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LOI NOI PAU

Loi néi dau cho lan swa déi Jodo cua Lién
Minh Kiém Pao Toan Nhat Ban

Jo Dao cla Lién Minh Kiém Dao Toan Nhat Ban dugc thanh lap ndm
1968 va da gdp phan truyén ba, phat trién Jo Pao trong suét 35
nam. Ngoai mét vai thay d6i nhd vao cac nam 1977 va 1987, bd
sach van gilr nguyén nhu lan xuat ban dau tién. Vi vay, thuong nay
sinh nhimng khac biét trong cach hudng dan gilta cdc chuyén gia,
cling nhu trong viéc danh gid & cac ky thi thang ddng va céic tran
ddu — chu yéu & nhiing van dé chua duogc trinh bay ré rang trong
sach. Vi vay, Uy ban Jo Dao d& tién hanh ra soat lai sach trong hai
nam nhu trinh bay duéi day, va hoan tat viéc sira d8i vao nam 2001
ma khéng thay déi phan co ban cla sach.

Chung t6i hy vong ban sach sra d6i nay sé gilp thdc ddy viéc hudng
dan ding dan, viéc chdm thi cdng bang va viéc diéu hanh tréi chay
cac trén dau trong Jo Dao AJKF, déng thoi dong gbép nhiéu cho su
phét trién dang dan va ky luat cia mén Jo Pao.

Nhitng diém né&i bat trong Ian ra soat nhu sau:

1. Pat dugc su déng thuan gilta cac thanh vién Uy ban Jo Dao dé
khoéng con su khéc biét trong cach hudng dan gitra cdc hudn luyén
vién. 2. Pat ra tiéu chudn cho cac dong tac co ban, dong thai diéu
chinh va théng nhat cach dién dat. 3. Dién dat thanh 16i nhiing phan
trudc day khéng dugc noéi rd, dé hi€u duge day du. 4. Dién dat thanh
|6i phan Tandoku Dosa clGa Kihon — vén khéng dugc néi ré du van
dugc thuc hién theo thdéi quen. 5. B6 sung ca nhitng di€ém can ghi
nhd 1an cac hinh minh hoa bd phap dé dé hiéu hon. 6. Hét stic chd y
gilr su hai hoa véi Nippon Kendo Kata va cac ndi dung khéc.



Ngay 1 thdng 4 nam 2003. Yoshimitsu Takeyasu Chu tich Cac thanh
vién sau day cta Uy ban Jo Pao trong hai ndm 2001 va 2002 da lam
viéc cho ban tiéng Nhat 1an th& ba, nam 2003, cla sach nay:
Katsuyuki Kato - Tsunemori Kaminoda - Shigenori Namitome -
Riichiro Handa - Kenji Matsui - Shoichiro Yano - Shigehiro Matsumura
- Shigehiro Matsumura Jo Pao AJKF: thanh Iap 1968 - Stra déi lan tha
nhat (mot phan) 1977 - Ska déi 1an th hai (mét phan) 1987 - Sta
déi l1an thr ba 2003. (Sra d6i lan tha ba, 2003) Stra déi lan th& ba,
2003.



1. PAC PIEM CUA JO PAO

1-1. Jo Pao la mét mon vo Nhat Ban, st dung
mot loai va khi goi la Jo.

Céac thong so6 ky thuét nhu sau: Dai 128 cm; duong kinh 2,4 cm; chat
liéu: gb s6i dé/trang; hinh dang: thudn tron, nhu minh hoa trong
sach.

Thoéng s6 ky thuat ctia kiém Tachi (ki€m gb) nhu sau: Téng dai 101,5
cm; chubi dai 24,2 cm; chat liéu: gb sobi trang; hinh dang nhu minh
hoa trong sach.

1-2. Tinh than cua Jo Pao

Muc dich hay cha y chinh cla Jo Pao nam & ché thang déi phuong
ma khong tan cong. Tinh than cta né khong phai la lam bi thuong
doi phuong, ma la s dung ky thuat dé qua d6 béc 16 hét kha nang
(ng bién cutia vl khi. Y nghia cuta tinh than &y nam ngoai cach hiéu
thong thudng vé hinh anh giao chién. Hoc tap va nghién clu Jo Pao
thuc chat la rén luyén tam va than. Diéu ngudi tap ti€p thu khong
chi la su khéo léo trong dbng tac, ma con la su phat trién cda tinh
than.

Nhirng lgi ich thu dugc tu luyén tap thi ré rang, nhung nhiing lgi ich
chinh dugc cho la quy gid nhat gém:

(1) Phét trién L& dd, Chan thanh, Thanh thuc va Nhan nai. (2) Nho
luyén tap déu dan, co thé trd nén khoée hon va linh hoat hon. (3) Nho
luyén ky thuat, tu thé dugc cai thién. (4) Ban c6 dugc su tu tin va
khd ndng phan dodn tét hon trong ddi séng hang ngay. (5) Néi
chung, ban sé cé nhitng m6i quan hé tét dep hon véi ngusi khéac.



2. REIHO — CACH CHAO

2-1. Zarei — chao ngoéi

Ki€u chao ngbi nay la Ié thudng trong vé dudng va & nhiing dip trang
trong nhu biéu dién.

Uchidachi (bén ki€m) va Shidachi (bén géy) ngoéi & tu thé Seiza (quy
g6i), déi dién nhau. Bén Uchi dat Tsuba (khoen chan tay) cda thanh
Bokuto (kiém gb) thang hang véi dau géi phai, ludi huéng vao ngudi.
Bén Shi dat phan gilra cla gay Jo 8 bén phai minh, thdng hang vdi
duong gilta co thé va cach bén héng chan chimg 10 cm. C3 hai bén
ngdi thang lung va cha tam.

Sau d6 cd hai bén dat ban tay trai xudng trudc dau g6i, roi dén tay
phai, tao thanh hinh tam giéc, nghiéng than vé phia truéc cho téi khi
khuyu tay cham san, va cli chao nhau mét cach cung kinh. Tré vé tu
thé ban dau bang cach lam nguoc lai trinh ty.

Con vé cach ngbi xubng va ding 1&én: sau khi budc Ui ntra budc chan
trai, gap dau g6i trai roi ngdi xuéng. Bing Ién bang cach budc tdi
nlra budc chan phai. 2-2. Ritsurei — chao ding Ki€u chao nay dugc
thuc hién trudc va sau khi bi€u dién, khi ca hai bén vao tu thé ding
— bén Uchi cam kiém Tachi 6 tay trai theo thé Sageto (sé giai thich
sau), bén Shi cdm gay Jo theo thé Ritsu Jo hoac Sage Jo.

Bat dau twr tw thé ding tw nhién, gap phan
than trén (tir hong) vé phia trudéc khoang 15
do. Mat nhin vao doi phuong chir khéng nhin
xuéng san. Sau do6 tré vé tw thé dang thang.

Ki€u chao nay dugc thuc hién trudc va sau khi biéu dién, khi ca hai
bén vao tu thé ding — bén Uchi cdm kiém Tachi & tay trai theo thé



Sageto (sé giai thich sau), bén Shi cdm géy Jo theo thé Ritsu Jo hoac
Sage Jo.

Bat dau tur tu thé ding ty nhién, gap phan than trén (tir hong) vé
phia trudc khodng 15 dé. Mat nhin vao déi tac chr khéng nhin xuéng
san. Sau d6 trd vé tu thé ding thang.



3. TU THE CUA JO PAO

3-1. Ritsu Jo

O tu thé ding tu nhién, tic Shizentai, dung gy Jo bén phai minh,
nam nhe phan gilta. C6 tay phai nén cham vao than minh. Dat dau
dudi chia gay cach ngoén Gt ban chan phadi chung 5 cm, tai vi tri ma
né tao thanh géc vudéng véi ngén chan céi. 3-2. Sage Jo

Sau khi dirng ¢ thé Shizentai véi tay phai
nam phan gitra gay Jo, theo khau 1énh Sage
Jo, ha dau truéc cua gay xuéng hudéng vao
san sao cho dau kia cham vao sau vai phai.
An ngén tay cai phai vao bén héng.

Theo kh&u 1énh Naore, trd vé tu thé Ritsu Jo. O ca hai tu thé Ritsu Jo
va Sage Jo, hay gilr ¢6 tay thang va than ngudi thu giadn, sén sang
chuyén sang dong tac ti€p theo.



4. CACH CAM GAY JO

(Nhirng diéu co ban dé tao tu thé véi gay Jo)

Ippon-me — Tsune no Kamae — thé ding khéi dau théng thudng.
Nihon-me — Honte no Kamae — thé tay phai/trdi hudng téi.
Sanbon-me — Gyakute no Kamae — thé tay phai/trai nam nghich.
Yonhon-me — Hikiotoshi no Kamae — thé gat hat xudng.

4-1. Tsune no Kamae

PUng 6 thé Shizentai, gilt phan gilta gay Jo & bén phai than minh.
Dau trudce cla gay Jo ngang tdm rén, hai chan cach nhau moét budc.

4-2. Honte no Kamae

4-2-1. Migi Honte no Kamae

T thé Tsune no Kamae, dua tay va chan phai ra truéc, dong thoi
dung tay trdi nam 18y dau gay Jo. Ha tay phai xuéng khoang mot
phén tu chiéu dai gy, va bado dam mii gay Jo ngang tdm mat cua
minh (hoac cla déi phuong). Vao thé Migi Yaya Hanmi no Kamae
(than xoay hudng vé dudng chéo bén trai). Yaya Hanmi nghia la tu
thé nlra nghiéng. Diéu nay c6 nghia la than ban xoay 45 d0, ké ca
héng va vai. Dau van huéng vé phia trudc.

4-2-2. Hidari Honte no Kamae

Tu thé Tsune no Kamae, budc chan trai téi truédc,
doéng thoi dung tay trdi nam phan giira gay Jo hoi vé
phia truéc tay phai. Truot tay phai ra dau gay Jo sao
cho tay hoi léch vé bén phai duodng giira co thé. Ha
tay trai xuong khoang mét phan tu chiéu dai gay, va
bao dam miii gy (Josaki) ngang tam mat minh (hoac



cua déi phuong). Vao thé Hidari Yaya Hanmi no
Kamae. O tu thé nay, than xoay 45 dé vé bén phai.

O tu thé nay than xoay 45 do vé bén phai. Con vé cach ha tay trai
xudng va gilt gay, hdy xem thém phan giai thich & muc trén. Khi tap
luyén, hay chi y gilt c6 tay thdng va khéng dé mii gay Jo l&ch khai
tam mat.

4-3. Gyakute no Kamae

4-3-1. Migi Gyakute no Kamae

Tu thé Tsune no Kamae, dung tay trai nam nghich
lay dau trudc cua gay Jo. Buéc chan phai téi trudc va
dua dau sau cta gay Jo vong qua vai phai ra truéc
mat. Sau dé truot tay phai xuéng khoang mét phan
tu chiéu dai gay va bao dam miii gy Jo ngang tam
mat. Xoay than sang thé Yaya Hanmi huéng trai.
Theo kh3u I1énh Motoe, dgi thé€ nam tay phai sang Honte va trd vé vi
tri ban dau cta Tsune no Kamae bang cach dua chan trai I&én ngang
véi chan phai va dua tay phai vé gilta gay Jo. 4-3-2. Hidari Gyakute
no Kamae Vao thé Migi Gyakute no Kamae roi rdt tay trai vé dé nam
gay Jo subt theo chiéu dai cla nd. Budc chéan trai téi trudc va dua
gay Jo vong qua vai trai ra trudc. Déng thoi trugt tay trdi xuéng
khoang moét phan tu chiéu dai gay, gilr dau trudéc ngang tam mat.
Xoay than sang thé Yaya Hanmi hudng phai.

Theo khau Iénh Motoe, déi thé nam tay trai va vao
thé Hidari Honte no Kamae. Kéo tay phai vé sau
trong khi truot gay Jo ra hét chiéu dai, va khi dua
chan phai Ién ngang hang véi chan trai, truogt tay
phai vé giira gay Jo dé€ vao thé Tsune no Kamae.

4-4. Hikiotoshi no Kamae 4-4-1. Migi Hikiotoshi no Kamae TU thé
Tsune no Kamae, budc chan trai téi trugc. Péng thoi tay trai nam lay



mii gay Jo, cadc ngdn tay chdc xudng, mu ban tay hudng sang phai.
Sau d6 nang tay trai 1én dat gan bén nguc trai, ti€p xic bang goc
ngén cdi, cdc ngdn tay chdc 1én. Xoay han than ngudi (90 dd) vao
thé Ma Hanmi dé than nghiéng han vé mot bén so vdi phia trudc.
Gilt phan gilra gay Jo bang tay phai véi thé nam xudi (Iong ban tay
huéng ra ngoai) va canh tay phai dubi tu nhién.

Theo khau lénh Motoe, doi thé nam tay phai
sang thé nghich va buéng tay trai ra. Dua
chan phai 1én ngang véi chan trai va vao thé
Tsune no Kamae.

4-4-2. Hidari Hikiotoshi no Kamae

TU thé Migi Honte no Kamae, buéng ngdn cai trai ra, gilr gay Jo trong
long ban tay trdi va kéo vé sau bang tay trai, réi dung tay phai an
xuéng va xoay than sao cho nghiéng hdn vé mdt bén so vdi phia
truéc (Ma Hanmi). D6i thé ndm tay phai sao cho cac ngdén tay chic
lén va &n g6c ngén cai phai vao nguc phai. Van nhin vé phia trudc.
Theo kh&u Iénh Motoe, d6i thé nam tay trai sang thé nghich, budng
tay phai ra va dua chan trdi 1én ngang v&i chan phai. Gay Jo gio da
két thidc & bén tradi than minh trong thé Tsune no Kamae. Sau khi
vao thé Hidari Honte no Kamae, kéo gay Jo trd lai qua tay phai va trg
vé vij tri ban dau cta Tsune no Kamae.

Khi thuc hién dbéng tac nay, hdy chd y gilr ddng tu thé Ma Hanmi va
khong dé tay trdi nang cao qua muc. Viéc chuyén déi gilra cac thé
Kamae can dugc thuc hién lién mach, khdng ngat quang, va ludn gilt
mdii gdy Jo ngang tdam mat.

Hay luyén tap ting thé mot cdch cham rai cho dén khi thanh thuc
trudc khi ghép ching lai véi nhau.



Bon thé Kamae co ban nay tao nén nén tang cho toan bd cac ky
thuat Jo Dao vé sau. Trong moi thé Kamae, hdy nhé thé déu va gilr
than minh thu gidn nhung van san sang.

Ngusi tap nén thudng xuyén ki€m tra lai tu thé cdia minh trudc
guong hodc nhd thay hudng dan chinh stra. Sau khi &8 nam viing
cac thé Kamae co ban véi gay Jo, nguodi tap chuyén sang luyén cac
thé Kamae vdi ki€m Tachi & phan tiép theo.



5. CACH VAO THE KAMAE VOI KIEM
TACHI

tay trai nam |y Obi (dai) va tra ki€m vao. Pat ngdn cai trai 1én
Tsuba (khoen chan tay) va bdo dadm Tsuka Gashira (chét chudi ki€ém)
nam phia trén dudng gilra co thé.

5-4. Tw thé véi kiém Tachi

5-4-1. Chudan no Kamae

TU tu thé ddng tu nhién véi hai chan cach nhau khoang bang vai,
budc thang chan phai tdi truéc va dat sao cho gét chan phai thang
hang véi cac ngdén chéan trai. Cam ki€ém véi nam tay trai cach rén
chting 10 cm. G6c ngdn cai trdi ngang tdm rén. Dau hay mii ki€m
phai tao thanh mét dudng thdng hudng vao mat ddi phuong khi
diing 6 khoang cich chém mot budc. Kiém nén dugc gilr & goc
khoang 45 dd sao cho mii ki€m ngang tdm c6 hong. 5-4-2. Morote
Hidari Jodan no Kamae

Bat dau tu thé Chudan no Kamae, budc chan trai téi
trudc va giir kiém phia trén dau ¢ géc khoang 45 do.
Pat tay tradi cach tran chirng 10 cm. Miii kiém nén
nam hoi léch khéi duong giita co thé vé phia bén
phai.

5-4-3. Morote Migi Jodan no Kamae Tl thé Chudan no Kamae, nang
ki€m |én trén dau trong khi van gilr hai tay trén dudng gilra cg thé.
Tay trdi cach tran chting 10 cm.

Kiém Tachi nén dugc giitt 6 géc khoang 45 do so véi
mat san.

5-4-4. Gedan no Kamae TU thé Chudan no Kamae, ha mii kiém
xuéng theo moét dudng thang cho téi khi né thdp han dudng ngang



véi dau goi doi phuang khoang 3-6 cm.

5-4-5. Hasso no Kamae

TU thé Chudan no Kamae, dat chan trai téi trudc va déng thoi vac
ki€ém Ién vai phai. Ludi ki€m nén hudng vé phia déi phuong va cé tay
phdi nén & phia trudc vai phai.

Nguodi tdp nén cé cam giac nhu dang bat dau vao thé
Hidari Jodan no Kamae roi dua kiém vao thé Hasso
no Kamae. Khi é trong thé Kamae, Tsuba nén é cung
dd cao vé6i miéng va cach miéng khoang mét nam tay
vé mot bén. Tay trai nén nghiéng vé phia giita co thé
véi ki€ém & géc khoang 45 do6 so véi truc thang ding.
Ban chan phai phia sau nén hoi xoay ra ngoai. Gét chan nén dugc
nang hoi khdi mat san. 5-4-6. Waki Gamae TU vi tri Chudan no
Kamae, budc Ui chan phai, déng thai dua kiém theo mét vong cung
I6n sang bén phai thap cla minh va vao tu thé Hidari Hanmi. Mdi
ki€ém nén huéng vé phia sau véi lugi ki€Em nghiéng xuéng khodng 45
do. Mii ki€m hoi thap hon so véi tu thé Gedan, va diéu quan trong la
ki€m khéng dugc nhin thay tir phia trudc. Nam tay trai nén dat cach
phia duGi bén phai rén khodng mét nam tay ma khéng gap cé tay.
Ban chan phai phia sau nén hai xoay ra ngoai véi gét chan chua
cham han mat san.

5-5. Kamae no Tokikata (Pha thé hay thoat khoi
Kamae)

Ha mi kiEm xuéng giéng nhu ¢ thé Gedan no Kamae. Khi ha mdi
ki€m xudng, xoay nd theo chiéu kim déng hé 45 d6 va dua xudng
theo mét dudng thédng doc theo bén trai d6i phuong. Miii ki€m nén
ding lai ngay dudi tam dau g6i. Khi pha thé&, khong dugc xoay kiém
trong long ban tay nam, ma thay vao dé c6 tay nén xoay tu nhién
cling vGi viéc nam chudi ki€m. Ban chan phai (d6i khi la ban chéan
trai) khong nén ngang hang chinh xac véi ban chan kia, ma hai nhé



vé phia trudc. O tu thé Tokikata, mli kiém van huéng vao mat doi
phuang, va than nguoi van gilr su canh gidc du da & thé phong tha
thap. Cac thé Kamae véi ki€m Tachi vé co bdn phan chiéu cac thé
Kamae vGi gay Jo, nhung dugc diéu chinh cho phu hop véi do dai va
cach cam cua kiém.

Khi chuyén tir thé Kamae nay sang thé
Kamae khac, hay chu y giir cho duong truc
cua kiém khoéng dao dong qua muirc.

Trong giao dau, khodng cach va thai di€ém quan trong khéng kém gi
ban than tu thé&. Ngudi tdp nén luyén tap cac thé Kamae nay c3 & tu
thé ding yén 1an khi di chuyén.

P6i v6i ngudi mai bat dau, nén gilr ki€m & gbc réng hon mot chit dé
dé quan sat va kiém soat. Viéc nam viing cac thé Kamae véi ki€m
Tachi 1a diéu kién tién quyét dé hiéu dugc phan Shi-Uchi Kotai (d0i
vl khi cho nhau) tiép theo.



6. SHI-UCHI KOTAI (POI VU KHI)

Trong sach nay, "Shi" (t&r "Shijo") chi ngusi dang s dung gay Jo;
"Uchi" (tlr "Uchidachi") chi nguoi dang st dung kiém Tachi.

V@i Shi ¢ thé Tsune no Kamae va Uchi ¢ thé Sageto Shisei, ca hai
tién lai gan nhau doc theo dudng gilra ban dau.

Shi: Pua gay Jo ra phia trudc véi gay duoc giir thang ding
Uchi: Nam chudi kiém bang tay phai & phia duéi tay trai khi
doi tay, va giit ki€m Tachi & phia trudc véi lusi kiém huéng
vao minh.

Hai bén, cung moét ldc, nhan 18y vi khi cGa d6i phuong, nam & phia
trén thé ndm cla d6i phuong. Sau khi da déi vai, Shi va Uchi phai tré
vé thé& Tsune no Kamae va Sageto Shisei.

Uchi: Budc nira budc sang trai, ha ki€m xudng trong khi xoay né sao
cho ludi hudng 1én trén va vao thé Sageto Shisei. Shi: Nam [dy gay
Jo véi tay phai ndm & phia dudi tay trai réi budng tay trai ra. Budc
nlra budc sang trai va ha gay Jo xuéng dé vao thé Tsune no Kamae.
Ca hai bén thuc hién viéc déi vii khi mot cach déng bd va
trang nghiém, thé hién tinh than tén trong lan nhau.

Sau khi d6i v khi, ca Shi va Uchi déu giltr nguyén tu thé clia minh
trong giay lat trude khi tiép tuc.

Pong tac doi vi khi can duoc luyén tap ky cang vi né thé
hién su hiéu biét va ton trong giira hai nguoi tap.

Khi d6i v khi, can cht y khéng dé€ vi khi cham vao nhau gay tiéng
dong, va gilr cho dong tadc dugc mém mai, tu nhién.



7. KIHON (NHUNG DONG TAC CO

2
BAN)
Kihon, tdc nhitng dong tac co ban, la cadc nguyén ly trong viéc luyén
tap gay Jo. Khdng nén nghi rang Kata hay cac bai hinh la sy tap hgp
cla nhiing ky thuat co ban. Bdi vay, trong luyén tép co ban, diéu
quan trong la phai luyén sao cho céc bai hinh hay Kata c6 thé dugc
thuc hién mét cach ty nhién va chinh xdc. Tuy viéc luyén tap hay
bi€u dién thuong dugc tién hanh theo nhém va theo trinh ty, diéu
quan trong la phai cham chit ting ky thuat mét, chl y c3 tu thé
dang 1an déng tdc chém hay dam. Trong khi luyén tdp cd nhén
(Tandoku Dosa), dac biét quan trong la phai luyén sao cho minh
thiét 1ap dugc su hai hoa tam - hai thd - than véi gay Jo, va két hop
dong tac than thé thanh mét thé théng nhat véi cac ky thuat dang,
dé roi no trd thanh mot déng tac tu nhién clha ca thé.

Cé hai loai bai tap co ban. M6t la luyén tap ca nhan (Tandoku Dosa),
hai la luyén tap theo cap (Sotai Dosa). Trong sach nay, ca hai loai sé
dugc trinh bay riéng ré. Tiéng Kiai hay tiéng hét phat ra khi thuc
hién cac ky thuat nay phdi la "EE-YE-EE" cho dong tdc chém
(Uchikomi) va mot tiéng "HO-O" kéo dai cho déng tac dam (Tsuki).
Nhitng am thanh nay phai phat ra tr vung bung dudi va dugc tao ra
khi ky thuat gay Jo dugc 4p dung. Tiéng Kiai cha Uchidachi cling
giéng nhu vay.

