TUVE
TRUNG TAM THAN
KINH
VA HUYET PAO

Danh cho Karate, Jujitsu va Atemi-Waza

Bruce Tegner

Ban dich Viét ngir song song véi nguyén ban, dung cho muc dich hoc tap ca
nhén, phi thuong mai. Sdch khdo sat timg vung muc tiéu trén co thé — tir
ving thai duong, miii, mat, c6 hong cho téi ddu gdi, 6ng chadn va gén Achilles
— va vdéi méi vung, phén tich hiéu quad cda don dénh theo tuong quan véc
dang giita ngudi tu vé va ké tan cdng, cling nguy co thuong tich di kém. Toan
bé hinh dnh trong ban gdéc d& dugc trich truc tiép tir tép PDF va in kém ngay
canh phan chd thich tiéng Viét tuong (ng.

CANH BAO: Sach nay mo ta nhiing don danh vao vling dau, c8, khi quan,
mat va cac co quan ndi tang. Nhiing ky thuat dé cé thé gay thuong tich
nghiém trong, tén thuong vinh vién hoac tr vong. Noi dung chi nham
muc dich hoc tap va nghién clu; tuyét déi khong thir nghiém |1én ngudi
khéc.
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Vé cudn sach nay

TU VE

TRUNG TAM THAN KINH & HUYET DPAO la mdt cdm nang thuc
hanh vé cach s dung hiéu qua nhat cic déng tac tu vé khong vii khi,
véi mitc luc it nhat cé thé.

K&t qua clia céc dong tac tw vé duoc mo ta chinh xéc nhéat cé thé, cé
tinh dén céc yéu td twong quan voc dang, stc luc, tinh trang sic
khde va cam xtc.

Kién thitc hién dai vé sinh ly hoc va giai phau hoc duoc dp dung cho
dé tai vén da bi che pha tir 1du bdi huyén thoai, mé tin va truyén
thuyét nay. Nhitng don duwoc goi la “chi t&” sé duwoc déanh gia lai.
Huyén twdng va sw that duoc tach bach.

Céc vung muc tiéu thich hop cho nhiing thu thuit tw vé thuc dung
duwoc dem so sanh véi nhitng muc tiéu tinh diém dung trong cac mén
vO cach diéu va truyén théng, cling nhw trong cac tran dau thé thao.
Véi nguoi day va nguoi hoc ty vé, hoac bat ky chuyén moén nao cua vo
thuét, cudn sach nay sé la mot nguén tham khdo quan trong.



Loi gidi thieu

LOI GIOI THIEU

TU VE LA GI?

Can cé moét dinh nghia hién dai vé ty vé. M6t cach dé dinh nghia tu
vé la gidi thich n6 khong phai la gi. Tw vé cd nhan khéng phai la
chién tranh; khong phai la tra thu; khong phai la mot mén nghé
thuat; khéng phai 1a mot sw kién thé thao; khong phai 1a mét canh
dénh nhau trong phim hay trén truyén hinh.

Ty vé 1a sy chudn bi nham giadm thi€u kha nang bi tdn cong. D6 1a
viéc luyén tap dé hoc va st dung nhitng dong téc thé chéat thich hop
va hiéu qua khi khéng con céch nao khéc thiét thuc hon.

Viéc hoc tw vé la khdi ddu ciua modt qud trinh hoc céch tranh tré
thanh nan nhéan.

Nhiéu nan nhén cta céc vu tdn céng tré thanh nan nhan khéng phai
vi ho thi€u kha nang théng céc cudc du da, ma vi ho hoan toan khéng
duoc chuén bi gl d€ déi phé véi loai tinh huéng khén cap dac biét
nay.

Quan diém 16i thoi cho rang hoc tw vé 1a luyén tap dé dat téi mot
trinh do danh nhau rdt cao cé tac dung loai trir chinh nhiing nguoi
can né nhat. Chinh nhitng ngudi khong thé hoac khdéng mudn tré
thanh nhimg c6 méy chién ddu hung hén lai 1a nhiing ngudi huéng
loi nhiéu nhat tir viéc hoc tu vé thuc dung.

Nang luc cua ching ta phai ¢ méi lién hé nao d6 véi muc tiéu cia
doi séng thyc. Nhitng nguoi hoc tw vé trude céc cudc tan cong khoéng
nén dugc huén luyén nhuw thé ho dang chuén bi ra trdn. Céac khai
niém, ky thuat va phuong phép thich hop d€ huén luyén céc v si
Samurai khéng phai la nhitng tht thich hop dé day tw vé nhu mot ky
nang thuc dung cho ngay hém nay.



binh nghia phép ly va dao dtc cta ty vé giéi han ré rang mic d vi
luyc & mc nhd nhét c6 thé dung d€ ngan chan, chdm dit hoac thoat
khoi mét cudc tdn cong c6 chu dich.

Trong 16i tw vé ¢ dién, moi cudc tdn céng déu bi coi 1a moét cudc tan
c6ng cuc ky hung ton. Doi séng thyc thi khic. C6 nhiéu mic dd nguy
hiém khéc nhau. Y dinh tan cong trdi tir de doa nhe cho téi y dinh
gay thuong tich trdm trong. Quan trong hon, c¢6 nhiing tinh huéng de
doa & mitc nhe ma néu duoc xt ly dung bang suw tw cht quyét doan,
c6 thé ngan khong cho ching leo thang thanh bao luc thé chat.

Phai c6 day du cac mirc phdn Gmg twong Umg véi cdc muic tinh huéng
c6 thé xdy ra. Néu khong thi chi con phan Umg “dugc an ca, nga vé
khong”, ma d6 khong phai la mot lwa chon — dé la mot thé tién thoai
luong nan. Nguoi khéng thé déi phé véi mét hanh vi thu dich méi &
muc de doa nhe sé hodc khong lam gi, hodc phan ing véi méi de doa
nhe d6 nhw thé nd la moét cudc tdn céng hung ton. Néu nan nhén
tiém tang td ra thu déng thi diéu d6 cang khuyén khich ké tdn céng
va hanh vi tdn cong cang dé xay ra. Phan Gng v6i mot méi de doa
nhe nhu thé dé la mdt cudc tdn coéng hung ton 1a khong thich dang.

Muc tiéu cua viéc day tw vé c6 dao dic la day nhitng phan Gng thich
déng va hiéu qua. Muc tiéu cta cuén sach nay la cung cap théng tin
va huéng dan dé di téi nhitng phan tng thich dang dé.

TRUNG TAM THAN KINH & HUYET DPAO LA Gi?

“Trung tadm than kinh” va “huyét dao” khong phai la nhiing mé ta
khoa hoc vé céc thuc thé gidi phdu. Chung la nhitng tir ngit théng
dung ma ching ta dung dé ban ludn hang ngay vé khia canh nay cla
dé tai.

“Trung tdm than kinh” duoc dung dé mé ta nhimmg vung co thé dé bi
kich thich cam gidc dau nhédt & phan 16n nguoi, do cé su tap trung
day dac cac day than kinh twong doi 16 ra. Theo nghia d6 thi xuwong
ong chén la mot trung tdm than kinh. Khéng phai moi day than kinh
déu dan truyén nhimng xung déng duwoc cadm nhén la dau, nén khong



phai moi noi tdp trung nhiéu day than kinh déu tao thanh mét trung
tdm than kinh theo cach goi ctia ching ta. Vung mong c6 mat do day
than kinh cao, nhung day thuong lai la mot trong nhitng vung kém
nhay cam nhat.

Trong van ban nay, “huyét dao” chi mot vung dac biét dé bi thuong
tich hodc dau dén mirc mat kha nang. M6t vi du la khi quan.



Meé tin hay tri thuc

ME TiN HAY TRI THUC

Céac ky nang chién dau chau A da duoc luyén tap va phat trién tir
nhiéu thé ky trudc khi nguoi ta khdm phd ra ban chat thuc sy cla
nhiing chttc ndng séng con cta co thé, chdng han qué trinh tiéu héa
va sy tudn hoan cta mau.

Véi nguoi xwa, nhitng con co co, nhip dap bat thuong, ti€ng soi trong
rudt va nhitng chuyén doéng nodi tang cung 4m thanh twong tu khac
duoc cho 1a do céc linh hén bo sat tri ngu trong co thé gay ra, va
rang nhitng con rdn cung réng siéu hinh 8y di chuyén dé dap lai
nhiing hoat dong cu thé ctia con nguoi.

Chung ta nén than trong khi chdp nh&n nhimg tw tuwéng cé xua la
chén 1y chi vi chung da cii. Cé thé ching ta chua tién bo dwoc bao
nhiéu trong viéc hi€u biét tdm ly con nguoi, nhung vé céu tric thé
chat va céc chirc nang cua co thé thi ngay nay ching ta biét nhiéu
hon xwa rit nhiéu.

Néu ban thuc sy quan tdm dén linh vuc nay, ban nén nghién cru mot
céach kha ki ludmg vé gidi phau hoc va vé co hoc cuia co thé nguoi.

Néu ban du dinh tham gia vao viéc day tw vé, du chi & mirc khong
chinh thtrc, phi chuyén nghiép trong mot cau lac bo hay mét nhom,
ban c6 trdch nhiém tuyét d6i phai hi€u biét. C6 qua nhiéu nguoi
trong linh vuc nay khéng dwoc trang bi kién thirc ma lai dang truyén
bé nhiing mé tin va quan niém sai 1dm c6 xwa. Cach duy nhat dé€ bac
bo su thiéu hiu biét 1a tri thic.

Hay hoc céc khéa gidi phau va sinh 1y hoc néu cé thé. & nhiéu noi cé
nhiing chuwong trinh gido duc thuoéng xuyén mién phi & bac trung hoc
phd théng. Néu ban khong thé theo mét 16p chinh quy, hay dung thw
vién dia phuwong dé ty hoc theo chuong trinh do minh dan dat, véi
nhiing sich tra cttu ban tim thay & do.



Karate, Jujitsu va Atemi-Waza

KARATE, JUJITSU & ATEMI-WAZA

“V6 thuat” la mdt thuat ngir bao trum dung dé chi nhiéu phong cach
dau tay khéng khac nhau ciing nhw cac hé théng dau cé vii khi. Theo
céch dung hién nay, né chi nhitng phong cach chién dau phéat trién &
céc nuée chau A. S& chinh xac hon néu xép vao v thuat ca nhing ki
nang von duoc dung cho chién dau, bat ké ching phét trién & quéc
gia hay vung lanh thé nao. Pau kiém, dau vat, quyén Anh va ban
cung la vo thuat theo ding nghia ma judo, kendo, karate, aikido va
kung fu la vo thuat.

C6 hang tram phong cédch va nhédnh phong cach cua vo thuét tay
khong, nhung chi ¢é mdt nhém ky thuét twong déi nhd duoc dung
trong tat ca chung. Nhitng nhém kj thuét chinh la: vat va bé, xoan
khép (judo, aikido, dau vét); quang ngd, ddnh chan va vat nga (judo,
d&u vat); don tay (quyén Anh); don tay va chan (karate, jujitsu, kung
fu, savate, atemi-waza, quyén Théi).

Du karate va kung fu ¢é nhiéu phong cach va nhanh phong céch, tat
cd déu st dung ki thuét danh va da vao céc trung tdm than kinh va
huyét dao. Du jujitsu c¢6 hang tram phong céch, phan 16n déu bao
gom k¥ thuat danh va dé vao céc trung tdm than kinh va huyét dao.
Atemi-waza chi thuan tiy quan tdm dén ky thuit danh va da vao
nhitng ving muc tiéu la trung tdm than kinh va huyét dao cu thé
trén co thé.

Thuat ngit chung “vé thuat” va nhiing thuat nglt chuyén biét nhw
karate, kung fu, judo, jujitsu, aikido cung céc tén goi khac cho nhiing
k¥ ndng chién dau kiéu chau A duoc céng chiing khéng chuyén dung
14n 16n. D€ cé céi nhin téng quan vé linh vuc nay va lam ro mot sé
di€m khéc biét cling nhw twong déng gilta cdc chuyén moén, xin xem
ban hién hanh cta Encyclopedia Americana, cé sén dé tra ctru & hdu
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hét thw vién cong cdng.

COMPARISON of FIGHTING SYSTEMS
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Noi dau va tam ly hoc cua tw vé

NOI PAU & TAM LY HOC CUA TU' VE

Dé tién, ta ndi vé ndi dau nhw moét thir duwoc gay ra. Thuc ra, néi dau
la chuyén phtic tap hon. N6i dau gém hai yéu t6 — mot la viéc tac
dong mot kich thich, va hai la phdn Gng déi véi kich thich doé.

C6 mét khodng bién thién dang kinh ngac trong phan tng véi cung
mot kich thich. Cé nhitng nguoi dén nha si mot céch binh than va cé
thé nghi vé chuyén khéc trong khi rang dang dwoc chita. Nhiing
nguoi khdc dén nha si trong trang théi so hai bén chén va chiu dung
viéc chira rang trong con dau dém toét cung. C6 nhitng ngudi cé thé
dén tiém ching ma khong hé té ra lo lang. Cling c6 nhitng nguoi
ngat di moi 1an bi tiém.

Cé6 nhitng ngudi s hai va lo lang vé bao luc thé chat dén mitc chiy
nghi rang minh c6 thé bi tdn cong cling da 1a kinh khing. Véi nhimmg
nguoi nay, kich thich ctia mét cu danh c6 1é sé gay ra phan ing dau
rat cao. Nhimg nguoi hay so héi, lo lang sé trai nghiém mot cudc tan
cOng v6i chdn thwong tdm 1y nang hon nhitng nguoi cé sitc chiu dau
cao hon.

Ciing nhw nhiing nguoi khdc nhau phan tmg khac nhau véi nhilng ca
dénh trong mét cudc tdn céng, nhitng nguodi khac nhau sé phan tng
theo nhiing cach khac nhau véi nhitng ¢t ddnh trong mot dong tac tu
ve.

Khéi niém co ban trong 16i hudn luyén tu vé cd dién la nguoi ta phai
phét trién moét trinh d6 danh nhau cuc ky cao. Khai niém dé bat
nguon tir viéc hudn luyén hwéng téi chién trén. Véi chién trén, can
c6 kha nang thang céc cudc du da va c6 kha nang gy ra néi dau tdi
da.

Nhung néi dau chi la mét trong céc yéu t6 cta tw vé. Hiéu biét vé sy
twong téc tdm ly gitta ké tdn céng va nan nhén tiém tang cling quan



trong khong kém kha nang gay dau.

Cé4c moi quan hé trong tw vé rat khac vdi cdc méi quan hé trong
chién tran hay trong thé thao dé6i khdng. That sai 1am khi nhin ba sy
viéc hoan toan khac nhau 4y nhuw thé ching 1a mét. Trong hau hét
céc tran dau thé thao, khéng can gay ra nbéi dau nao dé thidng. Trong
chién tran, can lam d6i phuong bi thuwong, mat kha nang chién dau
hodc thiét mang dé€ thang. Mirc dau can thiét trong tu vé thuc dung
chi 1& mtrc di dé thuyét phuc ké dinh tidn céng rdng sé cé mot sy
phong vé quyét liét va cé trat tw, va rang nan nhan tiém tang sé
khong thu dong.

