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TAP LUYEN VA GIANG DAY

PHUONG THU'C TAP LUYEN:

Trwédc khi bat dau tap luyén, chung ta can hoc vé ky thuat chiéu thirc. Ban sé thay rang phuong
phép truyén thu gitra cac vé sw dbi Vi vG sinh cua minh co thé khac nhau va sé khong thé chi cé
mot phwong phap théng nhat béi vi méi vé sw déu cé ca tinh riéng va ho sé chon ra céach theo ho
la tét nhat dé truyén tai ky thuat dén cho mén sinh. Tuy nhién phwong thirc tap luyén nén thdng
nhat néu nhw ching ta muén gitr gin ban séc thuan khiét ctia Vovinam ma khéng tao ra mét kiéu
bién thé nao ca.

Déi khi ching ta c6 sw nham |an gitra nhivng k¥ thuat co ban véi tinh (rng dung thwc té déi voi
nhirng chiéu thirc dé.

quinam [a mdt mon vo thuat, Vé‘. & chau Au, y nghfa cta vé thuat la "nghé thuét'chién tranh", v
thé moi th&r chuing ta luyén tap déu can hwdng tGi cai dich la str dung trong thue té chte khong chi
don thuan la cac déng tac quyén Iap di lap lai va nhirng bai kiém tra Ién dai.

R4t nhiéu vé sinh xem khung chwong trinh tap luyén don gian la dé thi 1én dai, nhuw thé 1a sai vé
mat y nghia mét cach co ban cla chiéc dai va hon thé niva la y nghia cla viéc ching ta tap vo dé
lam gi. Phan I&n 16i nay khong phai dén tlr vd sinh ma 1a tlr vé sw truyén day cho ho. Néu nhw
chdng ta truyén vao dau vé sinh y twdng hoc vé dé thi thd, 1én dai, cac vo sinh sé danh mét y niém
va ban sac cta Vovinam.

Toi cho rang, trong giang day, diéu dau tién ching ta can lam la ndm duoc tinh than cta mén vo
trwde khi dwa ra truyén thu cac chiéu thirc. Co nghia la, moi vd sinh can phai hiéu dwoc Vovinam
la gi, nén tang va tinh than cta Vovinam trwédc khi dén véi tap luyén.

Nhuw t6i quan sat trong nhitng ndm gan day, cac cudc thi dau lay mét phan Ion tir qua trinh luyén
tap cua Vovinam va néu nhw ct tiép dién nhw thé ma khong cd sy quan ly tot, ching ta sé khong
thé phat trien dwgc mon vo nay.

Thi d4u la bai kiém tra khd nang ca vé than phap va tw duy cta vé sinh va do 1a cach tét nhat dé
truyén ba vd hoc. Vovinam khong thé phét trién ma khéng cé cac cudc thi dau. Mot vd sinh tham
gia thi d4u Ia mét van déng vién rén luyén tét bai thi cia minh va hiéu duoc y nghia ctia bai quyén,
chiéu thirc minh dang tap luyén.

Suy nghf sai Iam nay t6i ciing tirng vuréng phai, vi tdi cé trong tay vo sinh giéi mudn giat giai va tat
nhién tGi chi truyen thu bai tép trong khung chwong trinh thi dau. Vi theé v8 sinh nay sé chi chd tam
dén phan tap luyén do, cau haéi dat ra la trong twong lai vo sinh dé sé tré thanh ngwdi thé nao?

Chuwong trinh thi dau da bd qua nhirng bai tap co ban. Két qua la bay gi® chang ta c6 rat nhiéu vo
sinh c6 thé dién luyén Tinh Hoa Lw&ng Nghi Kiém Phap va Song luyén kiém nhung ho chwa bao
gi® tap vé ki thuat ctia Kiém. Chang ta c6 mon sinh dién luyén Song Luyén 3 nhwng lai chwa tirng
luyén qua Phan Don tr cap 3 tré 1én.

Diéu nay rd rang sai nguyén tac vi nhiéu I do:

e Chung ta danh mét mét trong nhirng nguyén ly cta Vovinam: 3 tr& thanh 1

« V& sinh tap luyén ca bai thi ma khdng hiéu chinh x4c ho dang lam gi, chi la bat chwéc.

o Chung ta khong thay khi phach toat I&n trong mét bai thi, ching ta chi thdy mét loat nhirng
dong tac lap lai hoi hot.

e T4t ca nhitng diéu chdng ta truyén thu can phai dwoc phat sinh tir nén tang gdc cla
Vovinam, khéng phai chi la bé ngoai hei hot.



Toi tw xem minh 1& mét vé sw Vovinam cd dién. Ciing nhw t6i va nhidu vd sw, mén sinh khac,
chung t6i tap luyén vo thuat khac hoan toan v&i suy nghi & trén.

