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(1. Ngbi dudi than, chéng tay sau ling tach chan sang hai bén )

Hwéng dan thuc hién:

1. Tw thé chuén bi: Ngbi dudi khép chan trén san, hai tay chéng sau, than va chan dubi
théng, nang toan bd trong tdm co' thé sao cho méng khéng cham dét.

2. Thwe hién: Dung lyc co bung va co dui lang tach hai chan sang hai bén, sau do khép
chan vé vi tri ban dau. Lap lai ddng tac lién tuc theo sbé 1an da quy dinh (Nhip thé: Thé ra khi
bat tach chan, hit vao khi khép chan).

S 3. Khéi Iwoing van déng: Thuc hién dong tac 3 lwot, méi lwot 15 - 20 lan.
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(2. Ngbi co chan chéng tay sau liang co chan sang hai bén trai phai N
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Hwéng dan thuc hién:

1. Tw thé chuan bj: Ngbi co chan trén san, hai tay chdng sau nang trong tam co thé sao
cho méng khéng cham dét. Hai chan khép, dau gdi va ban chan co tw nhién.

2. Thuee hién: Dung luc co bung va chan l&ng co chan sang bén trai, sau dé tiép tuc qua
bén phai. Hai chan nén lang rong vwot qua khoadng cach hai tay chéng (Nhip thé: Thé déu
trong subt qua trinh thwc hién).

_ 3. Khéi Iwong van déng: Thuc hién dong tac 3 lwot, méi lwot 15 - 20 1an.
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("3. Ngdi dudi than, chéng tay sau lang chan cét kéo Ién xubng

Hwéng dan thwe hién:

1. Tw thé chuan bj: Ngbi dudi thang than va chan trén san, hai tay chéng sau. Chan khép,
dubi thdng, nang trong tdm co thé sao cho moéng khéng cham dét.

2. Thue hién: Dung luc co bung va dui dé I&ng chan trai Ién cao ddng thdi ha chan phai
xubng nhw déng tac cét kéo. Lang mé& rong hai chan hét bién d6 (Nhip thé: Hit vao khi da
chan I1én, thé ra khi ha chan xubng).

3. Khéi lwgng van déng: Thuc hién dong tac 3 lwot, méi lwot 15 - 20 1an.
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( 4. Ngbi chéng chéng sau chan co chan dudi, Iing mét chan Ién cao )

Hwéng dan thwe hién:

1. Tw thé chuan bi: Ngbi trén san, hai tay chdng sau, chan trai co chdng phia truéc. Nang
trong tdm co thé sao cho méng khéng cham dat. Chan phai dudi thdng song song véi duii trai,
ban chan dudi tw nhién.

2. Thue hién: Dung lyc co bung va dui l&ng thang chan phai 1én vudng goéc véi san. Ha
chan vé tw thé ban dau. Lap lai da sb 1an réi dbi chan (Nhip thd: Hit vao khi da chan 1én, the
ra khi ha chan xuéng).

\_ 3. Khéi lwgng van déng: Thuc hién dong tac 3 lwot, méi lwot 10 - 15 1an.

J
/5. Ngdi dudi than, chéng tay sau, nang than, lang co, dudi chan )

Hwéng dan thwe hién:

1. Tw thé chuan bj: Ngbi dudi than trén san, hai tay chéng sau, nang trong tam co thé sao
cho méng khéong cham dét. Hai chan khép, dau gdi va ban chan dudi thang.

2. Thwe hién: Dung lwc co bung co dau gbi vé phia than trén, cang chan co tw nhién,
ban chan ty san. Dubi chan vé tw thé ban dau (Nhip thd: Hit vao khi bat co chan, thé ra khi
dudi chan).

3 Khéi Ivong van déng: Thuwc hién dong tac 3 lwot, mdi lwot 15 - 20 1an. )

(. Ng6i dubi than chéng tay sau, luan phién co dudi chan A

Hwéng dan thwe hién:

1. Tw thé chudn bj: Ngbi dudi than trén san, hai tay chéng sau, nang trong tam co thé sao
cho méng khéong cham dét. Hai chan khép, dau gdi va ban chan dudi thang.

2. Thwe hién: Dung luc co bung va dui co dau gbi chan phai 1én, ddng thoi dudi thang
chan trai, ty san. D&i chan va |&p lai véi chan trai (dau gbi co sat ngwc). Hai chan thay phién
nhau ty san (Nhip thé: Hit vao khi co chan 1én, thé ra khi dudi chan xudng).

3. Khéi lwong van déng: Thyc hién dong tac 3 lwot, mbi lwot 15 - 20 lan.

J

_Lwu y: Quéng nghi gitra céc luot 1a 30™- 60"/mot dong tac, tap ndi tiép nhau. Ban nén deo
ddng hé dé can dung thoi gian tap luyén.
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