
Ká»¹ thuáº­t sá»­ dá»¥ng Ä‘Ã²n chÃ¢n
Posted by lamhoang - 2009/04/21 17:38
_____________________________________

HÃ´m nay lÃªn máº¡ng tÃ¬m Ä‘Æ°á»£c má»™t quyá»ƒn sÃ¡ch nÃ³i vá»• Karate khÃ¡ hay.

MÃ¬nh káº¿t nháº¥t lÃ  pháº§n nÃ³i vá»• cÃ¡ch sá»­ dá»¥ng chÃ¢n lÃ m vÅ© khÃ­. Chá»‰ cÃ³ Ä‘iá»•u tÃ i liá»‡u toÃ n lÃ 
tiáº¿ng Anh :( 

MÃ¬nh sáº½ cá»‘ gáº¯ng dá»‹ch má»—i hÃ´m má»™t chÃºt váº­y. CÃ³ chá»— nÃ o cáº§n gÃ³p Ã½ cá»© liÃªn láº¡c vá»›i
mÃ¬nh (trÃ¬nh Ä‘á»™ tiáº¿ng Anh cÃ³ háº¡n)
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Re:Ká»¹ thuáº­t sá»­ dá»¥ng Ä‘Ã²n chÃ¢n
Posted by lamhoang - 2009/04/21 18:06
_____________________________________

Sá»­ dá»¥ng chÃ¢n nhÆ° má»™t vÅ© khÃ­

Bá»Ÿi vÃ¬ chÃ¢n luÃ´n dÃ¹ng Ä‘á»ƒ Ä‘á»¡ cho cÆ¡ thá»ƒ nÃªn so vá»›i tay, chÃºng ta thÆ°á»•ng lÃºng tÃºng ngÆ°á»£ng ngá»‹u khi
sá»­ dá»¥ng chÃ¢n. Tuy nhiÃªn, chÃ¢n máº¡nh hÆ¡n tay ráº¥t nhiá»•u, hÆ¡n ná»¯a chÃ¢n láº¡i dÃ i hÆ¡n nÃªn cÃ³ thá»ƒ
sá»­ dá»¥ng tá»« khoáº£ng cÃ¡ch xa. Háº§u háº¿t má»•i ngÆ°á»•i Ä‘á»•u cÃ´ng nháº­n má»™t cÃ¡ch tÆ°Æ¡ng Ä‘á»‘i
ráº±ng, chÃ¢n máº¡nh gáº¥p 3 láº§n tay.

Má»™t ngÆ°á»•i má»›i báº¯t Ä‘áº§u táº­p thÆ°á»•ng bá»‹ máº¥t thÄƒng báº±ng khi táº­p kÄ© thuáº­t chÃ¢n. ChÃ¬a khÃ³a
Ä‘á»ƒ thÃ nh cÃ´ng lÃ : giá»¯ vá»¯ng trá»•ng tÃ¢m báº±ng cÃ¡ch lÃ m cho hÃ´ng cá»‘ Ä‘á»‹nh, tung cÃº Ä‘Ã¡ vá»›i tá»‘c Ä‘á»™
nhanh nháº¥t cÃ³ thá»ƒ, sau Ä‘Ã³ ngay láº­p tá»©c Ä‘áº·t chÃ¢n xuá»‘ng Ä‘áº¥t. 

Khi báº¡n Ä‘Ã£ cÃ³ Ä‘á»§ sá»©c máº¡nh vÃ  sá»± linh hoáº¡t cho Ä‘Ã´i chÃ¢n, báº¡n sáº½ cÃ³ Ä‘Æ°á»£c thá»© "vÅ© khÃ­" mÃ 
khÃ´ng sá»­ dá»¥ng vÅ© khÃ­ máº¡nh nháº¥t. Trong má»™t cuá»™c thi Ä‘áº¥u karate, trung bÃ¬nh 70% cÃ¡c cÃº Ä‘Ã¡nh Äƒn
Ä‘iá»ƒm Ä‘áº¿n tá»« chÃ¢n.

1. Cáº¡nh chÃ¢n (ashiganata)

Ä•Ã³ lÃ  pháº§n á»Ÿ phÃ­a mÃ©p ngoÃ i lÃ²ng bÃ n chÃ¢n (hÃ¬nh váº½). NÃ³ Ä‘Æ°á»£c sá»­ dá»¥ng Ä‘á»ƒ táº¥n cÃ´ng cÃ¡c khu
vá»±c: cá»•, quai hÃ m, lÃ¡ lÃ¡ch, hÃ´ng vÃ  khá»›p.
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ChÃº Ã½ ráº±ng tÆ° tháº¿ Ä‘Ãºng lÃ  hai bÃ n chÃ¢n vÃ  má»™t bÃªn vai táº¡o thÃ nh ba Ä‘á»‰nh cá»§a má»™t hÃ¬nh tam giÃ¡c.