Bang muoi hai ky thuat Kihon:

Ippon me Honte Uchi (phai/trai) Pénh bang tay
hudéng téi
Nihon me Gyakute Uchi (phai/trai) Pénh bang tay
nam nghich
Sanbon me Hikiotoshi Uchi (phai/trai)  Gat hat xuéng
Yonhon me Kaeshi Zuki (phai/trai) bPam vao dédm

roi mat troi



Gohon me Gyakute Tsuki bam tu trén
cao vao dam
réi mat troi

Roppon me Maki Otoshi Quét hat xudng

Nanahon me Kuri Tsuke Ghim va bat

gilr

Happon me Kuri Hanashi Tha vang ra

Kyuhon me Tai Atari Huc than

Juppon me Tsuki Hazushi Uchi Pha don dam
va danh

Ju ippon me Do Barai Uchi Gat sang bén

héng va dénh
7-1. Cac ky thuat Tandoku Dosa (Luyén tap ca nhan) Nhing ky thuat
sau day tao nén cac dong tac thanh phan co ban lam nén cac bai
Kata. Hoc vién nén luyén tap nhiing ky thuat nay that ky dé cé dugc
nén tang dang dan nham chuan bi cho viéc luyén tap cac bai Kata.
Trudc khi bat dau bat ky ky thuat nao, hay luyén tap tu thé Yoi (san
sang) cho that ving vang va ding dan.

Trong luyén tap ca nhan, nguoi tap can di
chuyén theo nhiing duong thang dut khoat,
gitr than nguoi thang bang trong suét qua
trinh.

Mé6i ky thudt nén dugc thuc hién tron ven va chinh xac trudc khi
chuyén sang ky thuét ké tiép.



7-1. TANDOKU DOSA (LUYEN CA
NHAN)

tay trai sang bén trai. Theo khdu Iénh Maware Migi (quay phai 180
dd), ha gay Jo xudng tu thé thdng ding vdi ddu gay cham vao mat
sau canh tay phai ngay dudi vai. Budc chan phai vé sau, réi xoay
ngudi 180 dé sang phdi va dua chan phai tré lai ngang hang véi
chan trai, dong thai ndng géay Jo Ién vao thé Tsune no Kamae. Khi
buéc, hdy bao dam rang ban luén di chuyén ban chan sau hai nhich
vé trudc cung véi dong tac cha ban chan trudc. Vao cubi méi ky
thuat, dac biét chl y dén vi tri va g6c cla ban chéan sau.

Hay thuc hién méi ky thudt mét cach ding dan va tron ven trudc khi
chuyén sang ky thuat ké tiép, va dac biét chd y hoan thanh tu thé
Yoi trudc khi ra don. (Tiép theo la phan trinh bay cac ky thuat
Tandoku Dosa, moi ky thuat bat dau tir thé Yoi va két thic bang viéc
tré vé Tsune no Kamae.)

7-1-2. Gyakute Uchi

(Kh&u lénh — Gyakute ni Kamae, Gyakute Uchi Yoi, Hajime, Yame, Motoe,
Maware Migi)

Theo kh&u 1&nh thir nhat, vao thé Gyakute no Kamae bang céch dua
tay trai téi dau trudc cha gay Jo véi thé nam nghich. Sau d6 dua gy
Jo vong qua vai phai theo mdt vong cung 16n dé két thic ¢ tdm mat
khi chan phai budc tdi trudce, va trugt tay phai xuéng dé nam gay Jo
8 khodng mot phan tu chiéu dai. Phan than trén nén & tu thé Yaya
Hanmi hudng trai. Véi khau [énh ké ti€p Gyakute Uchi Yoi, kéo gay Jo
vé sau hét chiéu dai bang tay trai trong khi gilt tay phai 8 cung dé
cao. Khdong d6i thé nam clha hai tay. Khi c6 1énh Hajime, tién téi
bang chan trai va thuc hién déng tadc chém xién giéng nhu ¢ Honte
Uchi. Hay bao dam than nguoi & thé Yaya Hanmi méi lan ra don.
Tién thang theo mét dudng thdng, thuc hién cadc don chém ludn
phién cho t&i khi cé Iénh Yame.



Theo kh3u lénh nay, d6i tay nao dang & phia trudc sang thé nam
xubi. Theo khau Iénh Motoe, trd vé thé Tsune no Kamae theo céch
giéng nhu két thic cla Honte Uchi. Thuc hién clng trinh tu dong tac
nhu Honte Uchi cho téi khi quay sang huéng déi dién. Can dac biét
chi y gilt tay phai 6 ding do cao trong suét qua trinh thuc hién ky
thuat nay. Viéc déi tay nam phai dugc thuc hién mugt ma, khéng
lam cho gay Jo dao dong khoi dudng gilra.

7-1-3. Hiki Otoshi Uchi

(Kh&u lénh — Hiki Otoshi ni Kamae, Hiki Otoshi Uchi Hajime, Yame, Motoe,
Maware Migi)

Theo kh&u 1&nh Hiki Otoshi ni Kamae, budc chén trdi téi trudc, nam
lay dau gay Jo gilta ngén cai va ngdn tré cula tay trai, va dat né trudc
tim minh vé&i cdc ngén tay khép lai va chic Ién. Xoay than ngudi vao
tu thé Ma Hanmi (nghiéng han sang mét bén). Gilr ban chan trudc
hudng vé phia trudc va khdng dé ban chan sau vugt qua 90 do. DEi
thé nam tay phai d& né thanh thé ndm xudi. Khi cé 1énh Hiki Otoshi
Uchi Hajime, dua gay Jo 1én va vong qua vai dé€ thuc hién don chém
téi trong khi budc tdi trudc bang chan phai. Bdo dam mii gy Jo
ding lai @ clng dd cao véi mat minh. Bay gid ban nén & tu thé Migi
Honte no Kamae. D& vao thé Kamae cho don chém ké tiép, budng
ngén céi trai ra réi kéo gay Jo vé sau bang tay trai va &n nd xuéng
bang tay phai trong khi xoay ngudi vao thé Ma Hanmi. D6i thé nam
tay phai sao cho ldng ban tay hudng ra ngoai va nam gilta ngén cai
va ngon trd. Lap lai dong téc luan phién cho tdi khau Iénh Yame.
Theo khdu lIénh Motoe, trd vé thé Tsune no Kamae nhu da mé ta &
trén. Sau dé thuc hién cung trinh tu cho téi khi quay sang huéng déi
dién.

Diéu quan trong la phai tao ddng céac tu thé than nguoi Yaya Hanmi
va Ma Hanmi khi thuc hién déng tac nay.

Hay chd y rang khi d6i hudng, gay Jo phai dugc dua qua vai mot
cach ddt khoat va lién mach.



7-1-4. Kaeshi Zuki

(Kh&u Iénh — Honte ni Kamae, Kaeshi Zuki Yoi, Hajime, Yame, Motoe,
Maware Migi)

Theo kh&u lénh Honte ni Kamae, vao thé Honte no Kamae tu thé
Tsune no Kamae. Theo khu Iénh Kaeshi Zuki Yoi, d6i thé nam tay
tréi bang cach budng ngdn céi ra. Nang tay phai lIén doc theo gay Jo,
dung long ban tay trai lam diém tua cho géy Jo.

Dua né xudng qua bén phdi thdn ngudi trong khi déi sang thé ndm xudi véi
tay phai trudc khi né dimg lai & phia sau. Xoay héng theo chiéu kim déng hé
cung vdi hai ban chén va gilr ddu géi hoi géap.

Phén gilta gdy Jo nén thang hang véi phan gilta than ngudi. Gilr tay
trai 6 vi tri khbng ndng cao qua tam dadm réi mat troi cia minh. Theo
khdu Iénh Hajime, budc téi trudc bang chan trai va thuc hién mot
don dédm vao dam r6i mat troi, trugt gay Jo qua tay trai. Lap lai
nhitng dong tac trén khi thyc hién don dam tu bén trai than ngudai.
Lap lai dong tac luan phién cho t&i Yame, lic d6 nang mii gay Jo Ién
tam mat.

Theo khau I&énh Motoe, tré vé thé Tsune no Kamae bang bat ky cach
nao da mo ta & Honte Uchi. Theo khau Iénh Maware Migi, quay nguoi
sang huéng déi dién.

Déng tac xoay héng phai dugc thuc hién dit khoat, va hai déu goi luén hoi
gép trong suét ky thuéat.

Viéc trugt gay Jo qua tay trai la diém then chét dé€ tao ra luc déam
manh va chinh xéc.

7-1-5. Gyakute Zuki

(Khau lénh — Honte ni Kamae, Gyakute Tsuki Yoi, Hajime, Yame, Motoe,
Maware Migi)

Theo kh&u |énh Honte ni Kamae, tir thé Tsune no Kamae, vao thé
Migi Honte no Kamae. Theo kh&u |énh Gyakute Zuki Yoi, ndng gay Jo
|én trén dau bang céch trugt tay phai 1én va ra sau lung, déng thoi



dua tay trai I&én ngang tam vai.

Xoay ca héng va ban chén theo chiéu kim déng hé vao tu thé Ma Hanmi
huéng phai. Gay Jo nén nam ngay trén dudng giira phia trén dau ban véi hai
cdnh tay dudi ra. Nam chdt ca hai ddu gdy.

Theo khdu Iénh Hajime, budc tdi trudc bang chan trai va thuc hién
mot don ddm xudng téi tam dadm réi mat troi cia minh. Gilr ca hai
canh tay dudi ra nhung khéng khéa cing. Gilr chat hai tay khép lai
va phan thén trén & tu thé Yaya Hanmi huéng phai. Ti€p theo, kéo
gay Jo vé sau hét chiéu dai bang tay phai va xoay phan than trén
vao thé Ma Hanmi.

Budc téi trudc bang chan phai va thuc hién Honte Uchi. Mii gay Jo
nén dung lai § tdm mat. Lap lai lién tuc cho téi Yame.

Theo khau Iénh Motoe, trd vé thé Tsune no Kamae theo cach dd mé
ta trudc d6. Quay ngudi sang hudng ddi dién dé€ san sang bat dau ky
thuat ké ti€p. Khi thyc hién don ddm xudng, hay bdo dam hai canh
tay van dudi nhung khéng bi khéa cing & khdp khuyu.

7-1-6. Maki Otoshi

(Khdu lénh — Honte ni Kamae, Maki Otoshi Yoi, Hajime, Yame, Motoe,
Maware Migi)

TU thé Tsune no Kamae, vao thé Migi Honte ni Kamae theo kh&u
Iénh Honte ni Kamae. Theo kh3u I1énh Maki Otoshi Yoi, ndng gay Jo
Ién mot gbéc 45 d6 hudng vé phia trudc bén phai ctia minh.

Bdo dam tay trai d cung dé cao vdi vai trai, véi khuyu tay trai sat than. Tay
phai nén d tdm mat trai cia minh.

Theo khdu lénh Hajime, dua hai tay xuéng theo mdt chuyén dong
nlta vong tron va khi miii gay Jo trd lai dudng gilta, ndng thang né
lén ngang tam mat trong khi budc tdi trudc bang chan phai. Diéu
quan trong la ca hai tay phai di chuyén cung lic khi thuc hién dong
tdc nay. TU thé Honte no Kamae, bat dau ky thudt th& hai bang céch
vao lai thé Kamae va lap lai dong tac. Lap lai lién tuc cho téi khau



Iénh Yame. Tiéng Kiai cho déng tac nay giéng nhu khi ra don chém.
Theo khau Iénh Motoe, trd vé thé Tsune no Kamae theo cédch dd mé
td & trén. Quay sang phai dé doi dién hudng déi dién, san sang bat
dau ky thuat ké ti€p. Chuyén déng nira vong tron cla hai tay phai
dugc thuc hién mugt ma, khéng ngat quang. Khi mii gay Jo trg vé
duong gilra, hdy nang nd 1én moét cach dit khodt téi tam mat.

7-1-7. Kuri Tsuke

Kuri Tsuke

Q2 Yoi
Kuri Tsuke
®X® Return to Yoi Position

|
1
1
|
I
|
|

v

R: Right Center Line
L:Left

So dé bé phdp Kuri Tsuke (7-1-7) — @ @ Yoi, @ @ Kuri Tsuke, ® ® trd vé thé Yoi.
Trong hinh: R = chén phai (Right), L = chén trdi (Left), dudng nét dut = duong
truc gitra (Center Line).

(Khau lénh — Kuri Tsuke Yoi, Hajime, Yame, Motoe, Maware Migi)



Ba ky thuat sau day déu bat dau tir cing moét thé Kamae. Theo khdu
lénh Kuri Tsuke Yoi, vao thé Kamae tur thé Tsune no Kamae. D& lam
diéu nay, dua dau trudc cla gay Jo ngang qua than ngudi vao tay
trai (v6i mu ban tay huéng vé phia trudc) trong khi di chuyén chéan
trdi mot budc sang trai. Budc thdng téi trudc bang chan phai, nang
gay Jo 1én trén dau & mot géc hudng 45 do sang phai cia minh. Di
chuyén tay phai lai gan tay trdi hon sao cho ca hai tay dang nam
gay Jo & khodng mét phan ba chiéu dai. B4o dam gay Jo nam ngay
trén dau va dau clha ban & gilta hai ban tay. Nhin thdng vé phia
truéc. Theo khdu 1énh Hajime, di chuyén ca hai ban chan téi trudc
theo duong chéo bén phai (tic cung hudng véi gay Jo dang chi), va
khi budc, dua gay Jo xuéng theo mét chuyén déng nla vong tron dé
két thic & tam ngang, van gilr géc 45 d0. Tay trai nén két thic & vi
tri ti€p xUc vdi phan trén cda chan trai. Tay phai nén két thic & vi tri
d& xoay ngugc chiéu kim déng hoé dé€ phan anh chuyén dong vong
tron. Tiép tuc véi ky thuat th& hai: khi ndng gay Jo 1én trén dau, budc
sang dudng chéo trudc bén trai bang cach di chuyén chan phai roi
dén chan trai. Sau d6 thuc hién lai ky thuat theo cling cac budc nhu
da néu.

Lap lai lién tuc cho t6i Yame. Theo kh&u I&nh nay, ding lai va nang
gay Jo lén vao thé Honte no Kamae r6i d6i tay phai sang thé nam
Xubi. Bong tac chan cla ky thuat nay gio da khac so véi bai hinh
trudc. Ngudi tdp nén nhd rang trudc day déng tac chan la tién thang
theo mot dudng thang.

Theo kh3u l1énh Motoe, trg vé thé Tsune no Kamae nhu da giai thich
G trén. Theo khdu lénh Maware Migi, quay ngudi sang hudng déi
dién.

Khi thuc hién Kuri Tsuke, hdy chid y gilt cho ca hai tay di chuyén
déng thoi va dau luén nam gilra hai ban tay. Diém ti€p xdc trén gay
Jo va hudéng cla né la yéu t6 quyét dinh su thanh céng cta dong tac
ghim gilr. Viéc budc theo duong chéo la dac trung riéng cla ba ky
thuat Kuri Tsuke, Kuri Hanashi va Tai Atari.



7-1-8. Kuri Hanashi

At finishing ——
of Kuri Hauashi

O

So dé bé phap khi két thuc Kuri Hanashi (7-1-8) — vi tri ban chdn hai bén sau khi
hoan tat déng tac (nguyén ban ghi “At finishing of Kuri Hanashi”).

(Khau lénh — Kuri Hanashi Yoi, Hajime, Yame, Motoe, Maware Migi)

Vao cung thé Kamae nhu da giai thich cho Kuri Tsuke. Theo kh&u
Iénh Hajime, xoay gy Jo vé phia trudc theo mét dong tac vong tron
giéng nhu dang hat moét tam vai ra khoi dau gay Jo, va budc tdi trudce
bang chan phai réi dén chan trai. Khi gay Jo két thic, mii gdy nén
ngang tdm mat, tao thanh thé Gyakute no Kamae véi chéan trai &
phia sau chan phai nhu trong tu thé Yaya Hanmi théng thuong. Dé
ti€p tuc ky thuat ké tiép, dua gay Jo 1én trén dau mot Ian nira trong



khi di chuy&n chan phai nlra buéc téi truéc va dua chan trai ra nia
buéc sang trai. Sy diéu chinh ban chan nay la dé chan trai khéng
nam ngay phia sau chan phai. Diéu nay tu nhién hon vi géc chéo
clUa dong tac do. Thuc hién ky thuat lién tuc cho téi Yame. Theo
Yame, trg tay phai vé thé nam xudi cla Honte no Kamae. Theo céac
kh&u 1énh Motoe va Maware Migi, trd vé thé Tsune no Kamae bang
cach budc lui lai duong gilra va quay ngudi sang hudng déi dién.

Poéng tac hat vang phai dugc thyc hién dit khoat, nhung van gil
dugc sy ki€ém soat déi véi hudng va luc.

7-1-9. Tai Atari

(Kh&u Iénh — Tai Atari Yoi, Hajime, Yame, Motoe, Maware Migi)

Vao cung thé Kamae nhu da gidi thich cho Kuri Tsuke. Theo kh&u
Iénh Hajime, di chuyén chan phai hai téi truéc va dua chan trai 1én
sat phia sau, nhung khéng dé hai chan chum lai. Déng thai, dung
tay phai lam diém tua, dua tay trai xuéng va tdi trudc, tir do tao ra
mét chuyén dong nang 1én véi dau déi dién cla gay Jo. Tay trai nén
két thic & tdm dam roi mat troi va tay phai 6 tam mat. Budc mot
budc dai téi trudc bang chan phai va dudi hai canh tay ra véi cam
gidc day ra xa. Hay thuc hién dong tac nay bang cach day qua héng
ch&r khdng phai bang canh tay va vai. Tré vé lai thé Kamae clia minh
bang cach budc nlra budc téi trudc bang chan phai sang phia trudc
bén trai, déng thai di chuyén chan trai hai sang trai. Nang gay Jo Ién
trén dau moét 1an nira vao thé Kamae.

(Day sé la vi tri xuat phat ban dau.) Lap lai cung cdc dbng tac cho
téi Yame. Khi gdy Jo ddy téi trudc, gilr géc thadng ding cha né
nghiéng vé phia trudc. Theo khau Iénh Yame, tré gay Jo vé thé
Honte no Kamae bang cach xoay tay phai thanh thé nam xubi. Theo
cac kh&u lénh Motoe va Maware Migi, trd vé thé Tsune no Kamae va
guay nguoi sang hudng déi dién. Tiéng Kiai cho ky thuat nay giéng
nhu khi dam.



7-1-10. Tsuki Hazushi Uchi

(Khau lénh — Tsuki Hazushi Uchi Yoi, Hajime, Yame, Motoe, Maware Migi)

Theo khau 1énh Tsuki Hazushi Uchi Yoi, vao thé Kamae. D& lam diéu
nay tur thé Tsune no Kamae, dua dau trugc cha gay Jo vao tay tréi
theo clng cach nhu & Kuri Tsuke. Sau dé khi nang né l1én ngay trén
dau, truot tay phai ra dau gay. Gilr gay Jo theo chiéu ngang véi hai
canh tay dubi ra nam |a8y hai dau. Theo kh&u lIénh Hajime, budc lui
bang chan trai va trugt tay phai I1én gay Jo khoadng hai phan ba khi
dua né vé dudng gilta badng cach xoay than ngudi vao thé Ma Hanmi
hudng trai. Nghiéng than ngudi hoi vé phia trudc. Nhin thang vé phia
truéc. Budng tay trai ra khi ban ding thdng day va quay ngudi dé
doi dién chinh dién véi phia trudc. Déng thoi, dua gay Jo vé sau va
|&n trén vai phai bang tay phai va ndm dau trudc bang tay trai.

Thuc hién mdét don chém xién xuéng bang tiéng Kiai dung khi ra
don. Di chuyén chan phai tdi truéc va dua gay Jo 1én theo duong
gilta dé€ két thic & tdm mat. Dung Seme, di chuyén chan phai tdi
trugc moét lan nira.

Sau dé dua chan trai 1én ngang hang véi chan phai trong khi dua
gay Jo lén trén dau dé tré vé thé Kamae ban dau. Lap lai déng téc
lién tuc cho téi Yame. Theo kh3u 1énh Yame, két thic 6 thé Honte no
Kamae. Theo cac khdu I1énh Motoe va Maware Migi, trd vé thé Tsune
no Kamae va quay nguoi sang huéng doi dién.

Pon chém xién xudéng can duogc thuc hién véi luc tu
hdéng va su phéi hop nhip nhang cua ca hai tay.
7-1-11. Dobarai Uchi

(Kh&u l1énh — Honte ni Kamae, Dobarai Uchi Hajime, Yame, Motoe)
Vao thé Honte ni Kamae. Theo khau lénh Hajime, buéng ngoén cai
trai ra, trugt tay phai vé sau va Ién trén theo mot chuyén dong vong
tron trong khi budc lui bang chan phai. Géc ma gay Jo di chuy&n nén
la gbc chéo. Déng thai, trugt tay trai 1&n khodng hai phan ba. Véi
than nguoi da xoay vao thé Ma Hanmi, gilr gay Jo véi cd hai canh tay



duéi ra va hai ban tay cach nhau bang vai. BPudng gilta than nguoi
nén nam & trung diém gilra hai ban tay va gay Jo & géc khoang 45
d6 so véi mat san.

Ti€p theo, kéo gay Jo 1&én phia sau bén phai bang tay phai trong khi
dua tay trdi lai gan than nguoi hon. Thuc hién mot don chém xién
xuéng vé phia trudc bén phai dong thoi xoay than tré lai déi dién
phia trudc. Gilr tay trai & gilta than nguoi. Goc cla gay Jo khodng 45
dd. Khi di chuyén téi trudc bang chan phai, dua mai gay Jo Ién theo
dudng gilra dé két thic & tdam mat. Lap lai cing déng tac lién tuc
cho tdi Yame. Theo khau I1&énh Yame, két thic & thé Honte ni Kamae.
Theo kh3u lénh Motoe, trg vé thé Tsune no Kamae va quay ngudi
sang huéng déi dién.

7-1-12-1. Tai Hazushi Uchi (Migi Tai Hazushi Uchi)

(Kh&u Iénh — Honte ni Kamae, Tai Hazushi Uchi Yoi, Hajime, Yame, Motoe,
Maware Migi)

TU thé Tsune no Kamae, vao thé Migi Honte no Kamae. Theo kh&u
Iénh Yoi, kéo gay Jo vé sau qua tay phai. Khi ca hai canh tay da dubi
ra, ha tay phai xuéng dui dong thoi nang tay trai 1én tam vai. Theo
khdu Iénh Hajime, dua chan phai trd lai ngang hang véi chan trai,
dua tay trai Ién ngay trén dau va tay phai sang bén phai than nguoi.
Pung thang véi canh tay phai thang va gay Jo dugc gilr thang ding.
Canh tay trai nén tao thanh mét géc vudng ngay trén dau.

