Tap chi KHOA HOC

DAO TAO VA HUAN LUYEN THE THAO - SO 1/2020

BAI TAP NHOM CO BUNG

Pham Tuén Diing*

S& hiru than hinh hoan hao va ran chic ludn la muc tiéu cla ngudi tap thé thao hudng dén. bé
¢ duoc thanh qua, doi hdi ban phai luyén tap thé hinh co ké& hoach va lich trinh cu thé. Nhung ciing
c6 doi ltc ban s& cam thay “mét hirng” va chan nan.

Khong it ban khi tap thé luc, dac biét nhém co bung lau ngay sé sinh ra cam giac nham chan, vo vi,
tham chi con dan dén tinh trang tdn hao strc khoé, chai li co’ bap va mét thai gian.

Do cling 13 1y do vi sao bai viét nay hwéng dan dén ban nhém bai tap co bung dudi day dé giup tinh
than "déi gié" ma van mang lai hiéu qua.

/1. Nang than I&n cao tir tw thé ndm ngira co gbi cao gap than N
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Hwéng dan thwe hién:

1. Tw thé chuan bi: Nam nglra trén mat dat, hai chan khép, nang dui vudéng goéc véi céng
chan, cang chan dan chéo song song mat dat, ban chan dudi ty nhién. Hai tay dudi thang trén
d4u, céng tay dan chéo.

2.Thuc hién: Dung lwc co bung kéo gap than trén vé phia trwdc, nang ba vai 1én khai mat
d4t. Hai cang tay dan chéo danh tay vé&i qua dau gbi trai. T tir ha xudng tw thé bat dau 13p lai
danh tay v&i qua dau gbi phai (gap I&n thé ra, nam xudng hit vao).
\_ 3. Khéi lwvgng thwe hién bai tap: Lap lai ddéng tac 3x(20-30).
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7/~ 2. Nang than lén cao tr tww thé nam ngira

Hwéng dan thwe hién:

1. Tw thé chuén bi: Ndm nglra trén mét dat, hai chan rong bang vai, nang dui co cang chan,
ban chan chéng trén san. Hai tay trwéc dudi thang.

2.Thye hién: Dung lwc co bung kéo gap than trén vé phia trwéc, nang ba vai lén khéi mat dat
10-20cm. Hai tay trwéc dudi thdng. T tir ha xubng tw thé bat dau 13p lai lién tuc theo nhip (gap
l&n thé ra, ndm xudng hit vao).
\_ 3. Khéi lwong thuc hién bai tap: Lap lai dong tac 3x(20-30). )
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/3. Duy tri tw thé chéng nghiéng trén khuy tay va hai chan

Hwéng dan thwe hién:

1. Tw thé chuan bi: Nam nghiéng phai, tay phai
chéng céng tay xuéng san, hai chan dudi thang,
khép sat ti san. Tay trai chdng hong.

. 2.Thuc hién: Khéng ché than nguoi thdng
khong cham dat, (thé déu).

3. Khéi lwong thwe hién bai tap: Lap lai dong
tac 3x(45”- 60”). J
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(4. Ngdi gap bung xoay co déi chan )

Hwéng dan thye hién:
1. Tw thé chuan bi: Ngdi trén mat dat lwng nga sau, hai chan khép, dau gbi, ban chan dubi tw
nhién ty san. Hai cang tay gap, ban tay d& sau gay.
2.Thye hién: Dung lwc co bung xoay gap than danh khay tay trai hwéng phai dong thoi co
dui phai. Hai ban tay do sau gay (yéu cau khi xoay gap than khay tay trai danh qua dau gbi chan
phai). Ha xuéng tw thé bt dau thwe hién I1&p lai dbi bén (hit thé déu theo nhip).
3 Khéi lwgng thue hién bai tap : Lap lai dong tac 3x(20-30). Y,
~

(" s. Xoay than sang bén tir tw thé ngdi nga sau, chan co

Hwéng dan thye hién:
1. Tw thé chudn bi: Ngdi trén mé&t dat lwng nga sau, hai chan khép khéng ché cach mat san
10-15cm, dau gbi co, ban chan dudi tw nhién. Hai tay dan chéo, co tw nhién trwdc bung.
2.Thwce hién: Dung lwc co bung xoay gap than trai — phai. Hai ban tay dan chéo danh tay vé&i
trai — phai hét bién do. Thwc hién dong tac lién tuc (hit thé déu theo nhip).
\_ 3. Khéi lwgng thwe hién bai tap: Lap lai ddng tac 3x(20-30).

/" 6. Chéng nghiéng co dubi tay
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Hwéng dan thwe hién:
1. Tw thé chuén bi: Nam chong nghleng, tay phai chéng thang tay xubng san, chan phai ti san
dudi thdng, chan trai khéng ché, dubi thang cach mat san 30-40 cm. Tay trai dudi théng trén dau.
2.Thuc hién: Dung lwc co bung co dau gbi va khuyu tay gan sat vao nhau than nguoi khéng
ché trén mot dwdng thang. Dudi tay va chan vé tw thé ban du, thyc hién twong tw véi tay bén
tay trai. (co hit vao dudi thé ra).
\__ 3. Khdi lugng thuc hién bai tap : Lap lai ddng tac 3 t6, méi tb 10-15 1an (chan phai, chan trai). /
Quang nghi gitra cac td 30’- 45”/mot dong tac, tap néi tiép nhau. Ban nén deo déng hd dé can dung
thoi gian tap luyén.