Trong nhiéu truong hop, ty vé hiéu qua thadm chi khong lién quan
dén viéc gay dau hay dung dén doéng tac thé chat. Khi dong tac thé
chat 1a thich ddng, ching cé thé gay rat it dau, rat nhiéu dau, hoac
khong gay dau chit nao!

Sy tw cht, sw khdng cu dit khoat, viéc tir chdi nhén vai nan nhén la
nhitng yéu t6 c6 thé quan trong hon nhiéu cho suw an toan va an lac
cuia ban so véi kha nang gay dau.

Ngudi chon mo6t c4 nhan bat luc hoac c6 vé dé tén thuong lam déi
tuwong cho bao luc thé chdt khdéng phai la ngudi diing cdm. Trong
nhiéu truong hop bi de doa tdn cong, dau hiéu dau tién cho thdy ban
tlr chéi 1am nan nhan thu déng da di dé ngan ké tadn cong lai. Sw tur
chéi d6 cé thé bang 10i (khong dau chit nao), hoac trong truomg hop
mot cudc tdn coéng nghiém trong, c6 thé la dap trd bang moét don
manbh.

Kha nang kiém ché khong dung dén dong tac thé chat va kha ndng
gy ra murc dau thich dang quan trong ngang nhau. Khéng can phai
1a moét v6 si duwoc hudn luyén cao siéu méi thé hién dwoc minh la
nguoi c6 nang lyc va ty cha. Diéu bo, thai do, 10i néi va giong diéu céd
thé truyén di théng diép rang ban tlr chdi vai nan nhan thu déng.
Mot cach dap tra quyét doan va day stc thuyét phuc trudc méi de
doa tan cong sé lam gidm dang ké kha nang méi de doa dé duoc thuc
hién.



Nhimg huyén thoai vé don chi tw

NHUNG HUYEN THOAI VE PON CHi TU

Truyén thuyét, huyén tudéng, chuyén ké dan gian, nhimg cadnh danh
nhau trong phim anh va truyén hinh cling su thiéu hiéu biét da gép
phéan tao nén nhitng quan niém sai ldm va nhiing cdu chuyén sung
béi vé cédc don chi tir bi truyén ma chi mét sé it bac thay vo thuat
duwoc chon lya méi biét.

Trong sé6 nhiing huyén thoai, truyén thuyét va quan niém sai lam
duoc long trong nhac di nhéc lai nhw thé ching 1a sw that, cé chuyén
vé vi thay c6 thé tho ban tay nhw dao gam vao va méc ra mot trai tim
con dang dap, hodc rut xwong song ra khoi co thé séng clia déi thu.
C6 céu chuyén vé cai chét khong can cham, va vé cdi chét bay nam
ghé ron va bi &n. Mot trong nhitng quan niém sai 14am duoc lan
truyén rong rai nhat 1a danh nguoc 1én duéi miii cé thé gay tr vong
béng céch dédy xwong miii vao trong néo.

XUONG MUI CO THE Bl PAY VAO NAO KHONG?

Diéu vo 1y nay c6 thé bi bac bo bang cédch xem cdu tric hop so nguoi
trong mét cudn sach giai phau, hodc bang cach quan sat mot hop so
trong gi¢ hoc giai phau.

Bat ky ci déanh ndo di manh vao dau ciing cé thé gay tir vong.
Nhung nguyén nhén t& vong khi danh manh nguwoc 1én dwéi mii
khéng lién quan dén viéc xwong miii bi ddy vao trong nao. T vong sé
do séc truyén téi ndo gay ra.

Phén 16n miii khong phai la xwong ma la syn. Xuwong mili mong manh
hon cdu tric so bao quanh. Mot ci danh manh sé lam gay xwong mii
dé hon la lam gdy so. K& ca khi xwong miii con nguyén ven thi cling
khéng c6 duong dan nao dé chung di vao ndo. Loi vao ndo duy nhat
tlr géc cua mot ci danh nguoc 1én la cac 6ng dan cho than kinh va



mach méau, va ching nho hon nhiéu so véi mic cé thé chira duoc
xwrong mii.

Vay nén, tuy c6 thé gay tlir vong bang cach danh nguoc 1én duwéi mili,
cdi chét sé khéng do xwong di vao ndo ma do chan dong hoac mach
mau bi vo.

MOC TIM HAY XUONG SONG RA NGOAI

Moi nén van hoda déu c6 nhitng anh hung siéu pham, nhiing 4 than va
nhiing nhan vét huyén thoai. Huyén thoai la m6t phan ctia moi nén
van héa va né phuc vu mot muc dich nghiém tic — phan thi thi vi,
phan thi tién tri. Huyén thoai tao ra mot qué khit ¢é trat tw va cho ta
cadm nhén vé mdt tuong lai trong d6 ta vi dai hon nhilng gi ta c6 thé
la hém nay.

C6 moét hiém nguy khi coi truyén thuyét la sy that theo nghia den.
Né&u ban tin moi thit — ma khoéng kiém chimg — diéu dé sé lam mon
kha nang phéan biét huyén tudng véi sy that, déi trd véi chan ly. Mot
nguoi ca tin — nguoi khong dat cau hdi va khong doi hoéi bang chimg
c6 thé kiém chinmg — dang & mot vi thé hiém nghéo. Véi tw céch
nguoi tiéu dung, nguoi di bau, nguoi tham gia vao mot xa hoi cuc ky
phtc tap, viéc phan biét dugc huyén twdng véi thuc tai, phan biét 16i
chao hang khoa truwong véi sw that don gian, la bén phén clia ban va
cling vi loi ich song con cta ban.

Vay nén, néu ban ti€p cdn nhitng cdu chuyén vé cac béc thay karate
nhw mot thitr van héa dan gian chau A tuyét voi — thi tét thoi! Van dé
1a c6 qué nhiéu nguoi tin rang chung la sw that.

Cau chuyén rung ron vé vi thay karate cé kha nang tho tay vao co
thé nguoi va moéc ra trai tim hay xwong séng chi cé thé duoc coi la
truyén thuyét. Nghi dén viéc chimg minh hay béac boé né la diéu hién
nhién v6 ly. T6t hon hét la dé né & dung ché ctia nd, cing véi nhiing
chién cong ctia Paul Bunyan va John Henry.

CAlI CHAM TU THAN



Cau chuyén vé “céi cham tr than” r6é rang la mot cdu chuyén phép
thuat. Ké s& hitu nang luc bi &n c6 thé gay t&r vong chi bang cach
cham vao mot diém bi mat nao dé chua tung duwogc ai nhin thay, va
cling chua tung cé nan nhan nao duoc xac dinh danh tinh. Pay la mot
cau chuyén tuyét voi d€ giai tri bang ndi so.

Mot bién thé cua truyén thuyét “cai cham tir than” 1a cai chét bay
nam. Trong di ban nay, vi thay s& hitu ndng lyc cham hoac danh vao
doi thu dé céi chét xay ra bay nam sau dé.

C6 thé€ hinh dung rang trong mét cudc du da, cé thé c6 thuong tich
ndi tang dan dén suy yéu hodc rdi loan chitc nang cia mot co quan
quan trong, va cdi chét c6 thé dén sau mot khoang thoi gian. P4 sé
la mot tai nan. Nhung cdu chuyén vé cdai chét bay nam khéng dat ra
kha nang tai nan. Diéu né dé xudt la mot nguoi cé nang luc bi méat cé
thé dinh truéc chinh x4c mirc dd thuong tich, tung ra ding luong luc
vira phdi vao ding diém dé€ gay ra mot cai chét dai ddng vao mot thoi
diém da dinh trong tuwong lai. Khéng cé bang chimg nao cé thé chap
nhan duwoc cho kha ndng nhw vay.

Khéng cé gi bi mat cd. B4t ky ai c6 thé tung moét don manh theo bat
ky phong cach nao vao mét vung dé tén thwong cua co thé déu co
kha nang tung ra mot don “chi t&”. Mot ¢t ddm quyén Anh di manh
cling chi t& nhw mét don karate hay kung fu cé luc twong duong.

TRUYEN THONG

Phim gidi tri va cdc chuong trinh truyén hinh khong ty nhén la sé
gido duc chung ta. Nhitng 4n phdm “tin tirc vé nguoi néi tiéng” ciing
vay. Nhung phan lén ching ta van tin rang minh cé thé tin vao
nhing gi doc trén bdo. Hay can than! Giéi truyén théng rat nhanh
chéng dwa tin mot sy kién khac thwong nhw mot “tin tic”. Ho khong
phai lic nao cling kiém chtimg théng tin clia minh.

Cau chuyén duoc dwa tin rong rai vé mot nguoi dan 6ng bi danh bat
tinh bang céch &n vao hdom nach (bdi mot nguoi phu nit ma 6ng ta
dang tim céch tdn c6ng) dd duoc ca ngoi nhw mot ki thuét tw vé méi
va tuyét voi. Vo ly.



Nhiing ké c6 xu hudng tdn coéng khéng lam chi duge cadm xtGc cua
minh va dang & trong trang théi lo au cao d6. Suy sup, khoc 16¢ va bd
chay la nhitng phan img khéng hiém gap & ké tan céng khi gap phai
s khéng cu. Loi giai thich dé xay ra nhat cho trang thai bat tinh cta
nguoi dan 6ng do6 la 6ng ta da ngat di.



Luyén cung ban tay la khong can thiét!

LUYEN CUNG BAN TAY LA KHONG CAN
THIET!

Luyén cing ban tay — tirc lam chai va cing hai ban tay — khong
thich hop véi karate hay jujitsu dung cho thé thao hoac tw vé; va
hoan toan khong lién quan dén judo.

Trong karate thé thao, nguoi tdp khéng tao va cham, hodc ho deo
gang.

Trong céc tran ddu ma luit cdm va cham, nguoi tap da luyén cing
tay budc phai bang b6 dé gidm thi€u kha nang bi thuong néu xay ra
va cham ngoai y mudn.

Trong céc tran cho phép va cham, nguoi tap dung gang c6 dém. Mot
doi tha karate dd danh nhiéu nam luyén cing tay sé khéng duogc
phép dung “vii khi tay” clia minh dé dadnh déi phuong.

Luat judo thé thao cdm dung don tay hoac chan dé danh déi phuong.

Véi tu vé thuc dung, viéc luyén cing tay vira khong ddng mong mudn
vira khéng cén thiét. Luyén cung tay la mot dac diém thich hop cta
viéc huén luyén karate thoi c¢6. Vi déi khi can phai phé v& 16p giap gb
cta binh linh Samurai, cdc v0 si karate thoi phong kién budc phai
danh nhiéu ndm né lyc dé lam chai va lam méat cam giac & tay va
chan, nh& d6 ho cé thé tung ra nhiitng don manh vao céc bé mat cimg
ma khéng thay dau.

Ngay nay khéng cé ly do gi dé danh vao nhimng bé mat cing theo
céch sé lam dau ban tay binh thuong, chua luyén cimg cua ban. Khi
da hi€u vé cac ving muc tiéu thich hop trén co thé, ban cé thé tranh
danh vao nhiing vung cing, nhiéu xwong nhw xwong quai xanh. Khi
ban danh vao mot cdu tric xuong, chang han dau géi hay séng mdi,
ban c6 thé danh v6i lyc manh thich hop ma khéng lam dau chinh
minh. M6t ci da vao dau géi khéng doi hdi phai luyén cing; danh



bang canh ndm dédm vao miii cling tao da luc cho viéc tu vé.

Luyén cimg nang cé thé gay thwong tich vinh vién cho ban tay va cé
thé 1am suy gidm nghiém trong sw khéo léo cua déi tay. Luyén cimg
tay & mutrc cuc doan la khong thé ddo nguoc. Khd nang lam nhiing
cong viéc doi hoi su khéo 1éo, ti mi c6 thé bi gidm sit nghiém trong.
Néu moét céng viéc doi hoi phai tiép xic véi cong chung, vé ngoai
méo moé clia doi ban tay da luyén cimg cé thé 1a mot tré ngai khi xin
viéc.

Luyén cimg ndng ham y mét sy san sang danh nhau. Néu ban céan ty
vé trén duong phé, ban cé thé gap khd khan trong viéc thuyét phuc
phép luét rang ban dang ty vé; bang ching la doéi ban tay da luyén
cimg sé goi ra rang ban da chudn bi dé€ danh nhau.

Luyén ctng tay la can thiét néu ban muén biéu dién nhiing trdo nhw
déap v& gach ma khong lam dau minh. Néu ban thuc sy cam thay viéc
khoe mé theo cach d6 la quan trong, ban sé phai bé c6ng luyén cing
tay 1au dai. Hay biét rang mot khi ban tay déa bi luyén cimg nang, ban
dang danh cwoc vao kha nang ching sé khong bao gi¢ tréd lai binh
thuong nita. P6 1a mot cai gid qua dat cho mot tro biéu dién.



Do chinh xac cua cac mo ta
PO CHINH XAC CUA CAC MO TA

Muc tiéu cua t6i 1a mo ta chinh x&c nhéat c6 thé nhiing tac dong cta
céc don danh va ky thuat thuong dung trong tw vé va trong dau thé
thao. Gifra sy chinh xac phuc vu muc dich nay va sy chinh xéac theo
nghia khoa hoc c6 mét khéac biét.

PE€ danh gid mot cach khoa hoc tdc déng va hdu qua cla bat ky ki
thuat cu thé nao (vi du mot don tay), can phai c6 nhitng thong tin
sau:

a. Do lwong chinh xéc luc cua ci danh.
b. Mo ta chinh xac vung bi dénh.
c. Do lvong chinh xac géc ma ca danh dwoc tung ra.

d. M6 td day du vé tinh trang sic khde chung, tién st bénh va cdu
truc co thé cua nguoi bi dénh.

e. Khdm nghiém y khoa chuyén nghiép déi v6i bat ky thuwong tich
nao, hodc trong truong hop ti vong thi phai khdm nghiém ti thi va
c6 bao cdo.

f. P& do duoc ndi dau va chan thuong cdm xUc, ngudi ta phai biét
trang thai tinh than va mc chiu dau ndéi chung ctua nguoi bi danh.

RO rang la khong thé xem xét hét tat ca nhimmg yéu té phirc tap nay
dé thu duoc thong tin ma ching ta muén cho muc dich hién tai. Thay
vao do, chung ta phai dua vao nhiing nguén tét nhat hién cé, nhiing
nguén gan giii va cé lién quan dén dé tai. (O nudc Pic Qudc x&, cac
béc si da lam nhiing thi nghiém vé muc chiu dau va thwong tich trén
nhitng con nguodi khée manh. Hy vong rang ching ta sé khong bao
gi¢ thay ki€u “khoa hoc” nay lap lai.)



Nham dat dwoc mic d6 chinh xéc thich hop véi cudn sédch nay, hai tir
“c6 thé” va “cé khd nang” duoc dung thuong xuyén. Ching duoc
dung dé nhéc ban rang & day khong ham y sy chinh x4c tuyét doi.
“C6 thé” cho biét ¢ mot kha ndng rang tac dong cua ci dénh sé tao
ra két qua duoc moé td; “céd kha ndng” cho biét cé mot ky vong hop 1y
rang cu danh sé tao ra két qua duwoc mo ta.

