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LOI NOI DAU

Sttc khoé la w6c mo chung cua loai ngusi. Tt xa xua, con
ngudi da ton nhiéu thi gis va cong stc dé tim kiém nhiing bién
phéap httu hiéu dé gitt gin va nang cao stc khoé, truong tho.

Xua nay con ngudi dé dang nhéan thiy 1a néu than thé khoé
manh thi it bénh tat, do d ciing ¢6 mét ¥ hudng 1a 14y dudng sinh
phong bénh lam chinh, ddng théi véi viée coi trong chita bénh.

Trong cong tac diéu tri néi chung, muc dich cda ngudi thay
thuoc va ciing la nguyén vong cua bénh nhan la lam sao cho hét
bénh mot cach don gian, it ton kém va hiéu qua lau dai.

Xu huéng lanh manh trong y hoc ngay nay 1a khoa hoc diéu
tri it dung thude, day cho ngudi bénh céc phuong thic rén luyén,
an udng, nghi ngai va sinh hoat néi chung cho phu hgp véi cac quy
luat sinh 1y va bénh hoc, nhd d6 14y lai site khoé, nang cao sic dé
khang cta cd thé, chinh 1y nhiing réi loan co ning dan téi mic
diéu hoa t6i da.

Nganh tri bénh nay thuong dudge goi 1la "PHUONG PHAP
DUONG SINH".

Phuong phap dudng sinh c6 nén tang la mén khi cong - mét
phuong phap tu rén luyén than thé dé git gin, nang cao sic khoé,
phong va chita bénh tuong d6i hoan chinh. Vé mat hinh thie, khi
cong chia lam hai phuong thic: tinh luyén (tap & tu thé tinh), va
dong luyén (tap ¢ tu thé déng). Thai cyc quyén (Thai cuc quyén)
thudc vé dong luyén.

Théai cuc quyén thudng duge biét dén nhu mot mén thé duc
tri liéu. Trong thuyc té, qua qua trinh hinh thanh va phat trién,
Théai cuc quyén 1a mot mon vé Pudng-bé ma ngay nay duge hAm
md & khép noi trén thé gidi. N6 con 1a mot mén nghé thuat van
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dong cap cao, day tinh thAm my, gy hing thd cho ngudi tap va
lam say mé ngudi xem. Do @6, Théi cuc quyén ngay mot duge phd
bién.

Su ra ddi cda quyén sach ndy, "Théi cuc quyén - Thudng thic
van dap", 1a @8 dap dng véi sy yéu cau cia nhing ngudi tran trong
v6i stic khoé cia minh qua mén Théi cuc quyén.

N6 vita la Thay, né vira 1a Ban.

Hy vong réng quyén sach nay sé giup cho cac ban hoc tap
Thai cuc quyén thuc hién duge diéu minh mong ude.
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1. LUYEN TAP THAI CUC QUYEN CO iCH LOI GI?

Ich 1¢i ctia viée luyén tap Thai cuc quyén rat nhiéu. Mdi dong
tac cia Théai cuc quyén hau nhu 1a sy van dong cda toan than, lam
cho mdi bd phan trong than thé ching ta c6 dip hoat déng. Trong
khi luyén tap can phai két hop dong tac véi sy ho hap mot cach tu
nhién, dé lam phat trién co quan hé hap va tiang gia lugng hoat
dong cua phoi.

Luong van dong tuy 16n nhung khong kich liét, lam cho
huyét dich tuan hoan sudn sé, phat trién cd ning tim, 1am cho tim
dap mot cach hoa hodn nhung khoé khoin, lam gidm thiéu hién
tugng @ mau va bénh cing dong mach.

DPong thai viée thay ci d6i méi cac té bao (hién tugng chuyén
ho4 hay con goi 1a tan tran dai ta) duge xidc tién ludn, cac phé vat
trong co thé duge bai trit mau mén. Su luyén tap con lam cho bao
tt va rudt co that tot hon, thich an hon, ngoai ra con lam méat di
bénh tao bon nita.

Viéc luyén tap Thai cuc quyén con doi héi "tdm tinh". Viéc
noi liém tinh than va tap trung tinh than 1a mot cach phéat trién
dai nédo rat tét. Hon nita trong su van dong ma céc dong tac von di
da phec tap lai néi v6i nhau mot cach hoan chinh, thi bé phan dai
nédo phai lam viéc hét sttc. Nhu vay cing chinh 1a giy nén mot téc
dung huén luyén tét d6i véi hé théng trung khu than kinh, phat
trién cd ndng ctia hé than kinh, ting cuong mot cach tu nhién tac
dung diéu tiét d6i véi cac bo may, khi quan trong toan than, lam
tang gia tinh thich Ung cda than thé d6i véi ngoai gii. Thi du nhu
kha nang thich dng véi troi néng nue hay gia lanh va lyc dé khang
v6i bénh truyén nhiém déu c6 thé tang gia mot cach tuong tUng.
Cho nén néu kién tri luyén tap Théi cuc quyén, thi ré rang d6 la
mot cach rén luyén than thé, tang cudng stc chong choi, va ngay
cé kéo dai tudi tho nita.
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Ngoai ra viéc luyén tap Thai cyc quyén con gidp ta rén luyén
dugc pham cach tot dep nhu: tram tinh, thanh than, kién nghi,
nhan nai, man cam va tap trung y chi.

Ngay nay, muc dich cua chung ta khi luyén tap Thai cuc
quyén khong phai don thuan xem né nhu mét mén vo thuat, ma
chi yéu xem né 1a phuong phép rén luyén than thé, khu tri bénh
tat, lam chung ta luon luén gin git tinh luc duge sung tuc.
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2. CO PHAI AI AI CONG CO THE LUYEN TAP
THAI CUC QUYEN KHONG?

Luyén tap Thai cuc quyén c6 nhing ich lgi nhu vay, thé thi
c6 phai ai cliing c6 thé tadp nb chiang? Ping vay, hé 1a ngudi binh
thudng (khong ké tudi tac, gai trai) déu co thé tap (nhung ddi véi
ngusi bénh thi khac, nhu bénh lac huyét, bénh tim & thoi ky
nghiém trong). Con nhu tré em khoé manh ma tap thi cing khong
c6 gi trd ngai. Pay chinh 1a tinh cach phé bién cia Thai cuc quyén
vi né thich nghi véi moi ngudi c6 thé chat, thé luc khac nhau.
Chéng qua, cdc huin luyén vién can chd y dén trang hubng stc
khoé cda ngudi hoc ma tuy nghi day quyén, nhu vé mat thdi gian
dai ngén, s6 lugng dong tac nhiéu it, vv... 6 1a tuy ngudi ma day
va day mét cach linh dong. Nhing ldc luyén tap mot minh cing
nén chd y dén diém nay.

Gi6i ngudi thich nghi nhat véi viée tap Théi cyc quyén, co thé
chia ra nhu sau:

1. Tt trung nién dén ldo nién, nhing ai khoéng thé hoic
kh6éng muon tap cac mon van dong khac.

2. Thé chat suy nhuge hodc ¢ bénh man tinh, nhu huyét ap
qué cao, viem khdp xuong c6 tinh phong thap, phdi méi két hach,
than kinh suy nhuge, cho dén bénh kinh nguyét khong diéu hoa &
phu ni. (T6t nhét 14 nén di kham béc si xem tinh trang stc khoé).

3. Cong chic, gido su, y si, vv... Gidi ndy von c6 nép sinh hoat
yén tinh, khong ham thich nhiing van dong kich liét (d& doi), nén
rat dé thich nghi véi viée tap Théi cuc quyén.

4. Cac ba cac ¢6 ndi trg, bat ludn trung nién hoac 140 nién,
déu co thé tap Thai cuc quyén.
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Nhu vay gi6i thanh nién khong thich hgp véi Thai cuc quyén
chang? Can cit vao gia tri va hiéu dung cua su van dong Thai cuc
quyeén, thi khong c6 gi 1a khong thich hgp ca. Nhung cin ctt vao
dac diém cda sy van dong cda Théi cuc quyen la mém mai, hoa
hodn cung vdi tinh cach ctia thanh nién thi khéng thich hgp lam;
béi vi thé chat va thé luc cia thanh nién phét trién rit nhanh,
thanh nién thu’.o’ng ¢6 tinh hiéu dong, ham thich nhing van dong
kich liét nhu dién kinh, dc b mon béng, hodc cdc mén quyén
thuat va khi gidi khac.

Nhung néu giéi thanh nién c¢6 ngudi thiy hing thd viée tap
Thai cyc quyén thi di nhién la v6 hai.

C6 ngudi cho rang Thai cuc quyén chi la mét hinh thic tri
liéu d@6i véi nhing ngudi suy nhuge vi bénh. Piéu nay khong ding.
Trén thuyc té, ching ta thiy rat nhiéu ngudi khong bénh hoan ma
tap Thai cuc quyen thi tinh luc cia ho vugng hon, thinh hon, long
da c4i mé tusi tdn hon. Nhu vay, mén quyén thuat nay khong phai
danh cho nhing ngusi bénh nhuge, ma d6i véi ngudi khong bénh
cing c6 tac dung dudng than khong kém.
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3. HAI CHU "THAI CUC" TRONG THAI CUC QUYEN
CO Y NGHIA GI?

Tai sao mon quyén thuat nay duge goi 1a Thai cuc quyén?

Trude hét ching ta hay lidu-giai khéi-nguyén va y nghia cia
hai chit "Thai Cuc". Thai Cyc la danh ti duge ding dau tién & kinh
Dich. Quyén kinh ndy quan niém rdng lac Troi Pat chua hinh
thanh 1a Thai Cuc (con goi 1a Thai So, Thai Nhat nita). Sau dén
doi nha Tong, c6 Chu Pon Di vé ra mot bie Thai Cuc d0, c6 thuyét
minh kj cang, nhim giai thich ¥ nghia ham ngu va su bién hoa
phat trién cda § niém Thai Cuc.