Diéu dau tién 1a rén luyén than thé. Than thé can phai dwoc rén gidia qua luyén tap. Mot khi than
thé da stre chiu dwng ching ta méi bat dau tap luyén ky thuat, nhwng chiing ta phai rén luyén tirng
bwdc mot, khéng dbt chay giai doan chi dé thang trong 1 cudc thi. Téi khéng bao gio tap mét bai
quyén ma khong hiéu tirng déng tac trong dé truéc.

Twong tw v&i Song luyén. Song luyén phai thé hién dwoc nhivng gi ching ta da hoc dwoc tir cac
ky thuat co ban ctia Phan don, Vat, Chién lwoc, chir khéng phai chi 1a mét chubi cac déng tac vo
hdn va khéng c6 tinh hiéu qua. TAt nhién lam diéu nay c6 thé dan dén danh ddi mot phan sy mém
mai uyén chuyén cla bai biéu dién nhwng chung ta dang tap luyén vé thuat chir khénng don thuan
chi la biéu dién.

DPay chi don thuan la quan diém cla riéng toi va véi tdi nhivng gi ching ta dang cé bay gio 1a
thanh qua tét dep cla nhiéu thé hé, t6i cling rat thich thu khi dwoc xem cac man biéu dién cta cac
van dong vién tir khap noi trén thé gidi.

Dwéi day la mét vi du vé video dwoc upload trén youtube:

https://www.youtube.com/watch?v=vll4blAolj4

www.noigiadaofCort

Vo6 Thuat Chanh Tong NG GIERSERER
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Video nay dwoc phat trén kénh “Vothuatchanhtong” va tén video la “Ecole Vovinam Viét V6 Dao”

T6i khong biét chinh xac thei diém video nay dwoc ghi lai, c6 thé 1a vao khoang thap ky 80, 90.
Vé&i quan diém cla toi, video nay thé hién chinh xac nhirng gi téi biét vé Vovinam.

Quyén, Song luyén, Bon chan.. va cac k¥ thuat khac dwoc thé hién rat chan that.

Néu so sanh video & trén va v&i cac phan biéu dién hién nay, ching ta cé thé khéng thich tha
bang b&i vi cac phan biéu dién hién nay c6 vé nhw rat hoan hao, vé sinh tap luyén trong thdi gian
vi thé ho khoéng cé sai sét nao trong biéu dién. Nhwng néu nhin ky hon, ta c6 thé thay phan biéu
di&n trong video & trén thé hién rd sw chan thwc hon bay gid. Diéu nay xay ra vi phwong phap
huén luyén bay gi¢r da khac xua.


https://www.youtube.com/watch?v=vlI4bIAo1j4

Lam sao dé giang day Vovinam

Toi chac rang hau hét cac vé sw déu da quen véi cac phuong phap huan luyén cho v sinh clia
minh, tuy nhién téi van xin dwa ra bai gidng mot cach bai ban & day vi thu thwe 1a chinh téi doi khi
cling quén khéng di theo 16i bai ban nay.

Téi nght réng phwong thirc huén luyén c&n ban chi c6 mét, luén bat ngudn tir gbc, tr co ban réi
tién 1&n tor ter.

Mbi v sinh déu phai di chuyén va ra don dang, va phai hiéu y nghia ca cac bwéc di chuyén, ra
don Ay.

Diéu quan trong hang d4u, 14 nén tadng cta Vovinam la quan diém v& hoc két hop nhuan nhuyén
Cwong Nhu trong vé hoc. V& sinh phai hiéu dwoc diéu nay va sé dat ra nhirng cau hdi cho chinh
minh khi ndo nén ctrng, nén mém, cac chiéu thirc quyén thé minh dang hoc st dung cuwong hay
nhu..

Céc k¥ thuat dau tién téi day cho vé sinh nhap mén la “Tan”, “Dam”, Chém”, “Gat”.
Day la 4 ky thuat co ban nhét.

Tén |a gbc. Chi cé khi virng vang véi tan, thi sinh méi tao dwoc sy can bang cho ban than, tir day
mé&i phat sinh cac don thé khac.

D4Am va Chém | hai k§ thuat tAn cong dau tién, dé hoc nhung can dwoc rén luyén nhiéu maéi hiéu
va van dung tét duorc.

Gat la ky thuat phan don ciing quan trong twong tw nhw tan cong vay.
Sau khi d& nhuan nhuyén céac ky thuat trén, vé sinh sé hoc ky thuat da, va ché.

T6i mudn nhadn manh mét Ian niva thm quan trong cta Tan & day, b&i n6 sé duwgc ap dung trong
moi chiéu thirc & trén cling nhw cac don thé phat trién sau nay.

Sau khi da c6 ban tan virng, cac ky thuat ddm va da tw nhién sé& manh mé&, nhanh nhen hon béi da
cé mot tw thé tru tot cho ca co thé.

Tam quan trong cta ky thuat "tan" va cach stv dung
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Khi chang ta bat dau day vé cac tw thé "tan", ching ta déu nghi dén tw thé dwa trong tam xuéng
that thap, cac dong tac hau nhw xoay quanh cac budc di chuyén chan. Luyén dwoc tw thé tan
virng chai (khéng cé nghia la dwa trong tdm xubng qué thap, phai c6 sw can bang gitra chiéu cao
clia vé sinh va tw thé tAn) sé gitp ich rat nhiéu cho viéc luyén Quyén sau nay.