Tinh trang sitc khée va cdm xtc clla ngudi bi ddnh sé& lam thay déi
tadc dong clia ci danh. Mtc luc sé lam thay déi tdc déng clia mot ci
danh. Twong quan véc dang gitta nhitng nguoi lién quan cling la mot
yéu t& diéu chinh. Vi du, nhiéu khd nang moét don tay danh thang vao
dédm réi than kinh mat troi cia mot nguoi to 16n sé chi gay dau it va
khong c6 tac dong nao khac, nhung sé la khong chinh xdc néu noi
rang két qua nhw vay cé thé duoc ky vong trong moi hoan canh. Néu
ngudi to 16n bi ddnh cé mot bat thuong, diém yéu hay bénh 1y noi
tang, va nguoi danh da luyén tap dé cé moét ci ddm nhanh cé thé
truyén luc dang ké, thi két qua cé thé nghiém trong.



So sanh tac dong cua cac don danh

SO SANH TAC PONG CUA CAC PON PANH

Khi xem xét nhitng tdc dong c6 thé xay ra hoac c6 kha nang xay ra
ctia bat ky ct danh cu thé nao, cé ba tinh huéng can duoc xét dén:
hai d6i thl c6 thé c6 voc dang va strc luc xap xi nhau; ci danh cé thé
do mot ngudi to 16n, khde hon tung ra nham vao mot nguodi nhéd hon,
manh khanh hon; hoac ci danh cé thé duoc dung d€ chéng lai mot
ké tdn coéng to 16m, nang hon. Tac déng c6 thé khac biét rat 16n gitra
céc tinh huéng nay. Sau day la mét vai vi du.

1, 2, 3. Trong ba btic anh, cuing mét don chém bang ban tay mé duoc
dung va nham vao cung mét muc tiéu — séng mii.

1. Hai nguoi trong anh c6 voc dang va thé trang xap xi nhau. T4c
déng c6 thé xady ra ctua cli danh nay la dau, cé thé chdy mau va mat
phuwong huéng. Cé thé tam thoi bi mo mat. Khé cé kha nang gay
thuwong tich vinh vién hay nghiém trong.

2. Khi cung ct dédnh d6 duogc tung ra béi mot nguoi to 16m, ndng hon
nhdm vao mot nguwdi nhdé hon, nhe hon, khd ndng gay thuwong tich
nghiém trong hodc vinh vién sé cao hon. Do géc danh vao muc tiéu
thuan loi hon, do luc truyén vao muc tiéu 16n hon, va do mutc dé tén
thwong ctia nguoi bi ddnh duoc cho la cao hon, tat ca nhiing tac dong
da mé ta & dnh 1 déu xuat hién, nhung & mirc do 1én hon déng ké.
Ngoai ra con c¢6 khad nang lam gdy xwong mii va thdm chi cé kha
nang tén thuong ndo. Tén thuwong ndo sé khong do gay xuong mili ma
do luc s6c cta mot ci déanh vao dau. Mot ci dénh da manh vao bat
ky phan nao clia dau ciing cé thé gay tén thuong nao.

3. M6t nguoi nhd hon, manh khanh hon tung ra ding ci déanh dé
nham vao mét nguoi to 16m, nang hon. Ca danh giéng nhuw trong anh
1 va 2, nhung nguoi nhé bé danh ¢ mét géc guong gao va sé kho véi
t6i muc tiéu trong tw thé duwoc minh hoa & day.



Téc dong c6 thé xay ra clia mot cu ddnh hét luc trong truong hop nay
sé khé khéc so v6i tdc ddng coé thé xdy ra cua cung ci déanh duoc
minh hoa & anh 2. C6 thé cé chit dau, nhung kha nang gay thuong
tich la rat xa voi.




4, 5, 6. Trong nhimg bttc anh nay, cc bién thé vé twong quan véc
déng, stc luc va géc danh duoc trinh bay cho don chém bang ban tay
mé& vao bén cé.

4. Khi hai déi tha c6 véc dang va thé trang ngang nhau, don chém
bdng canh ban tay vao bén c6 c6 thé lam choang va mat phuong
huwéng. Tuy theo luc ciua ci danh, c6 thé lam té cénh tay. Mot cu
dénh du manh cé thé gay bat tinh va c6 thé gay co giat.

5. Khi cung ct dénh dé duoc tung ra nham vao mét nguoi nhd hon
b6i mét déi tha to 16n hon, kha ndng gay bat tinh sé cao hon. M6t cu
danh di manh c6 thé truyén luc s6c qua cac dét xuwong c6 gy tén
thwong néo, va c6 kha nang gay tén thuong khéng thé phuc héi cho
dong mach canh.

6. M6t ci ddnh manh do ngudi nho bé tung ra nham vao mot déi tha
nang hon, khoe hon, to 16n hon sé gay dau va c6 thé gay mat phuong
huéng. Kha ndng giy thwong tich la rat xa voi.
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VO KHi wearons

Nhiing téc déng c6 thé va c6 kha nang xay ra clia cic cu danh duoc
mo ta trong van ban nay déu ndi vé don tay va chin khong vii khi.
Néu dung géy, dui cui, ba toong hoac bat ky vii khi hay dung cu nao
khéc, tdc dong cua ci danh sé khac biét hoan toan. Mtc dau, kha
nang gay thuong tich, mitc d6 nghiém trong cta thwong tich déu
tang 1én déng ké, va (néu ci danh nham vao mot vung dé tén
thwong) nguy co ti vong cling cao hon.
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7, 8, 9. Mot don bang khép dét ngén tay duwoc tung vao dam réi than
kinh mat troi trong ba tinh huéng khéc nhau.

7. Nhuw minh hoa & day véi hai d6i thu ngang stc, tac dong co thé xay
ra la dau, mat phuwong huéng va phai hd miéng dé hit tha.

8. Khi duoc tung ra & géc nhw hinh va trong tuong quan voc déang,
thé trang duwoc minh hoa, khd nang gay thuwong tich ting lén ro rét.
C6 thé cé séc dan truyén téi 14 lach va nhilng co quan ndi tang quan
trong khéc.

9. Khi duwogc mét ngudi nhd hon, manh khanh hon dung dé€ chéng lai
mot nguwoi nang hon, khée hon, cung ¢t danh dé gan nhw khong c6
tac dung.
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10, 11, 12. Nhitng k§ thuat tw vé thuc dung la nhiing ky thuat phu
thudc it nhat vao twong quan sitc manh, véc dédng va thé trang. Da
vao dau gobi hodc 6ng chan la mét vi du vé dong téc tu vé c6 tinh thuc



dung cao.

Du tac dong sé khac nhau & nhiitng twong quan voc dang khac nhau,
loi thé 16m nhat cta ct d4 nay duoc thé hién trong cd ba bicc anh:
nguoi dé ké tan céng khéng can phai tién vao tdm nam dam hay tam
tay cua ké do.

10. Mot déi tha c6 véc dédng xap xi sé dé bi tén thuwong bdi mot ci da
vao dau goi hoac 6ng chan.

11. P4 nham vao mot nguoi nhd hon kéo theo kha nang gay thuong
tich 16n hon déng ké.

12. Tuy kha ndng gay thuong tich thadp hon nhiéu khi cung cu da dé
duoc tung ra b6i mét nguwoi nhé bé nhdm vao mét doi thu to 16m hon,
day van la mot ki thudt hiéu qua cho viéc tw vé thuc dung.




Trai nguoc v6i ci da vao dau goi hoac éng chan — vén cé thé hiéu
qua voi ca nguodi nho 1an nguoi 16n — tha thudt dwoc trinh bay & 13,
14 va 15 gan nhu v6 dung véi mot nguoi nhéd bé, va la mot don cod
nguy co gay thuwong tich cao néu dugc mét nguoi manh mé, to 16m ap
dung 1én mét nguodi manh khanh hay yéu 6t.

13. Pon bang ndm dam hoac ban tay mé vao goc c6 c6 thé gay dau
déng ké néu 4p dung 1én mdt ngudi cé véc dang va thé trang xap xi.
C6 kha nang — tuy khéng lém — lam trat dét séng cé thir bay, mot
thuwong tich nghiém trong.

14. Cung cu déanh dé nhung duwoc tung ra véi lyc béi mét nguoi to
16n, khée hon nham vao mo6t ngudi nho hon kéo theo kha nang gay
thuong tich vinh vién nghiém trong.

15. Khi dwoc mdt nguoi nhoé bé dung dé chéng lai mot ké tan coéng to

16m hon, khé c6 kha nang tao ra di dau dé dong tac nay trd nén thuc
dung cho viéc ty ve.



CANH PANH NHAU TRONG PHIM & TRUYEN HINH

Trudc khi “sat thl karate hay kung fu” duoc giéi lam phim phat hién,
nhan vat chuyén danh nga nguoi khéc la anh chang judo nho bé 1én
téi va ha guc ga to con bang mdét nhat chém judo vao sau cé. Trong
phim thi né luén hiéu qua, vi cé mot dién vién déng thé duoc tra tién
dé nga xuéng. Chung t6i kha nghi ngo réang sw that 1a nhw vay. Ngay
nay cé mot sé dién vién rat gidi vo hoac duoc huan luyén riéng cho
canh danh nhau, khién khan gid rat khé phén biét thuc tai véi gia
tudng. Nhung khoéng cadnh danh nhau ndo duwoc quay la that, bat ké
ky nang chién dau cta dién vién. Nhiimg canh dédnh nhau duoc quay
déu theo mét kich ban dinh san ai sé thang va ai sé thua. Canh d6
duoc dan dung va tap di tap lai nhiéu lan. N6 duoc quay nhiéu 1an dé
dat hiéu Ung kich tinh nhat. Hiéu mg 4m thanh, bat nhin, dién vién
doéng thé phan Ung, hiéu tng hinh anh dac biét va géc may — nhiing
k¥ thuét dién anh nay cung nhiéu thit khac duoc dung dé tao ra mot
canh déanh nhau ngoan muc.

Xin 16i néu diéu nay lam ban v& modng, nhung cé nhiitng ao tudng
nguy hi€m cho sirc khde tinh than ctia ban.
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Trung tam than kinh va huyét dao

VUNG THAI DUONG. 16.

Ngudi ta tin rong rai rdng vung thai duong cuc ky dé tén thwong, do
lam twéng rang hop so mong hon va gion hon & vung nay. Chi can
xem mot hop so trong 16p giadi phau hoac trong sich gidi phau sé
thdy ré xwong & vung thai dwong day ding nhw & nhiéu noi khéc trén
hop so.

Tinh dé tén thuong & vung thai duwong gan véi hinh dang clia xuong
chitr khéng phai do day. Vi hop so phdng & vung thai duong, chdn
dong dan truyén téi ndo manh hon so véi chdn dong khi déanh vao
mot ving so cong. Néu lyc da manh, bat ky ki€u don nao vao viung
théi dwong hay bat ky phan nao khac ctia dau déu cé thé gay tir vong
ma khong can lam v& so. Xudt huyét mach méu nédo la nguyén nhén
tlr vong phé bién nhat sau mdt don manh vao dau.

« D6i thu ngang strc: MOt don vira phai lam chodng va sting nguoi,
gay dau. Véi nhitng don lap lai vao dau, kha ndng chan thuwong
tang 1én, giéng tinh trang ctia mot s6 vo si quyén Anh ma ta goi la
"1 14n vi an don". Nhw da néu, moi don vao dau, néu du manh, déu
kém theo kha nang tén thuong nao.

» Choéng lai ngudi nhd hon: Mot don vira hodc manh c6 thé gay bat
tinh hoac co giat, va c6 kha nang tén thwong ndo khong héi phuc.

+ Chéng lai ké tdn céng to 1én hon: M6t don vira c6 thé lam siing
nguodi va mat tap trung. Mot don manh cé thé lam choéng. Trir khi
ké tan cong to 16n dy dac biét dé tén thuong, khé c6 khad nang mot
nguoi nho gay thuong tich nghiém trong.

Céac don c6 thé dung la don gét ban tay, don chém va don bua. Néu
ké tan cong & phia sau ban, cé thé dung don cui ché hoac don chém.
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DANH XUONG MUI. 17. onro THE NOSE. 17,

Néu ban da & sat ké tan cong, day 1a mot muc tiéu tuyét voi. KHONG
budc t6i gan d€ danh vao miii néu ban dang & ngoai tdm danh bang
nam ddm! Danh xuéng miii rdt dé lam dau, lam réi loan va mat
phuwong huéng ké tdn cong. Ngtra dau ra sau va chay nuwdc mat la hai
phan tmg phé bién nhéat khi bi ddnh vao miii. Ngay cd mdt don vira
cling gay dau ddng ké. Chay méau mili, tuy khdong nghiém trong, lai
¢6 hiéu qua tam ly tich cuc trong tw vé. Ngay ca khi nhitng muc tiéu
khéc bi quan 4o che kin, miii ké tdn cong hau nhu lubén 16 ra nhw mot
muc tiéu dé danh.

e D6i thi ngang sitrc: Mot don vira lam sling nguoi va choang; dau
dang ké; cé thé chdy méau. M6t don manh c6 thé tdch sun khoi
Xuong.

» Chéng lai nguodi nhd hon: Mot don vira gdy dau déang k& va mat
phuong huwéng. Mot don manh cé thé tach sun khoi xwong va cé
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thé lam gay xwong mili.
e Choéng lai ké tdn cOng to 16n hon: Mot don vira gay dau. M6t don
manh gay dau dang ké va c6 thé chay mau.
Céc don tay hiéu qua nhat vao dinh mii la don bia* va don canh ban
tay (con goi la don chém, don chat hay don dao tay).
» Don bua la déng tac dap bang ban tay nam lai, ddnh bang canh cua

ban tay cuon.

Mot don chém bang ban tay mé vao miii.

M6t don bitla bdang ban tay ndm vao miii.
MAT BEN MUI. 18. sioE oF THE NOSE. 18,
banh vao mat bén cta mii la thyc dung néu ké tdn c6ng & phia sau
ban.

e D6i tha ngang sttc: Mot don nhe lam maét tap trung va thuong gay
phan xa nglra dau ra sau. Mot don vira gay dau, cé thé chay mau
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va c6 kha nang lam 1éch sun. M6t don manh c6 thé gay gay xuong
mili, ngoai nhitng hu qua vira néu.

» Chéng lai nguoi nhé hon: Véi mot don vira hodc manh, cé dau dang
ké va méat phuong hwéng, chdy mau, cung khd nang trat sun
va/hoac gay xuong.

e Chong lai ké tdn céng to 16n hon: Dédnh vao mat bén cta mii gay
mat tap trung va mat phuwong huwéng tam thoi. Mot don manh cling
c6 thé gay chdy méu va cé kha nang tach sun khoi xwong. It cé kha
nang gay thuong tich nghiém trong.