Nghia den cua hai chi Thai Cuc: Thai la 16n lao, Cuc la
trang thai ban so hodc cao cap nhéit cia su vat. Bdi vi ngay xua
khong c6 ai biét vi tru, ldc qua dat chua xuit hién, thuc su nhu
thé nao, thoi gian ay dai bao nhiéu triéu nam? cho nén c6 nhan
mdi danh dat goi cai vi tru ldc bay gis 1a Thai Cue, hoac 1a Vo
Cyec. Trong Thai Cuc do khuyét cia Chu Pon Di, cau dau tién la
"V6 Cuc Nhi Thai Cuc" (Nhi ¢ day c6 nghia "tuc 1a", nghia la Vo
Cuc ttc 1a Thai Cuc, ché khong phai la tt V6 Cuc ma sinh ra Thai
Cyc). Y niém nay con duge mé ta trong cau "Thai Cuc ban Vo Cuc"
(Thai Cuec von 1a V6 Cuc).

Do d6, viéc ménh danh mén Th&i cuc quyén c¢6 ngudn goc
nhat dinh. Chung ta c6 thé bién giai mot cach gian don nhu sau:

1. Mdi dong tac cia Théi cuc quyén déu di theo dudng tron
gibng nhu 1a cac duong tron duge bidu thi trong Thai Cuc do.
Trong cac dong tac dudng tron nay c6 chia rat nhiéu su bién hoa,
nhu hu thue, dong tinh, cuong nhu, tién thodi,vv...

2. Luyén Thai cyc quyeén, ta thiy cac ¥ niém dong trung cau
tinh, tinh trung cau dong, dung ¥ bat dung luc, gibng nhu diéu
thuong goi la vo trung sinh hiu (thuc ra khong phai la ti khong
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ma sinh ra ¢6, ma 1a "cai khong" phat trién dan dan thanh "céi ¢d",
giéng nhu cai 16 V6 Cuc ma Thai Cuc).

3. Pong tac trong Théi cyc quyén, tit khai thic dén thau thic
hoan toan lién tuc, khong mot chd nao ddt doan, giéng nhu mot
vong tron hoan chinh, khong thé tim duge dau moi; d6 chinh 14 cai
16 "Thai Cyc von 1a Vo Cuc'.
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4. TAI SAO THAI CUC QUYEN CON GOI LA TRUONG QUYEN
HOAC THAP TAM THE?

Thai cuc quyén von c6 hai bo phan: mot bd phan goi la
Trudng Quyéen, mot b phan goi 1a Thap Tam Thé. Trude day co
ngudi cho rang Truong Quyén va Thap Tam Thé 1a mot, diéu nay
sai. Néu xét vé mit quyén 19, thi Trudng Quyén dai hon 1a Thap
Tam Thé, ding véi diéu ma trong Théi cyc quyén Luan (do Vuong
Tong Nhac d6i vua Can Long viét) dinh nghia "Trudng Quyén nhu
song dai bién rong, chay mai khong dut".

Nguon goc danh xung cia Thap Tam Thé 1a nhu sau. Can ctt
vao thuyét ¢, Thap Tam Thé ham chia quan niém Ngi Hanh Bat
Quai & trong. Ngi Hanh 1a: Kim, Thuy, Moc, Hoa, Thé, duge vi véi
nam loai bo phép. Bat Quéi la: Can, Khon, Kham, Ly, Chan, Doai,
Céan, duge vi v6i tam loai thu phéap cda Théi cuc quyén.

Nam hinh thic bo phép ctia Théi cuc quyén la: tién tn, hau
thoi, ta co, hitu phan va trung dinh.

Dung phap cta tay cb tam loai: bang (quen doc 1a bang), 1y,
té, an, thai, liét, trdu, khdo, phan phdi cho tdm hudng: Dong, Tay,
Nam, Béc, Pong Béc, Tay Béc, Pong Nam, Tay Nam. Bat phuong
nay va ngd bd néi trén hop lai goi 1a Thap Tam Thé. Nhu vay ¥
nghia cda Thap Tam Thé chi 1a musi ba hinh thai van déng cua
tay chan, ché bdo 1a mudi ba thic (tu thice) 1a 1am 14n vay.
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5. KHOI NGUYEN CUA THAI CUC QUYEN NHU THE NAO?

Vé nguon gbc phat sinh Théi cuc quyén, cé nhiéu thuyét
khéc nhau ma cho dén nay chua c6 thuyét nao dua ra duge két
luan xdc thuc. Can cd vao mot sé thuyét cd, déu cho ring ngudi
sdng ché ra mén nay la Truong Tam Phong, ngudi ta chua xac
quyét duge 1a da c6 mot Truong Tam Phong thuc hay khong? Qué
quan & dau? Co biét vi thuat khéng? Phat minh ra Théi cuc quyéen
nhu thé nao? Trong cac loai thu tich ¢6 (sach, ban van, hanh
chinh, v.v...) ciing khong ¢6 su ghi chép thong nhat; c6 loai thu tich
ma nodi dung van la than thoai, khong thé tin cay.

Tién sinh Puong Hao, mot bac tién bbi trong gidi vo thuat,
cting nhan dinh: "Céc thuyét ci bdo Thai cuc quyen dude sang ché
béi Truong Tam Phong vao thoi ky suy vi cda triéu Bic Tong (ma
cting ¢6 thuyét bao 1a Truong Tam Phong thdi Nguyén mat Minh
s6). Nhan dinh nay khong ding, tai ving Tran Gia Cau khong hé
¢6 truyen thuyét gi vé mot Truong Tam Phong nao ca. Can ctt vao
két qua tim toi duge & Tran Gia Cau, ngudi ta phat hién Thai cyc
quyén & d6 co dai bo phan dong tac (goi 1a thitc td) rdt ra tit mén
"Quyén Kinh" duge tap dai thanh bdi mot tuéng lanh trid danh nha
Thanh la Thich Ké Quang ma mén "quyén kinh" cda Thich Ké
Quang lai dya vao 16 loai quyén phép trong dan gian ma bién
thanh. Do d6 ma c¢6 thé néi: Thai cuc quyén bit ngudn ti dan gian,
trai qua su phat trién lién tuc ma thanh vay".

"Thai cuc quyén cia ving Tran Gia Cau bit dau xuat hién
vao dau trieu nha Thanh. Hoang dé Sung Trinh cda triéu nha
Minh mat nién ting khuyén khich van nhan luyén vé, vao thdi iy
¢6 Tran Nguyén Binh 1a ngudi van vo kiém toan. Nghién ctu
quyén kinh Hoang DPinh cia Pao gia (quyén kinh nay néi vé thuat
ho6 hap), va tham chiéu mén quyén kinh ctia Thich Ké Quang, cho
dén dau doi nha Thanh, sang tao xong Théi cuc quyen Tran Gia
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Cau. Thé roi vé sau Thai cye quyén cia Tran Gia Cau duge mot
ngudi ho Duong hoc lai, dem di truyén thu tai vang Ha Bac va
dung nén Thai cuc quyén Duong gia rat noi tiéng."
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6. HIEN NAY CO BAO NHIEU PHAI THAI CUC QUYEN?
MOI PHAI CO DAC PIEM NAO?

Céc hé phai Thai cyc quyén rat 1a phic tap. Néu 14y su lon
nho cua chiéu-thic (dang, hinh thic di chan mua tay) ma phéan
biét thi c6 thé chia lam ba phéi chinh. Néu cin cit vao noi dung
quyén thic va ngudn goc khac nhau thi c6 thé chia 1am bay nha.

A. BA HE PHAI

1. Dai Gia Thic:

Do Duong Tring Phu lam dai biéu. Loai quyén gia nay duge
truyén thu béi cha ong 1a Duong Kién Hau, va dén 6ng thi c6 sia
doi lai d6i chut. Quyén thic md rong, nhe nhang, tram trong (tram
6n), thudng goi 1a Duong phai.

2. Trung Gia Thtc:

Do Ng6 Giam Tuyéen lam dai biéu. Gia thﬁtc khong 16n khong
nho (khong rong, khong hep) ma via via, noi bat & sy nhu hoa.
Nguon gbc cda loai quyén g‘la nay nhu sau: Cha cua Ng6 Giam
Tuyen la Ng6 Toan Huu, dau tién hoc dai gia thic voi Duong Lo
Thién, roi lai hoc tiéu gia thic véi Duong Ban Hau (con cda Duong
Lo Thién), va truyén ca hai mo6n nay lai cho con minh la Ng6 Giam
Tuyén. Gidm Tuyén bén dung hop chiét trung, tu minh thanh mot
phai, goi la Ng6 phai.

3. Tiéu Gia Thic:

Do Vi Vi Tuong lam dai biéu. Ho Vi von ngudi huyén Vinh
Nién, phu Quang Binh, Tinh Truc Lég, dén On Chau Ha Nam, theo
hoc v6i Tran Thanh Binh. Hoc duge b thit hai cta tan gi td, roi
tu minh cai tién. Quyén thic khéo 1éo, khit khao, kin dao, than
phap thi thap. Ty dung thanh mét phai, goi 1a Vi phai.
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B. BAY NHA GIA THUC:

1. Tran Thi Lao Gia: (Quyén ph6 nha ho Tran)
Truyen béi Tran Truong Hung thuoc Tran Gia Cau, On

Chau, Ha Nam. Quyén thic la dai gia thie cda 140 gia nha ho
Tran.

2. Tran Thi Tan Gia:

Truyén béi Tran Hitu Ban cia Trfém Gia Cau, quyén thtec
thudc by dau trong tan gia cia nha ho Tran, cing thudc dai gia.

3. Tran Thi Tiéu Gia:

Truyén béi Tran Thanh Binh & lang Siéu Béo (gan Tran Gia
Cau), quyen thitc thudce bd thit hai trong tan gia cda nha ho Tran,
thudc tiéu gia.

4. Duong Thi Dai Gia:

Truyén béi Duong Trung Phu (Ha Bac). C)ng noi cua Duong
Trung Phu la Duong Lo Thién, vao khodng cac ndm Ham Phong
doi vua Van Tong triéu Thanh (tuc la tu 1851 tro di), dem Thai cyc
quyen den Ha Béc, sau d6 cha con Duong Kién Hau, Duong Tring
Phti cai tién ma thanh.

