuyu tay cla uke. Ti€n I1én mot budc 16n bang ban chéan
phai, bdo dadm rang uke van gilt chat c6 tay cla ban, xoay tegatana
phai cla ban vé phia trudc, va ném.
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NHUNG DIEM QUAN TRONG Khi uke da bi chuyén huéng luc va dang
ti€n vao ban, ban sé & vao vj tri c6 thé ap dung don phan cong cua
riéng minh. o Bung chi dung tay phai d€ ddy va thuc hién ci ném,
ma hay ha thap toan bd co thé va truyén trong lugng cla ban vao
canh tay cua uke.

Trang 180

RYOTE-MOCHI KOKYU-NAGE | NAM HAI TAY: NEM
BANG HOI THG
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Trang 181
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Tl hidari gyaku-hanmi kamae, khi uke tién vao dé€ nam ca hai tay,
vao khoanh khac anh ta ndm, hady xoay ca hai tay sao cho tay trai
ngla 1én va tay phai Gap xuéng; gilr trong lugng cla ban trén ban
chan trdi va thuc hién mét vong xoay 180 d6 nhu trong tai no henko
ni, réi chuyén huéng nang lugng. -Khi ban md réng bang céch di
chuyén sang bén tradi bang ban chan trdi, hdy dua tay trai cla ban
vong ra phia truéc véi long ban tay Gp xudng, va dua tay phai l1én
ngang tam dau, sao cho nd & phia ngoai ban tay dang nam né. Tién
Ién mét budc 16n bang ban chan phai, bdo dam rang uke van duy tri
cdi nam trén cd hai c6 tay cta ban, chém xuéng theo chuyén dong
tron bang tay phai trong khi dudi ca tay trai va tay phai vé phia
trudce, va thuc hién cd ném.

« NHUNG PIEM QUAN TRONG

* 0 Khi ban chém xuéng bang tay phai, hdy bdo dadm rang khuyu
tay luén hudng vé phia trudc.

« Khi ban ném, néu ban dé& tay clia minh IUi ra phia sau ban sé
khong thé di chuyén dugc uke. Hay bdo dam rang khi ban tién
[én va ném, ca hai tay dugc duy tri ¢ vij tri phia trudc co thé cla
ban.

KATA-MOCHI TEKUBI-KIME KOKYU-NAGE | NAM
VAI: KHOA CO TAY BANG HOI THO

o1 FES N
| i 171 e |
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Khéa cé tay bang cach dung vai cta ban

TU hidari gyaku-hanmi kamae, hoa hgp véi nang lugng cta uke khi
anh ta tién t6i d€ ndm vai cGa ban vdi ban tay & vi tri thang ding,
hay di chuyén sang bén trai, chuyén hudng nang lugng cla uke,
déng thai thuc hién mot atemi vao mat cla anh ta bang tay phai.
Bang tay phai, hay gilt ban tay cta uke c6 dinh trén vai cta ban, gitr
trong luong cla ban trén ban chan trai va thuc hién moét chuyén
dong xoay vé phia sau, dong thoi dua canh tay trai tr bén dudi 1én
theo dong tac hat, véi long ban tay hudéng Ién trén.

Vi tri cua uke

C6 tay cua ban sé bj xoay ngugc lai sao cho mu ban tay va ngon tay
Ut bi kep chat vao vai cla sh'te. Khi ban tién I&én tir ban chéan trai,
hdy xoay canh tay trdi sao cho ngdn tay cai hudéng xudng dudi theo
cach giéng nhu trong hiji-ate kokyu-nage, khéa cé tay cla uke va
thuc hién cl ném.

Vi tri cua uke

Vai cla sh'te, von da hat c6 tay cha ban tlr bén dudi |1én, lai thuc
hién mét chuyén déng nita dé dua c6 tay vé vi tri thang ding, va
véi cG tay clha ban & vi tri “xoay ngugc” dé thi khuyu tay cda ban bi
dubi ra, do d6 c6 tay cua ban bi khéa cing.