Ti€p theo, khi budc lui bang chan trai, dua canh tay phai vong qua
va tdi trudc dé thuc hién mot don chém ra phia trudc. Gay Jo nén két
thdc & tdm mat va than ngudi ¢ tu thé Yaya Hanmi huéng trai. D&
tiép tuc déng tac ké ti€p, 1ap lai trinh tu trén, nhung ti€n hanh ky
thuat ngay khi tay phai vira cham vao dui phai. Lap lai bai tap lién
tuc cho téi Yame. Theo céc khau Iénh Motoe va Maware Migi, trg vé
thé Tsune no Kamae va quay ngudi sang hudng doi dién. Khi budc
lui bang chan trai hay chan phai dé thuc hién don chém, dugc phép
dua ban chéan trudc IUi vé sau mot chit dé€ dung lai cung ldc véi ban



chan sau. Y nghia 13 dé tao ra mét ddng tac ty nhién hon giita gay Jo
va than nguoi. Viéc phdi hgp dimg chan trudc va chan sau cung ltc
gilp cho dbng tac tré nén mugt ma va dut khoat hon.

7-1-12-2. Hidari Tai Hazushi Uchi

(Kh&u Iénh — Hidari Honte ni Kamae, Hidari Tai Hazushi Uchi Yoi, Hajime,
Yame, Motoe)

TU thé Tsune no Kamae, vao thé Hidari Honte ni Kamae. Theo khau
Iénh Hidari Honte Uchi Yoi, kéo gay Jo vé sau qua tay trai. Khi ca hai
canh tay da dudi ra, ha tay tradi xudng dui trai trong khi nang tay
phai 1én tdm vai. Theo khdu I1énh Hajime, dua chan tréi trd lai ngang
hang véi chan phai va di chuyén tay phai I1én ngay trén dau, tao
thanh mét géc vudng. Gay Jo nén dugc gilr thang ding & bén trai vai
canh tay trai dubi tu nhién. Tiép theo, budc lui bang chan phai, va
dua tay trdi vong qua va tdi trudc dé€ thyc hién mét don chém ra
phia trudc. Gay Jo nén két thic & tdm mat va than ngudi & tu thé
Yaya Hanmi hudng phai. D€ ti€p tuc déng tac ké ti€p, lap lai trinh tu
trén, nhung ti€n hanh ky thuat ngay khi tay trai vira cham vao dui
trai. Lap lai bai tap lién tuc cho téi Yame. Theo céc khdu I1énh Motoe
va Maware Migi, tré vé thé Tsune no Kamae va quay ngudi sang
huéng doi dién.

Thuc hién nghi thic Sogo no Rei (chao nhau) dé két thic bai tap.

Day la phan két thic cia muc Tandoku Dosa.

7-2. Sotai Dosa (Cac ky thuat co ban theo
cap)

Khi bat dau loat bai, thuc hién nghi thirc chao ddng theo I1é thudng.
Uchi sé& ding cam ki€m dubi thadng tay & bén tréi, ngén céi khéng
dat Ién Tsuba. Shi s& ha mii gdy Jo xudng sao cho né ding thang
dung phia sau canh tay phai, cham vao mat sau vai phai. Sau khi
chao, Shi phai dua géy Jo tré vé thé Tsune no Kamae va Uchi sé vao



thé Keito Shisei.

7-2-1. Honte Uchi

(Khdu lénh — Sogo ni Rei, Honte ni Kamae, Honte Uchi Yoi, Hajime, Yame,
Motoe, Ichi Kotai)

Muc dich: Honte Uchi la ky thuat tdn céng d6i phuong bang céch
danh vao dau tlr ca hai bén trai va phai mot cach luan phién.

Khi luyén tap, ban nén nham téi viéc thuc hién cdc don chém mot
cach lién tuc, nhung van lam cho mdi ky thuat la mot don vi tron
ven.

Uchi: Vao thé Chudan no Kamae cung lic véi viéc gay Jo vao
thé Kamae cua né.

Khi thuc hién Awase (gap nhau), hay bdo ddm ban cé thai do ding
dan 1a ludn canh gidc du day la moét bai tap luyén. Hai v khi nén
chéng 1én nhau & mdi khodng 10 cm.

Phd thé Kamae gap nhau (Awase) bang cach trudc tién ha kiém
xuéng va vao phut cuéi cung, dé€ tranh don chém, budc lui mét budc
véi chan trai dan dau.

Shi: Sau khi vao thé Migi Honte no Kamae, (bao dam gii
cung thai dé canh giac), theo khau Iénh Honte Uchi Yoi,
buéng ngdn cadi trai ra va kéo gy Jo vé sau.

Gilt gay Jo vdi hai cdnh tay dubi ra xa nhau (hai ngén céi nén hudng
ngugc chiéu nhau) va gilt tay phai hoi thap hon tam vai phai. Theo
kh&u 1énh Hajime, trong khi budc téi trudc bang chan trai, dua tay
trai tur phia sau lén theo mot chuyén dong vong tron qua dau va
thuc hién mot don chém vao dau Uchi vdi tiéng Kiai. Mii gay Jo nén
két thic & tam mat cta Uchi.



7-2. SOTAI DOSA (LUYEN THEO
CAP)

dui trai. Lap lai bai tap lién tuc cho t6i Yame. Theo céc khau lénh
Motoe va Maware Migi, tré vé thé Tsune no Kamae va quay nguoi
sang huéng déi dién.

Thuc hién nghi thirc chao két thdc Sogo no Rei dé€ két thic bai tap.

7-2. Sotai Dosa (Cac ky thuat co ban theo
cap) Khi bat dau loat bai, thuc hién nghi
thic chao dirng theo 1€ thuong. Uchi sé dirng
cam kiém dudi thang tay & bén trai, ngoén cai
khong dat 1én Tsuba. Shi sé ha miii gay Jo
xudéng sao cho né ditng thang ditng phia sau
canh tay phai, cham vao mat sau vai phai.
Sau khi chao, Shi phai dua gay Jo tré vée thé
Tsune no Kamae va Uchi sé vao thé Keito
Shisei. 7-2-12. Tai Hazushi Uchi (bd sung)
(Khau lénh — Honte ni Kamae, Tai Hazushi
Uchi Yoi, Hajime, Yame, Motoe, Ichi Kotai)
Muc dich: Tranh mét don tan cong vao dau
bang cach bwéc lui va danh vang thanh kiém
cua doi phuwong sang moét bén. Uchi: Tw thé
gap Kamae, vao thé Chudan no Kamae roi
gap Shi ¢ thé Awase. Khi Shi rat gay Jo ve,
buéc vao thé Hasso no Kamae. Shi: Tw thé
Tsune no Kamae, vao thé Migi Honte no
Kamae dé gap Uchi, gitr Zanshin va cho khau



1énh bat dau. Uchi: Theo khau 1énh Hajime,
budc téi truwéc bang chan phai va thuc hién
mot don chém vao dau Shi véi tiéng Kiai.
Shi: Dua chan phai tro lai ngang hang voi
chan trai va thuc hién dong tac Hiki Otoshi
dé danh thanh kiém sang phia sau bén phai
cua Uchi. Uchi: Nhan Hiki Otoshi bang cach
thw gian thé nam va hap thu tac dong, roi
budc téi trudc vao thé Hasso no Kamae. Theo
khau lénh Yame, Uchi buéc lui bang chan
phai vao thé Chudan no Kamae va vao vi tri
Awase voi Shi, nguoi két thuc ¢ thé Migi
Honte no Kamae. Theo khau 1énh Motoe,
Uchi bué6c lui mét buéc nho vao thé Tokikata
no Kamae va Shi vao thé Tsune no Kamae.
Theo khau 1énh Ichi Kotai, ca hai bén buéc
nita buéc sang trai va doi bén. 7-2-12-2.
Hidari Tai Hazushi Uchi (b6 sung) (Khau
lénh — Hidari Honte ni Kamae, Hidari Tai
Hazushi Uchi Yoi, Hajime, Yame, Motoe,
Tachi wa Osame, Sogo ni Rei) Muc dich:
Tranh mét don tan céng vao dau bang cach
buoc lui va danh vang thanh kiém cua doéi
phuong sang bén trai cua ho. Tién hanh ky
thuat nhw truéc nhung Shi vao thé Hidari
Honte no Kamae. Hidari Tai Hazushi Uchi
duoc thuc hién hoan toan giong nhung & bén
trai. Poi voi Uchi, khi nhan don chém, buéng



tay trai ra va lui lai dé xoay vao thé Ma
Hanmi, roi ha thanh kiém xuéong duéi gay Jo
va budc vao thé Hasso no Kamae. Lap lai bai
tap lién tuc va két thic theo cung cach da
mo ta truéc dé. Theo khau lénh Yame, Shi
thuc hién Zanshin trong khi huwéong dau gay
Jo vao mat Tachi, gitr nguyén thé Hidari
Honte ni Kamae. Uchi, nguoc lai, buoc lui
bang chan trai va vao thé Chudan no Kamae.
Theo kh&u Iénh Tachi wa Osame, Uchi dua ki€m trg vé tu thé Keito.

Shi va Uchi vao tu thé Sage Jo va Sage To va chao nhau theo kh3u
Iénh Sogo ni Rei.

Toan bd cac ky thuat co bdn cla Jo Dao da dugc trinh bay xong.
Phan tiép theo sé trinh bay muoi hai bai Kata.

7-2-1. Honte Uchi

(Khau lénh — Sogo ni Rei, Honte ni Kamae, Honte Uchi Yoi, Hajime, Yame,
Motoe, Ichi Kotai)

Muc dich: Honte Uchi la ky thuat tdn céng d6i phuang bang cach
danh vao dau tlr ca hai bén trai va phai mét cach luan phién.

Uchi: Vao thé Chudan no Kamae cung lic véi viéc gay Jo vao
thé Kamae cua né.

Khi thuc hién Awase (gap nhau), hdy bdo dam ban cé thai dé diung
dan la ludon cadnh giac du day la moét bai tap luyén. Hai vl khi nén
chéng |én nhau & mii khoang 10 cm.

Pha thé Kamae gap nhau (Awase) bang cach trudc tién ha ki€m
xuéng va vao phut cudi cung, dé tranh don chém, budc lui moét budc
véi chan trai dan dau.



Shi: Sau khi vao thé Migi Honte no Kamae (bdo dam giit cung
thai dé canh gidac), theo khau Iénh Honte Uchi Yoi, buéng
ngoén cai trai ra va kéo gay Jo vé sau.

Gilt gay Jo vdi hai cdnh tay dudi ra xa nhau (hai ngén cai nén hudng
nguoc chiéu nhau) va gilr tay phai hoi thap hon tam vai phai.

Theo kh3u lénh Hajime, trong khi budc tdi truéc bang chéan trai, dua
tay trdi tir phia sau Ién theo mét chuy&n déng vong tron qua dau va
thuc hién mét don chém vao dau Uchi véi tiéng Kiai.

M{i gay Jo nén két thic & tam mat, ngang gilra hai mat.

Uchi: Khi Shi tié€n lai dé ra don, Iui lai mét buéc vira du dé tao
khoang tréng cho gay Jo hoan tat dén tan céng vao vi tri ci
cua ban.

Sau don chém, diéu chinh khoang céch bang cach Ui lai trong khi
gilr chan phai & phia truéc, di dé hai vi khi lai cham nhau & mi
khoang 10 cm. Sau d6 pha thé Chudan no Kamae bang céch dua
kiém vao thé Tokikata no Kamae va cho don tan cong ké tiép.

Shi: D& thuc hién ky thuat ké tiép, buéng ngén cai phai ra va
kéo gdy Jo vé sau véi hai canh tay dudi ra xa nhau. Tay trai
nén & duéi tam vai trai.

Trong khi budc téi trudc bang chan phai, dua tay phai va gay Jo tu
phia sau lén theo moét chuyén déng vong tron chéo qua dau va thuc
hién mot don chém vao dau Uchi, két thic & tam mat.

Uchi: Lai nhu trudc, budc lui d€ tranh don chém va giit chan
phai & phia trudc.

Lap lai bai tap lién tiép theo s6 1an quy dinh hay theo yéu cau. P&
két thac hoac khi cé6 khdu lénh Yame, cd hai bén phai vao thé
Kamae xuét phat tuong ang & vi tri Awase.

Theo kh&u I1&énh Yame, Shi phai thé hién Zanshin (su canh giac).



Ti€p theo, khdu lénh Motoe dugc dua ra dé€ ca hai bén trg vé vi tri
xuéat phat, tirc Tsune no Kamae cho gay Jo va pha thé Kamae cho
kiém.

Theo khau lénh Ichi Kotai, ca hai bén budc nlra budc sang trai tuong
(ng roéi dé6i bén dé 1ap lai bai tap ké ti€p. Thi tuc nay giéng nhau cho
tat ca cac ky thuat Sotai Dosa.

Néu khéng gian cho phép, Shi khéng can ha mii gay Jo
xuéng san khi quay nguoi déi dién véi Uchi. Thay vao dé, hay
quay tu nhién theo chiéu kim déng hé trong khi giit gay Jo &
thé Tsune no Kamae.

7-2-2. Gyakute Uchi

(Khau lénh — Gyakute ni Kamae, Gyakute Uchi Yoi, Hajime, Yame, Motoe,
Ichi Kotai)

Muc dich: Giéng nhu Honte Uchi, ky thuat nay cho phép danh déi
phuong tUr cd hai bén mét cach luan phién. Cé hai loai Gyakute Uchi:
Migi Gyakute va Hidari Gyakute.

Uchi: Vao thé Chudan no Kamae.

Shi: Pong thoi vao thé Gyakute no Kamae dé dap lai Uchi
bang cach duéi tay trdi ra trudc téi dau trudc cua gy Jo va
nam né & thé nam nghich.

Tiép theo, dua canh tay phai vong qua va truot tay phai xuéng sao
cho ban dang ndm khoang mot phan tu chiéu dai vi khi. Déng thoi
buédc téi trudc bang chan phai. Pau trudc cha gay Jo hudng vao diém
gitra hai mat cla Uchi.

Khi vao tu thé Awase tU trén xuéng, diéu quan trong la gay Jo va

ki€m Tachi truéc tién gap nhau & khoang tam mat réi ha xuéng tam
c6 hong. Piéu nay ciling ding cho moi ky thuat hay Kata.

TU di€m gap nhau cho téi khi hoan tat Awase, hai vl khi khéng dugc
choéng Ién nhau quéa 10 cm.



Uchi: Khi Shi ra dén, dua chan phai vé sau va dé gay Jo é
phia truéc than nguodi bang luéi ki€m, giit mét vi tri hoi
huéng téi trudc giong nhu vai dé trong kiém dao khi tap
Kirikaeshi. Giit nam chat.

Than nguoi nén xoay vao thé Yaya Hanmi dé d& don chém.

Shi: Kéo gay Jo qua tay phai (bao dam khéng nang dé cao
chGa no lén) va di chuyén téi truéc bang chan trai, dua gay Jo
vong qua vai trai d€ nham moét don chém vao dau Uchi véi
ti€ng Kiai, don nay sé bi d&.

Sau don chém, kéo tay phai vé sau ma khéng déi thé nam, nhung
gilr hai canh tay dudi ra, di chuyén chan phai tdi trudc, dua gay Jo
vong qua vai phai moét lan nira va thuc hién mét don chém khac, lan
nay vao bén trdi ctia Uchi.

Uchi: Budc lui bang chan trai va thuc hién mét dong tac dé ¢
phia bén tay trai.

Lap lai bai tap lién tuc hoac nhiéu lan tuy theo khéng gian cho phép.
Khi két thic, cad hai bén clung vao thé Awase. Shi déi sang thé nam
Honte va ca hai bén pha thé vé Tokikata no Kamae va Tsune no
Kamae.

M6i bén budc nlra budc sang tréi, bat chéo qua nhau va quay lai d6i
dién nhau dé tiép tuc bai tap ke tiép.

7-2-3. Hiki Otoshi Uchi

(Khau lénh — Hikiotoshi ni Kamae, Hiki Otoshi Uchi Hajime, Yame, Motoe,
Ichi Kotai)

Muc dich: Ky thuat nay dung dé danh bat ki€m cla déi phuong khi
ho gilt ¢ thé Chudan no Kamae, va sau dé tim cach dédm vao mat
Uchi, 1an lugt tir ca hai bén trai va phai.

Hai loai ky thuat la Migi Hiki Otoshi Uchi va Hidari Hiki Otoshi Uchi.

Uchi: Vao thé Chudan no Kamae (tu thé pha Kamae).



Shi: Vao thé Migi (Ma Hanmi huéng phai) Hiki Otoshi no
Kamae, bao dam khodang cach giita hai bén khong qua xa
cling khéng qua gan.

Theo khdu Iénh Hajime, nadng gy Jo theo mot chuyén déng vong
tron 16n va dua ndé vong qua va téi trudc dé€ ti€p xdc véi phan
Monouchi cta kiém, réi ti€p tuc don chém téi trudc va xudng theo
duong chéo sau bén phai cha Uchi véi tiéng Kiai.

Hiéu qua la trugt va day nguogc lai thanh ki€m khi gay Jo tich Ity da.
Hay chl y khdong nghiéng phan than trén vé phia trudc qué nhiéu.

Uchi: Khi Shi déanh vao kiém, lui lai bang chan phai réi dén
chan trai, hap thu tac déng bang ca than ngudi, nhung van
giir tu thé va Zanshin.

Dong tac nay khéng nén dugc nhan manh qué mdc. N6 don gian chi
la mot budce Ui tu nhién va thanh kiém nén huéng 45 d6 xuéng va
vé phia sau.

Shi: Pua mii gdy Jo Ién tan céng vao mat Uchi trong khi buéc
tdi trudc bang chan phai va thé hién Zanshin.

Budng ngdn céi tréi ra, kéo bang tay trdi va ddy bang tay phai dé
dua gay Jo tré vé thé Hidari Hikiotoshi Kamae trong khi xoay than
sang Ma Hanmi trai (nghiéng hdn sang mot bén).

Vi tri cac ngén tay la ching chic |1én véi ban tay dan dau va ban tay
dd & phia trudc nguc. Tay phai ndam gay Jo giéng nhu & thé Honte no
Kamae.

Uchi: Sau khi gdy Jo vao thé Kamae cua né, dua kiém Ilén
trén dau trong khi chéan trai di chuyén vé sau chéan phai va
chém vao thé Chudan no Kamae mét lan nira véi tiéng Kiai.
Shi: Khi Uchi vao thé Chudan no Kamae, dua gay Jo Ién trén vai trai
va danh ki€ém xudng dudng chéo sau bén trai clia ho vdi tiéng Kiai
va di chuyén tdi trudc bang chéan trai.

Khi ho budc lui, dua mii gay Jo 1&én tGi mat ho, gilr Zanshin.



Uchi: Sau khi gdy Jo lai vao thé Hiki Otoshi Kamae, dua kiém
Ién trén dau trong khi chan trai di chuyén vé sau roi dén
chan phai, va chém vao thé Chudan no Kamae mét lan nita
véi tiéng Kiai. Hay chu y gilt khoang cach nhu truéc.

Shi: Khi Uchi vao thé Chudan no Kamae, dua gay Jo |1én trén vai phai
va danh ki€m xuéng dudng chéo sau bén phai cta ho vdi ti€ng Kiai
va budc téi trudc bang chan phai. Khi ho budc lui, dua mii gay Jo 1én
t&i mat ho, gilr Zanshin.

Lap lai nhiéu Ian theo yéu cau hoac tuy theo khéng gian cho phép.

Khi Yame dugc goi, Uchi quay trd lai thé Chudan no Kamae (Awase).
Theo cac khdu I1énh Motoe va Ichi Kotai, két thic theo cung cach da
quy dinh trudc dé.

7-2-4. Kaeshi Zuki

(Khau lénh — Honte ni Kamae, Kaeshi Zuki Yoi, Hajime, Yame, Motoe, Ichi
Kotai)

Muc dich: Ky thuat dung dé dam gay Jo vao dém réi mat trdi cha déi
phuang bang cach xoay héng sang phai va trai, tan dung ca hai bén
than ngudi va ca hai dau cla gay Jo.

Uchi: Vao thé Chudan no Kamae clung IGc Shi vao thé Honte no
Kamae. Khi khdu Iénh Yoi dugc dua ra, budc lui bang chan phai va
vao thé Hidari Jodan no Kamae. Bao dam than nguoi van déi dién
chinh dién véi déi phuong.

Shi: Tu thé Honte no Kamae, budéng ngén cai trai ra; truot
tay phai 1én doc theo gy Jo va vong qua dau, doi thé nam
tay phai khi né ha xuéng phia sau, déng thoi xoay héng sao
cho phan than trén gio é thé Yaya Hanmi huéng phai.

Gilt ca hai canh tay dudi tu nhién va gap nhe dau gé6i dé cé su dan
héi trong tu thé, bdo ddm phan gilta gay Jo thang hang véi phan
gitta than nguai. Gilr tay trai & vi tri sao cho Josaki khéng nang cao
qua tdm dam réi mat troi cia minh. C3 hai ban chan xoay 45 dé



theo chiéu kim déng hé.

Budc tdi truGc bang chan trai va trugt gay Jo qua tay trai dé dam gay
Jo vao Suigetsu (dadm réi mat troi) chda déi phuong. Phat tiéng Kiai
"HO-0" khi ti€p xtc véi ddm réi mat troi.

Két thidc déng tac bang cach dua mdi gay Jo 1én téi mat déi phuong
va thé hién Zanshin.

Uchi: Sau khi Shi th€ hién Zanshin, ngay lap tic budc lui
bang chan trai va dua kiém vao thé Awase bang céach tré vé
Chudan no Kamae. Bat dau lai bang cach vao thé Hidari
Jodan no Kamae trong khi buéc lui bang chan phai.

Shi: Lan nay buéng ngén céi phai khéi gy Jo, truot tay trai
Ién va vong qua dau nhu trudc, va xoay héng sao cho than
nguoi gid ¢ thé Yaya Hanmi hudéng trai. Lai nhu truéc, buédc
téi trudc va ddm gy Jo vao dam réi mat troi.

Lap lai bai tap nhiéu lan theo yéu cau hoac tuy theo khéng gian cho
phép.

Theo khau Iénh Yame, dua mii gy Jo |1én t&i mat va chd 6 thé Honte
no Kamae cho Uchi thuc hién Awase. Tré vé thé Tsune no Kamae khi
Uchi vao thé Tokikata no Kamae theo khau 1énh Motoe. D&i bén theo
kh&u lénh Ichi Koutai.

7-2-5. Gyakute Zuki

(Khau lénh — Honte ni Kamae, Gyakute Zuki Yoi, Hajime, Yame, Motoe, Ichi
Kotai)

Muc dich: Ky thuat nay la su két hop cho phép dam xuéng tir trén

cao vao dadm réi mat troi, ti€p theo la don chém Honte Uchi vao dau.

Uchi: Vao thé Chudan no Kamae cung lic Shi vao thé Honte no
Kamae.

Theo kh&u 1énh Yoi, chg Shi vao thé Gyakute Zuki Kamae va theo
Hajime, budc lui bang chan phai va vao thé Hidari Jodan no Kamae.



Shi: Vao thé Migi Honte no Kamae cung ltic Uchi vao thé
Chudan no Kamae. Theo khau Iénh Yoi, truot tay phai lén
dau gay Jo, dua né vé phia sau va ngay trén dau trong khi
nang tay trai Ién tam vai.

C3 hai cdnh tay nén dubi ra va than nguodi xoay vao thé Ma Hanmi
huéng phai véi tay trdi gio & dudng gilta phia truéc. Nhu véi Kaeshi
Tsuki, xoay moi ban chan 45 d6 theo chiéu kim déng hé va gap nhe
dau géi.