Khi day xong mét tw thé, chiing ta can phai chi rd cach ap dung tw thé dé vao céac tinh hudng khac
nhau, vi n cé thé thay dbi. Téi bd qua tw thé tAn v&i trong tam qua thép, tw thé do khong hiéu
qua, lam cho cac dong tac tiép theo tré nén cham chap ca vé mat biéu dién va thi dau. Tw thé tan
c6 2 loai: trung binh va cao. Tw thé tAn trung binh dwoc s dung trong qué trinh tap luyén va
duoc st dung trong cac ky thuat ddm, khoa va tat ca cac ky thuat khac st dung tay ciing nhw



trong Quyén.

Tham chi trong qué trinh tap luyén Chién lwgc va Song luyén, ching ta cling st dung tan trung
binh, tw thé nady mang dén can béng, nhwng dbi lai ching ta danh mét toc dd, vi thé sé la tét hon
néu ching ta sy dung bd phap tan véi trong tdm nam gitra trung binh va cao nham dem lai hiéu
qua cao nhét khi biéu dién Song Luyén va Chién luoc.

ng dung, Vovinam phai mang tinh thwc té
T4t ca nhirng gi chiing ta tap luyén can phai dwoc st dung hiéu qua.

Toi sé bat dau tir gidng day va tap luyén Chién Lwoc. Ching ta cé thé phan thanh 2 phwong thire,
mot loai khi chang ta tap mét minh va loai kia (rng dung trong tap luyén gilra tirng cap.

RUi ro cta viéc st dung tw thé tan cao . M6t vi du dé nhan thay tir viéc s& dung khoéng dung tw thé
Dinh Tan. Khi st dung Dinh Tan v&i trong tam thap hodc trung binh, vé sinh sé cé xu hwéng lam
dung ky thuat, nhwng khi dbi trong tam 1én cao, sé dé dan dén viéc si dung sai Dinh Tan (hai
chan drng gan nhw thang, tw thé nay vira sai lai vira nguy hiém).

Téi nght rang Chién lwoc nén duoc tap luyén theo ca 2 phuwong thirc trén, mét minh va véi ban
ddng mén. Tuy theo méi phwong thirc, chiing ta sé 4p dung ky thuat cho dung.

Tap luyén Chién luoc mét minh

S dung tt ca cac tw thé tan trung binh, trong tat ca cac chiéu thirc can phai ghi nhé rang moét tay
ap dung chiéu thirc con tay dat & dai. V6 sinh phai tap dung bai ban, thir tw cta Chién lwgc vi
trong twong lai Quyén sé ng dung nhiéu tlr d6. Khéng thé chip nhan ding sai ky thuat trong
Chién lwoc, nhat 1a véi cac vo sinh méi nhap mén, béi né sé anh hwéng dén viéc st dung Chién
lwoc trong Quyén sau nay.

Tap luyén Chién luoc véi déng mén

Trong Vovinam, t6i thay rat nhiéu 14n cac cdp v sinh tap luyén Chién lwoc y hét nhw khi tap luyén
mot minh. Viéc tap luyén nhw vay chdng mang dén hiéu qua gi cho “rng dung” cla Chién lwoc.
Diéu td6i mudn ndi & day la thay vi dién lai déng tac nhw cii ching ta cAn mang dén tinh (ng dung
cho né.

C6 2 phuwong thirc dé tap luyén Chién lwoc véi ban ddng mén, cé va khong dung dé bao ho.
Nhuwng trong ca 2 cach, ngudi tAn cong hay phan don déu phai xem nhw dang thi dau that sw.

Khi chang ta tap luyén khéng st dung dd bao hé, loi ich 1a nhdm rén luyén dé nang cao téc dd cla
don thé. Tap luyén véi ban ddng mon khéng chi don thuan l1a tap cho mét ngudi (chi cho ngudi
tAn cong hay phan don) ma 1a cho ca hai, nghia la ca hai sé cung hwdng dén phong tha chat ché
va tdn cong nhanh nhen, chinh xac. Viéc tap luyén sé dem lai loi ich rat I&n cho ca cap doi khi ma
cac v sinh khéng vwéng viu dé bao hd nén lwc va tbe do cla tay va chan sé duoc tang 1én.

Phwong thirc huén luyén Chién lwoc nay ciing nén dwoc cho vao bai thi. Trong bai thi 1én dai, vé
sinh s& dwoc danh gia qua ca 2 phwong thirc trén, biéu dién mét minh (yéu cau dung ky thuat bao
gdm bd tan, ddn da, dadm..) va cung ban ddng mon (Chién lwgc dwoc ap dung trong thurc té)

Khi tap luyén Chién lwoc trong thwe té, ching ta sé bé qua mét sd ky thuat khéng hiru dung nham



dat hiéu qua va téc dd, vi thé chang ta c6 thé dung trong tam cao, tw thé nay gan véi thue té chién
dau nhét, ddng thdi b qua yéu ciu vé moét tay can phai dwoc d&t gan dai ma chu trong hon dén
viéc bdo vé phan dau. Giébng nhw trong thi dau, ching ta can téc do va cac don tan céng va phan
don can phai cé xw hwéng gan gidng véi dbi khang ngoai doi nhat.

