CHUONG TRINH HUAN LUYEN V& LAM VIET NAM CAP 3
I- CAN BAN:
On lai cin ban cac cip dudi, hoc thém:
1-Toa Tan
2- Thoi Son Ta Chi
3- Thoi Son Long Tién
4- Am Duong Phap Chuong
5- Cuong Pao Khai Vi
6- Phuong Duc Loan Dai
II- NOI CONG:
Hoc 6n tat ca cac bai hoc Noi Cong cip dudi da hoc. Chu trong thd dung, dong tac ding.
Luyén Thiét Sa Chudng mdi ngay tir 15 ky tré 1én 20 ky. Tam thudc 3-5 phat sau khi tap.
I1I- BINH KHI:
Hoc 6n cac bai con d3 hoc, dic biét 1a bai That B6 Con.
Dau con xoay chuyén theo duong tron, chu trong tan phap dung, phdi hop tay va chan. Luyén ném va bt con.
IV- DPU-NG THAO (Bai Quyén)
Hoc bai quyén Khi Cong La Han.
KHi CONG LA HAN
Bai quyén Khi Cong gom c6 48 dong tac dugc dién tap trén luge do hinh chir nhét (-)
THIEU
1- Am Duong Phap Chudng.....Chan phai nhay t6i trude tin Dinh, hai tay dong do thé-
2- Binh Phong Hac Quyén ....... Tay trai cudn 1én danh toi thé-

3- Thoi Son Khéc Thi............... Tay phai danh xudng thé-
4- Cuong Pao Lia Canh............ Tay trai chém tdi thé-
5- Théi Son Ban Ha.................. Chan phai budc qua trude chan trai lui vé sau, tin Xa, tay phai do thé-
6- Thoi Son Long Tién.............. Chuyén chan xoay nghich chi¢u kim dong ho thanh Dinh Tén nghich, hai tay danh
the-
7- Théi Son Kim Bio................ Chan trai chuyén ddi thanh Chao Ma Tén, tay trai khoac 1én d& thé-
8- Thoi Son Cén Cau................ Chan khong thay dbi, hai tay cudn vé danh t6i thé-
9- Long Thang Cudec................. Chén phai da téi ngon-
10- Boc Tiéu Cude.......oeeeeunnenee. Chan trai da t6i ngon-
11- Théi Son Hitu Dyc................ Chan tréi dat t6i trude thanh Chao Ma Tén, tay trdi danh t6i thé-
12- Kim Tiéu Cudc...........ooo....... Chan trai lui vé sau tin Chao M3, tay phai d& thé-
13- Manh Coéng Ddc Chudng .....Chan phai co lai dua vé sau tin Dinh, tay phai danh t6i thé-
14- Théi Son Ta Chi.....cccceeueneee Chan trai budc ngang dua qua hudng phai, xoay lung thuan chiéu kim dong
ho, tay phai danh toi thé-
15- Cuong Pao Diét Khi.............. Chan trai bude vé vi tri cil, xoay minh tr¢ lai, hai tay chém vao thé-
16- Hoach Sa Ha Quyén.............. Tay trai gat xudng gbi trudc thé-
17- Phuong Dyc Kim Chung.......Chan phai tién 1én chuyén tan thanh Trung Binh (nghiéng) ché phai danh ra
ngon-
18- Ha M TAN....vveeeenn. Chan phai lui ra sau xuéng tan Ha M4, hai tay mot cau, mot do thé-
19- Pong Tudce Song Phi............. Tron nguoi toi, dap dat nhay 1én khong trung, hai chan dong da t6i ngon-
..HET TO...
20- Phuong Dyc Loan Pai........... Chan trai budc t6i tAn Dinh, cho trai danh 1én ngon-
21- Cuong Dao Khai Vi................ Chan trai 1ti vé sau tin Chao M3, tay phai chém tdi thé-
22- Bang Long Cudc..................... Chan trai da ngang tdi trude ngon-
23- HO VI CUOC...eoeeeeeeeeranen Chan phai da tiép theo chan trai ngon-
24- Toa Ma Tan........ccocoveeevrrene. Chan phai co vé (khong dit xudng dit) ha xudng sau chan trai, xudng tin-

Hét mit thir nhat. Danh téi day chuyén chan ding 1én xoay mit vé huéng phia sau, chan trai phong t6i truée chuyén bo thanh
Dinh tan, hai tay 46 Am Duong Phap Chuong nhur dong tac 1 da hoc & trén. Ké tiép tuc chuyén budc danh tiép tuc thém 23 dong tac
nira, tirc danh trd lai tron 24 dong tac. Khi chim dut thi dimg day xoay mit vé huéng ban dau Bai T6. Mit hai danh gidng y nhu mat
mot, chi ddi tay va chin ma thoi.



Diéu quan trong trong bai nay la danh ding k¥ thuat, g{“)m ba nhip d9 thao dién, lic cham thi that khoang thai, lic nhanh thi that
cap bach, luc binh thuong thi nhip b déu déu. Vé tin bo thi khi cao khi, troi 1én hup xudng phai ding kiéu ding mén, va sau hét 1a hoi
thé phai gitr dung voi cac dong tac: Cong hay Thi. DAy 1a bi quyét cua bai quyén.

V- PAU LUYEN: Hoc d4u tron b 6 bai vd di hoc tir cac cap dudi 1én dén Cép Ba Dau timg hiép mot, ddu timg hiép mot, ddu ting
hai, ba hiép - theo 19 trinh thing tip va xoay chuyén tily y. Phai khéo 1é0 bién hoa, danh manh, mau. Cong va Thu ding cach, dung
mon.

Chu Tich, Gido Su Hang Thanh
Ton Thét Thiéu