5. Vi Thi Tiéu Gia:

Truyen boi Va Vi Tu’dng, nguoi huyén Vinh Nién, sau
truyén cho Hac Vi Trinh va 6ng nay dem truyén ¢ Bic Kinh.

6. Ng6 Thi Trung Gia:

Do cha con Ngb Toan Huu, Ngé Giam tuyén truyén ba, nhu
da noi trén.

7. Ton Thi Tiéu Gia:

Truyen bdi Ton Loc Duong (Bac Kinh), ho Tén hoc véi Hac Vi
Trinh roi cai tién, tu dung thanh mét nha.

Nhiing diéu trinh bay & trén chi et vao céc tai liéu dich thuc
va xac thuc, va phan biét mot cach dai cuong thanh ba phai bay
nha; con néu muon phan biét tuto’ng tan hon thi vin dé rat phuc
tap, nha nao cing co uu diém riéng, ngudi hoc tuy theo thé chat,
tudi téc va sd thich ma chon lua cho minh.
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7. THAI CUC QUYEN CO DAC PIEM CHU YEU NAO?

Thai cuc quyén 1a mot loai van doéng rat dac thu, khong
nhiing khéc v6i cdc mén thé thao thudng ma ngay ca dén nhing bo
bé mén quyén thuat khac cia Trung Hoa né ciing c6 phong cach
riéng biét. Vé van dé dic diém, sach nay c6 dé cap ting diém dudi
mot chuyén de. 0] day chi gi6i thiéu cac dac diém chu yéu:

1. Pong tac nhu hoa hodn man: (Péng tac mém mai, budng
loi, thong tha)

Thai cuc quyén doi hoi ngudi tap Dung ¥ bat dung luc',
tuyét khong duge gong cing cac cd, toan thé cac khdp xuong phal
16ng (tung khai), bat ky dong tac ndo ciing phai mém mai, buong
loi, thong tha, téc d6 khong nhanh ma cham chap, nhu Quyén
Luan ¢6 noéi "Van kinh nhu truu ty" (van kinh nhu kéo to), "Mai bo
nhut miéu hanh" (buéc chan nhu meo di), thoi gian di mot bai
quyéen thuong méat 15 dén 20 phit.

2. Dong tac nao cing la hoat dong toan than:

0] mot s6 bd moén thé thao, thudng phan chia van déng cia
tay, van dong cda chan, v.v... Mot s6 quyen thuat cing thé, trude
la ddm mot quyen roi d4 mot ngon,v.v...Nhung luyén tap Thai cuc
quyén thi khac, Théi cyc quyén doi héi sy chuyén dong cia toan
than thé, hé dong mot thi khong chd nao khong dong "Nhat dong
vo hitu bat dong", hé tinh mot thi khong noi nao khong tinh "Nhat
tinh v6 hitu bat tinh", "Thugng ha tuong tuy, ndi ngoai tuong hop'".
Néu nhu luyén Thai cuc quyén ma khong luyén duge toan than
hoat dong, ma c6 bo phan trong ngudi ding chét tran, thi d6 la
mot dai khuyét diém vay.

3. Mbi dong téc can két hgp ho hap véi van dong mot cach tu
nhién:
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Thai cuc quyén cling con khac vdi céc loai van dong thuong
thay ¢ diém nay ntta. C6 ngusi bao ring: Trong khi tap cac loai
van dong khac, c6 bao gid ngung hé hap dau? Tai sao Thai cuc
quyén lai cho hé hap 1a mot dac diém cia minh? Ly do 1a nhu thé
nay: su ho hap trong Thai cyc quyén 1a c6 quy luat, khi nao hit
vao, khi nao thd ra, déu duge thuc hién nghiém tic, ché khong
phai la hit thé moét cach ty nhién ma binh thuong ngusi ta thuong
khong chd § t6i, ma ciing khong phai 1a mién cudng (ging guong)
don nén hoi thd. Sy ho hip phai lam sao dat dén tinh trang
"Tham, trudng, quan, tinh, khai thoat tu nhién" (sau, dai, déu, im,
thoai mai ty nhién). Con d6i véi ngusi méi hoe, chi can hit thé
binh thuong tu nhién 1a duge roi.

4. Khi van d6ng can phai "Tam Tinh'":

"Tam tinh" tdc 14 tam than an tinh, tinh than ndi 1iém,
khong hoang loan, khong tam vién ¥ m4, ho tu loan tudng (khong
suy nghi lung tung vién vong), cot 1am sao cho vé ngoai dai ndo ém
diu lai mot cach tu tu, tuyét dai bo phan di vao trang thai bi
khéng ché tic 14 ¢6 nhiéu dip nghi ngoi. Ngoai ra lugng ho hap
tdng nhiéu, huyét dich tuan hoan mau chéng, gitp cho dai ndo thu
duge nhiéu dudng liéu va dudng khi, diéu nay co téc dung rat tot
d61 véi viéc nang cao va tang truéng cd ning, va mitc d6 lam khoé
manh b phan cao cép cua hé théng trung khu than kinh. Nang
luc hoat dong cda hé thong than kinh duge manh mé, thi c¢6 anh
hudng rat tot dén viéc didu tiét, su phdi hgp hoat dong cia cac hé
théng khi quan trong co thé. Do d6 ching ta c6 thé néi, su yéu cau
"tam tinh" ciia Thai cuc quyén cb cd s& sinh 1y hoc ving chéi, va
cting 1a dac diém quan trong nhat ctia Théi cuc quyén.
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8. THAI CUC QUYEN GIAN HOA VA THAI CUC QUYEN NGUYEN
HUU GIONG VA KHAC NHAU G NHUNG DIEM NAO?

Thai cyc quyén gian hoa giéng Théai cyc quyén nguyén hitu &
cac diém sau:

1. Vé phuong dién dong tac tu thic, tic 14 ¢6 cing co ban véi
Thai cuc quyén nguyén hitu, vi Thai cuc quyén gian hoa chu yéu
duge rut tu gia ta cua Duong Trung Phu.

2. Vé nguyén téc cia thé thé (nhu tram kién truy triru, ham
hung bat béi); yéu cau vé tam 1y (nhu tinh than néi liém, tu tuéng
tap trung); yéu diém cta dong tac (nhu thugng ha tuong tuy, phan
thanh hu thuec).

3. Vé phuong dién rén luyén than thé va nang cao muc do
khoé khoan, cing co6 cung hiéu qua.

Céc diém khac nhau:

Théi cuc quyén gian hoa

Phuong dién dong tac: Tu gian dén phon, trude dé sau kho
Phuong dién tu thic: Lap lai it

Toan b quyén 16: Ngén, ca thay ¢6 2 1an t6i lui

Phuong dién hoc tap: Pong tac cua tu thic ré rang su mo ta
cing ro rang, nén rat tién cho huan luyén vién, nguoi méi hoc hoac
tu hoc.

Théi cuc quyén nguyén hiu
Phuong dién dong tac: T phon dén gian, trude kho sau dé
Phuong dién tu thie: Lap lai nhiéu

Toan b quyén 16: Dai, ca thay ¢b 5 1an téi lui
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Phuong dién hoc tap: Gan day méi xuat hién mét tai liéu
tham duyét chu dao va hoan bi, thich hgp cho nguéi ¢6 cian ban vo
thuat, hodc ngudi sanh vé Thai cuc quyén gian hoa.
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9. CO NGUOI BAO RANG THAI CUC QUYEN RAT LA KHO HOC !
DPAU LA NHUNG KHO KHAN CHINH? LAM THE NAO PE KHAC PHUC?

Van dé Théai cuc quyén khé hay dé hoe, mdi ngudsi déu co
quan diém khac nhau. Mot s6 ngusi bdo rang né tuong d6i kho
hoc; nhat 1a trong giai doan méi bat dau, cai kho khan nhiéu khi
khoé dién td. Nhung mét s6 khac cho rang, Thai cuc quyen khong
khé khan nhu vay, tic 1a tuy c6 khé khan nhung van c6 thé khéc
phuc duge.

Nhu d4 néi trén, Thai cuc quyén c6 phong cach va dic diém
riéng, ma nhing dic diém nay ngudsi ta it khi gap, hay thuc hanh
trong sinh hoat hang ngay. Do d6 khi ho lam nhing d6ng tac cua
Thai cuc quyen, ho thiy khong quen thudc. Chuing ta c¢6 thé cho
vai thi du dé 1am sang té diém nay nhu sau:

1. Binh thuong, khi ta tap nhiing dong téc thé duc thé thao,
hon phan mia cac dong tac la van dong cuc bd, van dong theo
duong thang, trong khi d6, mdi dong téc cia Théi cuc quyén 1a van
dong toan than van dong duong tron; cho nén nguoi maoi hoc khi
tap luyén, néu chd y tay trai thi lai quén mat tay phai, néu chd y
hai tay thi lai quén méat hai chan. Chinh vi phai chd y dén toan
dién than thé va lai thém thuc hién déng tac duong tron nén méi
sinh ra cam tuéng kho khan.

2. Luc binh thuong, ta dung trén hai chan, trong lugng cua
toan than do hai chan chia nhau ganh chiu, nhung khi di quyén,
hai chan phai phan thanh hu thye (hu thye phan minh), thuong la
mot chan ding gap gbi chiu dung trong lugng cda toan than, con
chan kia bién thanh hu bd. Pay cing khong phai 1a théi quen cia
ngudi mdi tap Thai cuc quyen.

3. Binh thuong ching ta hit thé rat tu nhién, khéng hé thay
kho khan gi, nhung trong khi luyén Thai cuc quyén, hoi thé phai
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phoéi hop déu déu véi dong tac. Diéu nay d6i véi ngudi méi hoc
cing la kho.

Thé nhung, can phai néi r6 1 ching c6 gi la néu ngusi méi
hoc gap nhiing kho khan néu trén trong thoi gian luyén quyén, va
vé sau nhiing kho khan nay sé tu tu bién mat.

Lam thé nao gitp cho ngudi méi hoc khdc phuc khoé khan?