Ä•áº§u tiÃªn, báº¡n chuyá»ƒn trá»•ng tÃ¢m lÃªn chÃ¢n trá»¥, giá»¯ cho hÃ´ng cá»‘ Ä‘á»‹nh vÃ  Ä‘áº§u gá»‘i hÆ¡i chÃ¹ng. Sau
Ä‘Ã³,  kÃ©o chÃ¢n ra Ä‘Ã²n tá»›i vá»‹ trÃ­ ngay trÆ°á»›c Ä‘áº§u gá»‘i cá»§a chÃ¢n trá»¥. BÃ¢y giá»• thÃ¬ ra Ä‘Ã²n tháº­t nhanh
vÃ o máº·t rá»“i thu chÃ¢n ngay vá»• tÆ° tháº¿ thá»§ ban Ä‘áº§u.

ChÃº Ã½ ráº±ng ngay sau khi tung ra cÃº Ä‘Ã¡, báº¡n pháº£i ngay láº­p tá»©c thu chÃ¢n vá»• tÆ° tháº¿ thá»§. Ä•iá»•u nÃ y
cho phÃ©p tung ngay má»™t cÃº Ä‘Ã¡ thÃªm sau Ä‘Ã³ vÃ  ngÄƒn cáº£n khÃ´ng cho Ä‘á»‘i thá»§ lÃ m báº¡n máº¥t thÄƒng báº±ng.

A.	    Ä•Ã¡ cháº·n sÆ°á»•n (Yoko-geri) 
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B, C vÃ  E. Ä•Ã¡ cháº·n sÆ°á»•n (nhÃ¬n tá»« trÆ°á»›c máº·t vÃ  tá»« bÃªn hÃ´ng) 
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D.	    Ä•Ã¡ cháº·n Ä‘áº§u gá»‘i (Kansetsu-geri)
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(cÃ²n tiáº¿p)

============================================================================

Ká»¹ thuáº­t sá»­ dá»¥ng Ä‘Ã²n chÃ¢n (tiáº¿p)
Posted by lamhoang - 2009/04/22 18:21
_____________________________________

2. á»¨c chÃ¢n (Naka-ashi)

Ä•Ã¢y lÃ  pháº§n xÆ°Æ¡ng cá»©ng náº±m ngay bÃªn dÆ°á»›i cÃ¡c ngÃ³n chÃ¢n. Náº¿u muá»‘n táº¥n cÃ´ng Ä‘á»‘i thá»§ mÃ 
khÃ´ng bá»‹ Ä‘au, ngÆ°á»•i ra Ä‘Ã²n pháº£i chÃº Ã½ kÃ©o cÃ¡c ngÃ³n chÃ¢n vá»• phÃ­a cáº³ng chÃ¢n (hÃ¬nh váº½).
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A.	Ä•Ã¡ táº§m thÆ°á»£ng (Mae-geri-mae)
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B.	Ä•Ã¡ tá»‘ng trÆ°á»›c táº§m trung (chudan-mae-geri)

Ä•áº§u tiÃªn, Ä‘Æ°a Ä‘áº§u gá»‘i chÃ¢n táº¥n cÃ´ng lÃªn táº§m trÃªn rá»‘n. Sau Ä‘Ã³ tung cÃº Ä‘Ã¡ vÃ o bá»¥ng hoáº·c huyá»‡t
máº·t trá»•i (á»©c). Nhá»› cÄƒng ngÃ³n chÃ¢n vá»• sau Ä‘á»ƒ trÃ¡nh cháº¥n thÆ°Æ¡ng. ChÃº Ã½ ráº±ng Ä‘á»ƒ giá»¯ trá»•ng
tÃ¢m, báº¡n cáº§n ngáº£ vá»• sau khoáº£ng 25 Ä‘á»™. Ä•á»“ng thá»•i, cong ngÆ°á»•i láº¡i vÃ  thu cáº±m vá»• phÃ­a cá»•.
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C.	Ä•Ã¡ tá»‘ng trÆ°á»›c táº§m cao (Jodan-mae-geri)

KÄ© thuáº­t hoÃ n toÃ n giá»‘ng pháº§n trÃªn nhÆ°ng táº¥n cÃ´ng vÃ o khu vá»±c quai hÃ m vÃ  máº·t.
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D.	VÃ²ng cáº§u á»©c chÃ¢n (Magashi-geri)