Theo khau Iénh Hajime, buéc tdi trudc bang chan trai va dam truc
ti€p vao ddm réi mat trdi ctia Uchi bang cach truot gay Jo qua tay
trai va dung tiéng Kiai "HO-0".

Bdo dam hai canh tay thdng, ca hai tay ndm chac (khdng mé ban
tay) va phan théan trén hudng phai trong thé Yaya Hanmi. Kéo géy Jo
vé sau bang tay phai vao thé€ Ma Hanmi va thuc hién don Migi Honte
Uchi (trong thé Yaya Hanmi) vao dau Uchi khi ban di chuyén téi
truéc bang chan phai véi tiéng Kiai "EE-EY".

Cho 6 thé Kamae nay cho Uchi thuc hién Awase.

Uchi: Sau don dam (khéng ti€p xtc), buéc médt budc dai vé
sau bang chan trai va khi Shi thuc hién Honte Uchi, dén né
bang don chém ctia minh tu thé Jodan no Kamae sao cho xay
ra Ai Uchi.

Ban nén dung ti€ng Kiai ctia minh clng IGc vdgi Shi. Diéu nay dugc
goi la Kiri Musubi (hai ki€m cham nhau).

Ca hai bén tiép tuc theo cach nay nhiéu lan theo yéu cau hoac tuy
theo khéng gian cho phép.

Theo khau Iénh Yame, ding lai va trd vé cac thé Kamae xuat phat

tuong Ung. Sau do6 déi bén dé 1ap lai hoac ti€p tuc bai tap ké tiép.

7-2-6. Maki Otoshi

(Khau lénh — Honte ni Kamae, Maki Otoshi Yoi, Hajime, Yame, Motoe, Ichi
Kotai)



Jo Pao — Sdch Huéng Dan AJKF - Ban dich Viét ngir

Muc dich: Ky thuat nay cho phép gay Jo bat 1y thanh kiém trong
mot déng téc quét 1é&n, roi quét nd xudng va vé phia sau bén phai
cla Uchi trong mot chuyén dong lién tuc.

Uchi: Theo kh&au Iénh Honte ni Kamae, vao thé Chudan no
Kamae. Theo Yoi, di chuyén téi truéc va dudi ca hai canh tay,
truot ki€m Ién trén dé ti€p xuc véi gay Jo cua Shi 6 thé Maki
Otoshi no Kamae.

Shi: Ti thé Migi Honte no Kamae, ndng nam tay trai Ién tam
vai trdi. Khéng di chuyén ban chan. Nam tay phai cta ban &
phia trudc bén trai cha tran, thang hang véi mat. Géc cla
gay Jo khoang 45 dé theo duong chéo phai. Giit khuyu tay
trai sat than.

Theo kh&u Iénh Hajime, dua gay Jo xudng theo mot chuyén dong
vong tron bau duc, quét thanh ki€m vé sau va budc Uchi phai Ui lai,
dung tiéng Kiai dé ra don. Trugt gay Jo doc theo toan bd chiéu dai
thanh ki€m dé cé du da. DUng ca hai tay trai va phai nhu nhau.

Budc tdi trudc bang chan phai va dua gay Jo Ién téi mat Uchi, dung
Seme va Zanshin. Chd 6 tu thé nay cho Uchi thuc hién don tan céng
ké tiép.

Uchi: Shi tan céng va quét thanh kiém xuéng phia sau bén
phai cha ban. Buéc lui bang chan phai dé hap thu tac déng.
Thuc hién mét don chém khac vao dau Shi véi tiéng Kiai bang cach
dua kiém Ién va vong qua dau, roi budc lui mot budc nhé hon nhung
c6 do dém bang chan trai.

Shi: Lai nhu trudc, nang gay Jo Ién va bat Iay thanh kiém,
nhung khéng di chuyén ban chan. Thuc hién déng tac Maki
Otoshi y hét nhu trudc va ti€p tuc theo cach nay nhiéu lan
theo yéu cau hoac cho téi khi cé 1énh dirng va tré vé vi tri
xuat phat.

Theo kh&u Iénh Ichi Kotai, d6i bén san sang bat dau ky thuat ké tiép.
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Sau ba hoac bén lan tadn céng, Uchi sé thdy khoadng cach gilra hai
ngudi da tang l1én va sé khéng thé chém téi ding muc tiéu. Khi diéu
nay xay ra, hay diéu chinh déng tac budc chan.

Hay lam diéu nay bang cach dua chan trdi trd lai ngang hang vdi
chan phai va budc téi trudc bang chan phai. Viéc nay sé khac phuc
khoang cach da tang dé€ ca hai bén co thé tiép tuc.

Viéc diéu chinh khodng cach la mét phan tu nhién cta luyén tép
theo cap, va nguoi tdp nén hoc cich nhan biét khi nao can diéu
chinh.

7-2-7. Kuri Tsuke

(Khdu lénh — Kuri Tsuke Yoi, Hajime, Yame, Motoe, Ichi Kotai)

Muc dich: Trdnh mét don tan céng tlr phia trudc, budc sang trai va
dd thanh ki€m & Tsuka réi dua gay Jo xuéng dé ghim thanh ki€m vao
than ngudi Uchi.

Uchi: Tir thé pha Kamae, theo khau Iénh Kuritsuke Yoi, vao
thé Hasso no Kamae.

Khodng cach tuong Ung trong ky thuat nay la Issoku Itto no Maai,
tlc khoang cach chém mot budc. Theo khdu Iénh Hajime, budc téi
trudc bang chan phai va chém vao dau Shi.

Bdo dam don chém dugc thuc hién trong moét dong tac muot ma va
bdo ddm mii kiém khéng ha xuéng dudi tam ngang phia sau lung
ban (diéu nay cling dang cho moi k¥ thuat chém).

Shi: Tu thé Tsune no Kamae, dua dau trudc cua gdy Jo ngang
qua than ngudi vao tay trai (véi mu ban tay huéng vé phia
trudc) trong khi di chuyén chén trai mét budc sang trai.

Budc thang téi trudc bang chan phai sao cho né d dudng chéo trudc
bén phai so véi chan trai, nang gay Jo 1én trén dau ¢ mét géc hudng
45 d6 sang phai. Bat lay chudi ki€ém gilra hai tay cta Uchi vdi khoang
10 cm gay Jo nhé ra ngoai chudi.



Sau dd, trong mét chuyén déng vong tron vira budc téi trudc, dua
thanh ki€ém xuéng va ghim né vao than ngudi Uchi. Tai diém nay,
tay tréi nén dat vao hém hong trai va tay phai xoay lai d€ phan anh
chuyén déng vong tron.

Hai ban chan nén thdng hang vdi hai ban chan cha Uchi ma khong
lam mat Shisei (tu thé) dang dan.

Uchi: Budc lui khi Shi ti€n téi, bat dau bang chan phai. Khi
nhan ky thuat nay, gilr than nguoi cang thang ding cang tot
va hai canh tay thu gian.

DOi chan nén mad réng tu nhién, nhung khong qué réng. Tuong tu,
ching cling khéng nén qua sat nhau. Tiép theo, Ui lai bang chan trai
réi dén chan phai va vao lai thé Hasso no Kamae trén duong gilra,
san sang ti€p tuc don tan céng ke tiép.

Shi: Khi Uchi lui lai, dua gay Jo 1én theo dudng giira, qua thé
Honte no Kamae bang cach déi tay phai va thé€ hién Zanshin,
roi vao thé Tsune no Kamae bang cach dua chan trai Ién
ngang véi chan phai va kéo gay Jo qua tay phai vé giira.

Gilt nguyén khoang cach nhu khi bat dau. Lap lai bai tdp nhiéu lan
theo yéu cau.

Theo khau Iénh Yame, vao thé Honte no Kamae, gilt Zanshin va
Seme. Khi Uchi buéc lui vao thé Tokikata no Kamae, tré vé lai thé
Tsune no Kamae va cho khau 1énh Ichi Kotai.

7-2-8. Kuri Hanashi

(Khau lénh — Kuri Hanashi Yoi, Hajime, Yame, Motoe, Ichi Kotai)

Muc dich: Khi Uchi tdn céng vao dau ban, budc sang trai va dua gay
Jo Ién dé bat 18y chudi ki€m. Budc téi trudc va hat vang thanh kiém
ra theo mét chuyén déng vong tron.

Uchi: Theo khau Iénh Yoi, vao thé Hasso no Kamae giong nhu

ky thuat trudc va chd. Theo khau Iénh Hajime, buéc téi trudc
bang chan phai va thuc hién mét don chém vao giita dau Shi.



Shi: Bat dau tu thé Tsune no Kamae, di chuyén chan trai
sang trai va bat lay dau trudc cua gay Jo bang tay trai roi
thuc hién déng tac dé nhu da gidi thich & Kuri Tsuke.

Ti€p theo, duy tri &p luc, di chuyén téi trudc bang chan phai va thuc
hién moét déng tac vong tron 16n, hat vang thanh ki€m qua vai phai
cla doi phuong v6i cung mic d6 nhan manh nhu trong Tandoku
Dosa.

Khi hoan thanh, dau trudc cla gay Jo nén két thdc & tam mat doi
phuang va tay phai nén ha xuéng dé két thdc & clng vi tri nhu trong
Gyakute no Kamae.

Uchi: Khi Shi bat dau ky thuat Kuri Hanashi, hiy chuan bi di
chuyén vé phia sau. Khi thanh ki€ém bi hat qua vai phai, thu
gian hai canh tay va hap thu chuyén déng.

Di chuy&n chéan phai vé sau réi chan trai bat chéo phia truéc chan
phai, sau dé budc lui mot 1an nira bang chan phai va gilr thang bang
dé trg vé thé Hasso no Kamae.

Sé can phai xoay than sang phai khi hap thu chuyén déng cla Shi.
Khéng quay lung hoan toan vé phia Shi.

TU thé Hasso no Kamae, lap lai ky thuat nhiéu lan theo yéu cau.
Theo cac khau Iénh Yame r6i Motoe, dung lai va trd vé thé pha
Kamae.

Shi: Sau khi hoan thanh ky thuat Kuri Hanashi, giit Zanshin.
Theo khau Iénh Yame, déi tay phai sang vi tri Honte dé vao
thé Migi Honte no Kamae.

Theo khdu lénh Motoe, trd vé thé Tsune no Kamae bang cach budc
sang dudng chéo trudc bén phai va trd lai duong gilta.

Theo khau lénh Ichi Koutai, cd hai bén budc nlra budc sang trai
tuong (ng va d6i bén san sang cho ky thuat ké tiép.
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7-2-9. Tai Atari
@
@@ SuriAge

ZXE  Tai Atari
Back to Yoi Position

R: Right Center Line
So d6 bé phép Tai Atari (7-2-9) — ©® @ Yoi, ® @ Suri Age, ® ® Tai Atari, ® ® trd
vé thé Yoi. Nguyén ban in la “Suri Age”.
(Khau lénh — Tai Atari Yoi, Hajime, Yame, Motoe, Ichi Kotai)

Muc dich: Khi bi tdn cdng tir phia truéc, budc sang trai va bat 1ay
Tsuka cula thanh ki€m déi phuong. Day thanh ki€m |1é&n trén dau ho
réi hic vao than ho khi ban di chuyén téi truéc day ho ra xa.

Uchi: Theo khau Iénh Yoi, buéc nira budc téi truéc bang chan
phai va vao thé Chudan no Kamae, réi buéc téi truéc bang
chan trdi va vao thé Hasso no Kamae giong nhu cac ky thuét
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trudc va cho.

Theo kh&u 1énh Hajime, budc tdi trudc bang chan phai va thuc hién
mot don chém vao gilta dau Shi.

Shi: Ché 6 thé Tsune no Kamae. Nhu trong Kuritsuke va
Kurihanashi, thuc hién cing déng tac cho téi khi ban bat
dugc Tsuka.

Tiép theo, vGi cdm gidc day |én va ra xa, dua tay trdi xuéng va téi
trudc t6i ddm réi mat troi cia Uchi va tay phai hoi xuéng va Ién téi
mat Uchi, nang thanh kiém Ién trén dau ho.

Khi thuc hién dong tac nay, ban phdi budc tir bén trai vao duong
gilra than ngudi Uchi bang cach di chuyén ca hai ban chéan tdi trudc,
nhung gilr chan trdi & phia sau chan phai.

Tay trdi nén ngang tdm dam réi mat trdi va gay Jo nén thang ding
nhung nghiéng vé phia truéc. Khéng dimng lai hay géap canh tay, hay
d&dy Uchi ra xa bang cach dubi hai canh tay khi than nguoi di chuyén
tdi trudc bang chan phai.

Khi Uchi da Iui lai, tré vé thé Tsune no Kamae qua thé Honte no
Kamae, gilt Zanshin va kiém soat duong gilra.

Khi thuc hién Tai Atari, ti€ng Kiai nén la m6t tiéng "HO-O" kéo dai
phét ra tur bung dudi.

Uchi: Khi nhén Tai Atari, dua chan phai vé sau sat chan trai,
nhung khong thang hang. Ca hai canh tay nén dudi nhe lén
trén dau véi Kissaki huéng sang phai va Tsuka nam ngang
phia trén dau.

Sau dé thuc hién bén budc tu nhién vé phia sau, bat ddu bang chan
trdi va két thic & thé Hasso no Kamae. Duy tri khodng céch hai
budc. Tiép tuc nhiéu Ian theo yéu cau.

Theo cac khdu Iénh Yame rdi Motoe, trd vé thé phd Kamae va cho.



Khi khdu Iénh Ichi Koutai dugc dua ra, cad hai bén sé budc sang trai
tuong Ung ntra budc réi d6i bén cho ky thuat ké tiép.

D0i vGi cac ky thuat Kuri Tsuke, Kuri Hanashi va Tai Atari, khdng c6
Awaseru (gap nhau @ Chudan no Kamae). Ca hai bén chi can trg vé
vi tri xuat phat tuong Gng.

Céc ky thuat nay khéng c6 phan gap nhau & gilta, vi vay nhip diéu
cla chang khac véi cac ky thuat khac trong loat bai.

7-2-10. Tsuki Hazushi Uchi

(Khdu lénh — Tsuki Hazushi Uchi Yoi, Hajime, Yame, Motoe, Ichi Kotai)

Sau dé nang gay Jo lén trén vai phdi va thuc hién mét don chém
xuéng, danh vang thanh ki€m ra trong khi di chuyén téi trudc tan
c6ng vao mat déi phuong.

Shi: Trudc khi Uchi vao thé Hasso no Kamae, vao thé Tai
Hazushi Kamae. Tu thé Tsune no Kamae, dua dau truéc cua
gay Jo vao tay trai theo cung cach nhu Kuri Tsuke.

Sau dé khi ndng né 1&n ngay trén dau, trugt tay phai ra dau gay. Gilr
gay Jo theo chiéu ngang vaéi hai canh tay duéi ra nam |ay hai dau.

Uchi: Tir thé phad Kamae, vao thé Hasso no Kamae. Khodng
cach tuong ung trong ky thuat nay la Issoku Itto no Maai, tuc
khoang cach chém moét budc.

TU th€ Hasso no Kamae véi chan trai & phia truéc, theo khdu l1énh
Hajime, di chuyén thanh ki€ém theo dudng chéo téi trudc trong mot
chuyén déng cung tron va dua né xuéng dé€ két thic véi hai tay 6
phia truéc hong trai.

Gilt mGi ki€m hoi cao hon tam ngang va hudng vao Shi. Sau dé buéc
tdi trudc bang chan phai, thuc hién mot don dam vao dam réi mat
troi ca Shi véi tiéng Kiai "HO-0".

Shi: Nhan don dam bang céch rit chan trai vé sau va dat
than ngudi & géc 90 dd vao thé Ma Hanmi. Pat tay trdi & phia



sau trén ctia dau va truot tay phai Ién téi tam thang hang véi
vai phai.

Gilr gay Jo & gbéc khodng 45 d6 va nghiéng phan than trén vé phia
truéc dé ki€m soat don tan céng bang cach gilr gy Jo trén duong
gira.

Cam giac ¢ diém nay nén la cdm giadc lam léch hudng thanh kiém
ma khéng dua gay Jo ra khoi dudng gilra. Ti€p theo, budng tay tréi
ra khi ban dua gay Jo |1én trén vai phai va nam dau daéi dién.

Thuc hién mot don chém vao thanh ki€ém (véi ti€ng Kiai) theo mot
g6c chéo qua Monouchi, di chuyén né vé phia sau bén phai cla
Uchi, r6i budc téi trude khi ban dua mii gay Jo 1én téi mat ho.

Tiép theo, di chuyén téi trudc bang chan phai, dung Seme dé kiém
soat Uchi khi ho budc lui vao thé gap Kamae. Trudc khi Uchi vao thé
Chudan no Kamae, hay vao lai thé Tsuki Hazushi Kamae.

Uchi: Khi thanh kiém bi danh, budc lui bang chan phai dé
hap thu don chém. Buéc lui bang chan trai, dua thanh kiém
vao thé Chudan no Kamae, titcc miii ki€m cua ban huéng vao
dam réi mat troi cua Shi, va ché Shi vao thé Tsuki Hazushi no
Kamae.

Khi Shi da vao thé Tsuki Hazushi no Kamae, thuc hién mot don dém
truc tiép vao ddm réi mat trdi véi ti€ng Kiai, dudi ca hai cdnh tay va
di chuyén ban chan mét chut.

Lap lai nhiéu Ian theo yéu cau hodc cho téi khi c6 théng bdo Yame.

Theo kh&u Iénh Yame, Shi van & thé Migi Honte no Kamae trong khi
Uchi Ui vé thé Chudan no Kamae, vao vi tri Awase vdi Shi.

Theo khau Iénh Motoe, c3 hai bén trd vé vi tri xuat phat tuong ang la
Tsune no Kamae va thé gap Kamae. Theo kh&u Iénh Ichi Koutai, d6i
bén san sang bat dau ky thuat ké tiép.

7-2-11. Do Barai Uchi



(Khau lénh — Honte ni Kamae, Do Barai Uchi Hajime, Yame, Motoe)

Muc dich: D€ chan mot don tan céng vao bén phai than minh, roi
d&y Ui né bang mot don phan céng véi gay Jo két thic ¢ mat Uchi.
Uchi: Tu thé gap Kamae, vao thé Chudan no Kamae.

Shi: Pong thoi vao thé Migi Honte no Kamae.

Uchi: Theo khau Iénh Hajime, ndng thanh kiém vao thé
Hasso Kamae nghich (kiém & bén trai dau) va buéc téi trudc
bang chan phai, nham mét don chém xién xuéng vao bén
phai bung (Do) cua Shi véi ti€ng Kiai.

Shi: Buéng ngdn céi trai ra. Xoay than ngudi sang phai va di chuyén
chan phai vé phia sau. Pua gay Jo vong theo mot chuyén déng tron
bang cach trugt tay phai ra dau gay roi dua tay trai 1én dé két thic &
khoang mdt phan tu chiéu dai.

Ca hai canh tay déu dubi ra (khéng khoéa cling) véi than ngudi & thé
Ma Hanmi. Trung diém gilta hai ban tay nén thdng hang vdi dudng
gita cla than nguoi. Gay Jo & géc khodng 45 d6 so véi mat san. Nhin
vao d6i phuong.

Sau khi d& don chém cua thanh kiém, trugt tay trai ra dau gay Jo va
nang tay phai lén trén vai phai.

Tiép theo, xoay hong va thuc hién moét don chém véi tiéng Kiai vao
Monouchi cla thanh ki€m & géc khoang 45 do. Gilr tay trai 6 dudng
gilra than ngudi va dp dung Tenouchi (cdch nam tay).

Cubi cling, ndng dau gay Jo |én dé tan céng vao mat Uchi trong khi
buéc téi trudc bang chan phai.

Uchi: Hap thu tac déng khi thanh kiém bi danh bang cach
thuc hién mét chuyé&n dong Iui nhé véi chan phai.

Khi Shi tién tdi, IUi trudc bang chan phai, roéi chan trai, tré vé vi tri
xuat phat cda Chudan no Kamae.
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Lap lai bai tap nhiéu lan theo yéu cau cho téi Yame. Theo kh&u |énh
dimg, cad hai bén nén trd vé vi tri Awase (diém gap ban dau) cua
Chudan no Kamae va Honte no Kamae.

Theo Motoe, ho nén tré vé thé phd Kamae va Tsune no Kamae va
cho.

Khéng c6 khau 1énh Ichi Kotai vi ky thuat ti€p theo Tai Hazushi Uchi
la moét ky thuat budc lui, nén cd hai bén gilr nguyén nhu vay.

7-2-12-1. Tai Hazushi Uchi

(Khdu lénh — Honte ni Kamae, Tai Hazushi Uchi Yoi, Hajime, Yame, Motoe,
Ichi Kotai)

Muc dich: Tranh mét don tdn céng vao dau bang cach buéc lui va
danh vang thanh kiém cla doi phuong sang bén phai cla ho.

Uchi: Tu thé gap Kamae, vao thé Chudan no Kamae. Sau dé
gap Shi é thé Awase. Khi Shi rat gay Jo vé, budc vao thé
Hasso no Kamae véi chan trdi & phia truéc va ché khau Iénh
bat dau.

Shi: Tu thé Tsune no Kamae, vao thé Migi Honte no Kamae
d€ gap Uchi. Tiép theo, trong khi duy tri Zanshin, kéo gay Jo
vé sau qua tay phai, nhung khéng nang né lén.

V@i cdm giac gilr Uchi 6 khoang cach, ha tay phai xuéng sao cho né
nam phang trén dui phai phia trén dau géi va dua tay trai Ién ngang
tam vai tréi, réi chd khdu 1énh bat dau.

Uchi: Theo khau Iénh Hajime, budc téi truéc bang chan phai
va thuc hién mét don chém vao dau Shi, két thic é tam cé
hong véi tiéng Kiai.

Shi: BPua chan phai tré lai ngang hang véi chan trai. Nghiéng
than nguoi hoi vé phia sau khi ban di chuyén tay trai nhanh
va truc tiép lén trén dau.

Sau dé, dung Hiki Otoshi, trugt va danh thanh kiém sang phia sau
bén phai clia Uchi véi tiéng Kiai trong khi budc lui bang chan trai vao

51



thé Yaya Hanmi hudng trai.

Hay chd y khong dudi hai ban tay ra trudc 1én mii ki€m. Sau d6 dua
mdii gay Jo 1&én téi mat Uchi va duy tri Zanshin.

Uchi: Nh&n Hiki Otoshi bang cach thu gian thé nam tay trai,
nhung van giit bang tay phai. Hap thu don chém tac déng Ién
thanh ki€m bang cach buéc lui mét buéc nhé bang chan trai
va phai, roéi budc téi truéc bang chan trai vao thé Hasso no
Kamae.

Lap lai nhiéu lan theo yéu cau.

Theo khau lénh Yame, Uchi sé& buéc lui bang chan phai vao thé
Chudan no Kamae va vao vi tri Awase vdi Shi, nguoi sé két thic &
thé Migi Honte no Kamae. Theo khdu |énh Motoe, Uchi sé budc lui
mot budc nho vao thé Tokikata no Kamae va Shi sé vao thé Tsune
no Kamae.

Theo khau Iénh Ichi Kotai, ca hai bén budc nra buéc sang tréi va déi
bén.