Vé mét nay, huin luyén vién nén tuy hoc vién ma an dinh
gido trinh va phuong phép chi day, va trong khi day quyén khong
nén noi mot cach cuong diéu hoa va khoa truong nhiing kho khan,
dé tranh cho hoc vién tranh khéi tdm trang lo ling. Déi véi tung
tu thic hoac dong tac, nén chia thanh doan ma day, con vé viéc
két hop hé hap véi dong téc, khong nén doi héi nhiéu & ngudsi hoc
dé lam tang thém long tin tudng tap luyén cua ho.

Vé phan ngudi hoc Théi cyc quyén, phai doc 1ong ma hoc tap,
phai cin than ghi nhé méi déng tac, moi tu thic va tap di tap lai
nhiéu lan. Ché nén mong méi thanh céng nhanh chéng hodc nia
ching thay khé ma b6 bé (ban dd nhi phé). Can nhé 1a lic méi hoc
bao gid cing khé, nhung sau giai doan nhap mén roi, nim duge
quy luat nguyén 1y Thai cyc quyén roi, dan dan méi thé nghiém
duge sy ky diéu cua trang thai vién hoat khinh linh do mon quyén
thuat nay dem lai.
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10. CHUNG TA CO THE TU HOC THAI CUC QUYEN BUGC
KHONG? VA NEU DUCJC, THI TU HOC NHU THE NAO?

Dé6i véi van dé cb thé tu hoc duge hay khong thé tu hoc Thai
cuc quyén thi quan diém trong qua khit va hién nay khac nhau.

Khi xua, ai cing cong nhan rang Thai cuc quyén 14 mon hoc
"khau thu dién truyén” (thay truc tiép day va xem hoc tro tap), chi
¢6 161 truyén thu c6 su ¢6 dd thi méi thay duge cai do diéu cda Théai
cuc quyen. Lic trude cac thu tich (sach v&) vé Thai cuc quyeén dude
xudt ban that 1a it i, chi ¢6 mot sb trude tac ciia cdc nha nhu Ngb
Giam Tuyén, Hita Vi Sinh, Duong Tring Phi, Banh Quéng Nghia
va Ngo Do Nam, nhung cdc tdc pham Ay su giai thich van con
thiéu sét, chi c6 ich lgi véi tinh cach tai liéu tham khéao cho ngusi
d3 hoc tap trong cac phéi, ché d6i voi ngudi méi bit dau hoc thi
that 1a kho. Nhung nay tinh hubng rat khac biét, ngusi hoc quyén
tang rat nhiéu, sach bdo vé Théi cuc quyén cing tang rat nhiéu,
do d6 tao nén nhiéu diéu kién thuan 1gi cho ngudi tu hoc Théi cuc
quyen.

Sau day la nhiing dé nghi cho ngudi mudn tu hoc Théi cuc
quyeén:

1. Khi tu hoc, nén tap ti hai ngudi tré 1én 1a tot nhat (khéng
nén déng qua) dé gitip nhau sda chita dong tac tu thiec.

2. Sau méi ky tu hoc, nén mdi (hay nhd) ngusi hoc theo 161 su
truyén den sia nhing sai léch cua minh.

3. Nén tham khao nhiéu séch bao hitu quan.

4. Sau khi hoc xong Théi cuc quyén gian hod, nén tiép tuc
hoc Théi cuc quyén cb truyen.
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11. NEU O THAY DAY NEN HOC NHU THE NAO?

Néu hoc Théai cyc quyén véi quyén su, di nhién 1a t6t hon
ngudi tu hoc nhiéu, nhung day chi 1a mot diéu kién can théi, con
nhu ngudi hoe tro ¢6 hoe duge hay khong? Linh héi duge quyén 1y
hay khong? C6 luyén t6t hay khong? La tuy méi nd luc riéng cua
ngudi hoc tro. Tuc ngi ¢6 cau: "Su truyéen linh tién mon, tu hanh
tai ca nhan" (Thay cho vén lam #n, con &n nén lam ra la do & tro).
Nhu vay ngusi hoc tro phai ¢b ging nhu thé nao? Xin thua it nhat
cting phai dat duge may diém nhé coén con nhu sau:

1. Phai nhan nai va tin tudéng.

Nhu da néi trude, hoc Théi cuc quyén khong phai 1la dé nhu
1y do choi trong tdi, ma nhat 1a d6i véi nhing ai than thé suy
nhuge, c¢6 bénh tat hay hiém khi van dong, thi lai cang khé hon.
Cho nén phai ludn luén gii ving nghi lyuc, kién dinh long tin, xay
dung tinh than lac quan tat thing, dé tuy lic khéc phuc khé khén,
tuy lic ma cai tién phuong phap tap. Ngudi méi hoc nén biét rang
day la diém cuc ky quan trong.

2. Phai tap trung tinh than nghe giang.

M5bi 16i néi, mbi chan di tay mua ctia thay déu dang chi ¥.
Lic dau hoc dong tac, tAt nhién 1a xem thay di moét hai ba lan.
Phai c¢6 ging ghi nhé cdn than 16i gidng gidi, hay khi thay lam
dong tac mau, dé sau d6 bét chude. Khi thay sia tu thie minh lic
di quyén, can nim lay trong diém va nhé that chic. Mbi ngudi
thuong chi pham mot hai 16i lam quan trong ma théi; nhing lic tu
minh sia chia 16i, nén sia nhing 16i néng trudc, sau d6 méi sia
nhiing 16i thi yéu. Bat ci dong tac nao do thay chi day, phai ndm
ngay yéu quyét cia dong tac dé vé nha tap lai,
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3. Phai biét mong moéi minh tién bo, luyén tap duge tot hon.

Mudn duge vay phai tap di tap lai. Sau khi thong qua phan
phic tap, cong phu cang thdm hau, ning cao chat lugng cda su
van dong va tinh trang sitc khoeé. Trong thai ky so hoc, hoc tro co
thé c6 cdm giac dau eo méi gbi, thi nén cb ging luét qua, day la
hién tuong tat nhién d6i véi nguoi méi hoc; chi c6 chuyén can, khé
luyén, méi di dén thanh cong. Méi dong téc tu thic can hiéu cho
thau dao, phai biét thic mic xem dong tac ndo hiy con sugng sung
khoé chiu, @8 ma luu tAm tim kiém gidi dap. Khi 6n tap, hai ba
ngudi cung hoi lai ma 6n thi tét nhat, gitip nhau quan sat va phé
binh cling 14 stta chita tu thic cho duge tot dep hon, d6 goi 1a "Thu
truong bo doan" (1ay dai bu ngén), vi d6 1a lic dé phat hién khuyét
diém nhat.

4. Nén chiu khé suy nghi dit van de.

Bat luan van dé thuoc mat 1y thuyét hay ky thuat, nén tuy
ltic néu ra véi thay dé duge giai dap. Ngay ca dén nhing cam gidc
khong tho théi vé than thé nhu dau nhite, budn rau 4 rd, thé hén
hén,v.v... déu nén néu ra kip thai dé thay gidi quyét.
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12. NGUOI TAP LUYEN THAI CUC QUYEN CO THE TAP
CAC MON VO THUAT KHAC KHONG?

Vé van dé nay, giéi vo thuat ti trude t6i nay van con tranh
luan. Trong qua khi c6 hai quan diém bat dong:

Mot quan diém cho ring khong thé ciung ldic tap Thai cuc
quyéen va Thiéu LAm quyén, mén dau vat, cing cdc van dong nhu
xa don, v.v... Ly do la: cach dung luc va khi cua hai mo6n nay khac
nhau hoan toan. Théi cuc quyén chd truong dung ¥ bat dung luc,
iy mém mai lam chinh. Trong khi d6 quyén phap Thiéu Lam va
céc loai van déng ciia mén d6 vat ching han, chi truong dung luc
bat dung ¥, 14y cuong nganh lam ot cdn. Néu nhu hoc ciing mot
ldc thi khong thé cham séc ca hai duge, hon nita trong lic méi hoc
chua hiéu rd, chua ndm duge cach van khi, cach chuyén luc,v.v...
ma lai ging guong luyén tap, thi dé sinh ra hau qua x4u, nhe thi
mét nhoc, phi cong sic, phi thi gic, nang thi bi noi thuong.

Quan diém nay ding khong? Thua khong, vi né khong cén cit
vao khoa hoc nao. That vy, néu tip quyén ma bi noi thuong 1a vi
tap sai duong 16i bat dic phap), chi ndo phai vi tip ca hai. Ai
cting biét, néu tap bat ky mon van déng ndo ma tap khong ding
phuong phép, thi déu nhan phai mét két qua tuong phan.

Mot quan diém khéc cho rang: Moi ngudi déu co thé cing lic
tap hai, hay nhiéu hon, nhing mén quyéen thuét hay cac loai van
dong khac ma c6 tinh chat khéc biét nhau. Quan diém nay xac
dinh 14, chi can tap luyén dung cach (d4c phap) 1a ¢ thé tap song
song hay nhiéu mén khac nhau cing mét lde. C6 ngudi néi ring:
"Chi yéu luyén, tyu nang trudng" (cd tap di roi sé gidi; chi
“truong” & day c6 nghia la cong phu tién trién). Luyén Thiéu Lam
trudng quyén sé phat trién duge cuong kinh, luyén Théi cuc quyén
sé phat trién duge nhu kinh. Ngudi da luyén Thai cyc quyén con
luyén tap Thiéu Lam quyén sé dung hgp duge cuong nhu (cuong
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nhu tuong té), sé gom nam uu diém cda cac danh phai. Nhu 6 mon
dau vat, tuy ¢ cac yéu quyet 'stic, tiéu, mién, nhuyen xao" (co
rit, nhé nhin, rang rit, mém mai, khéo 1é0), c6 thé néi déu la cach
dung kinh, nhung thudc loai cuong kinh, it c6 nang luc nhu hoa
nhu nhu kinh. Néu nhu cac ddu thi dau vat lai am hiéu Thai cyc
quyén, tic 1a biét nhu biét cuong, méi gidi "Péng kinh" (hiéu kinh)
va do d6 mdi dé thang hon.