Véi phwong thire hudn luyén nay chung ta ciing can dé y dén cac buwéc di chuyén mang tinh ngau
nhién gidng nhw trong thi d4u nhdm tang cwéng tinh thwe té cling nhw kha nang phan xa cho vé

sinh trong tinh hudng thyc té.

Tap luyén chién luoc str dung dé bdo ho

Trong trwéng hop nay, tap luyén Chién lwgc sé gibng

Chien Luoc 1 with protection

Chien Luoc 1 with protection (dung dé bao ho)

nhw dang thi d4u thuc sw. C6 thé mét vai ky thuat trong
Chién lwoc khong dwoc st dung trong thi dau nhung vi
day la tap luyén nén ta van gilr nguyén, b&i né sé co ich
trong dbi khang thyc sy ngoai doi. Bén canh dé, chung
ta sé& thay thé cac ky thuat chém bang dam (bdi voi
gang tay chung ta khéng thé thé hién dwoc ky thuat
chém). Vi du: “Chém mét” thay bang “Dam phat ngang",
“Chém hai" trong Chién lwoc 6 thay bang “Dam thang"

Qua trinh tap luyén sé giéng hét
nhw tap luyén cho thi dau dbi
khang, khac biét duy nhét a vo
sinh chi dwoc st dung cac don
chiéu trong Chién lwoc. Vi du rd
rang thé hién tinh hiru dung cla
viéc tap luyén nay 1a Chién lwoc
sb6 2, chudi don thirc nay dwoc
st dung nhiéu trong thi dau déi
khang, vi thé viéc tap luyén & day
sé gilp ich cho viéc thi dau trong
cac giai sau nay.

Thoéng thudng, vo sinh cua toi sé
hoc k§ thuat co ban cta Chién
lvoc trwdc mot minh, sau khi da

hiéu rd, tdi s& cho tap luyén theo cdp. Bat dau véi khdng c6 dd bao hd (nhwng van dadm bao tinh
chan thyc nhw da néi & trén), cudi cung sé 1a tap luyén véi dd bao ho.



Tw thé luyén Phan don khi tap co’ ban Tw thé luyén Phan don khi tap ng dung

Qua trinh tap luyén nay cé thé dwoc &p dung véi cac  Phan don dam tgéng phai
chwong tinh khac trong Vovinam theo dung tho tw frong tng dung
nhw vay.

(CHIEN LUOC with protection: https://www.youtube.com/watch?v=I0XQ5sPkG-4)

Ung dung cua ky thuét Phén don

Tap luyén Phan don hoan toan twong tw, quy trinh sé
la tap luyén co ban, tiép dén la theo cap véi ko

Phan don dam thang phai

kg thuat co’ ban Chudng ta thwdong bdé qua tinh quan trong cua ky thuat

tdn cdng trong qua trinh tap luyén “Phan don”. Diéu

nay hoan toan sai. Chi khi d6i phwong tan céng dung
k§ thuat thi m&i c6 thé phan don dung ky thuat. Sai
lam phd bién la khodng céach gitra cac vd sinh,
thwong ho gitr khodng cach rat xa khi tap luyén.
Thuec té thi phai dirng that gan méi dwa ra dwoc cac
don tan céng trang dich. Khéng dugc mang tw twdng
phan don trwdc ca khi déi phwong ra don, hay la ra
don khéng tring dich. Ching ta chi né tranh réi phan
don khi bi di phwong tdn céng vao bd phan nao dé
trén co thé.



https://www.youtube.com/watch?v=I0XQ5sPkG-4
https://www.youtube.com/watch?v=I0XQ5sPkG-4

Application of Chien Luoc 6 with protections

Tbc dd tan cong. Don tn cdng nhéat thiét phai nhanh, béi trong thuc té chang ai lai ra don cham.
Tén cdng nhanh & day khong chi 1a téc do di chuyén dén dbi phwong ma con la tbc do ra don dadm
hay da, cling nhw s lién tuc cda cac don ra do.

Training of Phan Don (dam thang phai) with protections

DPong tac Phan don phai nhanh hon tan cong tr ddi phwong, trwdc khi déi phwong kip dwa ra don
tAn coéng méi, A6 mai la
Phan don.

T4t nhién, ching ta
phdi nhan thdy suw
khac biét khi truyén
day ky thuat co ban
va cach ap dung noé
vao thyc té.

Basic training of Phan Don Dam Muc (phan don ddm muc co ban) Ching ta can nh¢

rang, Chién Ilwoc va

Phan don phat sinh & chiéu thirc dé tw vé truwdc khi né dwoc st dung trong thi dau va dbi khang.