7-2-12-2, Hidari Tai Hazushi Uchi (Khau Iénh —
Hidari Honte ni Kamae, Hidari Tai Hazushi Uchi Yoi,
Hajime, Yame, Motoe, Tachi wa Osame, Sogo ni Rei)
Muc dich: Tranh mét don tan céng vao dau bang
cach buéc lui va danh vang thanh kiém cta doi
phuong sang bén trai cua ho. Pay la cung ky thuat
nhu trudc, nhung thuc hién tu phia doéi dién caa than
nguoi. Tién hanh ky thuat nhu truéc nhung Shi nén
vao thé Hidari Honte no Kamae. Hidari Tai Hazushi
Uchi duoc thuc hién hoan toan giong nhung 6 bén
trai. Doi véi Uchi, khi nhan don chém, budng tay trai
ra va lui lai dé xoay vao thé Ma Hanmi. Uchi sau dé
ha thanh kiém xuéng duéi gdy Jo, xoay ngudi doi
dién phia trudc va buéc médt budc nhé téi truéc bang



chan trdi vao thé Hasso no Kamae. Lap lai bai tap
lién tuc va két thuc theo cung cach da mé ta trudc
dé. Theo khau Iénh Yame, Shi thuc hién Zanshin
trong khi huéng dau gay Jo vao mat Tachi, giir
nguyén thé Hidari Honte ni Kamae. Uchi, nguoc lai,
budc lui bang chan trdi va vao thé Chudan no
Kamae. Theo khau Iénh Motoe, Uchi pha thé Kamae
va budc chan phai sang trai, trong khi Shi buéc chan
trai sang phai va vao thé Tsune no Kamae. Theo
khau Iénh Tachi wa Osame, Uchi dua kiém tré vé tu
thé Keito. Shi va Uchi vao tu thé Sage Jo va Sage To
va chao nhau theo khau Iénh Sogo ni Rei. Sau khi da
nam virng toan bé cac ky thuat co ban qua luyén tap
ca nhan va theo cap, nguoi tdp méi chuyén sang
luyén cac bai Kata. Cac ky thuat Sotai Dosa doi hoi
su phoéi hop nhip nhang giira hai nguoi, va nguoi tap
nén chu y ca tu thé caa ban than lan cua déi tac.
Tiéng Kiai phai duoc phat ra tu bung dudi va phéi
hop dung thoi diém véi déng tac. Trong qua trinh
luyén tap, nguoi tap nén git thai do ton trong va
canh giac véi doéi tac cua minh, du day chi la bai tap.
Cac ky thuat Sotai Dosa tao nén nén tang cho cac
bai Kata, vi vay nguoi tap nén danh thoi gian luyén
tap chung that ky. 7-2-11. Do Barai Uchi (b6 sung)
(Khau Iénh — Honte ni Kamae, Do Barai Uchi Hajime,
Yame, Motoe) Muc dich: Chan mét don tan céng vao
bén phai than minh réi day lui né bang mét don
phan céng véi gay Jo két thuc é mat Uchi. Uchi: Tu
thé gap Kamae, vao thé Chudan no Kamae. Shi:
Pong thoi vao thé Migi Honte no Kamae. Uchi: Theo
khau Iénh Hajime, nadng thanh kiém vao thé Hasso
Kamae nghich va budc téi truéc bang chan phai,
nham mét don chém xién xuéng vao bén phai bung



cua Shi véi tiéng Kiai.

Uchi: Hap thu téc déng bang mét chuyén déng Iti nhé véi chédn phai, va khi
Shi tién tdi, IUi truéc bang chédn phdi réi chan tréi vé vj tri xuat phat cda
Chudan no Kamae.

Lap lai nhiéu l1an theo yéu cau cho téi Yame. Khi ding, ca hai bén tré
vé vij tri Awase cla Chudan no Kamae va Honte no Kamae.

Khéng c6 khau Iénh Ichi Kotai cho cac ky thuat Do Barai Uchi va Tai
Hazushi Uchi, bdi vi day la cac ky thuat budc lui.

Sau khi hoan thanh cdac ky thuat Sotai Dosa, nguoi tap da nam dugc
toan bd nén tang co ban cua Jo Dao.



8. KATA (CAC BAI HINH) — DAN
NHAP

Mudi hai bai hinh sau day la tron bd chubdi bai tao nén Kata cla Jo
Pao thubc Lién Minh Kiém Dao Toan Nhat Ban, dugc dung trong thi
d&u va thadng ddng. Phan gidi thich dugc trinh bay & dang gian lugc
dé nguoi tap co thé hiéu dugc nhitng di€m quan trong lién quan. Tén
va tha ty nhu sau: Nhiing diém can ghi nhé khi thuc hién Kata

Reiho (cach chao dung) khi bat dau va két
thuc.

Khi bat dau, ca Shi va Uchi diing trén Kaishi-sen (vach xuat phat) véi
hai ban chan chum lai, Uchi mang ki€ém Tachi bang tay trai theo thé
Sage-To trong khi Shi gilt gay Jo theo thé Sage-Jo. Sau dd, cad hai
chao nhau theo ki€u Ritsu-Rei. Khi két thic, ca hai tré vé vach xuét
phéat, Uchi vao thé Keito vdi hai ban chan chum lai, réi sang thé
Sage-to trong khi Shi vao thé Sage-Jo sau Tsune no Kamae. Sau dé,
ca hai chao nhau theo kiéu Ritsu-Rei.

Céch ra khau Iénh khi hudng dan theo nhém:

Khdu |énh: Sogo-ni-rei, Ippon-me Tsuki Zue, Yoi, Hajime, Yame
(giébng nhau & cac bai hinh tiép theo), Yame, Tachi wa Osame, Sogo
ni Rei.

Nihon me || Suigetsu

Sanbon me || Hissage

Yonhon me Shamen
Gohon me Sakan
Roppon me Monomi

Nanahon me Kasumi



Happon me
Kyuhon me
Juppon me

Ju ippon me
Ju nihon me

Méi bai Kata dugc thuc hién béi
hai nguoi: Uchi (bén kiém) va
Shi (bén gay). Cac giai thich
dudi day dugc trinh bay theo
vai cla tung ngudi.

Trong tat ca cac bai Kata,
nguoi tap can chd y dén
khodng céch (Maai), thoi diém,
va viéc duy tri Zanshin (sy
canh giac) va Seme (su ap dao)
xuyén suét bai.

Tachi Otoshi
Rai Uchi
Seigan
Midare Dome

Ran Ai



8. MUOIT HAI BAI KATA

8-1. Ippon me — Tsuki Zue (Khau lénh —
Ippon-me Tsuki Zue Yoi, Hajime)

Muc dich: Tranh mot don tan cong bang cach trudc tién di chuyén
sang duong chéo sau bén phai va phan cong bang mét don chém
vong tron vao c6 tay trai cia déi phuang, ti€p theo 1a mot don chém
khac vao clng khu vuc khi déi phuong budc lui va vao thé Jodan no
Kamae.

Shi: Pung véi hai chdn mé tu nhién & thé Tsune no Kamae.
Duéi tay phai ra trudc va dung gay Jo thang ding & phia
trudc dudng gilia co thé. Giir phan trén cta gay Jo bang tay
phai khép quanh dau gay véi thé nam thu gian nhung san
sang.

Uchi: Sau khi Shi vao thé Kamae, dat tay phai Ién Tsuka va
rut Bokuto ra qua tay trdi. Pong thoi, buéc mét budc nho téi
truéc bang chan phai.

Khi ki€m dugc rut ra khodng nira chirng, ma tay trai ra va dua kiém
vao thé Chudan no Kamae. Tl vi tri nay, dua chan trai téi trudc va
vao thé Hasso no Kamae.

Thuc hién 3 buédc tdi trudc bat ddu bang chan trai cho téi khi ban téi
dung khoadng céach chém. Dung lai mot chdt réi budc téi trude bang
chan phai, nang hai tay Ién trén dau sao cho ki€ém & géc khoang 45
do, va chém xuéng theo dudng gilta cdia Shi cho téi khi thanh ki€m
ding lai & tdm ngang. Khi chém, phat tiéng Kiai dé ra don.

Shi: Tranh don tan céng bang cach di chuyén chan phai roi
dén chén trai sang duong chéo sau bén phai cua ban, dua
than ngudi téi moét géc 45 dd so véi vach xuat phat.



Pat tay phai 6 phan trén cta chan phai, gan hong, va déi thé nam.
Pau miii gay Jo di chuyén ra khoi dudng gilra. VGi tay trai, nam lay
gay Jo va muc nd 1én theo mét chuyén ddng vong tron ngugc chiéu
kim doéng hé.

Nang ca hai tay |1én khi ban lam diéu nay, va khi ban buéc téi trudc
bang chan trai, thuc hién mét don chém vao cé tay trai cla Uchi véi
tiéng Kiai.

Chuyén déng phuc tap nay giéng nhu mot vong tron gap mét vong
tron khac réi déi sang hudng téi trudc. Day khéng phai la dua gay Jo
vao vi tri Furi Kaburi (chuan bi chém qua dau) ma la tao ra mét nira
vong tron I6n va ap luc 1én mat trong khi ha xuéng dé chém vao cé
tay.

Uchi: Sau khi bi danh, buéc lui bang chan phai sang duong
chéo sau bén phai cia ban vao thé Hidari Jodan no Kamae,
noi thanh ki€ém & trén dau.

Shi: Ngay khi Uchi bat dau di chuyén vé phia sau, nhanh
chéng kéo gay Jo vé sau qua tay trai ma khéng déi dé cao
cua ban tay dé, cho téi khi hai canh tay duoi ra.

Khi ban budc tdi truéc bang chan phai, dua gay Jo qua dau va chém
vao ¢ tay trai cta Uchi, dung tiéng Kiai. Diém ti€p xudc trén gay Jo |a
khoang 6 cm tur dau gay.

Khi Uchi Ui lai va ha thdp thé phong thd, dua mii gy Jo xuéng téi
mat ho. Kéo gay Jo vé sau qua tay phai trong khi gilr ki€m soat
duong gilra cho tdi khi hai cadnh tay dudi ra.

Ha va ma tay phai sao cho mu ban tay nam phang trén dui phia trén
dau g6i. bong thoi, nang tay trai 1én tdm ngang véi vai trai.

Truogt ca hai tay vé gitra gay Jo khi ban dua né trd lai thé Tsune no
Kamae va dua chéan trai Ién ngang véi chan phai. Dua tay trai tré vé
bén trai.
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Uchi: Sau khi bi dénh, thuc hién mét budc lui nhé bang ca hai
chan (dé tranh gay Jo) va khi Shi ha mii gy Jo xuéng mat
ban dé thuc hién Osame (tra kiém), ha thanh ki€ém cuta ban
xuéng mét vi thé phong thua thap é bén héng sau than nguoi
trong moét déng tac lién mach.

Hai cdnh tay nén dudi tu nhién véi thanh kiém hudng xuéng phia
sau khodng 45 do so véi mat san. Khi Shi dat tay phai [én dui, dua
chan trai lui vé sau mét chat (nhu trong Kendo no Kata) va vao thé
pha Kamae cua kiém.

TU vi tri nay, Uchi nén khéi xudng viéc trd vé cac vi tri xuat phat
tuong Ung bang céch di chuyén trudc.

Ca hai bén nén két thic & vi tri xuat phat cung moét ldc. Diéu nay
cling dung cho moi bai Kata trong loat bai nay.

Cha y dac biét dén thoi di€m cla cdc don chém va viéc duy tri
khoang céch ding trong suét bai.

Diém tiép xuc trén gay Jo khoang 6 cm tir dau gay la diéu can luu y
trong céc don chém vao ¢ tay cla bai nay.

8-2. Nihon me — Suigetsu

Muc dich: Ngan chan truéc mot don chém vao ddu bang cach budc
sang phia truéc bén phai va dam vao ddm réi mat troi clia déi
phuong. Sau dé khi ho vao thé Kamae, danh vang thanh kiém ra.

Uchi: Vao thé Hasso no Kamae. Thuc hién ba budc téi trudc
bat dau bang chan trai. O ding khoang cach chém mét budc,
dirng lai, réi budc téi truéc bang chan phai va thuc hién mét
don chém thang vao dau Shi véi tiéng Kiai.

Shi: T thé Tsune no Kamae, tranh don chém bang cach budc
sang duong chéo trudc bén phai cua ban. Pat tay trai Ién
hoéng trai va véi cam giac xoay tur hong, dam miii gay Jo vao
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dam réi mat troi caa Uchi.

Phat tiéng Kiai "HO-O" khi ti€p xlc. Ban phai lam sach duong gilta
cla don tan cdng va khéng dé vai trai cla ban nam trén dudng cla
thanh kiém.

Uchi: Sau khi bi danh, buéc mét buéc dai vé sau bang chan
phai dé déi dién Shi trén dudng chéo va vao thé Hasso no
Kamae.

Shi: Ngay khi ban cdm nhan Uchi dang budc lui, ciing di
chuyén chan phai vé sau va dua gay Jo vao thé Migi Hiki
Otoshi no Kamae va déi tay phai sang thé nam Honte.

Uchi: Khéng cé thoi gian dé thuc hién mét don tan céng, do
doé tir thé Hasso no Kamae hay budc téi truéc bang chan phai
va thuc hién mét don chém vao thé Chudan no Kamae véi
ti€ng Kiai nhu mét don phong tha.

Khéng chém tur thé Hasso, ma thay vao dé nang thanh kiém Ién va
chém tlr trén dau.

Hay chl y khéng thu hep khodng cach qua nhiéu, vi diéu d6 sé gay
khé khan cho Shi trong viéc thuc hién ky thuat cta minh.

Shi: Chuan bi thuc hién Hiki Otoshi. Nang gdy Jo Ién trén vai
phdi bang ca hai tay. Xoay héng khi gay Jo téi trudéc va
xudng dé tiép xuc véi thanh ki€m, quét né sang phia sau bén
phai cta Uchi.

Dung tiéng Kiai dé ra don. Khi don chém duoc thyuc hién, ca hai tay
sé di chuyén haoi ra khdi dudng gira cla ban sang trai, nhung tré lai
khi gay Jo 1én theo dudng gilra than ngudi Uchi dé két thac & tam
mat trong khi budc téi trudc bang chan phai.

Duy tri Zanshin va Seme khi ban hoan tat déng tac Jo Osame va cho
tGi khi ban tré vé vi tri xuat phat. Cac dong tac két thic giéng nhu &
Tsuki Zue.
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Uchi: Nhan tédc déng cua don chém lén thanh kiém bang cach
budc lui bang chan phai khi thanh kiém bi quét xuéng phia
sau bén phai cua ban. Sau d6, cac déng tac két thuc giéng
nhu & Tsuki Zue.

8-3. Sanbon me — Hissage

Sanbon me Hissage

Kuritsuke Movement
1]

Direction
of Kuritsuke

@ Position of
Kuritsuke
Yoi

Gyakute
Hikiotoshi
Position

So dé bd phdp déng tac Kuritsuke trong bai Sanbon me (Hissage) — hudng
Kuritsuke, vi tri Kuritsuke Yoi, vi tri Gyakute Hikitoshi va diém xoay than ngudi
(Body Pivotal Point).
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Muc dich: Ngan chan truéc mot don tan cong vao dau ban bang cach
dung Kuri Tsuke, roéi thuc hién mot don dédm vao dam réi mat troi
cua dai phuong, tiép theo la moét don chém vao dau ho.

Shi: Tu thé Tsune no Kamae, vao thé Hissage no Kamae
trudc khi Uchi vao thé Hasso no Kamae.

Pé lam diéu nay, dua chan phai vé sau khi ban ha dau trudc cla gay
Jo xuéng va xoay than ngudi vao thé Ma Hanmi trong khi van nhin
vao méat déi phuong. Pua gy Jo téi mét vi tri gan thang ding phia
sau chan phai. Gay Jo khéng nén nhin thay dugc tur phia trudc.

Uchi: Vao thé Chudan no Kamae rodi Hasso no Kamae va thuc
hién ba budc téi truéc bat dau bang chan trai. Cham rai gap

Shi khi ban vao thé Chudan no Kamae.

Sy gap nhau nay dugc goi la Awase, va phdi dugc thuc hién véi y
thirc canh gidc cao do. TU tu thé nay, dung Seme dé tao cam giac
d&y Shi IUi lai khi ban budc téi truéc bang chan trdi va nang thanh
kiém vao thé Jodan no Kamae.

Ti€p theo, khdong dung lai, budc tdi trudc bang chan phai va thuc
hién mot don chém thdng vao dau Shi vdi ti€ng Kiai.

Shi: Tu thé Hissage no Kamae, khi Uchi tién téi, dua dau trén
cla gay Jo ra truéc khi than ngudi ban xoay dé déi dién phia
trudc. Tay phai dang giit gay Jo trong thé nam nghich cuaa
Tsune no Kamae.

Pua chan phai 1én ngang vdéi chan trai va dua gay Jo vao thé Migi
Gyakute no Kamae (Yaya Hanmi huéng trdi). Budc lui bang chan trai
dé duy tri khodng cdch Kamae ddng trong khi trugt tay phai vé sau
vao thé nam Gyakute Uchi.

Khi Uchi day téi dé chém, duy tri Seme can bang va Ui vao thé Hiki
Otoshi no Kamae Ma Hanmi huéng trai bang cach budc mét buéce dai
vé sau bang chan trdi va dua chan phai vé sau dé duy tri khoang
cach cén bang.



Cho Uchi dan vao budc thi hai truge khi ban nhén don chém, roi di
chuyé&n chan phai vé sau ngang sang phai va dua chan trai thang téi
trude, két thic ¢ ngoai duong gilra cla Uchi.

Nang gay Jo Ién trén dau va dd don chém bang céch ti€p xdc vdi
Tsuka cla thanh kiém Uchi. Than ngudgi ban nén & tu thé Yaya
Hanmi. Thuc hién ddng tac Kuri Tsuke khi ban budc téi truéc bang
chan trai.

Bdo dam diém ti€p xUc cla gay Jo nam trén Tsuka (chubi) cta thanh
kiém, t&r dé ghim né mot cach hiéu qua vao than hoac phan trén dui
cla Uchi.

Khi thuc hién Kuri Tsuke trong bdi canh bai Kata, than ngudi hau nhu
khong di chuyén téi trudc ma thay vao dé chi bi dich chuyén sang
moét bén.

Piéu nay dugc thuc hién bang cach di chuyén ban chéan trudc sang
bén va hoi vé sau dé né thdng hang vdi vi tri ban ddu. Ban chan sau
sau do di chuyén téi trudce téi vi tri 45 d6 d€ nhan don chém.

Uchi: P€ nhén ky thuit phan céng nay vao don tan céng cua
ban, hay thu gian hai canh tay khi ban budéc lui véi chan trai
dan dau. Khéng nghiéng than nguoéi qua muc. Duy tri dnh
nhin vao mat Shi.

Tiép theo, di chuyén chan trai vong va vé sau khi ban thoat khoi Kuri
Tsuke cla Shi, réi dén chén phai, khi ban vao thé phong tha thap.
Cudi cung budc lui moét budc nira bang chan tréi.

Sau dd, khi Shi thuc hién Hiki Otoshi Uchi, IUi lai bang ca hai chan
trong khi gitr chan phai & phia truéc. D€ nhan don tan cong nay, ban
nén cho tdi phat cudi cung trude khi budc tranh, bdo ddm duy tri
khoang céch gan.

Shi: Khi Uchi bat dau lui lai, trudc tién xoay tay trai téi trudc
vao thé nam Honte Uchi, réi thuc hién mdét don dam vao dam
réi mat troi cia Uchi, di chuyén ca hai tay va chan khi ban
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phat tiéng Kiai "HO-0".

Thoi di€m cla don danh nay nén nam gilta budc lui tha hai va th ba
clUa Uchi. Gilt da tdi trudc vé nhip diéu, vao thé Hiki Otoshi no
Kamae huéng phai va thuc hién Hiki Otoshi Uchi véi ti€ng Kiai trudc
khi Uchi cé co hoi lay lai binh tinh.

Duy tri Zanshin va Seme khi thuc hién déng tdc Osame va két thuc
theo cling cach da mé tad & cac bai Kata trudc.

Uchi: Cho Shi hoan tat déng tdc Osame, roi két thuc theo
cung cach da néu trudéc dé. Ca hai bén trd vé vi tri xuat phat
tuong ing véi Uchi dan dau.

8-4. Yonhon me — Shamen

Muc dich: Trdnh mot don tan céng vao than nguodi ban bang cach di
chuyén ra khéi dudng gilta va phan céng bang cach chém vao bén
thai duong cla déi phuong, ti€p theo la mot don ddm vao dédm réi
mat troi.

Uchi: Vao thé Chudan réi Hasso no Kamae va thuc hién ba
budc téi truéc. Dung lai & ding khoang cach chém, réi budc
téi trudéc bang chan phai, thuc hién mét don chém Ién tu thé
Jodan no Kamae xudng theo duong giira dé két thuc é tam
ngang héng cta Shi. Dung tiéng Kiai dé ra don.

Shi: Tranh don chém cua thanh ki€m bang cach nam lay dau
trudc cua gdy Jo bang tay trai é thé nghich. Di chuyén sang
duong chéo trudc bén phai ctia ban, dua gay Jo vong dé thuc
hién mét don Gyakute Uchi vao thai duong trai cua doi
phuong véi tiéng Kiai.

Xoay héng moét céch ty nhién dé tang thém sy nhan manh cho dong
tac va gilt tay trai gan gilta than nguai. Diéu quan trong la ca hai tay
phai két thdc dong tac clung IGc dé ki€m soat don chém nay.
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Tay trdi nén két thic 6 khodng tdm ngang hong va tay phai & tdm
dam réi mat troi.

Uchi: Sau don chém, budc lui vé phia sau bén phai cia ban
véi mét budc 16n bang chan phai, xoay than nguoi dé déi
dién Shi va vao thé Hidari Jodan no Kamae véi Zanshin.

Shi: Ngay khi Uchi bat dau di chuyén ra xa, vao thé Kaeshi
Tsuki Kamae nhu da mé ta trong dong tac Sotai Dosa. Bao
dam thang bang cua ban 6n dinh va dau goéi hoi gap.

Trudc khi Uchi c6 co héi lay lai thé chd déng va tan cong lan nira,
buédc tdi trudc bang chan trai va thyc hién mot don dam vao dam réi
mat troi véi ti€ng Kiai.

Sau don danh, dua gay Jo |én hudng vao mat Uchi, duy tri Zanshin.
Tiép theo, kéo géy Jo vé sau qua tay trai cho téi khi hai canh tay
duéi ra trong khi gilr gy Jo huéng vao mat déi phuong.

Sau d6 ha tay trai xuéng sao cho né nam nglra ngay trén dau géi
trong khi nang tay phai 1én cung llc t6i tam vai. Ti€p theo, dao
ngugc vi tri clia ca hai tay dé€ san sang dua gay Jo vao thé Tsune no
Kamae.

Tlc la 1at tay trdi Ién trén gay Jo trudc roi dén tay phai & phia sau.
Khi chan phai di chuyén 1én ngang véi chan trai, dua gay Jo téi trudc
bang cach trugt ca hai tay vé gilta va vao thé Tsune no Kamae khi
ban budng tay trai ra.