Ching t6i cho rang quan niém sau nay hgp 16 hon. Vay thi
lam thé nao ma ngudi tap Thai cuc quyén c6 thé tap cdc mon van
dong khac, hay ngugc lai nguoi da tap cac mon van dong khac nay
tap Thai cyc quyén thi hdu qua sé nhu thé nao? Luyén tap nhu
thé nao mdéi goi 1a dung cach?

C6 thé néi nhu thé nay:

1. Nhing ngudi méi hoc, trong cung maét thoi gian nao do, co
thé tap hai loai van déng khac tinh chat. Thi du: nhu budi sang
(hodc hom nay) tdp mon ndy, budi chiéu (hodc ngay mai) lai tap
mén khéac. Néu nhu tap nhiéu mon hon thi chi c6 thé 4n dinh mot
tuan 1& lam don vi thdi gian, ting ngay ting ngdy mot, tap mot
cach co ké hoach, dé nang cao toan dién thé chat, thé luc va ky
thuat van dong. Néu tap nhu thé nay duge mot thoi gian nao dé
ma cong phu cda cdc mon van dong déu c6 mot can ban nhat dinh
thi ctt tiép tuc luyén tap, méot cach dong thoi, ma khong sao ca.

2. Khéng nén van dong qua do. Bat ky tap mot mon van dong
nao cting khong nén tap qua mric, vi tap qua mtc thi sic luc tiéu
hao quéa nhiéu dé lam cho than thé suy nhugc niang né, nhu vay
chinh lam t6n hai than thé minh ma thai.
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13. TRONG KHI TAP THAI CUC QUYEN NEU MUON LUYEN
THEM CONG PHU KHAC THI MON CONG PHU NAO
LA THICH HOP NHAT?

M&i ngudi ngoai viée tap Thai cuc quyén ra, con co thé tap
thém mon cong phu khéc. Trude nhu cau nay, c6 thé dai khai chia
lam hai hang ngudi: Mot 1a loai ham thich vd thuat muén hiéu
biét nhiéu, hai 1a hang vi than thé dau yéu nén mudn nhg vi
thuat dé tu dudng than tdm, khu trit bénh tat, 4p dung thé duc tri
litu. Can ¢t vao su yéu cau cda hai hang ngusi trén, c6 thé dé
nghi hai dap ing nhu sau:

Déi v6i nhing ai mudn tri liéu bénh tat, tu dudng than tam,
thi ngoai moén Théi cuc quyén ra con c6 thé tap thém cac mén khi
cong nhu toa cong, tram coéng, ngoa cong, bdi vi cac mon cong phu
nay c6 tinh chat rat gan gii véi Théi cuc quyén, cing véi Thai cuc
quyén tuong bd tuong thanh cho viée tu dudng than tam, diéu tri
bénh tat mot cach tot dep.

Déi v6i nhing ngudi ham chudng vi thuat, ngoal Thai cuc
quyen ra con co thé tap cdc mon nhu Hinh Y quyen Bat Quai
quyen Da1 Thanh quyén, vi tinh chat cia chung giéng Thai cuc
quyén vé dai thé. Cac nguyén tic vé Van kinh'", "dung §',v.v... vé
co ban cing tuong dong véi Théi cuc quyén. Neu nhu luyén thém
cac cong phu quyén Thiéu Lam, khong phai 1a khong duge; trong
v6 1am, ¢6 rat nhiéu vi thuat gia gom kiém cong phu tuyét hoc cia
hai ba danh mon chinh phai la chuyén binh thuong.
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14. THAI CUC QUYEN LUYEN TAP VAO GIO NAO THI TOT NHAT?
LUYEN BAO NHIEU LAN LA VUA?

Thoi gian thich hgp nhét cho viée tap Théi cuc quyén la ldc
troi con t6 md sang va lic hoang hon. Déi véi ngusi khong 6m dau,
mdi ngay tap trén dudi mot gio 1a vita. Trong mot gid dong ho nay
la gom ca thoi gian khéi dong lam néng ngudi, tan bd hodc nghi
ngdi va van dong hoan chinh ldic két thic. Trong khodng thoi gian
4y, hoan tAt di hai bai Thai cyc quyén thi tot. Tuy nhién, nén can
¢t vao tinh hudng sitc khoé cd nhan ma diéu chinh cho thich dang,
thoi gian va néi dung cda budi tap, ché khong nén quy dinh cing
ngac.

Déi v6i nhing ngudi lao dong vao ban ngdy, thi budi sém mai
1a ldc luyén tap tot nhat, thi dén 1a hoang hon. Pé ding 1a rén
luyén than thé thi budi sang, sau khi day, phai mat dén nia gic dé
danh rang, ria mit, lau minh roi méi tap, tip xong méi &n sang,
Con néu tap vao ldc thi gid ranh 6i thi sau khi tap xong phai dgi
dén ntta gid sau méi an com toi. Néu tap sau khi an t6i thi phai
cach it nhat 1a mot gio.

Tap quyén vao budi sang sém c6 uu diém la: khong khi trong
lanh, hoan canh yén tinh, tinh than cing sung méan,v.v... Tap
quyén vao hoang hon ciing ¢ uu diém cta né: khong khi ciing
tuong d6i trong lanh, hoan canh ciing ¢6 phan yén tinh. Nhing
ngudi phai lam viée cd ngay, nhd luyén tap Théi cuc quyén ma su
mét nhoc ctiia néo luc duge gidm thiéu va hon nia su khoi phuc
ctia ndo luc rat mau le, @6 chinh 1a mét phuong phéap nghi ngai rat
tich cuc. Nguoi xua s6 di kén chon gid gidc luyén tap 1a ldc canh
hai va canh nam, goi la "Nhi ngid canh cong phu", tic la truée binh
minh va sau hoang hén. Nhing ngudi bi suy nhuge than kinh, hay
mét ngd, thi mot méit tuy c6 lam than thé von @4 yéu bi mét nhoc
thém, nhung mat khac su van dong nay lam cho dai ndo tré nén
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an tinh, va lac 1én giuéng 1a an nhién nhap thuy (di vao gilc ngﬁ
mét cach thanh thoi). Thé nhung khéng nen van dong qué nhiéu
dé tranh hau qua tuong phan c6 anh huéng xau t6i gidc nga.

Tap quyén ldc binh minh hay hoang hén cing c¢6 khuyét
diém la thiéu anh mat tréi, khong hap thu duge tac dung ich lgi
cda anh nang.

Néu khéng thé thuc hién duge viée luyén tap vao nhiing thoi
gian noéi trén, thi méi cd nhan tuy theo gig gidc thuan tién cia
minh ma lap nén thai khoa biéu tap luyén.

Thoi gian van dong nhiéu hay it trong mdi ngdy, nén cin ci
vao thé lyc va thoi gian c6 thé bd ra ma quyét dinh, thong thuong
mdi ngay mot tiéng 1a trung binh. Thoi gian ngdn qua thi hiéu qua
khéng nhiéu, ma thdi gian dai qua thi hao tdn sic luc. Néu khong
c6 khoang thoi gian tron ven thi Hoa chinh vi linh" (chia tron
thanh 1é), chia viéc tap luyén ra lam méy lan.

Kién tri luyén tap, bén bi khong gidn doan 1a sy bdo dam
quan trong cho viéc nang cao chat lugng, van dong dé rén luyén
than thé vay.
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15. KHI TAP THAI CUC QUYEN VAN PE GIAY DEP QUAN AO
PHAI NHU THE NAO?

Trong khi tap Théi cuc quyén, van dé quan 4o gidy dép chi
c¢ot & chd sao cho sy hoat dong duge tién 1gi. Méc quan 4o thé thao
t6t hon 14 mac quan 4o thudng nhat. Mic quan 4o kiéu Trung Hoa
t6t hon 1a méc quan o kiéu Au My. Di giay thi ¢ot & chd chan duge
nhe nhang thodi mai, nhu gidy luc si, gidy da béng, giay bo déu
duge ca. Khong nén di gidy da, nhat 1a giay da dé cing.

Vao mua Pong, néu khong chiu duge lanh, ¢6 thé d6i mi deo
gang tay ma khong c6 gi tré ngai cho viéc tap luyén ca.

Sau khi van d6ng, ngudi toat mo hoi, day 1a hién tugng thong
thuong. Diéu can nhé 1a khong nén céi mi cdi 40 ma don gi6, dé
tranh bi tring gi6. Vé nha nén thay quan 4o 4m, lau rdo mo hoi,
va néu t6t hon nita thi di tAm mot 1an
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16. KHI LUYEN TAP THAI CUC QUYEN, SAN TAP PHAI
NHU THE NAO MOI THICH HOP?

Khung canh tap can co:

a. Day @i anh néng.

b. Khong khi trong lanh.

c. Mat dat bang phing rong réi.

d. Khong gian yén tinh.

Ly do la:

Van dong duéi 4nh ning rit c¢6 ich. Tia ti ngoai cia anh
néng c6 tac dung sat hai vi khuén, da dé duge ning chiéu thi céc
té bao dudi da sinh ra sinh t6 D, la loai sinh t6 c6 tac dung lam
cing cat xuong cot, rang. Nhung néu tap dudi anh néng git thi
trong co thé sinh ra phoé tac dung, cho nén tap Thai cuc quyén lic
nang xién la tot nhat. Vao mua He, nhiing ai yéu dudi lai cang nén
tranh tap luyén dudi anh ning chiéu thing, ma nén chon ndi co
bong ram mat ma tap.

Khong khi cang trong lanh cang tt, vi khi tap luyén phai ho
héap, hon nita s6 lugng ho hap lai cang gia ting (gp 3 dén 5 lan
binh thudng). Khong khi cang trong lanh lugng dudng khi t6t cang
nhiéu va tap chat it di, do d6 khong nhing dat duge muc dich "ho
hap dudng than" ma con tang cudng stc hoat dong ctiia phéi. Ngugde
lai, néu khong khi 6 troc, tic 1a chida nhiéu than khi (CO2), khéi,
bui, vi khuén,v.v... Thi khi ta hit vao qua 1a c6 hai khong it. Va lai
néu khong khi qua ban thi tét nhat 1a khong nén van dong ma
ciing chang nén ¢ d6 lam gi.

