BAI TAP THE DUC
(NOI DUNG PA CAU - Khéi 7)
Tang cau bang mu ban chan

% Chuan bi: Bung chan tru trugc (chan khac chiéu véi tay cam cau), ca ban
chan cham dét. Chan da (chan cing chiéu véi tay cam cau) phia sau cham dét bang
nira ban chan trén. Tay cAm cau cao ngang thit lung va ngudi cach khoang 0,2 —
0,3m, dé cau trén ngdn tay 3 va 4, ban tay ngta va khum lai ¢é d& cau. Tay kia co
tu nhién, trong tdm co thé don nhiéu vao chan trudc. Mat hoi cti nhin theo cau

(nhu hinh bén duéi).

< Pong tac: Tung nhe cau lén cao khoang 0,3 — 0,8m, co chan sau nang dui
1én cao sao cho mu ban chan hudng vé phia cau roi. Khi cau roi xuéng dén khoang

hop ly, dung mu ban chan nang cau 1én cao ¢ d6 cao hop 1y. Trong truong hop cau



roi hoi xa v6i Vi tri dting, hoi nga than ra sau vuon cang chan don cau. Dai khi can
di chuyén 1 — 2 budc hoidc xoay ngudi dé vuon cang chan dén cau.

< Chu y: Chi tap don va tang cau bang mu ban chan