Uchi: Sau don dam vao dam réi mat troi cia ban, ché Shi dua
gay Jo Ién téi mat ban. Sau dé lui lai mét budc trong khi giir
chén trai & phia truéc va ha thanh kiém xuéng vi thé phong
thu thap.

Khi Shi chuén bi hoan tat dong tdc Osame, dua chan trai vé sau
chan phai va trd vé thé Tokikata no Kamae. Ca hai bén budc lui vé vi
tri xuat phat ban dau véi Uchi dan dau trudc.



8-5. Gohon me — Sakan

Muc dich: Tranh va gat mét don tdn céng vao ddm réi mat trai cta
ban bang cach budc vé phia sau va phan céng bang moét don chém
xuéng |én thanh ki€m, ti€p theo la mét don tadn cong vao mat. Két
thic bang céch quét vang thanh kiém cla ddi phuong ra va tan
cbng vao mat 1an nita.

Shi: Vao thé Kamae cua Tsuki Hazushi Uchi truéc khi Uchi
vao thé Hasso no Kamae.

Uchi: Sau khi vao thé Chudan réi Hasso no Kamae, budc téi
truéc bang chan trai vao khoang cach tan céng. O budc cudi
cung bang chén trai, dua thanh kiém téi truéc va xuéng theo
moét duong chéo dé két thic & phia trudc bén trai héng.

Cam giac gan lién v6i chuyén dong nay la phdng ra mét cung 16n
bang mii kiEm ma khoéng di chuyén téi trudc. Géc clia thanh kiém
nén la géc chéo.

Ti€p theo, khi chan phai di chuyén téi trudc, dubi ca hai canh tay va
thuc hién mot don dam vao ddm réi mat troi cla Shi st dung tiéng
Kiai. Don dadm nay la bang ca than nguoi, khdng chi bang canh tay.

2

O vi tri Tsuki Kamae, lugi ki€m hudng xubéng va sang trai; khi hoan
tat don dam, ludi ki€ém nén hudng thadng xuéng.

Shi: Nhan don tan céng bang cach di chuyén truc tiép vé
phia sau va xoay than ngudi vao thé€ Ma Hanmi trong khi rut
chan trdi vé sau. Pua gay Jo xuéng va vong dé gap thanh
kiém & dudng giira cua ban.

Khéng nang dau gay Jo 1én trén tdm ngang héng cla ban. Nghiéng
than ngudi vé phia trudc va khi ban buéc lui, kéo gay Jo vao thé
Kamae khi ti€p xdc véi thanh kiém.

Bdo dam rang da cé du sy tach biét gilra Shi va Uchi d€ gay Jo d&
dugc vé phia cu6i thanh kiém. Tiép theo, xoay than ngudi déi dién
chinh dién v&i Uchi va budng tay trai ra.
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Nam a8y dau doi dién cta gay Jo khi ban dua nd Ién va & trén vai
phai. Bdo dam tay phai cao hon vai phai. Dat tay trai ¢ phia trudc
nguc phai gan ddm réi mat troi cdia ban khi ban vao thé Kamae nay.

Bay gio thuc hién mét don chém vao phan Monouchi cta thanh kiém
Uchi. DUng tiéng Kiai d€ ra don. Gilt tay trdi thdng hang véi gilra
than ngudi va khéng kéo né vé sau hay dua né sang trai.

Di chuyé&n chan phai téi trudc réi dén chan trai va dua mai gay Jo 1én
theo dudng gitra than ngusi Uchi dé két thidc ¢ mat ho.

Uchi: Hap thu don chém bang cach di chuyé€n chan phai vé
sau qua chan trdi cung véi thanh kiém. Thanh kiém nén két
thuc & géc khoang 45 dd so véi mat san véi hai canh tay dudi
tu nhién va mii ki€m huéng vé phia sau.

Khong thuc hién Waki Gamae. Duy tri cdm gidc khang cu. Théi do
nay cling dung cho moi bai Kata trong loat bai nay.

Shi: Dung Seme dé€ tan céng vao mat Uchi, budc téi trudc
mot lan nira bang chan phai. Khong can ti€ng Kiai & diém
nay.

Uchi: Budc lui bang chan trai.

Shi: Trudc khi Uchi budc lui vao thé Hasso no Kamae, dua
chan trdi Ién ngang hang véi chan phai. Sau dé6 dua chan
phai vé sau khi ban vao thé Hiki Otoshi no Kamae (Ma Hanmi
huéng phai). Truot tay phai doc theo toan bd chiéu dai gay
Jo khi vao thé Kamae nay.

Uchi: Budc lui mét 1an nita bang chan phai vao thé Hasso no
Kamae. Bay gio ban nén & khoang cach chém hai buéc.

TU vi tri nay, ban da san sang thuc hién dong tac cudi cung. Budc téi
truéc bang chan phai va thuc hién mét don chém vao thé Chudan no
Kamae vdi ti€ng Kiai. Hanh doéng nay giéng nhu & Suigetsu. Nhan
Hiki Otoshi va két thic theo cling cach nhu Suigetsu.

67



Jo Pao — Sach Huéng Dan AJKF - Ban dich Viét nglr

Shi: T thé Hidari Hiki Otoshi no Kamae, danh vang thanh
ki€m cua Uchi vé phia sau bén phai cua ho véi ti€ng Kiai,
doéng thoi budc téi truéc bang chan phai va tan céng vao mat
Uchi.

Tién hanh déng tdc Osame va tré vé thé Tsune no Kamae, duy tri
Zanshin theo cung cach nhu cac bai Kata trudc. Ca hai bén trd vé vi
tri xuat phat ban dau véi Uchi dan dau.

8-6. Roppon me — Monomi

Muc dich: Trdnh mot don tdn céng vao trung tdm cla ban bang céch
budc lui sang trai va phan céng vao c6 tay phai ciia doi phuong. Khi
ho budc ra xa dé tao khoang céch cho mot don tén céng khac, thuc
hién mot don dadm vao dam réi mat trai cGa ho dung Kaeshi Zuki.

Shi: Tu thé Tsune no Kamae, dua dau trudc cua gay Jo ngang
qua than nguoi téi noi hai tay gap nhau & giita. Tay trdi nén
nam gay Jo tu phia duéi véi long ban tay huéng vé phia
truéc.

Kéo gdy Jo bang tay trdi sang trai trong khi trugt tay phai ra dau
gay. Dat dau gay Jo xuéng san mot cadch nhe nhang. Duy tri anh
nhin vao déi phuong trong sud6t qua trinh.

Uchi: Sau khi vao thé Chudan no Kamae va Hasso no Kamae,
ti€n téi trudc theo cung cach nhu cac bai Kata truéc va dirng
lai & dung khodng cach chém. Thuc hién mét don chém
xuéng theo dudng giita téi tam ngang héng cua Shi sir dung
tiéng Kiai.

Shi: Khi Uchi bat dau nang thanh ki€m vao thé Hasso no Kamae,
nhanh chéng bat 18y gay Jo bang tay tradi va hudng chan trai sang
duong chéo trai, dong thoi vao thé Yaya Hanmi. Diéu nay khdong nén
gud ntra budc.
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Trudc khi don chém cda Uchi két thdc & tdm ngang, ban phai thuc
hién mét don chém vao c6 tay phai cla ho vdi ti€ng Kiai.

Hay lam diéu nay bang cdch xoay than ngudi tir thé Yaya Hanmi
hudng trdi sang thé Yaya Hanmi hudng phai, dua gay Jo l1én qua dau
theo moét cung 16n va budc lui bang chan phai. Gay Jo nén két thic 6
moét géc ki€m soat dugc trung tam cda Uchi.

Uchi: Budc lui bang chan phai va vao thé Hidari Jodan no
Kamae. Giit thdn nguoi déi dién chinh dién véi Shi.

Shi: Buéng ngén cai phai ra va xoay than nguoi vao thé
Kaeshi Zuki no Kamae. Budc téi truéc bang chan phai va dam
vao dam réi mat tréi cia Uchi sir dung tiéng Kiai.

Nang dau gay Jo 1én téi mat Uchi, duy tri Zanshin. Cho trong khi Uchi
budc lui va thuc hién cuing cac déng tac két thic nhu 6 Tsuki Zue.
Uchi: Khi gay Jo da két thuc & mat ban, buéc lui mét chat vé
phia sau véi chan phai dan dau va ha thanh kiém xuéng vi
thé& phong tha thap. Ca hai bén tré vé vi tri xuat phat ban
dau véi Uchi dan dau.

8-7. Nanahon me — Kasumi Muc dich: Tranh
mot don tan céng vao trung tam bang cach
buéc sang trai va thuc hién Taiatari, thuc
hién Kuritsuke sau khi buéc sang phai, va
dam vao dam réi mat troi roi Hikiotoshi Uchi
vao mat Uchi. Shi: Tw thé Tsune no Kamae,
nam lay dau truwéc ciaa gay Jo bang tay trai &
thé nam nghich va budc lui bang chan phai.
Khi ban dua gay Jo 1én trén dau, xoay phan
than trén vao thé Yaya Hanmi va gitr tay phai
mé va phang véi mu ban tay gan tran. Co tay



phai khong nén gap va bon ngon tay phai
nén khép lai va thang, nam cung duong véi
tran. Luén gitr canh giac trong suét qua
trinh. Uchi: Vao thé Chudan no Kamae roi
Hasso no Kamae va thuc hién ba buéc téi
trudc toi dung khoang cach. Cham rai vao
thé Chudan no Kamae khi Shi vao thé
Gyakute no Kamae va gitt Zanshin. Shi: Khi
Uchi dua thanh kiém téi truéc, gap va kiém
soat hanh dong cua ho bang cach dua chan
phai lén ngang hang véi chan trai. Pua gay
Jo téi trudc va xudng vao thé Migi Gyakute
no Kamae, va buéc lui bang chan trai. Giw
thé chu dong cua thoi diém bang cach tiép
tuc ép Uchi khi ban kéo gay Jo vé sau qua tay
phai. Sau dé dua né vong qua vai trai dé thuc
hién Gyakute Uchi va quét thanh kiém cua
Uchi vé phia sau bén trai caa ho. Dung tiéng
Kiai manh khi ban chém vao thanh kiém, va
khi chan trai téi truéc, dua mii gay Jo 1én téi
mat Uchi, tan cong voi Seme. Uchi: Nhan
don chém lén thanh kiém cua ban bang cach
buédng tay trai ra dé thanh kiém roi xuéng
phia sau bén trai cia ban va di chuyén ca hai
ban chan vé sau, nhung gitr chan phai ¢ phia
trudc. Cho don tan cong két thuc. Budc lui
bang chan phai va duwa thanh kiém vong 1én
vao thé Hasso no Kamae téi khoang cach



chém moét budc. Shi: Duy tri cam giac toi
truwéc, budc lui bang ca hai chan phai va trai,
gitr chan trai ¢ phia truwéc va vao thé Migi
Gyakute Hiki Otoshi no Kamae (Ma Hanmi
huéng phai), bao dam ban da doéi khoang
cach thanh khoang cach chém hai budc.
Uchi: Buéc téi truéc bang chan trai roi chan
phai va thuc hién mot don chém vao dau Shi
st dung tiéng Kiai. Shi: Nhan don chém
bang cach di chuyén chan trai truc tiép sang
trai cua ban, roi dua chan phai thang téi
trudc, nang gay Jo lén trén dau dé bat lay
Tsuka cua thanh kiém Uchi ¢ goc khoang 45
do. Uchi: Thw gian hai canh tay dé chuan bi
nhan ki thuat Tai Atari. Khi Shi day hai canh
tay cua ban lén trén dau, dwa chan phai vé
sau gan chan trai hon mét chut, giong nhw
da giai thich trong Sotai Dosa. Shi: Dung tay
phai lam diém twa, dua tay trai xuéng va téi
trudc dé day ca hai canh tay va thanh kiém
cua Uchi lén trén dau ho. Khi hoan thanh,
tay trai cua ban nén ¢ tam dam roi mat troi
cua ho va tay phai ngang tam mat ho. Di
chuyén chan trai 1én phia sau chan phai va
gitr gay Jo nghiéng vé phia trudc so véi truc
thang ding cta né. Tiép theo, dung toan bo
trong luong than nguoi va khong gap canh
tay, huc téi trudc swr dung tiéng Kiai "HO-0O".
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®®
Taiatari

®
G
When parrying
up the Tsuka @

00
Taiatari
Yoi Position

ws) =)

ody Pivotal Point

; Gyakute Hikiotoshi Position

R: Right
L: Left

So dé bé phép trong bai Nanahon me (Kasumi) — vij tri Taiatari Yoi, déng tac
nédng gdy dé don (parrying up the Tsuka), thé Taiatari va vi tri Gyakute Hikitoshi,
cuing diém xoay than ngudi.

Shi: Bay gio Tai Atari d& hoan thanh, chuyén mugt sang thé Hidari
Gyakute Hiki Otoshi no Kamae (Ma Hanmi huéng trai) bang cach kéo
gay Jo vé sau va xudng qua tay phai. Gilt tay phai & thé nam nghich.

Bdo ddm ban da tao ra khoang cach chém hai buéc.

Uchi: Di chuyén téi trudc bang chan phai véi mot don chém thang
khac vao dau Shi s dung tiéng Kiai.

Shi: Thuc hién Kuri Tsuke bang cach di chuyén chan phai
sang phai réi buéc thang téi truéc bang chan trai dé bat lay
chuéi kiém bang gy Jo. Than ngudi ban nén & tu thé Yaya
Hanmi huéng phai va géc cua gay Jo khodng 45 d6é huéng
sang trai.
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Ti€p tuc tién téi bang chéan trai, dua gay Jo xuéng theo mot chuyén
dong vong tron, bat gilr hoac ghim thanh ki€m qua Tsuka vao phan
dudi than ngudi Uchi.

Uchi: P€ nhén ky thuit phan céng nay vao don tan céng cua
ban, hay thu gian hai canh tay khi ban budc lui véi chan trai
dan dau. Khéng nghiéng than nguoéi qua muc. Duy tri dnh
nhin vao mat Shi.

Tiép theo, di chuyén chan trai vong va vé sau khi ban thoat khoi Kuri
Tsuke cla Shi, réi dén chan phai, khi ban vao thé pha Kamae. Budc
lui mét budc nira bang chan trai.

Cudi cung, khi Shi thuc hién Hiki Otoshi Uchi, lui lai bang ca
hai chan trong khi giit chan phai ¢ phia truéc. P& nhan don
tan céng nay, ban nén cho téi phut cuéi cung trudc khi budc
tranh, bao dam duy tri khoang cach gan.

Shi: Khi Uchi bat dau lui lai, trudc tién xoay tay trai téi trudc
vao thé nam Honte Uchi, réi thuc hién mdét don dam vao dam
réi mat troi cta Uchi, di chuyén ca hai tay va chan véi tiéng
Kiai.

Thoi di€m cla don danh nay nén nam gilta budc lui tha hai va th ba
cla Uchi. Gilr da tdi truGc vé nhip diéu, vao thé Hiki Otoshi no
Kamae huéng phai va thyc hién Hiki Otoshi Uchi vdi tiéng Kiai trudc
khi Uchi cé co hoi lay lai binh tinh.

Duy tri Zanshin va Seme khi thuc hién dong tac Osame va két thic
theo cling cach da mé ta trudc trong Tsuki Zue.

Uchi: Két thuc theo cung cach da mé ta trong Tsuki Zue. Ca
hai bén tré vé vi tri xuat phat ban dau véi Uchi dan dau.
8-10. Juppon me — Seigan

Muc dich: Khi déi phuong cham vao phan nui cia thanh
ki€m, thuc hién mét don tan céng phua dau bang mét don
dam vao dam réi mat troéi cua ho, tiép theo la Gyakute Tsuki

73



Jo Pao — Sdch Huéng Dan AJKF - Ban dich Viét ngir

vao mang suon phai khi ho buéc lui. Hon nira, thuc hién mét
don chém vao dam réi mat troi.

Uchi: Ti thé pha Kamae, dua tay trdi téi phia truéc bén trai
héng cuia ban va tim mét khe hé dé cé thé tra thanh kiém
vao dai.

Pua tay phai sang trai bang cach trugt thanh ki€ém qua tay trai va
tra thanh ki€m vao Obi. Dat tay phai ¢ bén phai va ddng gilt thanh
ki€m bang tay trai vdi ngén cai trai trén khoen chan kiém.

Pua chan phai vé sau ngang hang véi chan trdi. Thé Kamae
nay la tu thé Taito. Tuy nhién, khéng giéng lai, géc cua
Tsuka nhé hon 45 dé va do d6 Tsuka Gashira (chét chudi
ki€m) nén thang hang véi duong giita co thé.

Tién ba budc téi trudc bat dau bang chan phai va ¢ budc thi ba dat
tay phai Ién Tsuka va bat dau rat ki€m dé tan cong Shi voi Seme.

Shi: Tu thé Tsune no Kamae, bat dau di chuyén téi trudc
bang chan phai khép véi chuyén déng cua Uchi va & buéc thu
ba, ndng gay Jo téi trudc va Ién, uy hiép mat Uchi véi Seme.
Sau d6, khi chan phai cham dat, nam |y gay Jo bang tay trai va dua
nd xuéng tan cong vao dam réi mat troi cha Uchi trong khi trugt tay
phai vé sau vao thé nam Honte no Kamae.

Khéng chém vao c6 tay phai, ma thay vao dé nham muc dich chan
ding than ngudi Uchi. Thai diém cla don danh nay la sao cho né
ngan Uchi rat kiém ra.

Uchi: Tu vi tri nay ban khéng thé€ di chuyén téi truéc. Do do,
xoay chudi kiém ngugc chiéu kim déong hé duéi gay Jo trong
khi xoay héng sang phai d€ vao thé Yaya Hanmi.

Budc mot budc dai vé sau bang chan phai. Khi ban budc lui, rit
thanh kiém ra va nang né |1én dudng chéo sau trén bén phai cla
ban, lugi kiEm hudng ra xa ban.
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Shi: Khi Uchi lui lai, vao thé Gyakute Zuki no Kamae giéng
nhu da mé ta trong Sotai Dosa. Trudc khi ho hoan tat buéc
lui ca minh, thuc hién mét don dam xuéng téi trudc vao
Wakibara cta ho (bén trai bung cua ho) st dung tiéng Kiai
"HO-0".

Khéng can ti€p xic néu ho dang di chuyén vé sau. Diéu quan trong
la thuc hién Gyakute Tsuki Kamae ngay khi Uchi xoay vao thé
Hanmi phdi. Sau doé, khéng ding lai, thuc hién don dam khi ho di
chuyén ra xa.

Uchi: Pua luéi kiém doéi dién Shi va trong mét déng tac thuc
hién moét don chém xién vao tay trai cta Shi khi ban budc téi
trudc bang chan phai.

Don chém la moét tay, nhung khi né két thic, ca hai tay nén & trén
thanh kiém. Kissaki nén két thic ngay dudi vi tri nam ngang.

Shi: D€ tranh don chém, truot tay trai xuéng dau gay Jo sao
cho gay Jo & vi tri thang ding. Pua chan trai tré lai ngang
hang véi chan phai va nang gy Jo Ién vao thé Hasso no
Kamae bang cach truot né qua tay phai.

TU thé Kamae nay, nadng gay Jo Ién mét chit khi ban budc téi trudc
bang chan phai va thuc hién mét don chém xién téi trudc vao dam
réi mat trgi cta Uchi vdi tiéng Kiai. Khéng danh vao nguc hay bung
dudi.

Khi Uchi diéu chinh khodng céch bang cach budc lui mét chat, dua
gay Jo lén tGi mat ho, thé hién Zanshin va Seme. Két thic theo cung
cach da mo ta trong Hissage (Sanbon me).

Uchi: Sau khi Shi hoan tat don chém cuéi cung cua minh,
xoay nguoi dé doi dién ho chinh dién trong khi diéu chinh
khoang cach bang ban chan va ha thanh kiém vao thé pha
Kamae. Ca hai bén tré vé vi tri xuat phat ban dau véi Uchi
dan dau.
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8-8. Happon me — Tachi Otoshi

Happon me Tachi Otoshi

Tachi's Footwork

@D
Pivot on the right foot, step foward with the left foot
and strike of shi's neck.

@

Step to the left

1
1
1
1
1
1
1
1
1
I
1
1
1
1
1
1
]
1
1
]
]
1
1
1
1
1
1
]
1
1
1]
1]
and catch the Jo’s attack

R: Right
L: Left

So d6 bé phép cua Tachi trong bai Happon me (Tachi Otoshi) — @ @ budc sang
tréi dén don tan cbng cua géy Jo, @ @ xoay trén chan phdai réi buéc chén trai téi
truéc va chém vao c6 Shi.

Muc dich: Tan dung dé dai thém cla gay Jo dé thuc hién Gyakute
Uchi vao dau déi phuang khi ho & thé Chudan no Kamae. Khi ho
chém vao c6 ban, dung Kuri Tsuke, ti€p theo la mot don dadm vao

dadm réi mat troi va két thic bang Hiki Otoshi Uchi vao dau ho.

Shi: Quan sat déi phuong é thé Tsune no Kamae.
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Uchi: Vao thé Chudan no Kamae va Hasso no Kamae va thuc
hién sé budc téi truéc phu hop, bat dau bang chén trai. Vao
thé Chudan no Kamae khi ban téi ding khoang cach gap
nhau.

Shi: Trudc khi Uchi hoan tat buéc cudi cia minh, nam lay dau
gay Jo & thé nam nghich bang tay trai. Pong thoi dua chan
phai vé sau moét chut phia sau chan trai.

Khi ban vao thé Gyakute no Kamae, dua gay Jo theo mét cung I6n
qua vai phai va budc lui, diéu chinh khoang cach gap nhau bang
chan trai.

Thuc hién thé Kamae nay v6i cdm gidc muc dich manh mé. Khéng
dimg lai, duy tri Seme, khi ban kéo gay Jo vé sau bang tay trai, qua
toan bd chiéu dai qua tay phai, va di chuyén chan phai téi trudc
sang duong chéo truéc bén trdi cta ban.

Khéng dua tay phai téi truéc vao gan thanh kiém cla Uchi. Xoay qua
héng dua chan tréi téi trudc va thuc hién Gyakute Uchi vao dau Uchi
Vi ti€ng Kiai.

Uchi: Tir thé Chudan no Kamae, nhén don tan céng cua Shi
bang cach budc truc tiép sang trai cua ban, giit cuing déng
tac chan nhu trudc, va nang thanh kiém Ién mét géc khoang
45 do sao cho ban dé don tan céng bang phan giira cta
thanh ki€ém.

Khéng dé hai canh tay che khuat tdm nhin cta ban vé Shi. Tu vi tri
nay, phan céng bang cach dua thanh ki€ém vong |én qua thé Jodan
no Kamae, bdo dam Kissaki tao ra mot chuyé&n déng chém vong tron
I6n. Xoay trén chan phai, budc téi trudc bang chan trdi va thuc hién
mot don chém vao bén phai ¢6 clia Shi.

Shi: Cho Uchi bat dau don chém cuaa ho, roéi trong mét hanh
dong, lay toan bd chiéu dai gay Jo bang céach truot tay trai
1én gay Jo téi duong chéo trai. Péng thoi, xoay héng nguoc
chiéu kim déng hé vao tu thé Yaya Hanmi va vao thé Kuri
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Tsuke no Kamae dé bat lay cé tay trai cua Uchi, két thuc véi
miii gdy Jo & gitta hai mat Uchi.