Mat dat bing phing cda san tdp va rong rai cing rat can
thiét (didu kién bang phing quan trong hon diéu kién rong rai),
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béi vi khi di quyén, hai chan phai phan hu thuc. Chan dap thic
can c¢6 mat bang phing thi méi ding ving duge. Néu san tap
khong duge bang phang thi cing luyén tap duge, nhung di nhién
la ¢6 d6i chut anh hudng. Con sy yéu cau sin tap rong rai cing
khong gt gao ldm. Thong thuong mot ngudi tap can khoang san
rong c? 1 trugng, dai 2 trugng la du, hep hon ciing khong sao.

Déi véi viee luyén Théi cue quyén, khung canh u tinh rat la
can thiét, béi vi luyén quyén khong phai chi 1a van dong than thé
ma con 1a tu dudng tinh than. Khi luyén quyén, can phai "Tam
tinh" tdc 1a "Tam than an tinh", tu tudng tap trung, tranh duge su
chi phéi, anh hudng khong c6 1¢i cia sy on 4o ndo nhiét. Déi véi
ngudi méi hoe, diéu kién nay ciing rat 1a trong yéu, bdi vi ngudi
mdi hoc lai cang dé bi 161 cudn béi cac yéu to kich thich bén ngoai,
nhu xe ¢0 qua lai, &m thanh tap loan, khién cho tai méit bi sao
lang, tam than dong ding, khong di vao trang thai "Nhap tinh"
duge. Tuy nhin bé ngoai tay chan mda may that diy, nhung ching
qua chi ¢6 hinh thic, c4i vo bé ngoai ma théi, chit trén thuc té cai
mua may d6 ching phai 1a Théi cuc quyén mot ti nao ca.

Tém lai, trong bon diéu kién trén thi hai diéu kién vé khong
khi trong lanh va khung canh u tinh la quan trong hon ca. Rat
nhiéu ngudi thich ra cong vién hodc san van dong khoang khoat
vao sang sém dé tap luyén, chinh cing vi mudn c6 duge nhing
diéu kién néu trén.
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17. TRUGC KHI PI QUYEN,
CAN CO NHUNG VAN DONG CHUAN BI NAO?

Noi dung cia su van dong chuén bi gom c6 hai mat nhu sau:
1. Chuén bi vé mat sinh 1¥:

Tuc 1a chuén bi vé than thé. Vé phuong dién nay, ¥ nghia
cia van dong chuén bi 1a 1am cho mot than thé dang & trang thai
tuong d6i tinh, chi théng qua moét hinh thitc hoat dong nhit dinh
nao d6, tién dan t6i van doéng chinh thie. Muc dich 1a lam cho co,
nhuc, can, kién (thit, gan, sun) dudgc budong long (tung thi), cac
quan tiét budéng Bng (tung khai), phdi nd nang (thu trién), huyét
mach théng sudéng. No6i cu thé, thi trude tién 1a tan b, tiép theo la
hoat dong ti chi va than, nhu uy yéu uy théi (van dong tron cho eo
va chan), di miéu b, lam thém hé hap, 1am mot chit tan thd (nhu
van thu Lam tu00 v1) Vi tinh chét hoa hodn cua dong tac Thai cuc
quyén nén yéu cau vé van dong chuin bi tuong d6i khong git 18m,
thong thuong tap chung 15 phut la vuaa.

2. Chuén bi vé mét tam 1y:

Tuc 1a chuén bi vé mat tinh than. Sy chuén bi nay c6 ¥ nghia
quan trong hon. Nhu da néi trén, luyén Thai cuc quyén doi héi
tam tinh, tu tudng tap trung thi hiéu qua mdi cao. Pé dat duge
muc dich nay, thi ngay tai khai thtc, ta da tinh tam lai, gat bé moi
tap niém ma hét stc chd ¥ vao viée ludm ma khong phai luom, hit
thd déu dan nhe nhang, ding ¥ git dan dién (¥ thu dan dién), cho
dén khi thuc sy thay tinh than néi liém, tam binh, khi hod, r6i méi
di quyén.

Di nhién, trit sy chuén bi nay, vAn con ¢6 mot vai chuén bi
khac, nhu xem quan 4o giday dép c6 tién khong; c6 nén thay khong;
mit dat c6 phéng khong; néu ¢6 gach vun manh sanh thi nén quét
nhéit di. That lung cho vira bung, 16ng qua c6 nhién khong tién,
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chat qué lam tré ngai st tuan hoan cda huyét dich. Nén khac nhd
cho sach miéng mii. Nhu vay, ngoai khong con vuéng vit kho chiu,
trong khong gi chudéng ngai, trong ngoai chuan bi xong méi bat
dau luyén quyen.
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18. NGUOI MOI TAP THAI CUC QUYEN, THUONG THAY HAI
CHAN DAU MOI LA VI SAO? LAM THE NAO KHAC PHUC?

Ngudi méi tap Théi cuc quyén thudng bi méi hai chan 1a hién
tugng binh thudng; & nhing ngudi thé chat suy nhuge hodc chua
ting luyén tap quyén thuat thi hién tugng nay rat ré rét. Pay la
hién tugng tat nhién phéat sinh rat thuong, khong c6 gi dang ngai.
Nguyén c6 phat sinh su dau méi c6 thé ké ra la:

1. B6i 16 mot trong cac ddc diém ciia Théi cuc quyen 1a ha chi
phan hu thue, trong luong cia than thé thuéng do mot chan ganh
chiu. Su ganh chiu nay khong phai chi do mét minh xuong cot ma
con do & chan loan khic (gip cong), d6 cang théng cia bap thit khi
co rit tang 1én cao; st bién d6i tit thic nay sang thic kia rat cham
rai tic la thoi gian kéo dai, su chiu dung cua béap thit gia tang
khién cho ¢6 cdm gidc dau moi. Trén mat sinh 1y hoc ma néi, su
van dong cda chan nhu vay rat dé lam tang gia phé lao t6 (nhu co
toan, 1an toan). St mét méi nay doi hoi mot thoi gian nhat dinh
nao do mai khoi phuc duge.

2. Su van dong cia Thai cuc quyén, khong giong nhu hoat
dong hang ngay, nhu su mai b6 (di bude chan) cung voi sy di dung
binh thuong khong gidéng nhau; van déng khac ldc binh thudng d6i
v0i nguoi moi hoc lai cang khac véi thoi quen cho nén khi van dong
mau thiay méi mét.

3. Dung kinh trong Théi cgc quyén khéc véi su diung sidc
thong thuong (xem cau s6 36), dic diém cdia Théi cuc quyén von di
nhu thé khong khac duge. Ngusi méi hoc mudn dem céi luc bap
thit cda minh bién thanh cai lyc theo quan diém cda Thai cuc
quyén (ngdén ngi thuong néi 1a "hoan kinh"- d6i kinh) khong phai
la dé, ma phai trai qua mot thai gian luyén tap chuyén can ding
dén (it 1Am cling dam ba thang, nhiéu thi mét hai nam), vao lic
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d6i kinh, dac biét 1a lde d6i kinh dau tién, hai chan thuong c6 cam
giac dau moi.

Dé gidm b6t phan ndo sy dau moi, nén chd § vai diém sau
day:

1- Liic chua chinh thic luyén quyén can phai lam céc dong
tac chuan bi..

2- Lugng van dong tuy diéu kién thé chat mdi ngudi. Lugng
van dong va thoi gian can tang dan, ché dung tham nhiéu, hiéu
thang, tranh su van dong qua d6 gy mét méi thai qua.

3- Ché xem nhe su van dong chinh 1y sau khi di quyén, nhu
tan bo cham cham,... (xem cau 45).

4- Sau khi luyén, nén dung nudc néng rda chan (hoac tim),
vi nudc nong lam mau huyét luu thong, gan thit thu trién, giup co
thé mau khoi phuc.

5- Lam ma xat, moi lan tap xong tu minh ma xat than thé
nhe nhe, chan thi nén cha xat nhiéu lan hon, c6 thé giup giam
thiéu sy mét moi.

Céc bién phap vita néu chi c6 tinh cach hé trg, co thé lam bét
mét moi mot cach tuong d6i, khong lam cho st mét méi di hai ché
khong thé nao giai quyét tan cian ban cia sy dau méi duge. Can
biét ring dau méi khong phai 1a hién tuong bénh 1y, ma 1a hién
tugng sinh 1y. Khi luyén dén mét trinh do nhét dinh, hién tugng
nay tu nhién bién mét.
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19. LUYEN GIA TU LA GI? TAI SAO DONG TAC TU THUC CUA
THAI CUC QUYEN DOI HOI PHAI CHINH XAC?

Goi 1a luyén gia tii khi ta di lién tiép tit thic nay sang thic
kia theo mot thid tu nhat dinh cda bai quyén. Luyén gia tii con goi
la ban gia tu. Gia tu tic la gia thuc hay tu thie.

Tap cac dong tac tu thitc phai chinh xac bdéi vi méi doéng tac
cia Thai cuc quyén 1a sy van dong ctia toan than, tic 1a moi phan
co thé déu hoat dong, phat trién nhip nhang. Thudng ngudi méi
hoc khé lam dung; khong chiéu ¢6 mot hay hai bé phan nao dé
trong cd thé.

Nén nhé ring bat ky dong tac nao cia Thai cyc quyén cing
la dong tac dong thoi cda toan than, khong duge ¢6 mot bo phan co
thé nao bi ngung tré. Hon nita tu thic bai quyén con phai di cho
dep. Pong téc cda tay di theo dudng tron hodc duong cung. Diéu
nay ngudi mdi hoc cing thiy khoé lam. Nhu vay, lam céc dong téc
tu thic phai chinh xac thi mdi c¢6 ich 1gi cho than thé va thé hién
duge vé my quan va sy muc thude cia Thai cuc quyeén.