DANH NGUOC LEN DUGI MULI. 19.

bay la muc tiéu tuyét voi cho mot nguoi nhé chéng lai ké tan cong to
16m, khi d& & sat. DU nguoi ta tin réng rai rang danh nguoc 1én dwéi
mili la don "chi t&", thuc té€ day lai la chién thuét it nguy co gay
thuwong tich.
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+ D6i tha ngang sttc: Mot don vira gy dau va méat tap trung; cé thé
chdy méau. Mot don manh c6 thé lam gay xwong ham trén va/hoac
tach sun khéi xuong.

+ Chéng lai nguoi nhd hon: M6t don vira ¢6 thé gay chdy mau va cé
thé tach sun khoi xuwong. M6t don manh cé thé lam gay xwong ham
trén.

e Choéng lai ké tan cong to 16n hon: Mot don vira gay dau va mat tap
trung tam thoi. Mot don manh c6 thé gay chay mau. Kha nang
thuong tich nghiém trong rat xa voi.

Tur phia trwdc, nhitng don hiéu qua nhat nguwoc 1én dwéi miii 1a don
g6t ban tay hodc don chém. C6 thé dung don chém chéng lai ké tan
cong tlr phia sau; don cui ché hiéu qua nhung doi héi dd chinh xéc
cao hon don chém.

Mot don chém bdng ban tay mé nguoc 1én dudi miii.

MAT. 20. eves. 20.
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Déanh vao maét 1a chién thuét c6 nguy co tén thwong rat cao. Chi nén
dung khi bi tdn céng & mirc nghiém trong nhit. Néu mang séng cua
ban bi de doa, hodc cé y dinh gay t6n hai than thé nghiém trong, va
néu ban da & sat, c6 thé khéng con cach nao thuc té khéc.

Mot don tiép xic nhe nhat hay mot vét cao clia moéng tay cling cé thé
gdy tén thwong mat nghiém trong va vinh vién. Khong c6 ly do bién
minh nao cho viéc ddnh vao mat néu bat ky hanh ddng tw vé nao
khéc cd hiéu qua. Trong mét s6 modn phai kung fu, viéc cao va choc
vao mat duoc nhdn manh nang. Léi hudn luyén nhw vay da 16i thoi
mot cach nguy hiém; né khéng tinh dén h&u qua phép 1y, xa hdi hay
cam xdc cua nhiing phdn Gng tring phat khong thich dang déi véi
mot cudc tdn cong khong de doa tinh mang.

+ Do méat cuc ky mdng manh va dé tén thuong, hdu nhu khong cé
khéc biét vé hdu qua gitta don ctia nguoi to 16n hay ngudoi nhé.
Choc, cao hay dam vao mat cé thé gay tén thuong vinh vién dan
dén suy gidm thi lyc hoac mu loa.
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PANH NGUOC LEN DUGI CAM. 21.
Pay la muc tiéu tuyét voi cho tu vé thuc dung va dé tiép can vdi mot
nguoi nho da & sat ké tdn cong to 16n.

 Doi thu ngang sttc: Mot don vira lam bat ngira dau ra sau va day ké
tdn céng vao thé mat thang bang. Mot don manh cé thé danh ngat
hén. DAy 1a don knock-out kinh dién cta vo si quyén Anh.

» Choéng lai ngudi nhé hon: Mot don vira cé thé lam mat thang bang,
gay dau va lam rung dau. M6t don manh cé thé gay bat tinh. Co
kha néng tén thuwong xwong hoac rang.

e Chong lai ké tdn cong to 16n hon: M6t don vira lam rung dau va
bat ngtra ra sau. Mot don manh c6 thé lam han mat thang bang.

Pon gét ban tay nguoc 1én dudi cam cé thé dung nhw ki thuat ding
hodc tir tw thé ngoi.

6 TAlL 22.

Dénh vao tai duogc day trong nhiéu mén vo cé truyén. Diéu toi phan
d6i véi muc tiéu nay trong tu vé hién dai la né khong phai vung déanh
thuc dung cho mot nguwoi nhé chéng lai ké tan céng to 16n, va néu
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dung né chéng lai mot ngudi nho thi c6 kha nang gay suy gidm thinh

Iuec.

» Ddi tht ngang sttc: Mot don vira c6 thé gay dau. M6t don manh cé
thé€ lam t6én thuong tai trong.

+ Chéng lai nguoi nhé hon: Mot don vira cé thé 1am rung dau va gay
dau. Mot don di manh cé thé gay suy gidm thinh luc hodc tén
thuong nao.

¢ Chéng lai ké tdn céng to 16n hon: Mot don vira khé cé hiéu qua.
Moét don manh bang ban tay khum cé thé gay dau.

DANH NGUOC LEN DUOI TALl. 23. ur UNDER THE EAR. 23.
Hoém phia sau tai 1a vung cé thé tac dong ap luc dé gay dau bang
céch nghién bang ngén céi hoac khép dét ngoén tay.

KHi QUI:\N / YET HAU. 24. WinorIiPE/ADAM'S APPLE. 24.
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Trir khi bi de doa t6n hai than thé nghiém trong hodc bi tdn céng
hung bao, viéc danh vao bat ky phan nao cta khi quan (trachea) hay
vao yét hau (sun gidp) déu khéng chinh dang va khong thich hop.
Vung phia trudc cé 1a muc tiéu cuc ky dé tén thuong, nguy co cao, va
nén tranh trir khi khéng con lya chon thyc té nao khac.

+ D6i tht ngang sirc: Panh thdng vao bdng mot don vira sé gay dau,
nghet thé va mac nghen. C6 kha nédng tén thuong ti vong.

* Chéng lai ngudi nhéd hon: M6t don vira kém theo khd nang tén
thuong tir vong; moét don manh lam tdng manh khd nang tén
thwong t vong.

+ Chéng lai ké tdn coéng to 1én hon: Mot don vira cé thé gay nghet
thé va mac nghen. Mot don manh cé thé gay tir vong.

Trudc mot cudc tdn cong hung bao, va néu ban da & sat ké tan cong,
c6 thé dung don chém béng canh ban tay hoac don céng tay.

AP LUC 1én bat ky phan nao cta khi quan (trachea) cling kém theo
nguy co tén thuong. Ap luc rat nhe ciing c6 thé gay dau. Ap lyc manh
1én khi quan kém theo x4c sudt tlr vong cao, c6 thé do v& khi quan
hodc do nghet thd.

Nguoi bi 4p dung ky thuat ap luc khi quan thuong sé vung vay toi
trudc dé chéng lai thé gilt, do d6 lam tang luc ép. Ngudi thuc hién
thé gilr gdn nhw khong thé diéu chinh dwoc mitc ap luc.

DANH NGUOC LEN DUOI HAM. 25.

& vung nay cé su tap trung cta cac day than kinh. Muc tiéu nam
phia sau va nguoc lén dudéi xwong ham. Ngoai cuwong dé dau, khong
c6 khéc biét dang k€ néu viéc nay do nguoi to 1ém hay nhé hon thuc
hién. M6t don choc hoac thic gay dau dang ké. C6 thé dung khép
dét ngon tay dudi hoac dau ngén tay.

HOM CO. 26.
Phia dwéi sun gidp c6 mot hdm noi khi quan (trachea) it duwgc bao vé

nhat va 16 ra nhiéu nhat. Ap luc nhe 1én khi qudn & viing nay cé thé
dung dé ddy ké tdn cong ra xa. Nhitng don manh vao hém cé kém
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theo nguy co cao gay thuong tich nghiém trong.

Vi khi quan rat dé ton thuong, két qua ctia ap luc nhe 1én né sé gan
nhu giéng nhau du do nguoi nhé hay nguoi to 16m thuc hién. C6 thé
khéng ché mot nguoi dang qudy ray hoac xic pham nhung khong de
doa t6én hai nghiém trong bang cédch dat ngén cai vao hom va tao &p
luc nhe. Ap luwc manh sé kém theo xac suat thwong tich nghiém trong
hodc tr vong. Nhitng ct thic khép ngén tay manh hay choc ngén tay
cling c6 hiéu qua nhw danh vao sun giap.

Nhitng don manh, 4p luc nang hay choc manh vao hém cé chi thich
hop va chinh dédng néu bi de doa tén hai than thé nghiém trong.
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Ap luc nhe bdng ddu ngén tay viao hém cé.

MAT BEN CO. 27.

Vung nay gom déng mach canh (carotid) va tinh mach canh
(jugular), va la mot muc tiéu ty vé thuc dung tuyét voi. N6 nhay cam
voi dau nhung khéng phai muc tiéu nguy co cao, trir khi bi dénh
bdng mo6t don rat manh hoac trir khi nguoi bi danh dac biét dé tén
thwong — yéu 6m hoac bénh tét.

e Doi tha ngang strc: M6t don manh vira gay dau. M6t don manh cé
thé gay choang tam thoi. M6t don rat manh c6 thé gay bat tinh.

» Chéng lai nguoi nhdé hon: M6t don vira c6 thé gay choang. M6t don
manh c6 thé gay bat tinh va mo6t don rat manh kém theo kha ndng
tén thuong tr vong.

e Choéng lai ké tdn cOng to 16n hon: Mot don vira gay dau. M6t don
manh gay dau dang k€ va mat phuong huéng. Khé c6 kha nang
moét ngudi nhoé danh lai ké tadn coéng to 16m cé thé tao du luc dé gay
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thuong tich.
Pon chém bang ban tay mé 1a don hiéu qua nhat vao mat bén cé.

AP LUC 1én mat bén c6 (thé gitt hodc khéa & vung doéng mach
canh/tinh mach canh) it c6 kha nang gay thuong tich hon nhiéu so
véi thé gitt hodc khoa ap 1én khi quan. Ngay ca khi &p luc 1én mat
bén cé du dé lam ai d6 bat tinh, ciing khéng chac né gay tén thuong
khong thé phuc héi hoac tir vong.

béay khong phai ky thuit tw vé thuc dung cho nguoi dan thuong,
nhung la chién thuit khong ché tuyét voi cho giGi chuyén nghiép da
duwoc hudn luyén ding céch vé viéc str dung thich hop cua nd.

Mot don chém vdo mdt bén c¢é, thuc hién véi 1ong ban tay ngtra 1én.
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Mot thé khéng ché dp 1én mdt bén c6 — tai dong mach cdnh.
C6 nguy co tén thuong cao — k€ cd tén thuong tir vong — néu dp luc duoc dat
Ién phia trudc cd tai sun gidp va khi quadn.
CO O GOC CO. 28. MUSCLE AT THE BASE OF THE NECK. 28.
Noi c6 va vai gap nhau cé mdt viung co c6 thé 1a muc tiéu tw vé thuc
dung.
» D6i thl ngang sirc: Panh xuéng vung co bang mot don vira gay
dau. Mot don manh cé thé lam té canh tay trong thoi gian ngan va
c6 thé gay co that co, lam cénh tay bat dong.

+ Chéng lai ngudi nhd hon: Mot don vira gay dau dang ké va cé thé
lam té cadnh tay. Mot don manh cé thé gay bat dong 1au hon va cé
kha nang tén thuong co.

e Chong lai ké tan cong to 16n hon: Mot don vira khong hiéu qua.
M6t don manh gay dau va c6 thé tam thoi 1am canh tay mat chic
nang.

bon thuc dung nhat la don chém bang ban tay mé.

XUONG DPON. 29. cOLLARBONE. 29.
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GO xuwong cao nay la muc tiéu dugc wa chudng trong céc mén vo co
truyén. Du lam gay xwong don (clavicle) cé thé la chién thuét lam
mat kha ndng chién dau, thich hop truéc mot cudc tdn coéng nghiém
trong, toi khdong ung hd né cho tw vé hién dai, vi hdu nhw khong thé
thuc hién duwoc trir khi la nguoi to 16n ddnh nguwoi nhd, hoac véi
nhiing ai d& qua hudn luyén nhiéu va luyén cing ban tay.

« D6i tht ngang strc: Mot don vira khong hiéu qua. Mot don buia
manh cé thé lam gay xuwong don.

* Chéng lai ngudi nhé hon: M6t don vira gy dau va rung chuyén.
Mot don btia manh kém theo xac sudt giy xuwong.

+ Chong lai k& tdn cong to 16n hon: it kha ndng cé hiéu qua déng ké.




GOC SO. 30.

O gbc so ¢6 mot viing muc tiéu rat it dung. Gém dét séng cd thit nhat

va dét song c6 thi hai, nd khéng thuc dung cho nguoi nhd chéng lai

ké tdn c6ng to 16m, nhw dnh 15 cho thay. Pay ciing la muc tiéu nguy
co cao néu mot ngudi manh dung né chéng lai ngudi yéu ém hodc
nho bé.

» D6i thll ngang strc: Mot don vira gy dau va c6 thé nhicc dau. Mot
don di manh c6 thé tir vong vi mot trong hai ly do: Mot don cuc
manh huéng 1én trén vao muc tiéu cé thé dan chan déng tr vong
téi ndo. Panh thdng vao muc tiéu, mot don manh cé thé 1am léch
dot séng thir nhat (atlas) hoac lam gay d6t song thi hai (axis); mét
trong hai déu cé thé dan dén liét vinh vién hoac t&r vong do tén
thuwong tiy song.

¢ Chong lai nguoi nhd hon: Xéc sudt liét hoac tir vong tdng 1én néu
mot don manh duwoc hudng vao nguoi nho bé hoac yéu om.



e Chong lai ké tdn cong to 16n hon: Mot don vira khong hiéu qua.
Mot don manh cé thé gay dau hoac nhic dau.

GOC C60. 31.

Mot khuén sdo cua cac canh danh nhau trén phim va truyén hinh la
cl chat judo, chat karate hay ci danh vao géc cé (dét séng cé thir
bay). Trén phim, ké dich guc xuéng, du han to 16n dén dau. Trong doi
thuce, diéu nay khong xay ra.

béi v6i ty vé duong phd, day khéng phai muc tiéu thich hop. Mot
nguodi nhé khong thé dung né hiéu qua; néu mdt nguoi to 16m danh
moét don manh vao ngudi nho, nguy co tén thuong rat cao.

Pé ty x4c dinh muc tiéu trén co thé minh, hdy cdi dau vé truéc va
ban c6 thé s& thdy xuwong nhd rd & géc sau cd6 — dé 1a d6t song cd thi
bay.




» D6i tha ngang sttc: M6t don vira lam rung co thé va gay dau. Mot
don manh gay dau déang ké va néu di manh thi cé khad nang
thwong tich nghiém trong, liét hoac t& vong.

e Choéng lai nguoi nhé hon: Xéc suat thuong tich nghiém trong, liét
hodc t&r vong cao hon khi mot don manh gidng vao nguoi nhd bé
hodc yéu dm. Do géc ma modt nguoi to 16n c¢6 kha nang danh vao
ngudi nho, chdn déng dan téi quai dong mach chl la diéu cé thé.
Quai déng mach chu la duwong dan chinh cdp méu cho phan trén va
phan dudi co thé. Néu quai ddng mach chu bi tén thwong, xuét
huyét néi xay ra va kha nang t vong rat cao.

e Chong lai déi tha to 16n hon: M6t don vira khong hiéu qua. Mot
don manh c6 thé gay dau.

