CHAN THUONG
TRONG
QUAN VOT

BS NGUYEN VAN QUANG
HOI YHTT TP.HCM




SINH CO HOC
Cac dong tac

-Giao banh, danh thang va
danh lwng ban .

mot chan chiu luc ,

mot chan chiu ho vira van
minh vira xoay chan

mot tay danh tr duwdi 1€n hoac
tir trén xuong hay danh ngang







-X1r dung nhi€u cac cir dong

- giira

.Co’ X0ay ngoai va co xoay trong cua vai,

-co' xo0ay ,gap va dudi cia cot song lung,

- co’ phai va ciia hai vai. Do d6 budc co thé phai c6 sw
bl diap nén dé dwa dén tinh trang qua tai



Van toc thay doi bat ngo
Hwong khong dwoc dinh trwéc

Rat can s nhay bén trong
phan irng va sirc manh cua
hai chan Va sw Vll’llg chic
cua khop g01 ca co chan.



Vot nang twr 369 gram — 397 gram,

Banh dwong kinh 6,35 cm — 6,67 cm
nang 56,7 gram — 58,6 gram
van toc :80km/ gio -200km/gio .

Muoén c6 lwe dii manh can tap luyén thwong xuyén
dé lwu chuyén va hgp nhat cac lwe trong co the .




Nirschl 1973

Chiéu tron ciia can vot 1a bang
dwong van tay duong gang tay
trén dén dau xa ciia bo ngoai

ngon thir tw ban tay .

l 0 nguwoi VN :




Chan thuong cap 50% chan thuong qua tai 50% .
VDV trén 30 tuoi

Nguyén nhan thuong do sai sot ky thuat
Thiét bi dung cu khong phu hop

Co tay 10-15 Khuyu 50
< > 40
Tuwong doi tot Co sai sot
3-4 gi0 / ngay 2 gi0 / ngay

Pay du Khéng déu



Nguyén nhan sy thoai hoa
nei bam gan co gin dudi
canh tay quay :
qua tai +tudi d& cao .
thuwong gap ¢ VDV tai tir

Dau mat ngoai khuyu
khi nam tay dudi co tay .
Pau khi de vao noi bam cua co do




- Tubi trén 30,

- Can vgt khong vira,

- Vot bang kim loai,

- Choi trén 2 gio trong ngay,

- Mat vot qua cang,

- Ky thuat danh sai ( chan chiu khong
phiai & tay danh)



khi giao banh than minh xoay sau
60° Kkhi danh minh xoay truéc 60°
ac co thang truée, co chéo hong
co thit lung chau phai lam viéc
nhiéu giy co rut phan ing .







DAY CHANG CHEO - SUN NEM

Day chang cheo truée Day chang chéo sau
.

An Cruziste Lig.

ateral Ligomemt —
b Cellat, Up.)

Sun ném



Ton thwong sun ném  Ton thwong diy ching




DAy chang chéo truéc
Xxoay chan ra ngoai
than minh xoay vao trong

DAy chang chéo sau: nt +
danh tay ra truoc

2




Pau dir doi 1/3 trén bip chan diu
ngay sau mwoi phut
Co ché : Dt ving tiép giap
cia co sinh doi trong.

béo ton cong véi tip luyén.

thwong giip & VDV 16m tuoi
gan got da bi thoai hoa
+ ¢0 gang theo banh nén qua tai .




B/n nam 60 tudi danh voi theo banh trong thi dau




-Keéo dan gan co thwong xuyén .
-Tép thé hrc day du .
-Tuan thu cac ky thuat duwoc hoc.

-Tranh dot giai doan .



TAP CO BUNG

KEO THUN
VOI VQT




TAP THANG BANG

BUOC CHAN SAI




Chan thwong trong quan vot :1am am day
du,d tap kéo din c6 hé thong ,tap thé luc dé cac co cO di stre dé
dam nhiém cac vai tro ciia minh tir tay cac co cé thé dwa tréai
banh di véi van toc cao trén 100 km/gio .

Can dé c6 di sire giir chiu luc dong
thoi tranh ton thwong khi khép xoay .

Sau do phai co nhirng dong tac ky thuat dung bai ban ,

tranh sai s6t ky thuit va sau cung 1a nhirng chi tiét thudc veé
trang thiét bi, giay, vot , 40 quan, va mit sin phai phu hop.