Pé thuc hién mdi dong tac tu thic mét cach tan thién tan
my, ngudi hoc quyén phai chua y t6i hai van dé sau day:

1. Tién d6 luyén tap khong duge nhanh.

Nguoi méi hoc thudng bi tinh hiéu ky xui giuc, chi ¢6 § ham
hoc cai méi ma khong 6n luyén cai ci va thuong bién minh 1a "
Hoc hét bai quyén trudc roi sé sita tu thic sau" ma ky thuc hoc
xong bai quyén roi, su 1am lan vé ndi dung lan hinh thic cua tu
thuc da tré nén dinh hinh (tat), bay gic sua chita lai méi that la
kho.

Ngudge lai, néu hoc cham, hoc hét mot thie roi dén thie khac,
lam sao cho dén mic ma ¢6 nhan néi "Chiéu chiéu déc phap, thiic
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thitc chinh x4c" thi cd s6 quyén thuat méi viing chéc, cong phu tu
nhién sé thanh thuc.

2. Hoc xong mot bai quyén can phai luyén tap thuong xuyén
va doc long nghién citu, tu minh thé nghiém yéu 1y cia méi dong
tac, thi méi dién quyén ngay mot chinh x4c, khong nhiing nang
cao chat lugng van dong ma con nudi dudng duge tdp quan dng
bién nham le. Néu kém sitc khoé, tién d6 tap cham, thi ché nén léy
lam ty ty. C6 nhan c6 cau "Cong phu bat khuy nhan" (céng phu
khong phu long ngudi), ngu ¥ ring ging duge mot phan sic nao thi
duge bay nhiéu phan hiéu qua. Chi can ¢6 hang tam, khong ludi
biéng, thi nhat dinh sé thanh cong.
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20. QUYEN LO CUA THAI CUC QUYEN CO BO TRI RA SAO?

M&bi nha ¢6 quyéen 16 khac nhau. Xét cac quyen 16 trude day
truyen thu béi Duong Tring Phi, Vuong Kiéu Vi, Hia Vi Sinh
thi c6 chd bat dong. Hién nay c6 hon mudi cach bd tri quyén 16
khéng gibng nhau.Quyén 16 Théi cuc quyén bay gid can ct vao
quyén 16 duge luu truyén rat rong réi cda Duong Tring Phi, duge
ghi thanh biéu @6 dudi day, c6 thé c6 d6i chut di biét so véi quyen

16 nguyén thuy.
Tht tu tu thic trong quyén 16.
Tén Han Viét...... Tén né6m
. Théi Cyc khai Thec...... Thic bt dau
. Lam Tuée Vi..... Vubt dudi cong
Don Tién..... Mot cay roi
. Pé Thi Thugng Thyc...... Cat tay 1én

. Lau T4t Ao Bo...... Vubt gbi danh tay
. Thd Huy Ti Ba...... Tay gay dan ti ba
.La Tat Ao Bo...... Vubt gbi danh tay

. Thua huy ti ba....... Tay gay dan ti ba

© 0 T > U A W N

10. Ban Lan Truy....... Em gat dAm

. Bach Hac Luéng Xi..... Hac tring xoé canh

11. Nhu Phong Tu Bé....... Nhu ngan nhu dong

12. Thap Tu Thu....... Tay chi thap

13. Bao H6 Quy Son....... Om cop vé nui
14. Lam Tudc Vi....... Vubt dudi cong
15. Don Tién....... Mot cay roi
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16. Tritu Dé Khan Trugy....... Xem dam duéi cui ché
17. D4o Nién Hau....... Lui duéi khi

18. Ta Phi Thue....... Bay nghiéng

19. Pé Thd Thugng Thic....... Cat tay 1én

20. Bach Hac Ludng Xi....... Hac trang xoé canh
21. Lau T4t Ao B9....... Vubt gbi danh tay

22. Hai Dé Cham....... Mo kim day bé

23. Phién Théng Béi....... Quat lung

24. Phiét Than Truy....... Ném vo

25. Ban Lan Truy....... Em gat dAm

26. Lam Tudc Vi....... Vudt dudi cong

27. Pon Tién....... Mot cay roi

28. Don Tién....... Mot cay roi

29. Van Thu....... Tay nhu may cudén

30. Don Tién....... Mot cay roi

31. Cao Tham Ma....... V6 dau ngua

32. Phan Cudec....... P4 bang mii ban chan

33. Pang Cudc....... D4 bang gbt chan

34. Lau Tt Ao Bj....... Vubt gbi danh tay

35. Tai Truy....... PAm xudng nhu gieo hat

36. Phiét Than Truy....... Ném vo

37. Ban Lan Truy....... Em gat dAm

38. Pang Cudc....... D4 bang gbt chan

39. ba Hé6 Thue....... Danh cop

40. Péng Cudc....... D4 bang gbt chan

41. Song Phong Quan Nhi....... Hai luong gi6 théi vao tai
42. Pang Cudc....... D4 bang gbt chan
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43. Ban Lan Truy....... Em gat dam

44. Nhu Phong Tu Bé....... Nhu ngan nhu dong

45. Thap Tu Thu....... Tay chit thap

46. Bao Ho6 Quy Son....... Om cop vé ndi
47. Lam Tudc Vi....... Vudt dudi cong
48. Pon Tién....... Mot cay roi

49. Ngoc N Xuyén Thoa....... Thiéu ni dua thoa cii

50. Ta Phi Thtec....... Bay nghiéng

51. Lam Tuéc Vi....... Vudt dudi cong

52. PDon Tién....... Mot cay roi

53. Van Thu....... Tay nhu may cudn

54. Don Tién....... Mot cay roi

55. Ha Thé....... Ngoi xudng vé dang sau

56. Kim Ké Doc Lap....... Ga vang ding moét chan

57. Pao Nién Hau....... Lui dudi khi
59. Ta Phi Thtec....... Bay nghiéng
60. Dé Thd Thuong Thic....... Cat tay 1én

61. Bach Hac Ludng Xi....... Hac trang xoé canh

62. Lau Tat Ao Bj....... Vubt gbi danh tay
63. Hai Dé Cham....... Mo kim day bé

64. Phién Thong Bbi....... Quat lung

65. Bach Xa Tho Tin....... Ran trang the ludi
66. Ban Lan Truy....... Em gat dAm

67. Lam Tudc Vi....... Vudt dubi cong

68. Don Tién....... Mot cay roi

69. Van Thu....... Tay nhu may cudn

70. Don Tién....... Mot cay roi
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71. Cao Tham M4 DPai Xuyén Chuéng....... V6 dau ngua va

xoe tay ngua

72. Thap Tu Bai Lién....... Tay thap tu va da nhu gio tat 1a

sen
73. Lau TAt Ao Bo....... Vubt gbi danh tay
74. Chi Pang Truy....... DAm bung dudéi
75. Lam Tuéc Vi....... Vudt dudi cong
76. Don Tién....... Mot cay roi
77. Ha Thuc....... Ngoi xubng vé dang sau
78. That Tinh....... Bay vi sao
79. Khoa Hé....... Cudi cop
80. Song Bai Lién....... Gi6 tat manh 1a sen
81. Loan Cung Xa Hé....... Giuong cung ban cop
82. Ban Lan Truy....... Em gat dAm
83. Nhu Phong Tu Bé....... Nhu ngan nhu dong
84. Hop Thai Cuyc....... Thitc cham dut
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21. KHI LUYEN TAP THAI CUC QUYEN \%| SAO CAN PHAI KET
HOP HO HAP VOI PONG TAC? Y NGHIA CHU YEU CUA NO LA Gi?

Su hé hép ¢6 tinh quy luat trong khi van dong 1a mot dac
diém chd yéu cia Thai cuc quyén. Dé lam sdng t6 ¥ nghia nay,
trude hét can néi ro (a) Cai anh hudng cda sy ho hap d6i véi sie
kho{e, va (b) Su quan trong cia hé hap trong van dong Théi cuc
quyeén.

(a) Ho6 hap 1a hai phuong dién hit thu dudng khi va thé ra
than khi cda co thé. Dudng khi duge hit vao cang nhiéu, ich 1gi cho
co thé cang tiang. Do d6, trong khi van déng, su gia ting dung
lugng khi trao d6i do sy hé hap chinh 14 mét van dé then chét.
trong lic ching ta ¢ trang thai tuong d6i an tinh, thi méi phut s6
lan ho hap udc ching 16 dén 18 1an. Nho ho hap ma dung lugng
khi trao d6i uéc ching 350 Cm3. Dung lugng trao ddi ndy trong
trang thai an tinh tuong d6i khong phai luon luén du dung. Béi vi
trong lic ching ta lao dong thé xac hodc van déng than thé, khong
phai ching ta chi caAn hap thu nhiéu dudng khi, ma ca dén su Oxy-
hoé va sy phan gidi cda oxygen ciing ting gia rat nhiéu, dung
lugng khi trao d6i trong ca hai buong phéi c6 thé tang lén dén
1200 Cm3. Do d6, sy van dong thé duc va su lao dong than xac
trong tuong quan véi viée nang cao luong trao d6i khi aia phéi,
nghia la lam thé chit manh khoé, c6 mot tac dung cuc ky trong
yéu.