USHIRO RYOTE-MOCHI JUJI-NAGE | NAM HAI TAY TU
PHIA SAU: NEM CHEO



Bat chéo ca hai khuyu tay cia uke vao mét vi tri chéo
nhau

-Khi uke dén tlr phia sau va nam cd hai c6 tay cla ban réi kéo, hay
xoay trén ban chan phdi sang bén phdi va nang ca hai tay Ién nhu
thé dang di chuyén quanh bén ngoai mot qua tring. -Khi ban ha c3
hai tay xuéng phia trudc, hay gir trong lugng cla ban trén ban chan
tréi va kéo ban chan phai IUi lai. Pua tay phai cda ban xudng dudi
c6 tay phai cla uke theo chuy&n dong tron sao cho ban hat cé tay
cla uke |én gilta ngdén céi va ngdn tro, roéi khdéa khuyu tay vao sau
khuyu tay tréi cta uke & vj tri chéo nhau. Bang tay tréi, hdy nam c6
tay trai cha uke. ®Khi ban tién I&n tir ban chan phai, hay dung tay
phai dé dubi c6 tay phai cla uke vé phia trudc, khdéa cling céc
khuyu tay & vi tri chéo, xoay vai trai vé phia trudc, va thuc hién cu
ném.

KATATE-MOCHI KAITEN-NAGE | NAM MOT TAY:
NEM XOAY TRON
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-Tlr thé hidari gyaku-hanmi kamae, khi uke ti€n téi nam tay trai cGa
ban, hdy xoay 180 degree nhu trong tai no henko Il va chuyén
huéng luyc. -Di chuyén vong tron bang chéan trai sang phia bén trai,
lat ban tay trai Up xudng phia bén trai sao cho né & tu thé long ban
tay Up. Tiép tuc chuyén dbng, dua tay trai Ién theo duong vong tron
ngang tam dau, va gilt trong luong cha ban trén chan tri, bat dau
xoay 1én vé phia sau. Trong chuy&n ddng vong tron, canh tay ma
uke dang ndm dugc dua xuéng qua héng cla ban, va khi nd tdi
ngang héng thi tay phai dua téi c6 cla uke. ® Tha tay trdi ra sao
cho c6 tay cla uke dugc hat Ién gitta ngdén cai va ngén Gt cla ban,
va khi ban dudi canh tay trai vé phia lung ctia uke, hdy ném anh ta
bang luc vong tron.
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DIEM QUAN TRONG Né&u khi ném ma ban dua canh tay phai cla uke
vé phia vai anh ta, anh ta sé khéng bi mat thang bang du, vi vay
hay bdo dadm rang ban dua cénh tay dé qua lung anh ta.

Trang 186

SHOMEN-TSUKI USHIRO-NAGE | DAM THANG: NEM
TU PHIA SAU
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Ti€n vao trong, nam lay hai vai tu phia sau

Khi uke ti€n vao bang mét ci ddm thang, hdy nhap vao trong va
xoay ra sau lung anh ta, réi nam lay hai vai. -Lgi dung viéc phan
than dudi cta uke dang chuyén tdi phia trudc, kéo hai vai lai phia
sau va ha anh ta xuéng.

DIEM QUAN TRONG Khi ban tién vao, hdy bao ddm rang than minh
khéng & qua xa than cda uke.

252



Ky Thuat Tw Vé

Section 4: Goshin Waza — Self-Defense Techniques

GOSHIN WAZA | CAC KY THUAT TU VE

Phan 4

“Néu ban néi ky thuat cla ngudi nay nhanh... ngudi kia cham,”

thi ban chi dang nhin thay hinh thiic bé ngoai cGia con ngudi thoi.
Ban phai loai bd nhitng suy nghi nhu vay

Trong su hoa hgp véi nang lugng cla doéi phuong (ddng nhip), vao
khodnh khac ma ban thuc su hoa lam mét véi nguoi do,

thi cd nhanh 1an chdm déu khéng con nira.

DO la diéu ma Ueshiba Sensei goi la “tré thanh mét véi tu nhién.”

Nhiing loi day ciia Gozo Shioda (IV)

USHIRO KATATE-MOCHI KUBI-SHIME SANKAJO | KY
THUAT KHONG CHE



Bé cé tay va ép xuéng khuyu tay

Bang cach gay ra mot con dau dot ngdt, ban lam cho uke méat hét
strc, va tlr dé ban c6 kha nang ap dung ky thuat khéng ché. Uke tur
phia sau tién tdi, ndm c6 tay phai cla ban bang tay phai cta anh ta,
va dung tay trai khéa c6. Cling nhu trong céc ky thuat ushiro cé
kéo, khi ban dGi huéng than minh, hady xoay hai ban tay lén dé
chuyén huéng luc, dua ca hai tay 1én theo mét chuyén déng vong
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tron hinh qua tring, va lam cho uke “nhe béng” Ién. -Khi ban xoay
ban chan phai vao phia trong, gilt thang bang trén chan dé va truot
chén trdi vé phia sau, déng thai chém xuéng va ra trudc bang ca hai
tay. Dung tay trai nam |ay tay phai cta uke, tay von dang nam tay
phai cGa ban, theo kiéu sankajo va chuyén né sang. Chuyén thang
bang tlr chan phai sang chan trdi, dung lyc cha than thé khi n6 déi
huéng dé€ ap dung sankajo.