Khé khan cta déng tac nay la thoi di€ém va nhu cau bat 1ay c6 tay
trai khi ban di chuyén vao thé Kamae. Tuy nhién, khi dugc thuc hién
ding, né sé chan ding mot cach hiéu qua ca doi phuong l1an don
chém cua ho.

Duy tri Seme qua mii gy Jo, budc téi truéc bang chan phai va thuc
hién Kuri Tsuke.

Uchi: Khi don tan céng cta ban vao cé Shi bi chan, thu gian
su cang thang trong hai canh tay, nhung khong dé thanh
ki€m ha xuéng dudi tam ngang. Khi Kuri Tsuke cta Shi téi,
buédc lui sang dudng chéo sau bén trai véi chan phai dan
dau.

Shi: & buéc dau tién trong ba budc lui ctia Uchi, déi sang thé
Kaeshi Zuki no Kamae. Giita buéc thu hai va thi ba cta Uchi,
thuc hién mét don dam vao dam réi mat troi cua ho véi tiéng
Kiai "HO-0O".

Sau do, khdong dimng lai, d6i sang thé Hiki Otoshi no Kamae hudng
phdi (Ma Hanmi) va thuc hién mo6t don chém vao dau ho khi ban
budc téi trudc bang chan phai.

Duy tri Zanshin va Seme khi ban kéo géy Jo vé sau qua tay trai.
Hoan tat dong tdc Osame va trg vé thé Tsune no Kamae.

Uchi: Véi cdm giac c¢6 gang tao khoang cach dé héi phuc sau
don phan céng cua Shi, xoay héng nguogc chiéu kim déng hé
va dua chan trai vong vé sau qua chan phai trong khi vao thé
pha Kamae.

Khi Shi thuc hién Hiki Otoshi Uchi, trdnh bang cach budc lui bang ca
hai chan gilr chan phai & phia trudc. Khi Shi budc téi trudc vao thé
Tsune no Kamae, thuc hién mot budc nhé vé phia sau trd lai thé pha
Kamae. C3 hai tré vé vij tri xuat phat ban dau véi Uchi dan dau.
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8-9. Kyuhon me — Rai Uchi

Muc dich: Khi déi phuong thuc hién mét don chém vao phan trén
canh tay trai clia ban, phan céng bang mét don dam Gyakute vao
dadm r6i mat troi. Khi ho thuc hién don chém th& hai vao c6 ban,
phan céng bang mét don ddam vao mang sudn phai clia ho sau khi
buéc sang tréi.

Shi: Tu thé Tsune no Kamae, vao thé Kasumi no Kamae theo
cung cach nhu é dau bai Kata Kasumi.

Uchi: Véi thé Hasso no Kamae, ti€n téi trudc va déi sang thé
Chudan no Kamae dé ép Tachi vao gay Jo.

Shi: Rt chan phai sang trai, va trong khi rdt chén trai vé sau, vao
thé Migi Gyakute no Kamae dé€ cho gay Jo va Tachi cham nhau.

Uchi: T thé Kamae nay, ngay lap tiuc budc téi trudc thuc
hién mét don chém Ién tu Jodan vao phan trén canh tay trai
cua Shi sir dung ti€ng Kiai, giit chan phai & phia truéc. Khéng
bao gi® ha khuyu tay xuéng, ma duéi hai canh tay dé véi téi
Shi.

Shi: Ngay khi thanh kiém duogc nang l1én va doén tan céng bat
dau, di chuyén téi truéc bang chan phai, nang ca hai canh
tay Ién trén dau va thuc hién mét don dam xuéng véi gay Jo
vao dam réi mat troi cua Uchi véi tiéng Kiai.

Uchi: Budc lui va hoi sang trai cia duong gilra, gilt chan phai & phia
trudce, roi thuc hién mét don chém 16n khac khi chan phai di chuyén
tGi trudc mot 1an nira vao vai phai cdia Shi sir dung tiéng Kiai.

Shi: Ban phai ch& Uchi bat dau don tan céng cua ho trudc khi
xoay than theo chiéu kim dong hé va dam gay Jo vao mang
suon phai cua ho.

PE& lam diéu nay, cho thanh kiém téi trudc, réi nhanh chdng xoay ca
héng va gay Jo theo chiéu kim déng hé trong khi dua tay phai Ién
trén dau hét toan bd chiéu dai gay Jo.

79



Cam giac & day la gilt vi tri cGa ban ma khéng Iui lai. Ra khoi duong
gilra sang dudng chéo trai cha ban, di chuyén téi trudc bang chéan
trdi mét chdt khi ban thuc hién don dam xuéng vdi tiéng Kiai vao
mang sudn phai ctia Uchi, tirc khodng tréng gilta tdm ngang hong va
héng cua ho.

Uchi: Cham rai va véi cam giac muc dich, ha thanh kiém vao
thé pha Kamae khi ban budc lui bang chan phai réi dén chéan
trai. Duy tri Zanshin va Metsuke (cach nhin) trong suét qua
trinh.

Hoan tat dong tdc Osame theo cuing cach nhu Hissage (Sanbon me).
Shi: Khi Uchi buéc lui, ha tay phai xuéng trong khi giir tay
trai lam diém tua dé xoay dau gay Jo Ién vao mat Uchi.

Khi diéu nay xay ra, déi thé nam tay trai cla ban sang thé€ nam xudi.
Duy tri Zanshin va Seme khi ban hoan tat dong tdc Osame va két
thuc theo cung cach nhu bai Kata Shamen (Yonhon me).

Khi diéu nay xay ra, déi thé nam tay trai cua
ban sang thé nam xuéi. Duy tri Zanshin va
Seme khi ban hoan tat dong tac Osame va
két thuc theo cung cach nhw bai Kata
Shamen (Yonhon me).

Khi diéu nay xay ra, déi thé nam tay trai cla ban sang thé nam xubi.
Duy tri Zanshin va Seme khi ban hoan tat déng tdc Osame va két
thdc theo cung cach nhu bai Kata Shamen (Yonhon me).

8-11. Ju ippon me — Midare Dome

Muc dich: Sau khi thuc hién Awase, pha v§ thé Seigan no Kamae cua
Uchi bang Gyakute Uchi |én thanh ki€m. Ti€p tuc ép Uchi IUi lai khi
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ho c6 chém vao dau bang cdch dung ky thuat Maki Otoshi va Tai
Atari, két thic bang Hiki Otoshi.

Shi: Tu thé Tsune no Kamae, di chuyén chéan phai vé sau va
xoay than ngudi vao tu thé Ma Hanmi huéng phai. Pua gay Jo
t6i vi tri gan thang ding phia sau chan phai trong khi giir
mat nhin vao mat déi phuong.

Gay Jo khéng nén nhin thay dugc véi Uchi va tay trai nén dat |én dui.
Thé& Kamae nay giéng nhu & bai Kata Hissage.

Uchi: Vao thé Chudan rdi Hasso no Kamae va thuc hién sé
budc téi trudc can thiét dé thu hep khoang cach. Khi Shi dua
gay Jo téi trudc va Ién vao thé Kamae cua ho, cham rai vao
thé Chudan no Kamae véi Seme.

Shi: Khi Uchi téi trong khoang cach va trudc khi ho hoan tat
buédc cuéi, dua dau trén cua gay Jo téi truéc bang cach xoay
héng nguoc chiéu kim déng hé va gitt né trong thé nam
nghich cia Tsune no Kamae.

Sau d6 khéng dung lai, di chuyén chan phai Ién ngang hang véi chéan
trai khi ban nadm Iy gay Jo bang tay trai. Budc lui bang chan trai va
diéu chinh tay phai dé€ két thic & thé Gyakute no Kamae.

Khi vao thé Kamae nay, diéu quan trong la duy tri mét cdm giac tdi
truéc manh mé cla Seme. Trong tu thé gap g& nay, gay Jo va thanh
ki€m nén bat chéo nhau khoadng 10 cm.

Khéng dimg lai, kéo gy Jo vé sau hét chiéu dai qua tay phai. Nang
tay trai Ién trén vai trdi va thuc hién Gyakute Uchi theo clng cach
déd mo ta trong bai Kata Kasumi véi ti€ng Kiai, duy tri mét Seme
manh mé.

Uchi: Nhdn don chém Ién thanh kiém theo cung cach da mé
ta trong bai Kata Kasumi va budc lui trong khi giit chan phai
& phia truéc.
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Shi: Duy tri Seme vao mat Uchi va khi ho bat dau buéc lui, lui
vao thé Hiki Otoshi no Kamae Ma Hanmi huéng phai.

Uchi: Budc lui bang chan phai va dua thanh ki€ém véng lén
vao thé Hasso no Kamae. Khoang céch giita Uchi va ban la
Nissoku Itto no Maai, tic khoang cach chém hai budc.

Trudc tién, budc téi trudc bang chan trai réi chan phai, thuc hién
moét don chém xién vao bung trai clia Shi véi tiéng Kiai. Gilra chuyén
dong cua Uchi va Shi, ho nén tao ra mot khodng cach chém hai
budc.

Shi: Cho Uchi bat dau don chém cua ho va khi thanh kiém da
di duoc khodng nia duong téi muc tiéu, nhanh chéng dua
chan phai lén ngang hang véi chan tradi va thuc hién don
Gyakute Uchi vao dau Uchi, giit ca hai tay trén dudng giira
cua ban véi tay trai thap hon tay phai.

Gap dau g6i hoi va phat tié€ng Kiai. Phan than trén hoi xoay sang trai
trong don chém nay. Day la su phan anh ty nhién phlu hop véi thé
nam va dé dai cdnh tay clha ting cd nhan trong Gyakute Uchi
Kamae.

Do d6 than ngudi khdong hoan toan "vuéng van". Ti€p theo, khdng
ding lai, dua chan trai vé sau, bubng tay trai ra va dua gay Jo Ién
trén vai phai. Bay gid nam lay dau trudc bang tay trai.

TU vi tri nay, thuc hién mot don chém xién xudéng vao phan
Monouchi cla thanh kiém trong mét dong tac lién mach. Bdo dam
tay trai khéng bi kéo vé sau va phan than trén chi nghiéng hoi vé
phia trudc va huéng sang trai trong thé Yaya Hanmi.

Dau gay Jo nén dat trén san ngay bén trai cia duong gilra.

Uchi: Nhdn don chém bang cach thu gian hai canh tay va di
chuyén chan phai vé sau sat chan trai. Sau dé, khéng diung
lai, dua thanh kiém vong Ién trudc than nguoi va budc téi

truéc bang chan phai d€ thuc hién moét don chém thang vao
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dau Shi véi tiéng Kiai.

Shi: Nhdn don chém cta Uchi bang céch diéu chinh ban chéan
lui moét budc bat dau bang chan trai va ndng gy Jo lén vao
thé Maki Otoshi no Kamae.

Sau khi bat 18y thanh ki€ém & g6c khoang 45 d6, dung Maki Otoshi dé
quét no6 vé phia sau bén phai cGa Uchi. Dung tiéng Kiai cla dong tac
chém. Di chuy&n chéan phai téi trudc khi ban dua gay Jo 1én tan céng
vao mat Uchi.

Budc tdi trudc mot 1an nita v4i chan phai dan dau va day Uchi Ui lai
dung Seme. Khi ho budc lui vao thé Hasso no Kamae, dua chan tréi
|Ién ngang hang véi chan phai.

Gay Jo bay gio nén dugc gilt theo chiéu ngang ngang qua than nguoi
v@i ca hai tay & gilta va hai canh tay thu gian.

Uchi: Shi bay gio quét thanh kiém vé phia dudng chéo sau
bén phai cia ban. Hap thu tac déng bang céch di chuyén
chan phai vé sau d€ mang da. Khi Shi tiép tuc ép téi trudc,
budc lui mét budc nira bang chéan trédi va vao thé Tokikata no
Kamae.

Sau dé budGc lui moét 1an nira bang chan phai vao thé Hasso no
Kamae. TUr thé Kamae nay, di chuyén tdi truéc bang chan phai, thuc
hién mdt don chém thdng vao dau Shi vdi tiéng Kiai.

Shi: Bén don tan céng nay bang cach buéc téi truéc bang
chéan phai va dua gdy Jo Ién trén dau vao dudng giira khi ban
xoay than nguoi vao thé Ma Hanmi huéng trai.

Pua tay trai trd lai d€ nam dau gay va dat tay phai cach tay trai
khodang mét phan ba chiéu dai gay Jo. Nham mii gay vao gitra hai
mat Uchi. Khéng dubi tu thé cta ban qué muc.

T& vi tri nay, thuc hién Tai Atari. Tai Atari nay hoi khac so véi Tai

Atari théng thudng trong Sotai Dosa & ché ban buéc téi truéc va
xuyén qua bang chan trai khi ban thyuc hién ky thuat véi tiéng Kiai.



Khi Uchi budc lui, dua tay phai I&én va vong qua téi dau gay Jo khi
ban dua né trd lai thé Hiki Otoshi no Kamae huéng phai. Budc lui
bang chan phai, gilr chan trai & phia trudc.

Uchi: Nhan Tai Atari bang cach dua chan phai lai gan chan
trai (nhung khong thang hang) khi Shi nang thanh kiém cua
ban Ién trén dau ban.

Duy tri thang bang, thuc hién ba budc vé phia sau bat dau bang
chan phai va vao lai thé Hasso no Kamae. Budc cudi nén 1én han hai
buéc trudc dé€ lay lai thang bang. Ngay lap tdc thuc hién mot don
chém vao thé Chudan no Kamae vdi tiéng Kiai.

Shi: Thuc hién ky thuat Hiki Otoshi véi tiéng Kiai va két thic
véi mii gay Jo 6 mat Uchi. Céc déng tac Osame giéong nhu da
mo ta trong bai Kata Kasumi.

Uchi: Sau khi nhan Hiki Otoshi, budc lui véi thanh ki€m
huéng vé phia sau. Tré vé thé Tokikata no Kamae khi Shi
hoan tat dong tdc Osame cua ho.

Ca hai bén phai duy tri Zanshin (sy cdnh giac) va cham rai tré vé vi
tri xuat phat tuong Ung vai Uchi dan dau.

8-12. Ju nihon me — Ran Ai
Uchi: Tién hanh Taito Shisei tr chan phai.

Shi: Khi Uchi di qua méc nira dudng, thuc hién ba budc téi
trudc bat dau bang chan phai.

O buéc thi ba, dudi miii gay Jo 1én huéng vao méat phai ctia Uchi khi
ho dat tay phai I&én chubi kiém. Khi Uchi IUi ra khoi Seme cda gay Jo,
dua dau dudi cha gay Jo 1én ma khéng ding lai va ddy né vao
khoang tréng gilta tdm ngang héng va phan trén héng (Wakibara) 6
bén phai clia Uchi trong khi dat tay trai Ién gay Jo bén dudi tay phai.
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Dua chan trdi 1én ngang véi chan phai cung Idc. Sau dé, gitr ap luc
Ién diém ti€p xuc, budc lui bang chan phai vao thé Hanmi va dua tay
phai Ién dau gay Jo, Iat né & phia trén.

Thé& Kamae nay giéng nhu don dam th( hai cda bai Kata Rai Uchi.

Uchi: Tu vi tri nay, rat thanh kiém ra khéi dai bang cach buéc
modt budc I6n vé phia sau (vao thé Yaya Hanmi) bang chan
phai. Puong di cta thanh kiém la dudng chéo va huéng lIén
véi ludi kiém hudng ra xa ban.

Shi: Pong thoi, budc lui trong khi giit chan trai é phia truéc
vao thé Hiki Otoshi no Kamae huéng phai (Ma Hanmi).

Uchi: T khodang céch hai buéc nay, dua thanh kiém Ién trén
dau va dung Seme di chuy€n chan trai téi trudc roi dén chan
phai va thuc hién mét don chém thang vao dau Shi véi tiéng
Kiai.

Shi: Khi ban duéi hai canh tay, dung miii giy Jo d€ tan céng
vao mat Uchi véi Seme va buéc thang téi truéc bang chan
trai.

Muc dich la buéc vao dudng tan céng cha Uchi, tam thoi ngat don
chém cuta ho. Khong dimng lai, xoay than ngudi ngugc chiéu kim
déng hé sang trai, dua chan phai téi trudc va bat 1ay chudi ki€m
bang gay Jo. Ban bay gid & mot g6c vudng so vai Uchi.

Véi cdm gidc nang thanh ki€m cda Uchi 1én, dung don bay cla gay
Jo dé thuc hién Kuri Tsuke khi ban dua chan trai téi truéc vao cung
duong véi chan phai. Chuyén dong nay la vong tron va véi ca hai
tay, day gay Jo tGi trudc dé ghim thanh kié€m.

Uchi: Nhan Kuri Tsuke cta Shi bang cach di chuyén ca hai
ban chan vé phia sau theo dudng song song. Thu gian hai
canh tay va giir ti€p xuc trén chudi ki€ém. Duy tri anh nhin
vao Shi.
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TU vi tri nay trong mét dong tac, thoat khéi Kuri Tsuke bang cach di
chuyén doc theo clung dudng song song nhu gay Jo va vao thé
Gyaku Hasso no Kamae.

Khong dung lai, thuc hién mot don chém xién vao than nguai Shi khi
ban budc tdi trudc bang chan phai s dung tiéng Kiai.

Shi: Khi Uchi thoat khéi Kuri Tsuke, di chuyén téi trudc giir
Seme va dua tay phai téi dau gay Jo khi chan trai nhap véi
chan phai.

Khi Uchi chém, ddo ngugc thé nam tay trai cia ban, xoay than ngudi
theo chiéu kim déng hé 45 d6 va budc lui doc theo cung dudng chéo
ma gay Jo da tao bang chan phai, va dua tay trai I1én hai phan ba
chiéu dai gay Jo khi né dam vao mang suon phai cta Uchi.

Uchi: Budc lui tré lai dudng giita bang chan phai vao thé
Hasso no Kamae.

Shi: Budc lui tré lai cung duong giita vao thé Hiki Otoshi no
Kamae huéng phai, giit tay phai & vi tri ndm nghich.

Uchi: Tu khoang cach hai buéc nay, di chuyén chan trai réi
chan phai va thuc hién mét don chém xién vao than trai cta
Shi véi tiéng Kiai.

Shi: Pua chan phai Ién ngang hang véi chan trai, gap nhe
dau goi va dua gay Jo qua vai phai va thuc hién Gyakute Uchi
vao mat Uchi véi tiéng Kiai.

Chuyén dong nay la cung chuyén dong Ai Uchi nhu & Midare Dome.
Thoi diém cta Shi nén maoi goi Uchi tdn cong, nhung khi dd gan,
chan né lai.

Uchi: Khi Shi tan céng véi Gyakute Uchi, dua chan phai vé
sau nua budc dé tranh ti€p xic véi gdy Jo, khéng nghiéng
théan ngudi qua nhiéu vé phia sau.

Shi: Sau khi da tam thoi chan don tan céng caa Uchi, di
chuyén chan trdi vé sau, buéng tay trdi ra va khi gy Jo di
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chuyén Ién trén vai phai, nam lay dau truéc.

Thuc hién mot don chém xién xuéng vao Monouchi cla thanh kiém
cho téi khi gay Jo dat trén san.

Uchi: Hap thu don chém bang cach di chuyén chan phai vé
sau mét chit, réi khéng ding lai dua thanh kiém vong va téi
truéc mat va budc téi truéc bang chan phai dé thuc hién mét
don chém vao dau Shi véi ti€ng Kiai.

Shi: Tu thé Yaya Hanmi huéng trdi, kéo va nang gay Jo bang
cach di chuyén tay phai téi dau gay, doéi vi tri ndm cta né &
dau gay, va budc téi truéc bang chan trai ra khéi duéng giira
sang duong chéo trai cta ban va thuc hién mét don dam vao
mang suon phai caa Uchi.

Uchi: Budc lui bang chan phai vao thé Hasso no Kamae.

Shi: Budc lui tré lai dudng giita vao thé Hiki Otoshi no Kamae
huéng phai véi chan phai trudc roéi dén chan trai.

Sau d6 khéng ding lai, ti€p theo bang cach budc téi trudc bang
chan phai va thuc hién mét don Hikiotoshi Uchi I6n vao dau Uchi.

Uchi: Budc lui bang chan trdi va dua thanh ki€ém lén trudc
dau véi Kissaki huéng Ién trén bén phai va nhan gy Jo &
Tsuba Moto (ngay trén Tsuba).

Shi: Gilr gay Jo ép vao thanh kiém, IUi lai bang céch rat chan phai vé
sau sang trai, réi mét budc lui nita bang chan trai.

Uchi: Khi gay Jo dugc nang ra khéi thanh kiém, dua thanh
ki€m xudéng bén trai va budc téi truéc bang chan trai, thuc
hién mét don chém ngang qua duong nguc cta Shi.

Uchi phai thuc hién don chém nay xuyén qua than nguoi Shi, ding
thanh ki€ém lai bang tay tradi & gilra than ngudi clia ho. Than nguoi
cla ban khéng nén xoay hoan toan sang phai ma nén & thé Yaya
Hanmi, véi thai dd van dai dién Shi.
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Shi: Buéc mét budc 16n vé sau bang chan phai, xoay than
ngudi vao thé Ma Hanmi d€ tranh don chém, va truot tay
phai lén gy Jo qua dau, lay toan bé chiéu dai ciia né giita
hai ban tay.

Ti€p tuc chuyén déng bang cach dua chan trai vé sau canh chan
phai. Ha gay Jo xuéng vi tri nam ngang trong khi d6i thé€ nam cua ca
hai tay va thuc hién mét don dam vao mang sudn trdi clia Uchi khi
chan tréi di chuyén téi trudc véi tiéng Kiai.

Uchi: Nhdn don dam bang céch rat lui mét chit bang chéan
phai va tién vao thé Hasso no Kamae.

Shi: Budc lui bang chan phai vao thé Gyaku Hiki Otoshi no
Kamae huéng phai.

Uchi: Budc téi trudc bang chan trai réi chan phai va chém
vao dau Shi véi tiéng Kiai.

Shi: Di chuyén chan trai sang trai va budc téi truéc bang
chan phai, vao thé Kuri Hanashi no Kamae dé bat 1ay thanh
ki€m trén chuébi.

Thuc hién Kuri Hanashi dé d&ay Uchi ra xa. Thé& hién Seme bang céch
hudng dau gay Jo vao mat Uchi. Géc Ui cia Uchi c6 thé la thang vé
sau hoac theo dudng chéo.

Uchi: Trudc khi Kuri Hanashi duoc ap dung, khéng gap cé
tay. Khi ban di chuyén ra xa, thu gian hai canh tay dé€ hap
thu ky thuat Kuri Hanashi va thuc hién ba budc lui bat dau
bang chan phai.

Chan trai nén bat chéo tu nhién phia truéc chan phai. Luén nhin vao
Shi trong suét qua trinh. Canh tay phai nén két thic & phia sau ban
8 khoang 45 d6 véi ludi kiém hudng ra xa vé phia sau ban.

Tiép theo, dua thanh ki€ém vong qua va téi truéc theo mot cung chéo
bang mot tay d€ chém vao tay phai cha Shi. Khi Shi budc lui ra khéi
duong, dua chudi ki€m két thic & phia trudc héng trai cta ban, nam
bang tay trai.
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Shi: Ngay khi Uchi thuc hién don chém mét tay, nhanh chéng
budc lui bang chan phai vao thé Ma Hanmi Hiki Otoshi no
Kamae hudng phai.