CÃº Ä‘Ã¡ nÃ y cÅ©ng cÃ³ xuáº¥t phÃ¡t Ä‘iá»ƒm nhÆ° cÃ¡c Ä‘Ã²n trÃªn, tuy nhiÃªn, Ä‘áº§u gá»‘i gáº­p vÃ  Ä‘Æ°a vá»• trÆ°á»›c, thÃ¢n mÃ¬nh
thÃ¬ nghiÃªng Ä‘i. Sau Ä‘Ã³ Ä‘Æ°a chÃ¢n vÃ²ng trÃ²n rá»™ng, tung cÃº Ä‘Ã¡ vá»• trÆ°á»›c vÃ  táº¥n cÃ´ng vÃ o quai hÃ m, máº·t vÃ 
sÆ°á»•n. Náº¿u lá»±a chá»•n Ä‘Ãºng lÃºc, Ä‘Ã²n tháº¿ nÃ y sáº½ phÃ¡t huy hiá»‡u quáº£ khá»§ng khiáº¿p.
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(cÃ²n tiáº¿p)

============================================================================

Re:Ká»¹ thuáº­t sá»­ dá»¥ng Ä‘Ã²n chÃ¢n
Posted by hung_mai_dong - 2009/04/30 20:32
_____________________________________

hay gom

============================================================================

Ká»¹ thuáº­t sá»­ dá»¥ng Ä‘Ã²n chÃ¢n (tiáº¿p)
Posted by lamhoang - 2010/09/03 21:37
_____________________________________

3. Mu bÃ n chÃ¢n (seashi)

	LÃ  vá»‹ trÃ­ ngay bÃªn dÆ°á»›i máº¯t cÃ¡ chÃ¢n. NÃ³ Ä‘Æ°á»£c sá»­ dá»¥ng Ä‘á»ƒ táº¥n cÃ´ng vÃ o hÃ¡ng, hÃ´ng, cá»• vÃ 
sÆ°á»•n. ChÃº Ã½ duá»—i tháº³ng cÃ¡c ngÃ³n chÃ¢n.
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A. VÃ²ng cáº§u mu bÃ n chÃ¢n â€“ Ãšp mu (mawashi-seashi-geri)

	Ká»¹ thuáº­t cÆ¡ báº£n giá»‘ng vá»›i vÃ²ng cáº§u á»©c chÃ¢n, tuy nhiÃªn, sá»± khÃ¡c biá»‡t á»Ÿ chá»— sá»­ dÃ¹ng mu
thay cho á»©c. Má»¥c tiÃªu thÆ°á»•ng xuyÃªn lÃ  cá»• vÃ  tai Ä‘á»‘i phÆ°Æ¡ng. 
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B. Táº¥n cÃ´ng háº¡ báº±ng mu bÃ n chÃ¢n (kinteki-seashi-geri)

	Nháº¥c gá»‘i vÃ  táº¥n cÃ´ng trá»±c diá»‡n báº±ng mu bÃ n chÃ¢n vÃ o háº¡ cá»§a Ä‘á»‘i phÆ°Æ¡ng
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       ChÃº Ã½: Má»¥c tiÃªu nÃ y lÃ  nÆ¡i dá»… bá»‹ tá»•n thÆ°Æ¡ng nháº¥t cá»§a Ä‘Ã n Ã´ng, vÃ¬ váº­y trong khi táº­p, khÃ´ng
Ä‘Æ°á»£c táº¥n cÃ´ng thá»±c sá»± Ä‘á»‘i vá»›i báº¡n táº­p. Kinteki-seashi-geri thá»±c sá»± thÃ­ch há»£p vá»›i
phá»¥ ná»¯ trÆ°á»›c nhá»¯ng káº» thÃ´ lá»—.





4. LÃ²ng bÃ n chÃ¢n (Soko-ashi)
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      Ä•Æ°á»£c dÃ¹ng Ä‘á»ƒ ngÄƒn cháº·n Ä‘Ã²n táº¥n cÃ´ng cá»§a Ä‘á»‘i phÆ°Æ¡ng. Ä•á»‘i vá»›i viá»‡c cháº·n má»™t cÃº Ä‘áº¥m,
chÃºng ta nÃªn sá»­ dá»¥ng pháº§n nhu (nhÆ° lÃ²ng bÃ n chÃ¢n) hÆ¡n lÃ  dÃ¹ng pháº§n cÆ°Æ¡ng. Soko-ashi cÃ²n Ä‘Æ°á»£c dÃ¹ng
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Ä‘á»ƒ táº¥n cÃ´ng hÃ´ng vÃ  cÃ¡nh tay cá»§a Ä‘á»‘i phÆ°Æ¡ng vá»›i má»™t cÃº quÃ©t tá»« ngoÃ i vÃ o, dÆ°á»›i lÃªn.
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5. GÃ³t chÃ¢n (Kakato)