Trang 189

NAM MOT TAY TU PHIA SAU KEM KHOA CO: | KHOA
THU BA — KY THUAT KHONG CHE
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Khi ban truot chan tréi vé sau, chém xubng bang tay trai theo
huéng lung cla uke, dong thdi bé c6 tay anh ta. Tay phai cta ban
nam 1dy khuyu tay cla uke. Khi ban tién téi tUr chan trdi, dung
khuyu tay cla uke lam truc va chém Ién cung ra trugc bang c6 tay
dang gap. Dung luc ctia chuyén déng ti€n tdi d€ gay ra mot con dau
nhéi. (Trong blc dnh & trén c6 thém déng tac xoay.) Bang cach tuédc
di strc chéng cu cla uke, gid day ban cé thé tién hanh khéng ché.

CAC PIEM QUAN TRONG

» 0 Khéng kéo 6 tay dang gép cla uke vao phia minh, ma hay dua
Iuc ti€n téi phia trudc vao khuyu tay. Ban cling nén c6 cam giac
dang day khuyu tay xuéng vao cé tay.

TANTO-DORI SHOMEN-TSUKI HIKI-KIME | NEM
NHAP THAN BEN HONG



C6 dinh khuyu tay va dudi cang tay ra phia truéc

Trong thé migi ai-hanmi kamae, uke cdm con dao véi dau midii
hudng Ién, trugt chan phai vé sau, réi dam thang tdi. Xoay vao phia
trong va gilr thang bang trén chan phai, md than ra. Luén phan dudi
cla canh tay phdi ban xuéng bén dudi canh tay cla uke, va khi

258



chan trai ban xoay I6n vé phia sau, hdy chuyén huéng luc clia nhat
dam.

Khi ban mé& ra bang chan phai sang phia bén phai, dan tay phai cta
uke vong quanh theo chuyén déng vong tron phia trudéc hong cla
ban, dudi toan bd than thé anh ta ra. Trugt tay phai xuéng va nam
lay c6 tay clha uke. -Khi ban ti€n téi tr chan trai, dua cénh tay cla
uke ra trudc sao cho khuyu tay dugc dudi thang va ban tay & tu thé
ngla lén. Bong thoi dua canh tay tradi cla ban qua phia trén theo
chuyén dbéng vong tron sao cho né ludén xudng dudi khuyu tay cla
uke, va dung tay trdi nam |ay c6 tay phai cta uke.

Trang 191

TUGC DAO: PAM THANG | KHOA KHUYU TAY/NEM
NHAP THAN BEN HONG
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Dung céng ay trai cGa ban, nam bén dudi khuyu tay cia uke, lam
diém tua, dudi ca hai tay ra phia trudc, khéa khuyu tay clta uke. Khi
than cla uke bat dau “nhe béng” 1én, dua chén trdi ra sau lung uke,
tha tay trai ra va dp dung sokumen irimi-nage. Ngay IGc dé, hay lay
con dao bang tay phai.

Khi dan canh tay cta uke vong quanh, d€ bdo dam rang ban khong
bi dao dam, hay van c6 tay cla uke sao cho miii dao hudng ra xa
khdi ban. Khi ban ap dung khdéa khuyu tay, hay khép hai nach lai va
bdo dam cénh tay trai (la diém tua clda khda) khéng di chuyén, roi
duing ca hai tay dudi cang tay cla uke ra phia trudc.

CAC PIEM QUAN TRONG Khi ban dan canh tay cta uke vong vao
trong, hdy van cé tay cla uke quanh lai dé huéng mii dao ra xa
khoi minh, nhd d6 bdo ddm rang ban khdng gap nguy hiém bj cla.