GIUA HAI XUONG BA VAI. 32.

Hoi cao hon va & gitta hai xwong nho ré cta ba vai la mét vung dugc
danh v6i y dinh dan luc chdn déng vao tim, quai déng mach chu va
day than kinh phé vi. T6i khéng ung hd day la muc tiéu tw vé thuc
dung. N6 hoac nguy co cao (khi mot don manh duoc ap dung) hoac
khong hiéu qua, tuy theo voc dang va tuwong quan kich thudc cla
nhitng nguoi lién quan.

» D6i tha ngang sttc: M6t don vira gay dau. Mot don manh cé thé
dan lyc chdn dong vao céc co quan quan trong véi khd nang
thuwong tich nghiém trong.

e Chéng lai nguwoi nhé hon: Xéc suat thwong tich ndi nghiém trong
tdng theo lyc cta don. Véi mot nguoi yéu 6m hodac manh khanh,
day la ving nguy co cao.

e Chong lai ké tdn cong to 16n hon: Mot don vira khong hiéu qua.
Mot don manh c6 thé gay dau. Véi ké tdn coéng to 1én, nang hon,
muc dich danh vao vuing nay khéng phai dé gay dau ma cé 1& dé
d&ay hén mat thang bang.



VUNG THAN. 33.

Thén nam khoang ngang mirc that lung, cach cot séng vai inch méi
bén. Khodng mot nira qud thin dwoc cac xwong suon dudi bao vé;
ntra dudi twong déi khong duoc bdo vé, dé tén thuong va nhay cam.
Néu mét nguoi khde danh mot don manh, nguy co thuwong tich noéi
nghiém trong rat cao.

« D6i tha ngang sic: MOt don tay vira giy dau; c6 kha nang nhe bi
thuong tich ndi. M6t don manh vao vung than gay dau dang ké va
c6 xac sudt thuwong tich ndi. Mot don di manh c6 thé gay tir vong.

e Chong lai nguoi nhdé hon: Panh vao vung thén ctia mot nguoi nhé
kém theo nguy co thwong tich ndi. Xac sudt gidng mot don tr vong
tang theo lyc don va twong quan kich thuéc ctia nhitng nguoi lién
quan.

e Chong lai ké tdn c6ng to 16n hon: Mdt don tay vira kh6 ¢6 hiéu qua
déng ké. Mot don tay manh cé thé gay dau.



Don bua hoac don cui chd duwgc dung dé danh vao vung nay. Trong

hudn luyén karate, da vao vung nay thuong duwgc day nhw mot chién

thuat tw vé. Téi khong ung ho diéu nay vi doi héi kj ndng cao va vi

nguy co thwong tich do mét ci dé 16n hon nhiéu so véi mot don tay.

+ Ciling c6é kha nang tén thuong thin khi danh mot don manh vao
man suwon; néu xwong swon cudi bi danh véi luwc di manh thi cé kha
nang xuwong suon gay lam rach than.

PAM ROI THAN KINH MAT TROI. 34.

Pay khong phai mot thuc thé gidi phau, ma la thuat ngit dung dé md
td mot vung danh. D6 la vung duéi xwong tc, noi cdc xuong suon
tadch ra. Cé khéc biét quyét dinh vé mirc d6 dau, nguy co thuong tich
va cac hdu qua khéac, tuy theo géc gidng don ciing nhw lyc ctia don
va sitc khoe cung voc déng ctia nguoi bi danh.

+ D6i thi ngang sttc: Mot don vira gy dau va c6 thé dan téi diéu
thuong goi la "hut hoi", thuc ra la sy ngung thé tam thoi do danh
vao co hoanh. Mot don manh c6 thé gay thuong tich ndi cho céc co
quan quan trong. M6t don vira huéng 1én trén gay dau dang ké va
dén chan déng téi cédc co quan quan trong véi chut kha nang
thuwong tich ndi. Mot don manh huéng 1én trén cé thé gay thuong
tich vinh vién nghiém trong cho mét hoac nhiéu co quan quan
trong va c6 kha nang t vong.

+ Chéng lai nguoi nhé hon: Mot don vira danh thdng vao cé thé can
tré hd hép, rat dau va cé thé lam choang. Mot don manh danh
thdng vao cé thé gay bat tinh va cé xac suat thwong tich noi. Mot
don vira hudng 1én trén kém theo khad nang thwong tich ndi. Mot
don manh hudéng 1én trén la chién thuat nguy co cao va nguy hiém
tlr vong tang theo lyc don cung trang théi thé chat va cam xic cua
nguoi bi danh.

e Choéng lai doi tha to 16n hon: Panh hwéng 1én trén, mot don tay
vira c6 thé gay dau; mot don tay manh cé thé gay dau dang ké va
c6 thé€ anh hudng tam thoi dén hé hap. Trir khi nguoi bi ddnh dac
biét dé t6n thuong vi bénh tat hay suy yéu, it c6 khd ndng dan dén



thuong tich.

bon danh thang vao duwoc thuc hién badng ndm dam hodc khép dot

ng6n tay dudi. Pon hwéng 1én trén dwoc thuc hién bang got ban tay
hodc don khép dét ngén tay dudi. C6 thé dung don cui chd dé danh
vao vung ddm roéi than kinh mat troi khi ké tdn céng ding sau ban.
Mot cu da vao dam réi than kinh mat troi tao luc 16n hon mét don tay
manh va do géc giang don nén dé gay thuong tich nghiém trong hon.
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M6t don hudng 1én trén (trdi) dan lyc chan dong téi cac co quan noi
tang 16n hon nhiéu so v4i mot don danh thang vao (phai).

MAN SUON, DUGI XUONG SUON CUOI. 35. sioe oF BoDY,
UNDER LAST RIB. 35.

Vung nay nhay cadm theo mét cach déac biét. Hau hét moi nguoi déu
buén & day, nhung cling dé gay dau bang céch thiic thdng xuéng
dudi xuwong suon cudi.

+ D6i thu ngang sitc: An sdu bang khép d6t ngén tay dudi hodc danh
mot don ban tay mé sé gay dau.

» Chong lai ngudi nho hon: Péng tac nghién bang khép dét ngoén tay
dubi gay dau déang ké véi hau nhu khong cé kha ndng thuong tich
nodi. Mot don tay manh hoac mét ci dé c6 thé gay thuong tich noi;
néu xuong suon cudi bi danh véi lyc da manh, né c6 thé gay va c6
thé lam rach thAn — mot thwong tich rat nghiém trong.

» Chong lai ké tdn cong to 16m hon: Pdng tac 4n sau bang khop dot
ng6n tay dudi cé thé dung dé thoat khoi thé nam clia mot ngudi to
16n khong de doa tdn céng nghiém trong. Khé cé kha ndng mot
ngudi nhé dung don tay vao ving nay véi hiéu qua dang ké.
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An sdu vao man suon bdng khép dét ngon tay dudi — dé la déng tdc nghién.



MAT TRONG KHOP CUI CHO. 36.

bénh vao chd gap cua cui ché gy dau va lam géap cénh tay. Pay la
diém dénh t6t cho tw vé thuc dung; ngudi nhd khong cén vao trong
tam danh cta ké tadn cong dé danh tring muc tiéu.

* D6i tha ngang stc: Mot don vira gy dau; mot don manh vira sé
lam gap cénh tay (hoac hai canh tay — c6 thé danh dong thoi). Mot
don manh sé lam gap canh tay va cé thé gay té kéo dai trong thoi
gian ngan. Hiéu Umg té twong tw nhw khi ban dadnh vao day than
kinh & mat sau khép cui ché (day than kinh tru).

» Chéng lai ngudi nho hon: Mot don vira gay dau va c6 thé lam gap
cénh tay (hoac hai céanh tay). M6t don manh gay dau dang ké, lam
gap cénh tay va cé thé gay té tlr vai phut téi vai gio, trong thoi
gian dé canh tay méat chitc ndng hoan toan hodc mot phan.

» Chéng lai ké tadn céng to 1é6n hon: Mot don manh vao cui chd cé thé
lam géap canh tay va gay dau.



bon chém bang ban tay mé la don tay hiéu qua nhéat vao chd gap cua
cui chd. Cling c6 thé dung don bua.

MAT NGOAI KHOP CUI CHO. 37.

Gid tri thuc dung cua chién thuédt danh vao mat sau khép cui ché la
c6 han. Trong mét sé tinh hudng, canh tay c6 thé dubi ra theo céach
dé mat sau cui ché 16 ra nhw mét muc tiéu. C6 thé danh vao dé dé
géy dau, hodc ddnh manh dé lam cénh tay méat chic nang.

» D6i tha ngang sttc: MOt don vira gay dau. Mot don manh cé thé
gay dudi qué mitc cuc dd va c6 thé lam tén thwong hoac rach sun,
lam cénh tay méat chic nang. Can phdu thudt dé phuc héi chic
nang sun va co, trir khi thwong tich nhe.

+ Chéng lai ngudi nhé hon: Xac suat tén thuong co va sun ting
manh khi mot don manh duwoc 4p vao ngudi nhé hon. Ap luc vira 1én
khép cui chd dé dudi qua mitc cé thé 1a chién thuat khéng ché
thich hop cho nhan vién thyc thi phap luat.



e Chéng lai ké tdn coéng to 16n hon: M6t don vira sé cé it hiéu qua
dang k€. Mot don manh cé thé gay dau va cé thé lam té canh tay
trong chéc lat.

Don céng tay 1a hiéu qua nhéat. Cé thé dung don biia nhung sé doi hoi
do6 chinh xac cao hon.

GO CO CANG TAY. 38.
Ngay phia ngoai cui chd la mdt vuing ma & hau hét moi nguoi rat
nhay cadm véi dau. Néu ban dubi canh tay ra, ban cé thé thay dinh
clia go co — d6 1a ving muc tiéu. Dung moét don tay vao go co cang
tay, khong can danh théat chinh xdc. Mt don nham vao go co sé dan
lyc vao vung nhay cdm. Néu ban d4n ngoén céi vao canh tay minh tai
di€m nay, ban sé thay can it 4p luc dén mirc nao dé€ gay dau.

» D6i thit ngang strc: Mot don vira gy dau. Mot don manh gay dau
dang ké va c6 thé 1am té canh tay.

» Chéng lai nguoi nho hon: M6t don vira gy dau déang ké va cd thé
té. Mot don manh c6 thé lam té va lam cénh tay méat chitc nang
mot phan, tir vai phut téi mot gio.

* Chong lai ké tdn c6ng to 16n hon: Mét don vira gdy dau nhe va mat
tap trung. Mot don manh gay dau dang ké va c6 thé lam té canh
tay trong choc 1at.

Don hiéu qua nhat 1a don chém bang ban tay mé.



» -—

M6t don chém bdng ban tay mé duoc diing dé ddnh vao go co cdng tay.



CO TAY. 39.

Pénh vao cd tay chl yéu duoc dung nhw dong tac lam léch huéng. Du

mot nguoi nhé khong dé chan duwoc cdnh tay cua ké tan cong to 16n,

dénh vao c6 tay bang mot don chém sac gon c6 thé lam léch moét co

gang véi téi hoac chup lay.

» D0i thl ngang sirc: Lam 1éch huéng.

* Choéng lai nguoi nhé hon: Mot don manh cé thé gay tén thuwong
Xuong.

» Chong lai ké tdn c6ng to 16n hon: Lam 1éch huéng.

40, 41. GO co cang tay va c6 tay ciling c6 thé 1a viing muc tiéu tir phia

sau.

MAT SAU CANH TAY TREN. 42.

O mat sau canh tay, khoang giita cli chd va vai, 1a mét ving nhay

cam.

« D6i thl ngang stitc: Mot don vira it hiéu qua. M6t don manh gay
dau va cé thé té.

* Chéng lai nguoi nhé hon: Mot don vira gay dau va cé thé lam té
cénh tay. Mot don manh gay dau dédng ké va c6 thé gay co that co.

e Chéng lai doi tha to 16m hon. M6t don manh sé gay chut dau,

nhung day khong phai muc tiéu dédc biét t6t cho mot nguoi nho
chdng lai ké tan cong to 16m.



CANG TAY DUOI. 43.



Tu vé: Trung tdm than kinh va huyét dao - Bruce Tegner - Ban dich Viét nglr

Khodng hai inch trén cé tay, & phia ngén cdi ciua cdng tay, c6 mot
vung nhay cam.

« D6i thll ngang sttc: M6t don vira hoi dau. Mot don manh gay dau
dang ké.

e Choéng lai nguoi nhd hon: Mot don vira gdy dau. Mot don manh gay
dau dang ké va c6 thé gay bam xuong.

e Choéng lai ké tan cong to 16n hon: Mot don vira khong hiéu qua.
Mot don manh gay dau.

Cé6 thé dung don chém bdng ban tay mé hoac don chan, don danh
hay d& gat bang cdng tay nhdm vao vung nhay cdm dé lam léch
huéng va gay dau lam mat tdp trung. Hodc, nhw hinh dwéi cho thay,
mat ngoai cadng tay cé thé 1a muc tiéu cho mot déng tac lam léch
hudng.

o —

M6t don chdn bdng cdng tay vao cdng tay.
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MU BAN TAY. 44.
Mu ban tay nhay cam & khoang gilta cdc gan va xuong. Nguoi ta

dung dong tac nghién hodc an sau.

» B4t ké twong quan véc dang gifta hai ngudi, 4n sdu vao mu ban tay
bang khép dét ngdn tay dudi thuong khé dau.

VUNG BUNG DUOI. 45.

Nhu d& néu nhiéu lan, hiéu qua cua bat ky don nao clng bi diéu
chinh béi céc yéu té: luc dan téi vuing muc tiéu, stcc khoe téng quéat
va thé trang clia nguodi bi ddnh, géc gidng don, cing tw thé cam xuc
va thé chat clia nguoi bi ddnh. Nhiing yéu té phirc tap nay dac biét
quyét dinh v6i mot don vao bung dudi (vung chéu). T phia trudec,
bang quang va rudt duwéi khéng duwoc cdu tric xwong bao vé; & phu
nit, cdc co quan sinh san dé tén thuong.



To6i xem day la muc tiéu khong thich hop cho tw vé néi chung. Mic
luc can thiét d€ gay dau kém theo nguy co cao gay thuong tich cho
cac co quan quan trong.

M6t ngudi nhé khéng thé danh vao vung nay véi nhiéu kha nang hiéu
qua dang ké, trir khi nguoi nhé dé duoc huadn luyén cao va cé thé
gidang mot don manh.

e D6i thu ngang strc: Mot don tay vira gay dau. M6t don manh gay
dau dang ké va cé kha nang thuong tich noi.

+ Chéng lai ngudi nhd hon: M6t don vira gy dau va c6 thé gay
thwong tich ndi. Véi mét don manh, nguy co tén thuong céc co
quan ndi tang la dang ké.

e Chong lai ké tdn cbéng to 1é6m hon: Mot don tay vira khé tao hiéu
qua dang ké. M6t don manh cé thé gay dau dang ké. C6 kha nang
thwong tich néu dung cu da.

BEN. 46.