http://i670.photobucket.com/albums/vv65/lamhoanght/Karate/got.jpg



	GÃ³t chÃ¢n lÃ  Ä‘iá»ƒm quan trá»•ng Ä‘á»ƒ xoay chuyá»ƒn cÆ¡ thá»ƒ. BÃªn cáº¡nh Ä‘Ã³, nÃ³ cÅ©ng lÃ  má»™t vÅ© khÃ­ hiá»‡u
quáº£. CÃ³ 2 cÃ¡ch táº¥n cÃ´ng thÆ°á»•ng xuyÃªn Ä‘Æ°á»£c sá»­ dá»¥ng:



A. Ä•áº¡p gÃ³t (Kakato-geri)

	Sá»­ dá»¥ng khi Ä‘á»‘i phÆ°Æ¡ng Ä‘Ã£ ngÃ£ trÃªn sÃ n. Nháº¥c gá»‘i lÃªn, trong khi Ä‘áº¡p xuá»‘ng, kÃ©o cÃ¡c ngÃ³n chÃ¢n lÃªn
trÃªn, hÆ°á»›ng gÃ³t xuá»‘ng.
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	Sau Ä‘Ã³, giÃ¡ng máº¡nh gÃ³t xuá»‘ng Ä‘áº§u, máº·t hoáº·c bá»¥ng Ä‘á»‘i phÆ°Æ¡ng. Ä•Ã²n nÃ y cá»±c máº¡nh vÃ  nguy
hiá»ƒm bá»Ÿi toÃ n bá»™ trá»•ng lÆ°á»£ng cÆ¡ thá»ƒ Ä‘Æ°á»£c dá»“n vÃ o gÃ³t chÃ¢n.
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B. Tá»‘ng gÃ³t sau (Ushiro-geri)

	CÃ¡ch nÃ y Ä‘á»ƒ táº¥n cÃ´ng Ä‘á»‘i thá»§ á»Ÿ phÃ­a sau báº¡n. Háº¥t chÃ¢n vá»• sau, dÃ¹ng toÃ n bá»™ Ä‘Ã  cá»§a chÃ¢n
Ä‘á»ƒ hÆ°á»›ng gÃ³t chÃ¢n vÃ o bá»¥ng cá»§a Ä‘á»‘i phÆ°Æ¡ng
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6. Ä•áº§u gá»‘i (Hiza-geri)

	Ä•áº§u gá»‘i cá»©ng vÃ  máº¡nh nhÆ° cÃ¹i trá»•, vÃ  thá»±c sá»± hiá»‡u quáº£ khi chiáº¿n Ä‘áº¥u cá»± ly gáº§n.
Má»¥c tiÃªu lÃ  háº¡, bá»¥ng vÃ  báº¯p Ä‘Ã¹i. 
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        Má»™t ká»¹ thuáº­t táº¥n cÃ´ng khÃ¡c lÃ  tÃºm tÃ³c Ä‘á»‘i phÆ°Æ¡ng rá»“i Ä‘áº­p tháº³ng máº·t Ä‘á»‘i phÆ°Æ¡ng vÃ o Ä‘áº§u
gá»‘i.



http://i670.photobucket.com/albums/vv65/lamhoanght/Karate/goi3.jpg

============================================================================

Re:Ká»¹ thuáº­t sá»­ dá»¥ng Ä‘Ã²n chÃ¢n (tiáº¿p)
Posted by lamhoang - 2010/09/03 21:46
_____________________________________

HÃ¬ hÃ¬, tháº¿ lÃ  sau má»™t nÄƒm trÃ¬ hoÃ£n, bÃ i viáº¿t Ä‘Ã£ hoÃ n thÃ nh. Má»•i ngÆ°á»•i cho Ã½ kiáº¿n nha. Tks.

2h46 am.

============================================================================

Re:Ká»¹ thuáº­t sá»­ dá»¥ng Ä‘Ã²n chÃ¢n
Posted by ngochuong - 2010/09/09 06:56
_____________________________________

BÃ€I Cá»¦A Báº N Ráº¤T TÃ”T,Ä•Æ¯A áº¢NH KHÃ”NG Bá»Š Vá»  HÃŒNH?.CHÃšC THÃ€NH CÃ”NG

============================================================================
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