SHOMEN-TSUKI KUBI-SHIME | PAM THANG: KHOA
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Chuyén huéng cu dam va ra sau lung uke

-Khi uke ti€n vao dam bang nam dam phai, tir thé migi hanmi hay
vao bén trong ci dam bang mot chuyén dong xoay 16n, va dung tay
phai ddy ci dam vong sang phia bén phai, nhd dé lam uke quay
sang huéng nguogc lai. Tu phia sau uke, trugt tay phai ctia ban Ién
ngang trudc cé anh ta va nam a8y c6 4o dogi bén trai phia trong;
trugt tay trdi 1én duédi nach trdi cla anh ta va dua né ra sau gay.
-Gilr thang bang trén chan trai, xoay ngudi vé phia sau, ha dau géi
trai xuong dat va kéo uke nga vé sau va xuong. Tay phai siét vong
quanh c6 hong.

- CAC DIEM QUAN TRONG
« Kéo tay phai ctia ban vao va di dén tu thé khda bang cach dung
luyc cla chuyén dong xoay.

KATA-MOCHI SHOMEN-TSUKI KOKYU-NAGE | NAM
VAI KEM DAM THANG | NEM BANG HOI THO



Tranh ci dam va ném uke vé phia truéc

TU thé hidari ai-hanmi kamae, uke ndm vai cGa ban bang tay trai va
dam vao mat ban bang nadm dam phai. -Khi ban xoay phan than
trén di dé trdnh ci dam, hdy chuyén thang bang tlr chan trai sang
chan phai va ha than xuéng, luén canh tay trai bén dudi canh tay
trai cla uke, 1at khuyu tay qua va ap dung don ném. Chup lay cénh
tay trai cla uke bang tay trai cla ban, va khi ban xoay né vong tron
sang bén phai d€ kéo uke vao tu thé nam sap, hay khda vai anh ta
lai.

CAC DIEM QUAN TRONG Dlng c6 ddi phé truc tiép véi ci ddm cua
uke, ma thay vao do, khi ban trdnh cli dam, hay dung luc lao téi
phia trudc cla uke dé€ ap dung kokyu-nage. Khi ban tranh ct dam,
hay can than dé ban khong
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TANTO-DORI SHOMEN-UCHI IKKAJO OSAE | TUOC
DAO: PON CHEM THANG:
KHOA THU NHAT

Bang cach ddi cach cam bang tay phai, tranh miii dao

Ky thuat nay dugc dung khi uke cam dao & “cach cam nguoc”
(nghia la cam dao mdii chidc xuéng), va chém xuéng nhu trong
shomen-uchi. -Khi uke tién vao thyuc hién don chém, hay tién thang
tdi trong thé hidari gyaku-hanmi kamae va d& bang ca hai tay 6 tu
thé& bat chéo, sao cho ngén cai cla hai tay hudéng ngugc nhau. Dung
cach chuyén hudng gidng nhu véi yokomen-uchi, 1at canh tay cua
uke qua bén phai, va nhu trong ikkajo Il, gilt thdng bang cla ban
trén chan trai va xoay 180 d6 vé phia sau, réi chuyén thang bang tir
chan trai sang chan phai va dua uke vao tu thé nam sap hoan toan.
Pé c6 tay cla ban khong bi dao clra, khi ban xoay truc vé phia sau,
hay lat ban tay phai cla uke qua sao cho long ban tay ngua |én, roi
nam lay c6 tay cla uke. Bé c6 tay cGa uke ép vao nach cla chinh
anh ta, va lay con dao.

+ CAC DIEM QUAN TRONG
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« Khi ban déi cdch cam bang tay phai, hdy lam diéu d6 bang cach
truot long ban tay cla ban vong quanh.

« Tu thé cla déng tac cubi cung, khi ban bé c6 tay cla uke sang
bén, la cung mét tu thé nhu trong ky thuat khéng ché sankajo
vay.

Trang 195

TANTO-DORI SHOMEN-TSUKI SHIHO-NAGE |
KUZUSHI/TUGC DAO: | PAM THANG: NEM BON
HUONG

Tranh miii dao, chém xuéng theo mét chuyén déng chéo
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Khi uke ti€n vao dam dao, hdy xoay I6n vé phia sau sao cho ban
vao dugc bén trong duong dam, va chuyén hudng don tan céng. Khi
uke bi dudi qué da, hay nam ldy c6 tay anh ta, va khi ban ma sang
bén bang chan phai, dan uke vong sang bén phai cGa ban. Van gilr
c6 tay cla uke, dua ca hai tay 1én va budc chéan trai toi trudc, déi
huéng than cda ban. Khi ban ha dau géi trai xuéng dat, chém xudng
bang ca hai tay theo mét dudng chéo va ap dung don ném. Khéng
ché& uke bang cach ghi chat khuyu tay, va ldy con dao.

