





















































Hinh 2. Ki thuat gidm nhay va biée bo

Giam nhay va buwdc bo:

Chan gidm nhéy dap manh vao van, dudi thing, chan ling nang dui vudng goc
v&i thin ngudi, than ngudi thing, tay cung bén chan gidm nhay danh vé trude, 1én
trén, canh tay song song v&i mit dat, tay bén chan ling gap & khop khuyu va dénh
sang bén, 1én trén ngang vai (1ong ban tay sip), mit nhin thing (H.2d). Két thuc
gidm nhdy, co thé roi dit & tu thé budc b trén khong.




























































































































































































































































