NHOM KY THUAT DI CHUYEN KHONG BONG (TT)

Qua trinh phéi hop tan coéng hodc phong thu trong thi dau doi hoi
cac dau thu biét cach van dung linh hoat va c¢6 chu dich cac ky thuat di
chuyén khong bong. Trong d6, hai nhém k¥ thuat chay va nhay rat da
dang, bién hoa va giir vai tro then chdt trong khau phdi hop dong doi va
1a co s dé phat huy t6i da wu thé mot s6 ki thuat van dung khi c6 bong
nhu ném rd, chuyén bit bong, dan bong.
3. Ky thuiat dirng
+ Dirng nhanh bang 2 buwéc:
Chay nhanh phéi hop dirg nhanh 1a mét trong nhitg phwong phép thoat
su deo bam cta ngudi phong thu rat hiéu qua. Khi ngudi tan cong di
chuyén nhanh rdi ding dot ngot s& khién nguodi deo bam bi bat ngd va
chay 16 thém 1, 2 bude, tan dung thoi diém nay ngudi tin cong c6 thé ddi
hudng chay hodc nhan bong tir déng doi chuyén dén ngay sau do.
Khi dang chay nhanh thuc hién dirng nhanh theo 2 budc:
- Hinh thanh chan try: chi dong cham dat bﬁng g6t cua chan sau viura
chuyén 18n trude trong khi chay, khi got chan vira cham dét phdi hop hoi
khuyu gbi truéc dé hodn xung dong thoi ngd ngudi vé sau dé giit trong
tam.
- Xoay nguoi triét tiéu da chay: dung got chan lam tru dé tiép tuc xoay
ban chan va than nguoi vé hudng canh ngoai ban chan dong thoi tin dung
da xoay dé chuyén chan sau ra trudc chong thang vé huéng dang chay
toi.
Sau khi thyc hién 2 budc trén ngudi chay sé trong tu thé chan trudce thang,
chan sau khuyu, triét ti€u da chay toi béng cach tan dung suc miét ciia ma
trong ban chan trudc xudng dat (chan chdng) phdi hop véi don trong tim

vé chén sau (chan try).



+ Nhdy dirng: thuong ap dung khi dang chay véi toc do vira phai véi muc
dich chinh 13 gitp cac dau tha bat bong trén khong sau d6 tiép dat nhung
chua hinh thanh chan tru.

Cach thuc hién:

- Budc 1: phéi hop luc dap dat cua ban chan trude voi da dé ling cua
chén sau ra trudc dé bat 1én khong bat bong.

- Budc 2: roi xudng tiép dat bang hai chan cung lac dong thoi hoi khuyu

déu 2 gbi dé giam xung va ha thip trong tam.