CAC DIEM QUAN TRONG Khi ban dua chan trai vao, hay Iam sao cho
thang bang van gilt trén chan phai. Khi ban ném, néu ban ném theo
dudng thang thi c6 nguy co miii dao c6 thé dam vao bung ban, vi
vay hay ap dung theo duong chéo dé€ gilt mii dao xa khdi minh.

TANTO-DORI SHOMEN-TSUKI UDEGARAMI-NAGE |
TUGC DAO: PAM THANG: | NEM KHOA TAY

Chém thang xuéng bang canh tay cua uke
-Khi uke dém bang con dao, hdy budc ra phia ngoai canh tay cla
anh ta va chuyén huéng don tan cong. Khi than clda anh ta bi dudi
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quéa da, nam ldy cé tay anh ta bang tay phai cta ban va dua tay trai
tGi khuyu tay cua anh ta.

dua chan trai mot budc I6n vé phia sau. Kéo khuyu tay cla uke vao
bang tegatana tay trai cla ban va bé canh tay anh ta lai. Chuyén
trong lugng tir chdn phai cla ban sang chan trai chém xuéng bang
cd hai tay phia truéc mat ban va dp dung don ném. Kéo uke vong
sang bén trai clia ban va lat anh ta qua vai, dua anh ta vao tu thé
nam sap, roi lay con dao

CAC DPIEM QUAN TRONG Khi ban ném, dua khuyu tay phai cta ban
ap chat vao mat trong khuyu tay cta uke, réi chém xuéng nhu thé
ban dang d&y tdi bang khuyu tay cGa minh. Hay bdo dadm don ném
dugc thuc hién doc theo duong chinh dién cla ban, va ding lam
theo cach khién vai phai cla ban bi I&ch khoi vi tri.

KEN-DORI SHOMEN-UCHI HIJI-ATE KOKYU-NAGE |
TUGC KIEM: PON CHEM THANG | NEM HOI THO
BANG KHUYU TAY

0, i 7 B

Dudi uke ra va lay chudi kiém
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-TU thé hidari gyaku-hanmi kamae, hoa cuing don chém thang ma

uke thuc hién bang ki€m, tién vao doc theo dudng chinh dién bén

trdi cha ban va khi ban tranh dugc lugi ki€m, md than ra vé phia

sau. -Ngay lic ban lam than cla uke tréi vé phia trudc, trugt tay trai

xuéng gilta hai tay ctia uke dé gilt 1dy thanh ki€ém va nam chudi

ki€m bang tay phai. Vao luc nay, khuyu tay trai cia ban nén dugc

ap chat vao khuyu tay phai cGia uke. -Khi ban tién téi tlr chan trai,

lat khuyu tay tradi qua, khéng ché khuyu tay phai clGa uke ngay tai

khép, va khi ban dp dung don ném, hay lay thanh kiém.

« CAC DIEM QUAN TRONG

+ Hay bdo dadm rang ban khéng kéo vé phia minh bang ban tay
dang nam chubi kiém.

« Khi ban lat khuyu tay trai qua, hdy bao dam rang né van tié€p tuc
ap chat vao khuyu tay clia uke.

KEN-DORI SHOMEN-UCHI KOSHI-NAGE | TUOC
KIEM: PON CHEM THANG | NEM BANG HONG

f‘

Chuyén trong tam thang bang cta ban va ném ban tap qua
nguoi
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-Khi uke ti€n vao va thuc hién don chém thang bang kiém, hay

trdnh va di chuyén vao bén trong don chém, réi nam chubi kiém

bang tay phai. Gilt thang bang trén chan phai va ma ra bang céch

dua chan trdi mot budc I6n vé phia sau. Khi lam vay, hdy chuyén

than (héng huéng vé phia uke) trong Iic dan anh ta vé phia ban.

(Pua hong clha ban vao va xudng dudi uke dé chudn bi cho don

ném.) -Van gilt chat chudi ki€m va nang tay phai Ién, budc mot

budc 16n vé truéc bang chan trai sao cho ban tién thang vao trong

uke, va kéo uke qua nguoi d€ anh ta nhu dang cudi ngang trén

héng cla ban. Dung luc sinh ra khi chuyén thang bang tlir chan trai

sang chan phai, hat uke 1&én khéng trung, va khi ban dp dung don

ném, hay lay thanh kiém.