Vi vay viéc tap luyén véi dé bao ho sé lam doéng tac gan véi thwe t& hon nhdm tang cuong ky
nang cua vo sinh hon.




Realistic application of Phan Don Dam Muc - trng dung ctia phan don dam muc

Néu chang ta chi tap luyén khéng dung db bao hd, vd sinh sé& khdng dam ra don that, diéu nay sé
lam cho qua trinh tap luyén mang tinh biéu dién la chd yéu chir khé cé thé dem ap dung vao doi
thwe. V8 sinh Vovinam can c6 moét than thé khoé manh, ban tay thép dé thwc sw dung dén trong
chién d4u khi can thiét.

(Phan Don with protection: https://www.youtube.com/watch?v=Dhso|5SZ6JE)

NGi vé “Ty v&”, t6i cling s& nhac qua vé “khoa g&” mot phan kha Ién trong chwong trinh Vovinam
v&i rat nhiéu cac ky thuat tha vi va hivu ich cho tw vé. Nhirng ky thuat trong Khoa g& don thuan 1a
ky thuat tw vé ca nhan, tat nhién mét sb trong do ciing dwoc dung trong Song luyén nhuwng rét it.
C6 dén hon 30 ky thuat khoa go' va chi c6 khoang 10 trong sb dé dung trong Song luyén.

Mét lan nira, ching ta phai tap luyén Khoa g& véi phwong thire gan véi thwe té nhét co thé.
Bat dau véi ky thuat co ban, sau dé la tap luyén khi dwa vao rng dung.

Khi ching ta day vé ky thuat co ban, cac déng tac va di chuyén mét lan niva phai dwgc dam bao
tinh chinh xac, khéng dwoc coi nhe va bd qua bat ky k§ thuat nao vi du nhw cac kj thuat ném. Sau
do chung ta sé di ngay vao tap luyén trong wng dung.

ng dung dung cho “Khoa g&”? Bé kj thuat khoa g& phat huy duwgc hét kha nang, ban tap lam ddi
twong tan cong phai ra don gan nhw ngoai doi thuc.

Pon tan céng & day phai nhanh va manh nham muc dich tao b4t ngd cho dbi phwong va phai
mang tinh déng, khéng duwoc dé dbi phwong doan biét d& dang. V6 sinh khi tap phai chd y di
chuyén. M6t vi du don gian |a ky thuat “Bép cd” du la trwéc hay sau ching ta ciing khéng duwoc
tap theo kiéu ra khau lénh ma phai bat ngd, tlr bat ky hwéng nao. Toi thay kha it v sw day theo
kiéu nay va diéu nay lam cho ngu®i ngoai dao nghi rang Vovinam khdng mang tinh thuc té. Van
dé khong phai 1a k§ thuat dung trong Vovinam ma la cach giang day cta ching ta khéng ap dwng
thwc té nhw trén.

Toi sé di vao chi tiét véi mot k§ thuat: Bop cd sau 2: ky thuat nay dung véi Don chan 14. Ca nhan
t6i khéng déng y va&i cach s dung Bon Chan nay trong tw vé, trong kha ngd ngan, gan nhuw doi
hdi sy hop tac tir ban tap, diéu khéng thé xay ra trong thwc té. Tat nhién ban tap sé khong phai c6
tinh tAn céng hét sirc nhw ngoai ddi thuwe, hoan toan cé thé giup d& minh nhwng van can phai thuc
té. Viéc dung don chan tao ra rii ro qua Ién trong trwdng hop nay. Toi khdng chac chiéu thirc nay
c6 phai la nguyén ban khéng bdi trong qua khr t6i da tirng thay cach ra don khac nhwng sau do


https://www.youtube.com/watch?v=Dhsoj5SZ6JE
https://www.youtube.com/watch?v=Dhsoj5SZ6JE

t6i thay rat nhiéu vé sw st dung Bon chan & day, nhuwng theo ti né khéng gidng ky thuat tw veé.

Toi khéng néi rang can phai thay ddi, tdi khong ky vong va tw phu dén mc nhw thé, & day téi chi
don gidn dwa ra suy nghi cla tdi v& hwéng phat trién ctia Vovinam, né can phai gan thwc té hon
ni*a nhw cach ma vd thuat can huéng téi.

Panh gia trong bai thi

T6i cho rang trong tat ca cac bai thi tiv dai xanh dén hét dai vang, tat ca cac vé sinh phai thé hién
dwoc k§ nang va ca tinh (rng dung cua vo thuat.

Ky thuat co ban 1a céi géc, nhwng thé hién dwoc sy chan thuc cta cac ky thuat co ban cling vo
cung quan trong.

Chién lwoc nén dwoc danh gia trong ca 2 phuong thire, biéu dién mét minh va véi ban déng mén
Phan Don phai dwgc thé hién chan thyc nhét co thé.