Du danh va dé vao ben la ky thuéat kinh dién cta tw vé c6 truyén va
viéc chup tinh hoan thuong dwoc day cho tw vé cua phu nit, tdi khong
ung hé vung nay lam muc tiéu. Mot don hay ct d& vao ben dau dén
t0t cung, nhung phan Umg gan nhu tw dong clia nam gidi la bao vé
ben.



Trong nhiéu truong hop bi tdn cong, ben khéng phai la vung muc
tiéu c6 thé tiép can. Can téi rat sat dé dung cu da dau géi vao ben;
trir khi ban d& & sat, that khong khon ngoan néu tién vao tam danh.
C6 yéu t6 manh cla bao luc dap trd mang tinh tinh duc trong viéc
dung chién thuat nay va nhiéu nguoi do dw dung né vi ly do dé.

Nhiing ké hung bao, hiéu chién va nhiing nguoi cé tinh trung phat
thuwong hay dé xudt don vao ben ngay ca khi nhiing chién thuét ty vé
it ghé tdm hon sé c6 hiéu qua va thich hop.

Trong nhiing tinh huéng ma mét don vao ben la thich hgp, nguoi ta
dung cu déa dau goi khi & sat. O noi ¢6 thé dung ct dé bang chan dudi
(miii ban chan hodc dap), toi rdt khuyén nghi dau géi la muc tiéu
thay thé.

MAT TRONG DUI TREN. 47.
Doc theo mat trong dui, kéo dai khodng nita duong xudéng dau géi, céd
mot vung rat nhay cam.



Tu vé: Trung tdm than kinh va huyét dao - Bruce Tegner - Ban dich Viét nglr

e Do6i tha ngang sirc: M6t don vira, xuyén sdu gay dau. Mot don
manh gay dau dang ké va c6 thé lam té chéan.

+ Chéng lai nguoi nhé hon: Ap luc vira gay dau; mot don vira cé thé
rat dau va moét don manh c6 kha nang lam té chén.

e Chong lai ké tdn c6ng to 16n hon: M6t don tay vira sé it hiéu qua.
Mot don tay manh hoac mét ci dé c6 thé gay dau dang ké.

Pé gidng mot don xuyén sau, don tay bang khép dét ngén tay dudbi
hoéac don cui cho sé thuc dung. Mét ci da bang ngén chan sé tao luc
xuyén siu, nhung day khong phai chién thuat tw vé thuc dung duoc
chon dau tién.

PAU GOL. 48, 49. «uee. 23,49,

Pau géi la vuing muc tiéu tu vé hang dau. N6 dé tén thuwong. C6 thé
véi t6i (bang cach dd) tir ngoai tdim ndm ddm cua ké tdn cong. CH thé
dung khi & sat. Cé thé dung lam muc tiéu tir gan nhw moi gdéc va né
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san c6 nhwr mot muc tiéu hiéu qua cho ngudi nho tw vé trudc ké tan
cOng to 16n hon nhiéu. Du thuong tich la két qua cé thé, mot thuong
tich dau g6i khéng de doa tinh mang.

Géc ctia ca dé sé anh huong dén két qua. Mot ci da vao mat bén dau
g6i c6 kha nang lam ké tdn céng mat thang bang hoac ngad xuéng
dat. Mot ct da vao phia trudec dau goi it c6 kha nang lam mat thang
bdng hon, nhung dé gay tén thuwong diy chdng va/hoac lam trat
xwong banh che (patella).

Mot ci d4 danh thdng vao dau géi, nhw hinh 48, dé gay thuong tich
hon. Gidng theo mot géc vao méat bén dau goi, hinh 49, ci da dé lam
mat thang bang hon.

« D6i tht ngang sitc: M6t ci dé vira theo goc 45 d6 (khodng) vao
mat bén dau g6i cé khd nang gdy mat thang bang va dau. Mot cu
d4 manh cé thé rach hoac dut day chang va/hoac rach sun. Trat
xuong banh ché 13 diéu c6 thé. P4 thdng vao phia trudc dau goi véi



Tu vé: Trung tdm than kinh va huyét dao - Bruce Tegner - Ban dich Viét nglr

luc c6 thé gay dudi qué mirc nghiém trong va thuwong tich nang cho
day chang, sun va xuong banh che.

Chéng lai ngudi nhé hon: Mot nguoi thé trang manh khanh khong
dé bi thuwong hon vi cu dé vao dau goi, do xac sudt bi nga xuéng
dat cao hon la hdp thu cu va tai ché. M6t nguoi nhd bi gilr bat
déng va bi da vao dau g6i, tdt nhién, sé nguy hiém hon truéc
thuong tich néng va nghiém trong. Mot cu da vira cé thé gay tén
thuong day chdng, sun va co6 thé trat xuwong banh ché, néu gidng
theo goc khoadng 45 d6. Mot cu dé truc dién véi luc vira hodc hon
c6 thé dubdi qua mirc dau goi nghiém trong, dan téi tén thuwong day
chang va sun cung trat xwong banh che.

Choéng lai ké tdn cong to 16n hon: M6t ci dd manh theo goc 45 do
c6 thé lam khuyu dau goi va ddy mot nguoi to 16n méat thang bang.
C6 kha nang rach day chang hoac sun. Mot ci dd manh vao phia
truéc dau goi cé thé rach day chang va sun, va cé kha nang lam
trat xwong banh che.
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Mot cti dd vao dau goi.

——

M6t ci da tam xa vao dau goi, an toan ngoai tam vodi ctia canh tay ké
tan céng.



ONG CHAN. 51.

O hau hét moi ngudi, vung 6ng chan dac biét dé dau. Chi can &n vao
vung nay ciing cé thé gay dau, va hau hét cic ban sé nhé con dau dir
doi khi vo tinh va vao 6ng chan. bay la muc tiéu ty vé tuyét voi va
ddc biét hitu ich cho mét nguoi nhd ty vé trude ké tdn cong to 16m.

e D6i tha ngang sttc: Nhitng ci da vira gay dau tot do. Mot don
manh cé thé kém theo kha nang gay xuong.

e Chong lai nguoi nho hon: Mot ¢t déa vira gay dau tét cung va cé
kha nang bam xwong. Mot ci d4 di manh cé thé gay gay xuong.

e Chéng lai ké tdn cong to 16n hon: Mot don vira gay dau. Mot cu da
manh rat dau. Khoé cé khd nang mét nguoi nhdé da ké tan cong to
16m lai g4y thuwong tich 16n hon mét vét bam xuong.

Cu d4 hiéu qua nhat vao 6ng chan duwoc thuc hién bang canh ban

chéan hodc canh giay; canh mdng ctua bé mat da tao ra sy xuyén sau

cua luc.






Tu vé: Trung tdm than kinh va huyét dao - Bruce Tegner - Ban dich Viét ngir

M0t ¢t dd bang canh giay vao éng chan.

MU BAN CHAN. 52. insTep. 52.

Vung vom trén ctia ban chan dé dau. Ban chan cé nhiéu xwong nho;

mot don da manh dé€ gay gay c6 thé lam gay nhiéu hon mét xuwong.

» D6i tha ngang sirc: MOt don dap vira gay dau déng ké. Mot don
manh cé thé gay gay xuong.

e Chong lai nguoi nhd hon: Mot don vira cuc ky dau va c6 kha néng
gay xuwong. Mot ci dap manh kém theo xac sudt gay xuwong.

e Chéng lai ké tdn cOng to 16n hon: Mét don manh gay dau; véi mot
nguoi to 16m, ndng hon thi khéng c6 nhiéu kha ndng gay xuong.

bon dap la ki thuat hiéu qua. M6t ci da vao ong chéan, ti€p theo la
dong téc cao xudng doc éng chan va két thic bang mot cu dap 1én
mu ban chan 1a mét t6 hop phong tha dac biét hiéu qua.
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M6t cu dé vao 6ng chan duoc ti€p néi bang dong tac cao xuéng doc

ong chan va mét cu dap 1én mu ban chén.

MAT CA CHAN. 53. rnkie. 53,

Vung mat ca chan dé dau. N6 cling dac biét dé bi bong gan.

+ D6i thi ngang strc: Mot ci da vira hodac manh gay dau dang ké.
Gay xuong hodc bong gan cé thé do mdt ci d4 da manh.

» Chéng lai nguoi nhd hon: M6t don vira gay dau dang ké. Mot cu da
manh cé thé gay gay xuwong hodc bong gan, hoac ca hai.

e Choéng lai ké tdn cong to 16n hon: Mot ci da vira sé gay chut dau.
Mot ctt d4 manh cé thé gay dau déang k€ v6i kha nang bong gan.
Khé cé kha nang mot nguoi nhé tao du luc d€ gay gay xuong.

DPé gay dau, ci da bat bang canh gidy s& hiéu qua nhéat. Dung véi luc
dli manh, mét ci da bat c6 thé gay gay xwong. Ciing cé thé dung ci
da dap dé dadnh vao muc tiéu mat cé chan.
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XUONG CUT. 54. coccyx. 54.

Thuong duoc goi la xwong dudi, day la phan tan cung cua codt song.
T6i khéng tng ho day la vung muc tiéu cho tw vé thuc dung. Can do
chinh x4dc hoan hdo va luc ddng k€ dé gidng nhimg don hiéu qua,
khién né la muc tiéu kém cho hdu hét moi ngudi. Néu nhiing don
manh chinh xac duoc gidng vao vung nay, nguy co thwong tich nang
rat cao.

e D0i thh ngang stc: MOt don vira it hiéu qua. M6t don manh gay
dau dang ké; mot don da manh cé thé dan téi thuwong tich nang.

e Chéng lai nguwoi nhd hon: Mot don vira gdy dau. M6t don manh cé
thé gay thuong tich ndi, bao gém tén thuong codt séng va tly séng,
véi nguy co cao thwong tich nghiém trong, khong hoéi phuc.

e Chéng lai ké tan céng to 16n hon: Mét don vira it hiéu qua. Mot
don manh c6 thé gay dau.
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Mot ci d& dau goi hoac da ngén chan duoc dung dé ddnh vao vung
nay.

MAT SAU DPUI. 55. BACK OF THE THIGH. 55.
Mot don gidng vao vung nay chi hiéu qua néu thuc hién véi luc — vi
du dung cu da dap.

« D6i tht ngang sirc: MOt don vira gay chut dau. Mét don manh gay
dau va c6 thé khéi phat co that co (chudt rut) lam mat khad nang
tam thoi.

* Chéng lai nguwoi nhd hon: Mét don vira gdy dau. M6t don manh cé
kha ndng gdy co that co voi dau dang ké. Xac suat thuong tich la
t6i thi€u trir khi dung luc 16m.

e Chéng lai ké tdn cOng to 16n hon: Mot don vira sé khong c6 hiéu
qua dang ké&. M6t don manh sé gay chut dau.
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BAP CHAN. 56.

Vung nhiéu thit & mat sau chén, ngay duéi dau g6i, la muc tiéu cho

nhitng don bang ban chén.

« DGi tha ngang strc: MOt ¢ dé vira gy dau. Mot ci da manh sé gay
dau dang ké va c6 18 dan t6i co that co.

» Chéng lai ngudi nhé hon: Mot don vira gay dau dang ké. Mot don
manh cé thé gay co that co va dau dang ké.

* Chong lai ké tdn c6ng to 16n hon: Mét ci da vira gay dau. Mot ca
d4 manh sé& gay dau dang ké.

C6 thé dung cu d4 dap hoac da ngén chan.
GAN ACHILLES. 57.

Soi gan dai chay tir co bdp chan téi xwong g6t chan néi ré va nhay
cam nhat & phan tén cung dudi.



e D06i tht ngang strc: Mot ¢t dé vira gay dau. Mot ci dd manh sé gay
dau dang ké v6i kha nang tén thuong gan.

» Choéng lai ngudi nhé hon: Mot don vira gay dau dang ké. Mot don
manh cé thé gay thuong tich dau dén cho gan hoac lam dut gan.

e Chong lai ké tdn cong to 16n hon: Mot cu da vira hoi dau. Mot ca
dd manh gay dau déng ké.

Cu d4 bang canh giay 1a ki thuat hiéu qua nhat. Ciing cé thé dung ci

da dap.




Phu luc: Xac dinh muc tiéu

PHU LUC

XAC PINH MUC TIEU

Tuy theo mua, thoi tiét va ki€u trang phuc, cé nhitng ving muc tiéu
phéan nao duoc bao vé, cé nhitng ving muc tiéu dwoc quan do che kin
hoan toan, va cé nhitng vung nhiéu khad ndng van 16 ra bat ké mac
loai trang phuc nao.

58. Hinh nay minh hoa déac tinh 16 ra / che kin cta trang phuc thuong
ngay.

Pau 16 ra, cling nhu c8, c6 tay va ban tay. Péi giay thuong ngay dé 16
mat c4 chan va mu ban chén.

Céac vung muc tiéu khac sé phai duwoc uwéc luong gan dang. Vi ly do
nay, nhimg di€m muc tiéu doi hoéi dé chinh xéac tuyét déi dé danh
trang la khong thuc dung cho tw vé co ban véi hau hét moi nguoi
trong hau hét tinh huéng. Nhitng vung muc tiéu thuc dung cho ty vé
c6 thé bi danh tring ngay ca khi bi quan &o che.

Pé danh vao trung tdm than kinh cang tay, hdy nham hoi thap dudi
cui chd; khép cui ché nhin ré khi méc quan 4o nhe.

bau g6i, mot muc tiéu tuyét voi cho tw vé trong nhiing cudc tdn cong
nghiém trong, c6 thé bi ddnh tring véi dé chinh xéc hop 1y ngay ca
khi bi che. Ong chan cé thé bi danh & bat ky diém nao tir dau géi téi
mat cé chén.

Véi ki€u trang phuc nay, ving ddm réi than kinh mat troi cé thé duoc
xac dinh khong kh6. Mot don gidng hoi thap dwéi muc tiéu hiéu qua
hon mot don gidng qua cao.



Véi quan 4o day hon, khan quang, c6 4o hay 4o len cé thé bao vé c6,
loai bé mat bén c6 nhw mét muc tiéu kha dung, nhung miii hdu nhw
luén 16 ra.

Ong chan cé thé bi ddnh xuyén qua quan 4o kha day; ing cao c6 sé
loai bd 6ng chan nhw mét muc tiéu. Gidy day hodc cao c6 sé bao vé
mat c4 chan va mu ban chén.

Truéc mot cudc tdn céng hung bao, de doa tinh mang, c6 hong va
mat thuong la nhitng viing muc tiéu kha dung. Néu ké tdn céng deo
kinh, c6 thé danh vang kinh nhw mdét phan ctia hanh dong tu vé.
Nhing nguoi deo kinh thuong xuyén bi suy giam kha ndng va méat
phuong huéng khi mat kinh.



Tu vé: Trung tdm than kinh va huyét dao - Bruce Tegner - Ban dich Viét nglr

59. Tir phia bén, nhitng muc tiéu cé thé kha dung 1a dau va cé, cang
tay, dau goi va méat ca chan.
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60. Tir phia sau, mat bén c6 cé thé 14 muc tiéu trir khi dwoc quan 4o
day bado vé. Mat sau dau géi la muc tiéu toét nhat va dé ti€ép cin nhat
tlr géc nay. D& thay nhiing nép nhan va nép gap cho biét noi dau goi
gap lai.