+ CAC PIEM QUAN TRONG

+ N&u ban chi c6 kéo thanh kiém vé phia minh

+ thi dong chay cla nang lugng sé bi ngat quang, vi vay hay dan
uke vong quanh theo céch sao cho ban tay cla anh ta dang cam
thanh ki€m khéng bi tubt khoi can.

« Khi ban thuc hién don ném, hdy dung siic bat cla phan than dudi
chl&r dung tréng cay vao ban tay dang kéo.



Ky Thuat An

Section 5: Ogi — Hidden Techniques

OGI | CAC KY THUAT Bi TRUYEN

Phan

Ngudi ta ndi rang aikido la Dao cla sy Hoa hgp. Toi nghi cau néi ay
rat dé giai thich.

Néu ban d6i mat véi mét ngudi nao dé, va ban cé thé lam cho su
thu dich cha nguoi dé tan bién, bang chinh nhan céch chan that cta
minh,

thi dé la sy Hoa hgp clia Tré thanh M6t. bay khéng phai la mot su
thda hiép.

Hoa hop la chuyén ty minh cé sirc manh trudc, réi sau dé bién ngudai
kia thanh dong minh cdia minh.

Anh ta trd thanh ban dong hanh cla ban. D6 la “tao su hoa hagp
trong thé doi nghich.”

Nhung néu ban khéng tich Ity dugc ddc hanh thi diéu dé la khong
thé. Tém lai, nén tang chinh la sitc manh néi tai cla ban than ban.

Nhiing loi day ciia Gozo Shioda (V)

PHAN TRINH DIEN CUA TRUGNG MON GOZO
SHIODA



Mét khi uke da dén lyc clia minh ra, ban c6 thé lam mét thing b&ng
than thé anh ta

Aikido la Pao cia su Hoa hop

Aikido la mét mén vd c6 ngubén gbéc va phat trién tr mét mon
koryu-jujutsu (jujutsu c6 di€n) dugc Shinrasaburo Minamoto no
Yoshimitsu tap luyén vao thé ky thr mudi bén & Kyoto. Nhing ky
thuat cta 6ng dugc truyén cho gia toc Takeda va trd thanh daito
ryu jujutsu, va vao thdi Edo ching dugc mang tdi Aizu ¢ mién bac
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Nhat Ban. O Aizu, mot mdn vé “cung dinh” goi 13 oshikiuchi cling
dugc gidng day. Vao thoi Minh Tri, Sokaku Takeda da két hgp cac
mon phai daito ryu va oshikiuchi, va tur d6 daito ryu aiki-jujutsu ra
dai. Morihei Ueshiba, ngudi sadng lap aikido, trd thanh hoc tro xuat
chiing cla Sokaku Takeda. Ueshiba cling la hoc tro cda nhiéu mén
vd khéc, va la mét ngudi tin tudng sdu sac vao nhimng tu tudng clha
dao Omoto. TU mén budo ma 6ng tao dung bén trong minh, 6ng da
sang lap ra diéu ma ngay nay ching ta biét dén 13 aikido. Ong day
rang aikido khoéng chi don thuan la mot mon vé chién dau

Trang 201
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Bang cach khéng ché& hoan toan lyc cla uke, ban cé thé ném anh ta
ngay ca khi anh ta van dang nam Iay ban

(budo), ma con la mét con dudng thanh tdy, véi muc dich két hop
than va tdm (kokoro) phu hop v6i nhitng nguyén ly phé quat. Co6 thé
néi d6 la mon budo 18y viéc thuc hién sy hoa hgp lam muc dich. Toi
vao vO duong Ueshiba vao nam th(& bdy thoi Showa (1932) va da
tap luyén aikido hon nam muoi nam; chi gan day téi maéi bat dau
hi€u dugc nhirng bai hoc ma Ueshiba Sensei da day cho ching téi.