Toi thich v& sinh clia minh cé kha ndng phan don ngay lap tirc du cho mac phai mét it 16i hon la
phan don dang k¥ thuat nhwng cham chap, khong thuwc té.

Song luyén va rng dung

Theo t6i Song luyén la phwong thire tap luyén tét nhat d& hoc cach di chuyén, kiém soét toan bo
than thé minh ciing nhw dbi phwong. V8 sinh sé phai hoc cach dé thich (rng véi ban tap ctia minh.

Song luyén khéng thwe sw 1a (rng dung trong dbi khang, vé co ban day van l1a mét phwong thirc
tap luyén. Ngay ca nhuw thé thi Song luyén van can thé hién dwoc tinh thyc té cta v thuat.

Ban dau Song luyén ciing nhw cac chuong trinh khac trong Vovinam khéng phai sinh ra la danh
cho thi d4u (sau nay chiing ta méi td chirc cac giai dau biéu di&n). Muc tiéu cla né 1a dé tap luyén

Song luyén c6 mét phan cia Quyén va moét phan cua thi dau, vi thé ching ta nén gi tw thé tan
trung binh trong qua trinh tap luyén. Piéu nay sé gilp vd sinh gitr dwoc sw can bang trong di
chuyén, tao cdm giac tét vé khong gian va khodng cach. Tuy nhién van luén phai ghi nhé lam
ding theo doéng tac cling nhw tw thé.

V6 sinh khéng duoc c6 bat ky sai sét nao trong cac déng tac nhay hay I&n trong Song luyén.

Viéc gidng day Song luyén ciing gidng hét cac chwong trinh khac trong Vovinam, can phai theo
trng budc. V6 sinh khéng duwoc phép tap Song luyén néu chwa dwoc hoc Chién lwoc va Phan
don. V& sinh chua tirng hoc cac phan truéc dé sé khong hiéu dwoc cac déng tac trong Song
luyén. Thay vi ghi nh& Song luyén mét cach may mac, vd sinh can phai hiéu ho dang dung cac ky
thuat co ban tlr trwdc nhw la Phan don cép 1 trong Song luyén 1 va Phan don cép 2 trong Song
luyén 2..

Mét vi du vé viéc khong st dung k¥ thuat co ban trong Song luyén la Song luyén Vat 1.

Vat 1a ky thuat rat hiéu qua va hiru dung. V& sinh can phai tap luyén trong thdi gian dai dé cé thé
hiéu va van dung that tét, Song luyén vat sé dwoc gidng day sau khi vé sinh da nam virng kj thuat
vat co ban. Song luyén vat la qua trinh tap luyén ma ca 2 vé sinh déu biét minh phai lam gi chi
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khong phai |a tim cach dé khoa thuc sy d6i phwong nhuw trén san dau.

Theo t6i Song luyén vat la phwong thirc tap luyén tdt nham xt ly cac don khoa.

Ky thuat dung dao gam

Trong phan nay tdi s& n6i vé mot van dé toi nhan thay trong qua trinh giang day ky thuat dung Dao
gam véi cAc mon sinh, mot sb da héi: néu trong thuwe té ddi phwong tn céng minh bang dao gam
véi tay trai thi phai chéng d& thé nao?

Toi da khong biét tra 16i thé nao trong vai gidy béi téi cling chwa bao gi® tap ky thuat nay véi mot
ai thuan tay trai c&, nhwng véi kinh nghiém ctia minh t6i da dwa ra giai phap: “hay chéng d& y hét
nhw v&i mot ngwdi dung tay phai, diém mau chét 1a phai tim cach thuan theo dbi phwong, d6 ludn
la nén tang cla vo thuat.”

Nhwng dbi v&i vo sinh thi trd I&i nhw thé 1a chwa du, va tdi phai néi that rang Vovinam chwa giang
day vé diéu nay. T6i da nghi “diéu nay xem chirng v ly, b&i cac vé sw Vovinam chang 1& chwa
ttrng nght t&i”

Tuy nhién thyc t& Vovinam thyc sy c6 van dé vé diéu nay, doé 1a cac vd sw sé xem viéc truyén day

cac ky thuat khéng chinh théng nay
nhw mét phan day thém, vd sinh
c6 thé ty hiéu.

C6 thé thdy nhuw trong “Phan don
chan”, chung ta khéong s dung
chan trai nhwng kha dé dé ap
dung cho chan trai. Biéu nay cling
dung voi “Khoa go&”, rat dé dé
chuyén tlr trdi sang phai. Tuy
nhién trwdng hop nay van dé tré
nén quan trong vi déi phwong tan
céng bang dao mang tinh séat
thwong cao hon hdn ddm hay da.

Ching ta sé& khéng tinh dén
trwong hop dbi phwong tn cong
dao gam béng ca hai tay, nhung
ching ta phai nghi dén trwong
hop dbi phwong dung tay trai.

b3 ai twng nghi dén diéu nay?