NHUNG VUNG MUC TIEU "TOT NHAT"

Khong c¢6 muc tiéu "tot nhat" theo nghia tuyét d6i. C6 nhiing muc
tiéu tot nhat khdc nhau cho nhiing tinh huéng khéc nhau. Diéu cé
thé 1a vung muc tiéu tét trong trudng hop nay c6 thé khéng thuc
dung, kh6ng thé hoac khong thich hop trong truong hop khéac.

Sé la thuc dung néu d& gat hoac danh vao canh tay dé dap lai dong
téc v6i téi nhw &nh 61, nhung ré rang khong thich hop véi tinh huéng
minh hoa & anh 62.

Hanh dong ty vé dé dap lai mdi de doa tdn céng & &nh 63 sé& khong
thé thuc hién trong tinh huéng & dnh 64.



Tu vé: Trung tdm than kinh va huyét dao - Bruce Tegner - Ban dich Viét nglr

M6t muc tiéu nguy co tén thuwong cao nhw mat sé khong phai muc
tiéu tot nhat cho mot hanh déng xtc pham nhe, nhung né sé la muc
tiéu tét nhat trong mot tinh hudng de doa tinh mang.

Tw vé cé dao dirc bao gom viéc dédnh gid mirc d6 nguy hi€m va chon

chién thuat thich hop dé xt Iy né ma khéng dung dén bao luc khong
can thiét.
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Bai tap chinh xac va toc do
CAC BAI TAP CHINH XAC VA TOC PO

Nhing tinh huéng tdn céng phd bién nhat lién quan dén mot nguoi
nho tw vé trudc ké tan cong to 1én hon hodc manh hon. Vi ly do nay
ban khong thé trong cay vao nhiing don manh, trir khi ban danh rat
nhiéu thoi gian hudn luyén va tap luyén dé€ phat trién lyc.

Vé6i hau hét moi nguoi, thuc t€ va hop ly hon la hoc cach dwa ra
nhiing phdn Gng thich hop, kip thoi truéc méi de doa tdn codng, va
hoc nhiing muc tiéu thich hop cho cac don tay va don chan thuyc hién
v6i d6 chinh xéc va téc d6 hop ly.

Hé&y nhin vao muc tiéu. Du diéu nay c6 vé la 10i khuyén thira, né rat
quan trong. Hau hét ching ta thuong nhin vao vat thé ma khong tap
trung. Can né luc cé y thitc dé gilr mat trén muc tiéu.

Héay tap bang céch nhin vao céc vat thé dé ghi nhan day dua hinh
dang, mau sac, bé mat va khéi lwong cua ching. Néu ban tép trung
vao hanh vi nhin, né sé giup ban phét trién doé chinh xac khi ddnh
tring muc tiéu.

DANH TRUNG MOT VAT NHO DI PONG

D€ ty tao mot dung cu tap luyén hitu ich va ré tién, hay treo mot qua
béng c6 thé dung dua tw do va cé thé nang 1én ha xuéng téi tdm mat
va tam dau goi.

béy la muc tiéu nho hon so véi muc tiéu ban thuwong danh trong mot
tinh huéng tw v&. Néu ban phat trién duwoc kha ndng vira phai trong
viéc danh tring qua bong dang dung dua, ban sé cé kj nang da dung
dé danh tring moét muc tiéu tw vé.

65, 66. Gilt mat trén qua béng. Tap danh né bang moét loat don tay
lién ti€p. Khong danh bang luc; dung mot ci cham nhanh va nhe.



Néu ban dédnh qua manh, qua béng sé dung dua dit doi.

Tap céc don tay khéc nhau. Tap danh bang tay phai va tay trai. Tap
dé tang s6 1an ban c6 thé danh tring muc tiéu bang mot loat don tay
lién tiép. Luc dau ban c6 thé chi danh tring muc tiéu vai 1an ma
khong truot. Khi ban cé thé danh tring qua béng bang bén don lién
ti€p trd 1én ma khong truot, ban da phét trién dugc ky nang day du
va du dung.

Héay dé mat di theo qua boéng thay vi c6 dudi theo né bang tay.



67. V6i qua bdng treo & tam dau g6i, tap da vao muc tiéu bang cac
don chan khéc nhau. P4 bang chan phai va chan tréi. TAp dénh tring
muc tiéu bang nhitng ct d4 nhe va chinh xac. Néu ban da qua manh,
qua béng sé dung dua quéa xa.

Hay dé€ mat di theo quéd béng va doéi chan ban sé hoc duoc céch tiép
xuc voi muc tiéu.

Mot céch khéac dé tap danh trung mot muc tiéu di dong la cung mot
ngudi ban ném moét quéa béng bai bién nhd.

Khi tdp cédc phan Ung truéc don tdn coéng tlr phia sau, diéu quan
trong la nhin vao vung muc tiéu. Quay lung vao qua bdéng treo va tép
nhitng don tay xoay-nguoi-khi-danh. Tap nhiing don chan
xoay-nguoi-va-da.



68




69

BAO PAM PANH TOAN LUC

68, 69. C6 thé tap nhitng don danh toan luc véi mot nguoi ban gitr
mot bao dam. Chiéc bao tdp trong anh dwoc tu tao bang cach nhoi
gidy bdo vun vao mot tui dung doé giat.

Pénh vao bao bang nhiing don tay tir nhiéu géc khéc nhau. Quay
lung vao muc tiéu va tap nhitng don tay va don chan
xoay-nguoi-khi-dénh.






GAY TAP PANH

70, 71. Ban cé thé ty tao moét dung cu tap bang cach boc dau mot

cén chdi hoac mot thanh gbé dai bang x6p hoac khadn vai. C6 dinh
phan boc bang bang dinh. P an toan, khong dung dinh ghim hay
kep kim loai. Cay gay cé boc cé thé dung dé€ tap nhimng don tay va
don chén tung hét luc.



Tu vé: Trung tdm than kinh va huyét dao - Bruce Tegner - Ban dich Viét nglr

GAY VONG Hoop sTiCK

72. Mot dung cu tap tu tao khac cé thé lam bang cach c6 dinh mot
vong day kim loai dwong kinh khoang sdu inch vao dau mot thanh goé
hoac cén chdi. Khéng dé dau day kim loai nhon 16 ra.

Khi nguoi ban tap di chuyén chiéc vong — lic ddu chdm — hay tap
nham nhimmg don tay vao tdm cua muc tiéu dang di chuyén. Khi phan
Umg cua ban tré nén nhanh va chinh xéc hon, c6 thé di chuyén chiéc
vong tap nhanh hon.

GHI NHO CAC VUNG MUC TIEU MEMORIZE TARGET AREAS

86



Dé chuén bi cho nhiing truong hop ban cé thé khéng nhin ré muc
tiéu, ban nén tap ghi cdc ving muc tiéu vao tam tri nhw nhiing twong
quan khoéng gian.

Céc cudc tan coéng cé6 kha nang xdy ra & noi t6i hon la noi cé anh
sang. O nhitng vung t6i hodc ram, khéng thé cé duwoc hinh anh thi
giac sac nét.

Sau day la mot s6 quy trinh tdp dé ghi nhé cédc vung muc tiéu trén co
thé.

73, 74. Nhin vao diém muc tiéu rdéi quay di khoéi n6. C6 danh tring
muc tiéu ma khong nhin vao né. Cdm nhén khéng gian khéc nhau
déang ké gitta cac cad nhan; lic ddu ban c6 thé thdy cdm nhén vé vi tri
muc tiéu bi bop méo nhiéu khi ban khéng nhin vao né. Tap luyén vira
phai sé cai thién kha ndng danh tring muc tiéu cua ban.



75. banh ddu mot cay cit hoac cay gay vdi cdc vung muc tiéu cao va
thap & khodng tdm dau g6i va tdm cd. Tap nhitng don tay va don
chan déng thoi nham vao dung cdc muc tiéu duwoc danh ddu trén cay



gay.

76, 77. Tap phan Uing véi nhitng tin hiéu khong phai thi gidc. Tap bit
mat khéng tuwong Ung véi bat ky cudc tdn céng cu thé nao; do6 1a mot
quy trinh tap dé€ phan Umg véi tin hiéu &m thanh. Tin hiéu "tdn cong"
duwoc dwa ra bang cach bung ngén tay. Khi ban nghe thdy &m thanh,
hay mé phong mét don nhdm vao ngudén phét ra 4&m thanh.



Tuw thé chién dau: vi sao va khi nao

TU THE CHIEN PAU: Vi SAO VA KHI NAO

Trong hau hét truong hop, céc tw thé chién ddu khéng thuc dung
hoac khong thé thyc hién cho tu vé.

78. Tw thé quyén Anh tiéu chuén, v6i nhiéu bién thé, tao thé phong
tht cho phén thén trén nhung phan than dwédi khong duoc bao vé.

Tw thé nay kha thich hop cho mén thé thao quyén Anh. Mén nay
duoc choi theo luat cdm va phat viéc danh dwdi dai. Do d6é khéng can
thiét phai phong thu trudc nhitng don thap.

Céac thuat ngir "don thap" va "danh dudi dai" bat ngudn tir mén thé
thao quyén Anh va ngu y nhitng chién thuét khéng céng bang va phi
thé thao. Péi voi tw vé — von khéng phdi modt mén thé thao va khéng
c6 ludt 1&6 — nhiing don thap va danh dwéi dai, vi du da vao dau géi
hodc 6ng chén, la nhitng chién thuét hiéu qud, thuc dung va thich
hop cho mot nguoi nho tw vé trwde ké tan cong to 16m.



TU THE PAU VAT

79. Khi dau vat duoc choi nhuw mot mon thé thao, luat cdm dung don
tay hodc don chan. Céc ky thuét chi giéi han & vat va quat ngd nham
4p dung mot thé gilr ghi diém. Vi nhiimg luat nay, khong can thiét
phai dung thé phong thl truéc cac don vao co thé.

Tw thé mé cta do6 vat thich hop véi hoat dong nay.

Nhung vi tinh mé, khong dugc bdo vé cta nd, tw thé nay khdong phu
hop cho tu vé.

Tro ddu véat nhai lai thuong thay trén truyén hinh khéng phai la dau
vat nhu duoc choi trong céc cudc thi dai hoc, quéc gia hay thé gidi;
dé 14 mot man trinh dién d€ mua vui cho ngudi xem.



TU THE THI PAU JUDO

80. Du trong qué khi judo dwgc day nhw mét phwong phap tw ve,
ngay nay né da cé vi tri dung dén 1a mot mon thé thao; né 1a mot noi
dung trong Thé van hoi. Giéng nhw dau vét, judo dugc choi theo lubt
cdm va phat céc don tay hodc don chan hay bat ky chién thuit nao
nham lam dau d6i tha.

V6 si judo khéng dung tw thé chién dau vi khong can phong thu
trude kha nang bi danh.

Nhitng nguoi thi ddu trong mét tran judo & tw thé ti€p xic gan, nam
vai ctia b6 dong phuc nhw anh cho thay.



CAC TU THE KARATE

C6 nhiéu tw thé khiac nhau dwoc day trong cdc moén phéai karate.
Trong karate truyén théng, cac tw thé la mét phan quan trong cua
huén luyén va tap luyén. Véi thi ddu va giai ddu (muc tiéu cta phan
16n huén luyén karate), cac tw thé la thich hop. Theo quan diém cua
t0i, céc tw thé karate c6 nhiing han ché c¢6 hiru doi véi ty vé.

Tw vé khéng phai mot tro choi. Muc dich cua viéc dung tw vé khong
phdi d€ thdng mot diém ma dé tranh trd thanh nan nhan cla ké tan
cong. Néu cé thé dat duoc muc tiéu dé ma khéng phai danh nhau, thi
cang tot.

C6 nhiéu truonmg hop bi de doa tdn cong c6 thé dugce xtr Iy va quan ly
ma khéng can bat ky hanh dong thé chat nao — kiém soat bang 10i
noéi va hanh vi quyét doan cé thé la kha thi.



Viéc vao tu thé chién ddu loai bo kha ndng déi phd vé6i sy thu dich
théng qua thuong lwong hoac thuyét phuc. Chuyén tir khong hanh
dong thé chat sang hanh dong thé chat thi du dé, néu can, nhung rat
khé riat lui khéi hanh dong thé chat mét khi né da bat dau.

Viéc vao tuw thé chién ddu la moét tin hiéu rang ban da san sang déi
dau thé chat, rang ban dang thach thic ké thu dich, va hanh vi vao
tw thé d6 dé khoi mao hon la ngan ngtra.

Trong nhiing tinh huéng bat ngd, nhw bi tdn céng tlr phia sau, khong
thé vao tw thé chién dau. Cé thé khdéng cé thoi gian dé vao tu thé
chién dau truéc moét cudc tdn céng di chuyén nhanh.

Trong nhiing tinh huéng ma déi dau thé chat 1a diéu cé thé nhung
khoéng chac chéan, t6i tng hé mét tw thé phong bi thay vi tw thé chién
dau. Tu thé phong bi la bat ky vi tri trong tw nhién nao véi hai tay dat
phia truéc (san sang déanh, néu can) nhung khéng nam lai, va véi thé
dtng vitng chdc cho phép ban dich chuyén trong luong co thé dé da
hoac dé chay!




81. bay la tw thé con meo duwoc wa chudng trong mot s6 mon phai
karate. N6 vén la mot tw thé tdn céng trong thi dau thé thao.

82. Tw thé ky ma, duwoc nhiéu mén phdi karate rat wa chudng, la mét
vi tri manh va viimg chac. P6 1a mét tw thé phong thu tét trong thi
ddu thé thao.

83. Day la moét tu thé karate duoc bién ddi, dwa ra phong thl cao va
thap, cho phép dich chuyén nhanh trong luong co thé va di chuyén
chén dé dang.

Néu khéng thé tranh déi dau thé chat, va c6 thoi gian, va c6 vé thich
hop dé€ lam vay, mot tu thé karate duwoc bién d6i nhw tw thé nay sé
thuc dung hon ca tu thé con méo 1an tw thé ky méa. Hoac ban cé thé
vao tu thé quyén Anh, vén cé loi thé che gidu phong cich hanh dong
tw vé cua ban.



Muc tiéu tinh diém trong thé thao déi
khang

MUC TIEU TiNH PIEM TRONG CAC MON DPOI
KHANG

Nhiing khac biét chinh giita cac tran dau thé thao va tw vé la: Trong
cudc thi hoac giai ddu, cdc ddu thu tranh diém. Ho thuong cé ky
nang va kich thuwdc xap xi ngang nhau. Ho d& ty nguyén chon lam d6i
tht trong mot tro choi ¢é luat 1é ma moi nguoi tham gia phai tuan
theo.

Du céc d&u thi trong mot trédn dau thé thao cé thé bi thuwong hay tén
thwong, d6 khong phai muc tiéu chinh cia hidu hét mén déi khéng.
Ngay ca trong quyén Anh, mot tran dau cé thé duoc thang bang cach
thé hién kj thuat, phong céch va tinh than vuot tréi — ma khong lam
dau déi thu.