Hi€u ban chat cita cac ky thuat
Trong aikido, tly thudc vao luc cGia ngudi doi dién, ching ta cé rat
nhiéu ky thuat can ban dé€ dung. DU trinh ty clia mdi ky thuat cé
khac nhau, nguyén ly chady qua tat ca cac ky thuat ay van la mot,
chang han nhu sy viing chac cda than thé, chuyén déi thang bang,
dan dat nang lugng, va c nhu vay.
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Bang cach khéng ché trung tdm ldong ban tay cha uke, noi anh ta da
tap trung luc cGia ci ndm, ban cé thé lam than anh ta “bat” Ién

Nhitng nguoi dén tap Aikido thuong quan tam dén tung ky thuat
riéng 1é — lam sao dé€ &p dung khdéa th hai, lam sao dé thuc hién
kote-gaeshi hiéu qua hon, van van — nhung muc dich thuc su cta
viéc tap luyén la thau hiéu nhimng nguyén ly chung cla cac ky
thuat. Mot khi ban da ndm tron ven nhiing nguyén ly dé, ban tu
nhién sé khong con hidng thu véi nhitng chi tiét cu thé cda ting ky
thuat riéng 1é nira. RGi tuy theo hoan canh cu thé, ban sé tu nhién
diéu chinh cho phu hgp véi ting tinh huéng, va vi thé ban sé cé kha
nang dap Ung theo cach nao la toét nhat cho minh. Diéu nay cé
nghia la thay vi nghi “t6i sé lam diéu nay, t6i sé lam diéu kia,” ban
sé dat tgi mot miac dé ma G dé, vi dad nam dugc cac nguyén ly, chinh
than thé cla ban sé ty chuyén déng theo nhitng nguyén ly ay.
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Bang cach khéng ché lyc cla uke bang héng cta ban, ban cé thé
khéng ché cac khuyu tay cla anh ta va lam anh ta méat thang bang

Bang cach tré nén mém méng, ban sé “doc” dugc nguoi
kia

Piéu quan trong nhat trong aikido la cai goi la “mém mong.” Théng
thudng mot con ngudi hay nghi “toi sé lam diéu nay, toi sé lam diéu
kia,” va vi thé khéng thé tré nén mém mong dugc. Trong trudng
hop do, bat c& diéu gi anh ta lam cling sé dan dén su va cham vdi
nguoi doi dién.

NEu ban cé thé nhin ngudi kia bang mot tdm long rong md, khoéng
c6 céi toi, ban sé co thé thay dugc hoan canh cla ngudi kia: anh ta
dang nham téi diéu gi, dang dung luc nao, thang bang cla anh ta &
dau, cdm giac cla anh ta ra sao va ct nhu vay — tat ca sé trg nén
ré rang. Diéu nay khong thé hiéu dugc bang cach nhin
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Trang 204

Bang cach dung su khéac biét vé luc & bén tradi va bén phai, ban cé
thé dan méi ngudi di theo hudng thich hgp

bang mat hay c6 hi€u qua ly tri. Ban phai hi€u trong mét khoanh
khac, bang trai tim cta minh. Néu ban nhan ra dugc hoan canh cua
ngudi kia va cé thé dan dat no, thi viéc dua nd vé phia cé lgi cho
minh la diéu rat don gidn. Néu ban muén mém mang khi dang déi
mat véi déi tha, ban phai & trong mét thé thd hoan hdo. Néu lam
dugc diéu dd, ban sé cdm thay ty nhién va thanh than.

Trang 205
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Bang cach chuyén luc dung dé nhac ban 1&n xuéng vao dau géi cta
uke, ban cé thé lam ho méat thang bang
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Hoa hop véi déi tha caa ban

Nhitng “bi mat” nay cla aikido c6 thé dp dung vao cach cu xr cha
con ngudi. Bang céch stra lai vi thé cha chinh minh, va bang céch
ti€p xdc voi nguoi kia trong tinh than mém médng, ban sé cé thé
nam bat dugc tinh than cha anh ta. Ngay khoanh khac dé, su hoa
hop dugc sinh ra. Trong Aikido ching t6i khong c6 cac cudc thi dau,
va doé la ly do ching t6i khéng c6 mét cudc tranh tai thang thua.

Muc dich cuta aikido la thuc hién su hoa hgp, théng qua viéc cam ré
nhitng nguyén ly cla cac ky thuat vao bén trong chinh minh, khéng
cé y nghi vé xung dét. Nhu bac thay budo thé ky th& muoi hai
Kichi-ho gen da ndéi, “Hay hoa hgp véi diéu ma viéc thé hién cau néi
nay huéng téi. Gozo Shioda — Nhiing 16i day