Technique against left-handed knife attack (ky thuat chéng d& tan ) S SR .
cong bang dao gam tay trai) Chudng ta sé nghi den ky thuat “Dao

gam” nhw la phuwong thirc tw vé.
Dao Gam khéng chi danh cho biéu dién trong Song luyén dao hay Song dao phap. Chung ta can
ap dung k¥ thuat nay vao thuc té déi khang.

Trong thé gi&i vd thuat ngay nay c6 rat nhiéu lwa chon, dic biét 1a vé sinh dén tlr phwong Tay ho
mudn tap vé dé co thé tw vé, né can hivu dung va thuc té, ho tin rdng ho c6 thé tw vé tét thdm chi
chi sau vai budi hoc. R3 rang chiing ta khéng thé dam bao diéu nay, b&i nhirng vé sw nhw ching
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ta déu biét rang vé thuat can phai dwoc rén luyén, mot khi ky thuat da tré thanh phan xa ban nang
rdi thi méi dung dé thi d4u ciing nhw tw vé dwoc. Téi khong mudn néi nhiéu vé diéu nay nhwng
trong pham vi bai luan nay t6i mong muédn chidng ta phai tim cach dé bién Vovinam tré thanh mot
mén vd it nhidéu mang tinh thwc t& va hivu dung trong tw vé.

Day khéng phai 1a mot dé dat cho mét ky thuat méi hay 1a mong mudn dwoc cho vao khung
chwong trinh ctia Vovinam, t6i chi muén néu ra van dé cho moi ngwdi dé ching ta déu thay dwoc
rang cé nén chang viéc xem xét gidng day cac chiéu thirc cho ca 2 phia trai phai.

V&i v sinh that d& dé ho lwa chon nén dung tay trai hay tay phai nhwng rd rang trong ddi khang
ngoai doi thuc chung ta khéong dwoc quyén lwa chon di phwong thuan tay trai hay tay phai, vi thé
viéc tap luyén ky thuat véi ca tay trai va tay phai déu quan trong nhw nhau.

Du6i day t6i sé trinh bay nghién ctu cla toi vé ky thuat dao gam tay trai dwa trén khung chwong
trinh cdia Vovinam ma khéng thém vao ky thuat nao méi ca.

DAO GAM sé 1, ching ta sé st dung ky thuat twong tw nhw ngudi tAn céng dung tay phai véi mot
it thay ddi nhé. DAu tién st dung ky thuat khoa nhw Gat 3, sau d6 la Ché nhwng ding chd trai thay
vi phéi nhw ban dau.

1

DAO GAM sé6 1
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DAO GAM sé 2 can nhiéu thay dbi hon, ching ta can phai di buéc di chuyén nguoc lai ban dau.
DPon khoa phai dwoc dung bang tay phai, tay trai ludn vao tay déi phwong va sau dé la don ché 2
dung tay phai

DAO GAM sb 2

DAO GAM sé 3

DAO GAM sé 3 va DAO GAM sé
7, gidbng nhw s 2 chang ta can di
chuyén theo huwéng nguwoc lai, moi
ther déu gitr nguyén chi thay ddi
hwéng

DAO GAM s 7
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DAO GAM sé 4 sé gitr nguyén ban dau, dé la don tn cong chinh dién, ching ta khéng dé y né
dén tr tay nao

DAO GAM sb 4

DAO GAM sé 5 c6 thé giir nguyén nhuw ban dau hoac dung ky thuat nhu trong DAO GAM s6 9, di
chuyén séat vao phia tay tan céng, trong trwéng hop nay ching ta sé sy dung ky thuat nhw Dao
gam 9 nhwng hwéng nguoec lai.

DAO GAM sb 5

Dao Gam number 5 with the option
like the number 9
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DAO GAM sé 6 gidng nhu sb 2 can phai thuc hién theo huwéng nguoc lai voi tay tAn cong va ném
déi phwong qua vai trai.

DAO GAM s6 6

DAO GAM sé 8 gir nguyén nhwng da bang chan trai, hay don gidn hon dung ky thuat nhw Dam
thap

DAO GAM s6 8
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DAO GAM sé 9 sé gibng nhu sb 5 khi dbi phwong tan cong bang tay phai

DAO GAM s6 9

DAO GAM s 10 gitr nguyén bdi vi di chuyén sang huéng khac c6 kha nang cham hon va dan
dén nguy hiém. Phai nhé réng ching ta sé gitr nguyén tw thé tha chi 1a thay dbi hwéng di chuyén
cho phil hop véi hwéng tan cong cha dbéi phwong.

Dao Gam number 10
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DAO GAM sbé 11 can phai khoa tay déi phwong bang tay tréi réi ddy nga dbi phwong vé huéng
nguoc lai.

DAO GAM s6 11

DAO GAM s6 12 c6 thé xem la khé nhét khi ching ta thay dbi ddi véi tan cong twr tay trai, ching ta
van st dung ky thuat nhw cii nhwng sé déi ngwoc lai. Khéng don gidn dé lam quen véi sw thay doi
nay nhwng day la cach phong tha va phan don tét nhét.