Uchi: Budc téi truéc bang chan phai va thuc hién mét don
dam vao cé hong cuaa Shi.

Shi: Budc lui bang chan phai va vao thé Migi Hikiotoshi no
Kamae (day dugc goi la Uchi Awase — mét chuyén déng
chém vao vi tri Awase), kiém soat dudng giira cia don tan
cong.

Sau dé bang cach déi nhip diéu tan cong, thuc hién don phan céng
clia ban bang cach dung Seme manh vao mat Uchi khi ban budc tdi
truéc bang chan phai.

Ti€p tuc ép Uchi bang cach ha dau gay Jo xuéng khi nd tao thanh
mot vong tron I6n xoay téi trudc tir phia bén phai than ngudi ban.
Budc bang chan trai dé thuc hién Honte Uchi vao mat ho vdi tiéng
Kiai.

Uchi: Budc lui vé phia sau truéc bang chan phai, réi chan trai
va cudi cung chan phai, vao thé Hasso no Kamae.

Budc tGi trudc mot 1an nlra bang chan phai dé chém vao ngdn tay
cai phai cia Shi qua duong chéo, noi mii kiEm nén két thdc ngay
dudi vi tri nam ngang.

Shi: Nhanh chéng nang gay Jo va hai tay theo moét cung tron
huéng Ién ra khéi duéng di ciia thanh ki€ém téi mét vi tri phia
trén dau trong khi rit chan trdi vé sau sang phai, giit mii
gay Jo huéng téi truéc & tam mat Uchi, ki€ém soat don tan
cdng cua ho.

O diém nay, ntra trén cla than ngudi nén nghiéng vé phia trudc vao
don tan céng. Khdng dimng lai, dua mii gay Jo xudng dudng gilta cla
Uchi d€ dam vao dam réi mat trdi trong khi budc téi trudc bang chan
phai.
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Duy tri ap luc lién tuc Ién Uchi trong khi lam diéu nay.

Uchi: Nhan don chém bang cach di chuyén ban chan vé sau
mét chut cung luc véi Shi di chuyén téi truéc. Gilr than nguoi
doi dién chinh dién véi Shi.

PéE& thoat khéi dau gay Jo dang can trd chuyén déng cla hai canh tay
ban, budc vé phia sau theo mét dudng thdng gilt chan phai & phia
trudc va vao thé Gyaku Hasso no Kamae.

TU thé Kamae nay budc téi truéc va thuc hién mét don chém xién
vao bung phai clia Shi. Vao cudi don chém, khéng dé Kissaki ha
xuéng dudi tdm ngang va ha hoéng xuéng moét chat khi ban chém
vao bung Shi.

Shi: P& Uchi thuc hién déon chém cua ho va vao phut cudi
cung thuc hién ky thuat Dobarai bang cach rat chan phai vé
sau.

Sau khi d& don tan céng cla thanh kiém, kéo gay Jo Ién qua tay trai
bang tay phai va khi ban buéc tdi truéc bang chan phai, thuc hién
Honte Uchi vao mat Uchi. Khéng dudi tam vdi cla ban qua muic &
diém nay.

Khi ho buéc lui d€ thoat don chém, dé gay Jo rai xuéng dat trén san
ngay bén trai duong gilra cta ban.

Uchi: Khi Shi thuc hién Honte Uchi, nhanh chéng dua chan
phai vé phia sau va vao thé Hasso no Kamae.

Trong khodnh khac nay, c6 ca héi thuc hién mot don chém vao dau
Shi vi khoang cach gan. Hay tan dung diéu nay va chém vao dau khi
ban budc téi trudc bang chan phai st dung tiéng Kiai.

Shi: Khi thanh kiém téi trudc, nang gay Jo Ién tu bén trai dé
chuan bi thuc hién mét don chém phang nam ngang vao bén
phai cia né, quét né ra xa sang phai cua ban (Harai Waza).
Dua chan phai tré lai ngang hang véi chan trai va vao thé Jo Hasso
no Kamae.



Uchi: Hap thu don chém bang cach dé€ than nguoi xoay vao
thé Yaya Hanmi huéng trai va dé thanh kiém roi xuéng mét
cach tu nhién.

Shi: Dung lai mét 1at & tu thé nay, réi budc téi truéc bang
chéan phai va chém vao dam réi mat troi caa Uchi véi ti€ng
Kiai.

Pon chém nén dugc thuc hién bang dau gay Jo va khéng dugc tiép
x(c v6i vung nguc cta Uchi. Huéng dau gay Jo vao mat Uchi vGi
Zanshin va trg vé thé Tsune no Kamae.

Can luu y rang don chém vao Suigetsu sé& khac khi luyén tap vdi
ngudi tap n. N6i chung, ving muc tiéu 1a dudi dudng nguc dé€ tranh
gay kho chiju.

Uchi: Budc lui bang chén trdi trudc, xoay nguoi d€ doi dién
Shi va vao thé pha Kamae, huéng thanh ki€m thap hon vao
dau go6i trai caa Shi. Budc lui va duy tri Zanshin.

C3 hai bén trd vé vi tri xuat phat ban dau véi Uchi dan dau. Két thac
loat bai bang nghi thic chao theo 1é thudng. Bai Kata cuéi cing nay
téng hgp nhiéu ky thuat da hoc trudc dé, va doi hoi ngudi tap phai
nam virng toan bé nén tang co ban.

Trong Ran Ai, khodng cach gilra hai bén lién tuc thay déi, va ngudi
tap can chi y diéu chinh bd phap cho phu hop.

Sau khi hoan thanh mugi hai bai Kata, ngudi tap d& nam duoc tron
bd chuang trinh Jo Dao cla Lién Minh Kiém Dao Toan Nhat Ban. Su
can bang gilta cdng thdng va thu gian |a diéu can thiét trong moi
dong tac. Hai tha dong vai tro quan trong trong viéc diéu hoa nang
lugng va duy tri su tap trung. Su chinh xac trong tung chi tiét nho sé
tao nén sy hoan hdo cla toan b bai Kata. Su kién tri va ky luat la
nhirng pham chat quan trong cla ngudi tap Jo Pao. Su hi€u biét vé
triét ly clia Jo Dao gilp nguoi tap thuc hién cac bai Kata véi y nghia
sau sac hon. Su tap trung hoan toan vao hién tai la diéu can thiét
trong khi luyén tap. Sy kién nhan la ddc tinh quan trong nhat cla



ngudi tap vo. Toan bd mudi hai bai Kata cla Jo Pao da dugc trinh
bay xong. Phan ti€p theo sé trinh bay nhiing diém can luu y khi
trong tai va gidm khao. Nguai hoc nén tham khao thém céc tai liéu
va video hudng dan dé hiéu ré hon vé cac bai Kata. Toan bd chuong
trinh Jo Dao bao gém céc ky thuat co ban (Kihon) va mudi hai bai
Kata da dugc trinh bay trong sach nay.



9. NHUNG PIEM CHO TRONG TAI VA
GIAM KHAO

Céc thanh vién hdi déng cham thi va trong tai nén can nhac nhiing
diém sau day trong céac tinh hudng thang dang va thi dau.

Reiho — liéu ho ¢6 tuan theo nhitng quy dinh da dé ra hay khéng.

Ippon me — Tsuki Zue
Uchi:

(1) Thé Hasso no Kamae c6 dugc thuc hién dang khéng? Ho c6 bat
dau tur diing khodng cach Maai khéng?

Pon chém cé dang theo duong gilra cha Shi khéng va cé két thic 6
tdm ngang khéng?

(2) Uchi cé gilr thanh kiém & dang vi tri trong thé Hidari Jodan no
Kamae khéng?

Shi:
(1) Shi cé tao ding tu thé khi tranh don chém cua ki€m khong?
(2) Shi c6 chém vao c6 tay trai theo diing cach khéng?

(3) Ca hai don chém Honte Uchi cé véi téi muc tiéu mot cach théa
dang khdéng?

Nihon me — Suigetsu
Uchi:

(1) Pon chém cuta Uchi cé véi téi muc tiéu mdt cach ding dan
khéng?



(2) Khi vao thé Chudan no Kamae, khoang céch va thoi diém c6
dung khong?

Shi:
(1) Bon dam cé hudng vao dadm r6i mat troi cha Uchi mot cach dang
dan khong?

(2) Shi cé vao thé Hiki Otoshi no Kamae diing khong?

(3) Bon chém Hiki Otoshi 1&én thanh ki€ém cé théa dang khéng?

Sanbon me — Hissage
Uchi:

(1) Trong khi thuc hién Awase, thanh kiém c6 khép déu véi gay Jo
khéng?

(2) Khi chém tlr thé Hidari Jodan no Kamae, don chém c6 véi téi dau
Shi khéng?

(3) Uchi c6 nhan Kuri Tsuke mét cach ding dan khong?

Shi:

(1) Shi c6 dp dung khodng cach dudng khi thuc hién Awase véi thanh
ki€m cta Uchi khong?

(2) Kuri Tsuke cé hiéu qua da dé€ ghim thanh kiém khong va don
dam tiép theo vao dédm r6i mat troi cé dugc thuc hién mot cach
ddng dan va théa dang khong?

(2) (ti€p) Bon dam vao dam réi mat troi sau dé phai dugc thuc hién
dung va du luc.

Yonhon me — Shamen
Uchi:



(1) Bon chém vao dau cé dugc thyc hién dang dan va cé két thac &
tdm ngang khéng?

(2) Khoadng cach diung cé dugc lay vdi thé Hidari Jodan no Kamae
khéng?

Shi:

(1) Than ngudi cé dugc di chuyén sang dudng chéo truéc bén phai
va gay Jo cé dugc gilr dung khi thuc hién don chém vao thai duong
trai cta Uchi khéng?

(2) Thé Kaeshi Zuki no Kamae c6 dugc thuc hién ding khéng va khi
thuc hién don chém, mi gay Jo cé véi téi ddm réi mat troi khong?
(2) (ti€p) Di€m cua gay Jo phai véi téi ddm réi mat troi clta déi
phuong.

(2) (ti€p) Can chd y dén ca tu thé va thoi diém clda don chém.

Gohon me — Sakan
Uchi:
(1) Bon dam cé dugc thuc hién dang vao ddm roi mat troi khéng?

(2) Khi Shi danh vao thanh ki€m, Uchi cé thuc hién ba budc lui bat
dau bang chan phai va ldy dang khoang cach khong?

(2) (tiép) Ba budc lui phai dugc thuc hién dit khoat va ding khoang
céach.

(3) Céc thé Chudan va Hasso no Kamae cé dugc ap dung dang
khéng?

Shi:
(1) P6i véi don dam cda thanh ki€m, Shi cé budc lui bang ca hai
chan t6i dung khoang cach va tu thé Ma Hanmi khéng?

(1) (ti€p) Tu thé Ma Hanmi phai dugc gilt viing trong khi budc lui.



(2) Khi chém vao thanh kiém, chan phai c6 di chuyén téi trudc
khéng?

(3) Trudc khi vao thé Hiki Otoshi no Kamae, chan trai c6 1én ngang
hang véi chan phai khong?

(4) Tay phai c6 di chuyén tdi dau gay Jo dé thuc hién Migi Hiki Otoshi
khéng?

Roppon me — Monomi
Uchi:

(1) Thanh kiém c6 chém ding theo dudng gilta thadn ngudi Shi va cé
két thic & tdm ngang khéng?

(2) Khi Uchi vao thé Hidari Jodan no Kamae, thanh ki€m cé G ding vi
tri trén dau khéng?

Shi:
(1) B6 phap diang c6 dugc thuc hién qua thé Kamae ban dau khong

va khi Shi chém, géc vubng cé dat dugc trong viéc véi téi muc tiéu
khéng?

(1) (ti€p) Tu thé cua Shi phai dugc duy tri trong suét qua trinh di
chuyén.

(2) bon chém cé6 muot ma va lién tuc véi gay Jo tao thanh mot
chuyén déng vong tron 16n khong?

(3) Kaeshi Zuki c6 ding kh6éng va gay Jo c6 vGi t6i dadm réi mat troi
khéng?

Nanahon me — Kasumi
Uchi:



(1) B6 phap diang tur khodng cach Maai hai budc cho mét don chém
sang chan trai va chan phai va don chém tiép theo c6 dugc thuc
hién dung cach khong?

(1) (ti€p) Viéc chuyén trong lugng co thé gilra cac budc phai dugc
thuc hién muot ma.

(2) Uchi c6 nhan ddng cac ky thuat Tai Atari va Kuri Tsuke khéng?
Shi:

(1) Tu thé, don chém va Seme Ién thanh ki€ém cé ding khi thuc hién
Gyakute Uchi khong?

(2) Shi c6 thuc hién dang ca Tai Atari 1an Hiki Otoshi no Kamae
khéng?

Happon me — Tachi Otoshi

Uchi:

(1) Khi nhdn don chém ban dau lén thanh kiém, than ngudi cé di
chuyén sang trai khéng?

(2) Hai ban chan cé & dung vi tri khong?

(3) Khi Uchi thuc hién don chém vao c¢6é Shi, thanh kiém cé duogc di

chuyén qua thé Jodan no Kamae theo mot chuyén dong vong tron
[6n khéng?

(4) Sau Kuri Tsuke, Uchi c6 thuc hién dang bd phép dé€ budc lui
khéng?

(4) (ti€p) Viéc budc lui sau Kuri Tsuke can dugc thuc hién dit khoat
va ding khoang cach.

Shi:

(1) Khi chém vao thanh ki€ém bang Gyakute Uchi, than ngugi c6 &
ddng tu thé Hanmi khdng va ca hai tay 1an don chém cé day da va



dang dan khéng?

Khi Shi vao thé Kuri Tsuke no Kamae, gay Jo c6 bat ding c6 tay cla
Uchi va chan diing don tan cong mét cach hiéu qua khong? (1) (ti€p)
Thoi di€m cla Kuri Tsuke can dugc tinh chinh dé€ bat ding c6 tay.

Kyuhon me — Rai Uchi

Uchi:

(1) Uchi cé thuc hién ding don chém dau tién vao phan trén canh
tay trai cia Shi khong?

(2) BoNn chém th hai c6 dugc thuc hién bang cach di chuyén thanh
ki€ém qua thé Jodan no Kamae khi Uchi budc mét budc 16n vé sau
bang chan trai khdng va c6 nham vao phia sau c6 cta Shi khong?
(2) (ti€p) POn chém thir hai phai nham chinh xac vao phia sau c6.
Shi:

(1) Bon dam vao dédm réi mat trgi cda Uchi c6 vdi tdi muc tiéu va
chan ding don tadn cong cla ho mét cach hiéu qua khong?

GAc va thoi diém diang c6 dat dugc khi thuc hién don dam th& hai
vao mang suon phai cia Uchi khéng?

Juppon me — Seigan

Uchi:

(1) T&r dau bai Kata, Uchi c6 ti€n hanh vdi tu thé dang dé nam Tsuka
bang tay phai khong?

(1) (tiép) Tu thé Taito phadi dugc duy tri ddng trong subt qua trinh

chuén bij.

(2) Pon chém mot tay c6 nham dung vao tay trai cha Shi khéng va
c6é chém trang khéng?



Shi:

(1) Shi c6 dung du Seme d€ tan céng vao mat Uchi trudc khi chém
vao dam roi mat troi khong?

(2) Ky thuat Gyakute Tsuki cé dugc ap dung ding vao mang sudn
trai cta Uchi khéng?

(3) Gay Jo cé dugc kéo lui du dé tranh don tan cong cda Uchi khéng,
thé Hasso no Kamae cé ding khong va don chém vao dam réi mat
troi cé bat dau tir thé Hasso no Kamae ding va véi téi muc tiéu
khéng?

(3) (ti€p) Bon chém vao ddm roéi mat troi phai dugc thuc hién tir
ding tu thé.

Ju ippon me — Midare Dome
Uchi:
(1) Thanh kiém cla Uchi cé chém ding vao than trai (Do) cla Shi

khéng?

(2) Khi Uchi nhan don chém vao thanh ki€m, b6 phap ding c6 duogc
tuan thu khong va don chém ti€p theo cé dugc thuc hién vao dau
Shi khéng?

(2) (ti€p) Don chém tiép theo phai dugc thuc hién dit khoat va dang
huéng.

(3) Uchi c6 ép dung ding bd phép khi di chuyén vé phia sau khéng?
Shi:
(1) Khi thyc hién Gyakute Uchi, tay trdi cé & dang vij tri khéng?

(2) Khi gay Jo dugc dua Ién trén dau dé ngan don chém cla Uchi,
dau gay Jo cé dugc dat ding ¢ mat Uchi khéng?



(2) (ti€p) Pau gay Jo phai dugc dat chinh xac & tdm mat cda doi
phuong.

Ju nihon me — Ran Ai
Uchi:

(1) Tu thé& dang c6 dugc vao khi rat kiém 1én vi tri chéo phai huéng
Ién khéng?

(2) Uchi c6 thuc hién dang don chém xién vao than nguai (Do) cua
Shi khéng?

(3) Khi nhan Honte Uchi vao dau, Uchi c6 bat 18y gay Jo véi chéan tréi
G vi tri phia sau khong?

(3) (ti€p) Vi tri cha hai ban chan phai dugc gilr ding trong suét qua
trinh.

(4) Bon chém ngang qua than ngudi Shi cé ngang tam nguc cta ho
khéng?

(5) Khi nhan Kuri Hanashi, Metsuke va tu thé cGa Uchi nhu thé nao?
Ho cé con nhin vao Shi khéng?

(6) Uchi c6 di chuyén lui ding va mugt ma, vao cac thé Kamae can
thiét khéng?

(7) Bbon chém mot tay vao tay phai cta Shi cé hiéu qua khéng? Uchi
c6 vao ding thé Kamae khong?

(8) Khi thuc hién don dam, muc tiéu cta Uchi cé ding véi tam véi du
dé vai téi muc tiéu khong?

(9) Khi Shi dung Do Barai, thanh ki€m cla Uchi c6 thuc hién ding
don chém vao than khéng?

Nhiing diém quan trong khdac déi véi Uchi:

(10) Hai canh tay va c6 tay c6 dugc gilr linh hoat khéng?



(11) Lui kiém cé thang hang véi don chém khéng?

Shi:

(1) Khi chém Uchi, muc tiéu ding cé bi danh sau khi dung Seme ap
sat bang chan trai réi chan phai khong?

(2) Bon dam vao mang sudn cé dugc thuc hién ddng khoéng?

(3) BDon chém Hiki Otoshi vao dau c6 dugc thuc hién hiéu qua va
khéng ding lai khong?

(4) Khi Ui lai, Shi cé Ui di dé trdnh don chém cla thanh kiém
khéng?

(5) Shi thuc hién Kuri Hanashi tot dén mdc nao? Ho c6 gilt mii gay Jo
G mat Uchi khong?

(6) TU thé Hiki Otoshi no Kamae, Shi cé budc téi trudc dung Seme dé
tan céng vao mat Uchi va dat diing chén trai lan chan phai khéng?

(6) (ti€p) Vi tri ctia hai ban chan phai dugc ki€m soat khi budc tdéi
trudc.

(7) Nguoi d6 c6 nhan Do Barai véi tu thé dang khong?



PHU LUC
Phu luc — Nghia den cla tén cac bai Kata:

Sau day la ban dich nghia den cla tén cac bai Kata. Xin luu y rang
nhirng ban dich nay phan anh nhiing sac thai ma nguoi dich hiu
dugc. Tén céc bai hinh c6 ngubn goc tur thoi xa xua. Cé nhiéu phién
ban dich tén tai dudi dang dich nghia den, cé th€ nhan manh sac
thai nay va bd qua sac thai khac. Bang dudi day liét ké nghia den
cla tén ting bai Kata cuing v6i mé ta ngan gon vé ky thuat chinh.

Ippon me: Tsuki Zue

Nihon me: Suigetsu

Sanbon me: Hissage

Yonhon me: Shamen

Gohon me: Sakan

Roppon me: Monomi

Nanahon me: Kasumi

Happon me: Tachi Otoshi

Kyuhon me: Rai Uchi

Juppon me: Seigan

Ju ippon me: Midare Dome

Gay chéng (Pon chém doi
vao c6 tay trai)

Pam réi mat trai (Pon
dam vao ddm rdi mat troi)
Rt lai (Gilr gay Jo sau
than ngudai)

Suon déc (bon chém vao
thai duong trai)

Dam trai (Quét vé sau

kém tan cong vé truéc)

Nhin ra (Bon chém vé sau
kém don dam vé trudc)

Suong mu (Chém xuéng
ki€m va day ra xa)

Panh roi ki€m (Chém dau,
bat kiém va dam than)
Sam danh (Pon dam doi
vao than)

Thang vao mat (Chan don
tan céng cua kiém va
chém vao than)

Chan ding hoén loan (Day
déi phuong IUi lai)



Ju nihon me: Ran Ai Hén loan dén hai hoa (Tan
dung nhiéu ky thuat)

Cac tén nay mang trong minh y

nghia lich st va tinh than cla

mon Jo Dao, va ngudi tap nén

tim hi€u thém vé ching.



LOI BAT

LGi bat — Ghi chu cla Bién tap vién, thang 3 nam 2006 Sach huéng
dan nay la mét ban dién gidi ban ti€ng Nhat, hién chi tén tai & Nhat
Ban. Jo Pao ngay nay dugc biét dén réng rai trén khap thé gidi han
bao gio hét va mic do phé bién cta nd dang tang Ién bén ngoai
Nhat Ban. Tac gid mong muén cung cap nhiing théng tin va diém
nhan cé trong ban tiéng Nhat vi lgi ich cda nhitng nguoi ndi tiéng
Anh.

Chung téi da cé gang gilr van ban cang don gian cang tét dé dé doc
va dé giang day, nhung ciing can thiét phai cho thay Jo Pao co ban
dugc nhin nhan va gidng day & Nhat Ban ngay nay nhu thé nao. Do
do, vai tro clia Uchidachi va Shidachi dugc lién két véi nhau theo
cach dé€ lam cho hinh anh va y nghia cGa chidng cang ré rang cang
tot, nhung diéu nay c6 nghia la cuén sach dai han. Tac giad vb clng
biét on Van phong Quéc té cla Lién Minh Kiém Dao Toan Nhat Ban,
nhirng ngudi da kién nhan bén bi d€ cho ra doi an pham ti€ng Anh
dau tién nay. Ong ciling xin cdm on nhiéu thay gido cao nién, nhiing
nguoi ma sy giang day va l6i khuyén cia ho da lam cho sach huéng
dan nay tré nén kha thi.

Jo Pao rd rang la mét moén vo c6 dié€n véi nhiéu pham chat va dac
tinh t6t dep nhu Kendo va laido. Ching t6i hy vong rang an pham
nay sé gop phan ggi nhac va truyén dat tinh than cdia V6 dao Nhat
Ban. Ban dich tiéng Viét nay dugc thuc hién dua trén ban ti€ng Anh
cla Chris Mansfield (thdng 3 nam 2006), v&i muc dich giup nguci
tap Viét Nam ti€ép can vdi tai liéu chinh thirc cla Lién Minh Kiém Dao
Toan Nhat Ban.

Moi thuat nglr ti€ng Nhat dugc gilt nguyén dang romaji nhu trong
ban goc, kém theo phan gidi thich ti€ng Viét khi can thiét.