Trong cac moén déi khéng, ban cé thé biét ai thang ai thua bang cach
nhin bang diém.

Céc muc tiéu tinh di€m trong mén do6i khang khéng nhat thiét phai
1a nhitng muc tiéu thuc dung cho tw vé. Ching c6 thé mang tinh biéu
tuwong cho cidc muc tiéu trén co thé trong chién tranh gidp 14 ca,
nhung nay d& duoc diéu chinh cho thé thao hién dai.

Trong mén dau kiém nhw hién nay, cdc muc tiéu ghi diém duoc
cham, khong phai chém. Vi luat 18, trang phuc bdo hd va muc tiéu
cua hoat dong, khéng ai bi giét trong mot tran dau kiém.

Kendo la m6t vi du tuyét voi vé mot ki nang chién dau cd dién Nhéat
Ban da tién héa thanh mdét mon thé thao hién dai. Giéng dau kiém,
kendo dua trén dau kiém chién tréan cé xwa. Ngay nay, mot ciy gay
dac biét lam tlr tre ché (shinai) dugc dung dé dai dién cho thanh
kiém.



Céc ddu thu dung trang phuc va dung cu bdo hd. Luat thi ddu kendo
loai bd hiéu qua kha néng bi thuong.

Nhitng v6 si kendo diéu luyén trong gidi ddu rat hap dan dé xem.
Nhung nhiing nguoi tham gia dang tdn hwoéng niém vui cta hoat
dong thé chat va sy hoi hop clia thi ddu ma khéng gay bao luc 1én
nhau va khéng chiu rai ro cao bi thwong ndng do tai nan.

Céc vung muc tiéu cta kendo la trén dau, vao c6 hong, mat bén than
hodc dau, va trén cé tay. Nhitng ving nay dai dién cho nhitng nhét
chém chi t& vao cac muc tiéu dé tén thuwong trén co thé. Nhung vi
mot cay shinai dugc dung dé€ dai dién cho thanh kiém va dung cu bao
ho che dau, c6, that lung va c6 tay, cac dau thu khong lam dau nhau.
Nhu vy, mot k§ nang chién tranh cé xwa da dwoc bién déi hoan toan
dé dap Umg yéu cau cla thé thao hién dai. Ky thuét, ky ludt than thé
va phong céch duwoc thé hién trong céc tran kendo ma khéng cé rui
ro gay hai cho nguoi tham gia.

CAC MON PHAI KARATE

Karate thuong duoc dung nhw mot thuit nglr chung cho nhiéu mén
phéi va phan nhanh clia cdc phuong phép dénh tay va chan chau A.
C6 hang chuc mén phdi karate Nhat Ban. Trong cdc mén phai Trung
Qudc ¢é Thi€u Lam ty quyén, bat quai, kung fu (gung fu). Cac mén
phai Triéu Tién géom taekwondo va hapkido.

Du tdt ca cdc mon phdi va phwong phép karate déu dung don tay va
don chan lam ky thuat chinh, cé sy da dang dang ké giita chiing vé
cach hudn luyén, vé viéc chon céc ky thuét wa thich, vé mic nhan
manh vao don tay hay don chén, va vé viéc st dung céc bai quy dinh
san (diéu mua, kata) lam quy trinh tap luyén.

M6t s6 mén phai karate khong bao gém huan luyén thi ddu. O nhitng
moén phéi khéng chuén bi cho céc tran thi dau, viéc tdp mot minh va
trinh dién céc bai quy dinh mo6t nguoi va hai nguoi tao thanh phuong
phép huén luyén.

Trong mot s6 mén phéi karate cé cudc thi gém trinh dién don céc bai
quy dinh dé€ thé hién kha nang ky thuét va kj nang chinh quy cta



hoc vién.

C6 nhiing mo6n phéi karate khac trong d6 céc tran thi ddu dwoc dung
lam phuong phéap chinh dé€ phat trién ki nang va trong dé chuong
trinh huédn luyén chi nhdm vao viéc chuén bi tham gia giai dau.

C6 rat nhiéu quy tac va diéu 1& khac nhau gitta cdc nhém karate da
dang. Nhu dung véi cdc moén thé thao canh tranh khéc, cé mot s6
hiép hoi, khong hiép héi nao cong nhén tinh chinh danh cta cac hiép
hoi kia. Nha vo dich cua mét hiép hoi karate khong duwgc céc hiép hoi
khéc c6ng nhén la vo dich. Muc tiéu cua cdc nhém ciing khéac biét
rong rai. C6 moét phe dang hwéng t6i nhitng trédn dadu nguy hiém,
thién vé khan gia, giat gan, khai thac. Cac nhém khéc dang hudéng
t6i viéc karate duwoc chdp nhan nhuw mot mén thé thao hién dai hudéng
téi strc khoe, phéat trién thé chat va an lac thé chat clla nguoi tham
gia.

PIEM THI PAU KARATE

Céac vung muc tiéu ghi diém karate c6 truyén, kiéu cii 1a nhiing ving
co thé nguy hiém nhat, nguy co tén thuwong cao nhat. Nhimmg muc
tiéu nay phan dnh muc tiéu ban dau cua karate la chién diu giap 1a
ca, cling nhw cic vung muc tiéu dung trong diu ki€m va céc tran
kendo. Nhung trong karate khong cé du bién phap bdo vé trudc
thuwong tich nghiém trong do tai nan.

Céc muc tiéu ghi di€ém thi ddu trong karate gém dau, c6 hong va
than gitra. Mot s6 mén phéi karate cho phép dung vung than va ben
lam muc tiéu.

M6t s6 cudc thi karate cho diém v6i nhitng don khéng bi chan, dén
rat gan muc tiéu nhung khong cham vao. Luit khong ti€p xuc duogc
cho 1a dé ngan thuong tich. M6t s cudc thi karate cho phép don tiép
xtic nhung budc cdc diau thu deo gang bao hd. Nhung trong ca hai
truong hop — khoéng tiép xtc hay ti€p xic — cac don déu duoc gidng
vao nhiing muc tiéu co thé khéng duoc bao vé, cuc ky dé tén thuong.
Tiép xdc do tai nan hay c¢6 y déu nghia la nguy co cao bi thuwong
nang.



KARATE HIEN DAI HOA

Néu karate muén trd thanh mot mén thé thao hién dai theo céch
kendo va judo da tré thanh thé thao hién dai, thi phai cé sy thay déi
trong luét thi ddu. Dung cu bdo h6 ma céc dau tha deo dé té ra cong
kénh; né can tré sy di chuyén ty do va linh hoat. R6 rang, chinh céc
vung muc tiéu trén co thé la thir nén va c6 thé thay dai.

Can k¥ nang ngang bang dé cham hoac danh tring nhiing ving muc
tiéu it nguy co tén thuwong — nhw canh tay trén, lung trén hay vai —
cling nhw dé€ ghi diém bdng cdch nham vao nhiing ving dé tén
thwong hién duoc cho phép trong thi ddu karate. Dudi luat hién
hanh, ti€p xic do tai nan 1 nguy hiém. Thay d&i luat sé cai thién
karate bang céch gidm rui ro khoéng can thiét ma khéng anh huéng
dén niém vui va sy hoi hép cua thi dau doi véi nguoi tham gia.

Trong thi ddu khéng tiép xiic, diém duoc cho vdi nhitng don gidng rdt gdn
viing muc tiéu, néu don dé khéng bi mét dong tdc chdn déi pho. Pdy sé la mot
diém ré rang.



Tu vé: Trung tdm than kinh va huyét dao - Bruce Tegner - Ban dich Viét nglr

Nhung tiép xtc do tai nan thuong xdy ra vi ¢6 khd ndang déi thu dang di
chuyén vao don ddnh . . .



hodc vi cdc ddu thi cé thé khéng cé ky ndng cao cdn thiét dé€ kiém sodt hoan
hdo cdc don ctia minh.



Tu vé: Trung tdm than kinh va huyét dao - Bruce Tegner - Ban dich Viét nglr

Khi cdc viing muc tiéu la nhitng ché nguy co tén thuong cao, nhw mdt, viéc
thiéu kiém sodt hoan hdo khi gidng nhiing don gdn, khéng tiép xiic



Tu vé: Trung tdm than kinh va huyét dao - Bruce Tegner - Ban dich Viét nglr

ddn dén nhiing don tiép xiic manh vao nhiing phdn dé tén thuong nhdt ctia co
thé. Tiép xtic do tai nan la nguy hiém.
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Tiép xtic do tai nan vao mét muc tiéu it nguy co tén thuong sé gidm khd ndng
thuong tich & mitc ddng ké. Néu cé tiép xtic manh, né sé khéng gdy hdu quad
thuong tich nghiém trong, khéng héi phuc.



Tu vé: Trung tdm than kinh va huyét dao - Bruce Tegner - Ban dich Viét nglr

Thay vi gidng mét cu dd vao viing ben . . .



c6 thé thay thé dui trén lam muc tiéu cho cdc ky thudt ghi diém. Sé khéng
gidm ky ndng doi héi, nhung khad ndang gdy dau tét dé va khéng can thiét sé it
hon nhiéu.




P4 vao vung than va 14 lach dat cdc dadu thu vao nguy hi€m tot do
ctia nhitng don nguy hiém....

cting nhw dd vao dau nhw mét chién thudt thi ddu.

Khi céc tran karate duoc t6 chitc d€ mua vui cho khén gia, sttc hap
dan duy nhat 1a 10i hita vé nhiing gidy phut nguy hiém giat gan.
Nhitng v si karate c6 tién thudng dat cuoc cé thé san long choi tro
dé, nhung céc gido vién thé duc sé khong khuyén khich karate duoc
choi nhu mét man trinh dién cho mét ddm déng khat mau.

Nhiimg v si karate rat diéu luyén khong thuwong mac nhimg sai lam
dan dén thuong tich nghiém trong. Nhung phan 16n nguoi tap karate
khong diéu luyén cao. Bang cach thong qua luat méi d€ dam bao an
toan cho tat cd cac dau thu, thi ddu karate cé thé dwoc 1dm cho hoan
toan phu hop véi muc tiéu clia cdc chuwong trinh gido duc thé chat va
giai tri vi thé thao, thé luc va stc khoe.



Nhiing luat cu thé cho bat ky cudc thi nao do nhém bao tro dat ra.
Khong c¢6 gi ngdn bat ky treong hoc hay cdu lac bd nao théng qua
ngay nhitng luét thi ddu karate hudng téi strc khde va an toan.

Néu cdnh tay trén duoc chon lam diém muc tiéu cho gidi ddu, mén karate sé
tré nén an toan hon nhiéu.



Tu vé: Trung tdm than kinh va huyét dao - Bruce Tegner - Ban dich Viét nglr

Bang giai phau
Anatomy Plates

PAU 1D

A — Xuong tran

B — Xoang tran C — Xuong mii

D — Sun mii E — Xuong méng

F — Nap thanh quan G — Sun giap

H — Khi quan | — D6t séng c6 th nhat (atlas)
] — D6t séng ¢ thd hai (axis) K — Xuong chdm
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Tu vé: Trung tdm than kinh va huyét dao - Bruce Tegner - Ban dich Viét nglr

FRONT VIEW

A — WINDPIPE £ - LUNGS

8- CAROTID ARTERY F - LIVER

€~ JUGULAR VEIN G~ KIDNEYS
D~ HEART H— INTESTINES

BACK VIEW A — KIDNEYS 8 SPLEEN

CAU TRUC XUONG |/ CO SKELETAL/MUSCULAR STRUCTURE

A — Co Uc don chiim B — Co thang

C — Xuong don D — Xuong Uc

E — Xuong canh tay F — Khép cui cho

G — Xuong tru H — Xuong quay

| — Vung chéu ] — Xuong cé tay

K — Xuong ban tay L — Xuong dui

M — Khép dau g6i N — Xuong banh che
O — Co bung chan P — Xuong chay

Q — Xuang mac R — Xuong ¢6 chan

S — Xuong ban chan



GAN, DAY CHANG VA KHOP

Mot loai khéac cua chién ddu gidp 14 ca la loai hoat dong theo nguyén
ly dudi qua mirc — bé, van (va doi khi danh vao) cac khép dé budc
chung vuot qua bién dd van dong binh thuwong. Hau qua ctia dudi qua
mitc tir dau vira dén dau tot d6, va bao gom kha néng trat khép, gidn
hoac rach gan hay day chang, va tdch mo lién két.

Nhuw véi bat ky don hay chién thuat ndo, két qua sé thay dé6i theo
hoan canh — luc ctia hanh dong, twong quan kich thuéc cua céac ca
nhan va khép cu thé dang bi dudi qua mitc.

Céc ki thuét aikido chu yéu la dudi qua muc cdc khép c6 tay, cui chod
va vai. Khi nhiing nguoi tap aikido cung luyén véi nhau, nguoi ban
tap "phong thu" sé di theo hanh ddng hoac lan theo né dé tranh dau
hay thuong tich.



Tuy nhién, néu ky thuét aikido trong anh A dwgc moét nguoi rat diéu
luyén ap dung manh mé 1én mét nguoi khong di theo hanh dong ma
thay vao dé chéng lai né, thi sw két hop cta &p luc manh 1én khép cui
chd va mot ¢t van cé tay dit khodt cé thé lam trat cui chd hoac bong
gén cé tay, hoac ca hai.

Kha nang ap dung loai ky thudt nay v6i mirc d6 chinh xéac va tdoc do
dé lam né hiéu qua chi c6 thé dat duoc qua nhiéu ndm huén luyén va
tap luyén, va chi cé thé duy tri bang tap luyén lién tuc.



Tu vé: Trung tdm than kinh va huyét dao - Bruce Tegner - Ban dich Viét nglr

Nhiéu phuong phép tw vé chau A c6 dién, kiéu cii, truyén théng bao
gém (thuc ra, van con bao géom!) nhitng chién thuat nhw anh B. P&
c6 thé 4p dung t6 hop van cé tay / danh cénh tay nay chéng lai mot
ké tan céng to 16n, nguoi nhoé sé phai c6 mic ki nang cao dac biét.

Nhung khéng phai tat ca cac ky thuat dudi qua mirc déu kho hoc va
khé dung nhw nhiing ky thuét trong dnh A & B. C6 mot s6 ing dung
don gian cta dudi qua mic. Cu da vao dau goi, da ban & phan trude
cuia sach nay, la mot vi du.



M6t vi du khac la dong tdc bé ngdn tay dé dung va hiéu qua trong
anh C. Véi twong déi it né Iuc, mot ngoén tay cé thé bi dudi qué mikc
dé gay dau va tao diéu kién thoat ra.



Tu vé: Trung tdm than kinh va huyét dao - Bruce Tegner - Ban dich Viét ngir

V6i nguoi dan thuong, nhitng ky thudt khéng ché va kiém ché nhw
trong anh D it lién quan. Véi hudn luyén dung va day du, cac chuyén
gia trong thuc thi phép luat va coéng viéc lién quan cé thé dung
ching hiéu qua.
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