Dao Gam number 12
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Nhu t6i trinh bay & trén, rat nhiéu kj thuat c6 thé git nguyén hodc don gian 1a déi huwéng, co thé
thay déi mot it hodc tham chi 1a git nguyén hoan toan.

Diéu t6i mong mudn & day 1a cac vd sinh can phai dwoc tap luyén véi trudng hop nay, dau cho vé
sinh c6 thé tw tim ra cach dé thich ng khi déi hwdng tan céng nhung tai sao ching ta lai khéng
dwa vao tap luyén cung lac luén, vi phai chang muc dich cla tap luyén la nhw dé& chuan bi cho
nhirng tinh hudng it ngd téi nhw vay.

Toi biét chiing ta cé rat nhiéu ky thuat dung trong Vovinam va khéng can thiét phai tao them don
thé méi nhwng ddng thdi cling can phai hoan thién cac chiéu thirc sén cé dé né hiéu qua. Cac vo
sw can phai co tam niém nay khi theo dudi nghiép gidng day dé bién Vovinam tré thanh méon vo
thuat ngay cang phat trién.

Céc chiéu thirc, don thé trong Vovinam déu mang y nghia ndo dé va ching ta can phai chiray
nghia d6 cho cac mén sinh ctia minh

Chung ta khdng hé danh méat vé dep cta Vovinam khi mong muén bién n6 thanh mét mén vo
mang tinh ng dung cao trong thwc té, ching ta chi dang gép phan hoan thién no, sé van co
nhwng cudc thi d4u, biéu dién nhwng sé mang tinh chan thyc hon.
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Két luan

Chung ta ai ciing c6 thé tap luyén theo cach ban than ho mong muédn. Nhwng véi tw cach 1a mot
vé sw dai dé - chiéc dai twong trwng cho nguoi dan dwong, twong treng cho huyét mach clia
Vovinam ching ta can phai dwa ra tat ca cac phwong thirc tap luyén cé thé cé cho mén sinh cla
minh. T& d6 cac vo sinh s& tw tim ra hwéng tap luyén phi hop véi ban than ctia méi nguoi.

Chung ta khéng ban dén chuyén thay ddi Vovinam nhwng 1a sw céach tan cia né. La mén vo thuat
chung ta theo dudi sudt cudc ddi, ching ta can phai lam gi d6 dé phat trién moén vé nay.

Chuing ta phai chung tay xay dwng cho Vovinam ngay cang I&n manh.

Toi mong mudn déng gép hét strc minh cho qua trinh phat trién ctia Vovinam, cling nhw mét niém
tin virng chac rang Vovinam ciing sé gip d& toi trong subt cudc doi.
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Chan thanh cam on:

e V6 sw chudng quan Nguyén Van Chiéu véi tat ca nhitng déng vién giup d& éng danh cho
tdi trong sudt nhitng ndm tcr khi tdi biét va diu dat téi trén con duong tap luyén Vovinam.

e Tat cd céc vo sw va gido vién cda HIép hoi Vovinam Viét V6 Pao ltalia, dic biét la vo sw
Giuseppe Pollastro va vé sw Luca Marzocchi.

e Vo cua tdi Cinzia Basile vi luén dng h¢ téi trong cac hoat déng Vovinam.

e Giup d& va ddng vién ter ba Thanh Nha Berrier

e V6 sw Nguyén Van Sen da timg gidng day toi & Viét Nam.

e Lién doan EVVF — cac vé sw, giang vién, thanh vién

e V6 sw Florin Macovei vi nhig gidp d& cta 6ng trong ky thi va déng goép cua 6ng cho
Vovinam & chau Au. Chang t6i c6 nhiéu quan diém tuwong déng vé gidng day va tap luyén
Vovinam, va mét sé y tudng dén véi toi trong bai luédn nay dén tor qué trinh tap luyén cung
ong.

e V6 sw, Chad tich déng thoi 1a mét nguoi ban tét Gabriel lonut Nechita (nay da yén nghi noi
chin sudi) da giup d téi trong lién doan EVVF va nhing gi dng &y da lam cho coéng déng.

e V3 sw Lé Hiu Nghia vi qua trinh 1am viée va giup d& trong EVVF. Téi da hoc duoc nhiéu
diéu quy bau tcr éng.

e Céc vb s trong lién doan thanh phé H6 Chi Minh véi nhitng gitp d& to 1én trong nhiéu
nam téi tap luyén tai Viét Nam.

e Em gai Chiara da giup dé tbi trong hoat déng cua cau lac bé.

e Daniele Marinig véi nhitng gitp dé giang day tai V6 dwong Gorla.

e Fausto Contini, dai vang nguoi theo hoc toi ter khi toi bat ddu mé vé duong Gorla vao ndm
1997

e Té&t cé cac vo sinh dai vang.

e Ung ho tir cac v sinh tai V6 duong Gorla

e Nguyén Va&n Minh vi ban dich tiéng Viét nay.

e V6 s Michele Garofalo da dwa tbi theo con duwong nay.
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