(b) Sy luyén tap Théai cyc quyén doi hoi phai két hop su ho
hap véi dong tac. Su doi hoi nay that 1a thod dang. Vi sao? Béi vi
Théi cuc quyén nidm duge céi chia khod quan trong mé duge canh
cta di vao sdc manh cta thé chat. Noi dung cta chia khoa Ay it
nhat gom c6 ba ¥ nghia sau:

1. Rén luyén co ho hap, gia ting hoat lugng cia phdi (phé
hoat lugng):
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Co ho hap bao gom ludn céc bép thit cia céc bo phan mang
nguc (hoanh cach mo) va co gitta hai suon. Mangnguc co rut lai
khién cho xoang nguc nd 16n ra, c¢o § gitta hai sudn (tang ngoai) co
rut lai lam cho xoang nguc né to ra. Nhu vay, xoang nguc nd 16n
lam cho phdi né nang, dung lugng khi trao déi tu nhién ting gia.
Phé hoat luong 1a céi gi? Khi ta hit vao mot hoi mot cach day dd,
roi lai thé hét hoi ay ra, thi cai dung lugng khi ma phéi d4 dung
nap ay goi 1a phé hoat lugng. Phé hoat luong c6 thé tang gia nho
su luyén tap. Vé mit biéu khéan, dong tac Thai cuc quyén trong thi
cham chap, nhung lugng van dong lai khong it, do d6 cling lam
tang gia lugng khi trao d6i khi hé hap.Nhung diéu dang néi 1a cai
uu diém ndi bat hin cia Théi cyc quyén, 1a § chd thay d6i mot
cach c6 ¥ thic s6 1an hé hip va mé rong phé hoat luong, lam cho
su ho hap va dong tac phdi hop lai. Hon nita, phai hé hap cho ding
phép " sau, dai, déu, im " (Tham, trudng, quan, tinh). C luyén tap
bén bi nhu vay, thi tu nhién phéat trién duge co ho hép, tang gia
dugc phe hoat 1u:dng Su phat trién va ting gia ndy c6 mét tac
dung rat tot dep d6i véi su cai tién co ning va tinh trang lanh
manh cia khi quan hé hép.

2. Pat dén muc dich "Hap khi dudng than":

" Than " chinh 1a hé théng than kinh, ding hon nta 1a bd
phan cao cdp cda hé than kinh tdc 1a nfo. Khi van dng, do su
tang cudng tdc dung tan tran dai ta, ma nhu cau vé dudng khi
tuong d6i nhiéu. Luyén tap Thai cuc quyén doi héi nang cao dung
lugng khi trao ddi cia phdi mot cach co ¥ thite. Trén thue té, lugng
dudng khi thu vao nay 16n hon mitc doi héi can thiét cia than thé,
do d6 cac b phan trong than thé, va nhat 1a néo, hap thu dudng
khi mot cach sung tic, 1am cho than khi thanh sang (tinh than, y
chi trong lanh va khoan khoai). Nhu vay, chinh la dat ¢én muc
dich "Hap khi dudng than".

Mat khac khi luyén tap Théi cuc quyén con phai thuc hién
duge yéu cau "Pong trung cau tinh", "Tinh" 1a lam cho cac bo phan
cia than thé, nhat 1a ndo bj, tré nén ém dém, yén Am, lam cho toc
d6 chuyén hoa khong quéa nhanh, lugng tiéu hao cing cb thé giam
thiéu. Pong thdi, do anh hudng cia phuong thic hé hap dic thu
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trong st van dong Théai cuc quyén, téc dd tuan hoan cia mau ting
nhanh, lam cho cac bé phan cia than thé, nhat 1a néo, hap thu
dudng liéu va oxygen nhiéu hon, va mat khéc chat dinh dudng va
oxygen trong co thé bi tiéu hao it hon, diéu nay ré rét 1a cai tién
trang hudng cda thé chat. Pong thdi trong lic van dong, dai bd
phan cia 16p v6 ngoai cia dai ndo (dai ndo bi tang) bi dit trong
trang thai tc ché, do d6 dai ndo c6 co hoi nghi ngoi rat bo ich, day
1a bude dua dén "Dudng than". Cai két qua dudng than dat duge tu
phuong thic nay, so véi phuong cach nghi ngoi thong thuong khac,
1a cao hon nhiéu, bdi vi két qua iy 1a két qua thu lugm do & su
phat trién cai tac dung tich cuc cda su vAn déng. Pham nhing
bénh tat nao lién quan dén hé than kinh, sé chuyén bién tét dep
mot cach tu ti, nhu céc bénh suy nhuge than kinh, mat ngu, di
tinh\, huyét ap cao,...., S€ dan dan bién mat nhg luyén tap Thai cuc
quyeén.

3. Tiéu tru sy ¢ huyét trong co thé, xic tién (lam nhanh hon)
su tuan hoan cua mau:

"Thuyc hién sy ho hip va sy van déng mot cach tuong tng
cling ¢6 thé gia ting sy hoi luu cda tinh mach, thi du nhu lic hit
vao, dung tich cta long nguc 16n ra,ap suit ndi bo tiang cao, két
qua 1a 4p lyc trén tinh mach & soang trén dudi giam bét, su hoi luu
cua tinh mach nhanh hon. Trong qua trinh luyén tap Thai cuc
quyén, diém nay biéu hién rat 1a ro rét. Khi tap Thai cuc quyén,
toan than budng 16ng khong cing théng, hon nita lai két hgp mot
cach c6 ¥ thic ho hap véi van dong, nhu thé méi c6 thé lam cho ho
hip thuan véi tu nhién. Hiéu qua cia sy ho hap sé tiang gia, néi
khac di, chinh 14 sy tuan hoan cia mau va chat bach huyét tang
nhanh hon mét cach tét dep."

"Ngoai ra trong Thai cuc quyén, su ho hap doi héi phai sau,
phai "Khi tram dan dién" nita, day chinh 1a mot loai ho hap bing
hoanh cach mo. Phuong thic hé hap nay, trén binh dién y liéu va
dudng sinh, c6 tac dung rat hitu ich. Su co rit va ddn nd cda céc co
hoanh cach va cac co bung lam cho ap luc trén bung khéng ngung
thay doi. Luc phic-ap tdng cao, tinh mach trong xoang bung chiu
tac dung cda ap luc sé dem mAau vé taAm-phong (tAm that) phai,
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nguge lai lic phic ép gidm thiéu, mau lai di vé xoang bung. Nhu
vay la cai thién trang hudng tuan hodn cia mau. Thém vao d6, su
van dong cuaa hoanh cach mé6 lam cho gan duge xoa bop, lam tiéu
trit sg ¢ huyét 6 gan va cai thién cong ning cia gan'. (Trich tu bai
“Co s6 sinh 1y hoc ctia Théi cuc quyén' cia Khic Mién Thanh ).

Cho nén, su két hop ho hép vOi su van dong cua Thai cuc
quyén c6 mot y nghia dudng sinh rat ro rét va chac chan.
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92. LAM THE NAO KET HOP MOT CACH CO Y THUC SU HO HAP
VA PONG TAC? CAN PE PHONG NHUNG THIEN HUGNG NAO?

Trong Théi cuc quyén, su két hgp ho hap véi dong tac tuy
thudc vao sy bién hoé ctia dong tédc ma ty nhién hinh thanh. Khi
thue hién dong téc, lic nao hap khi, lic nao ho khi, déu ¢6 chuin
tic nhat dinh. Pé ngusi hoc dé nédm yéu diém cia su ho hap,
ching t6i dem mot s6 qui luat thong thudng ma quy nap lai nhu
sau:

1. Hap khi (hit vao): khéi than, khuét ty, dé théi, thich théi
(cat minh, co tay, treo chéan, da chéan).

2. Ho khi (thé ra): ton than, than ty (34 quyén, xuat chudéng),
lac bd (tha chan) cho dén lic cac dong tac di hét dén diém nhat
dinh thi thé ra.

Duéi day 1a mAy truong hop bién minh:

1. Hé cAt minh ding 1én, thi thuong 1a hit vao, nhu 1am xong
thic Hai Dé cham, Tan Bo Tai Truy, Ta Hitu Kim Ké DPoc Lap, khi
ding 1én déu 1a ldc hit vao. Hé hai canh tay hay mét co rit vao
than 1a ldc Ay hit vao, nhu ldc canh tay lam xong dong tac Lam
Tube Vi, lic canh tay trai ti bén phai thau vé trong thic Pon
Tién, ldc hai tay rut vé nhu thic Nhu Phong Tu Bé, thi tat ca
nhiing lic 4y déu hit vao.

Vé dong tac cia chan, thi khi nao treo chan lén, hoac d4 chan
ra 1a ldc hit vao, diéu quan trong 1a cdc dong tac treo chan, bat
mii d4 ra hay dap ra phai phéi hgp nhip nhang véi hoi thé, nhu
trong cac dong tac Ta Hiu Phan Cuée, Tda Hiu Déng Cudc,
Chuyén Than Pang Cuée, Thap Tu Pon Béi Lién, Chuyén Than
Song Bai Lién.
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2. Dong tac nao doi hoéi than phai run xudng, thi lic ay thé
ra, nhu trong lic lam cac thé Hai Pe Cham, Tan B¢ Ta Déang
Cudc, Don Tién Ha Thitc, déu phai thé ra.

Mobi khi mot tay hay hai tay dudi ra, tic 1a ldc danh quyén ra
hoidc vo chudng ra, thi 1a ldc thé ra. Nhu ldc hai chuéng an ra
trong thic Lam Tude Vi, lic tay trai ddy ra trong thic Pon Tién,
lic danh quyén ra trong cac thic Ban Lan Truy, Chi Péng Truy,
Tén B¢ Tai Truy, déu la lic thé ra ca.

Hé khi nao chan tha xudng dat 1a thé ra. Méi khi lam xong
cac dong tac Lau Tat Ao Bo, Ta HIIU. Phan Cudc, Ta Hiu Dang
Cude, thi khi gét chan vita thau vé d6 dat xudng dat 1a lic bat dau
thd ra.

Nhitng truong hop trinh bay & trén la thong thuong, tat
nhién trong luc két hgp hoi thé véi ting dong tac mot co thé co su
bién d6i, ché khong phai chic nich nhu néi trén.

Trong lic két hgp hoi thd véi dong téc, can chi § 1a hit thé
khéng thé gng gugng mién cudng - di nhién day la van la su diéu
tiét hoi thé mot cach cd y thic -, khong don hoi thé, khong ding
sdc thé ra hit vao, ma phai lam sao két hop hoi thé va dong tac,
cht khong phai két hgp kiéu ép dau ép md. Déi véi ngudsi méi
luyén tap, khong thé doi hoi phai thuc hién duge diéu nay, chi can
gitt cho hoi thé tu nhién va deéu la duge roi.
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923. LUYEN TAP THAI CUC QUYEN, TAI SAO PHAI CHU ¥ NHAN
THAN? LAM SAO CHU Y NHAN THAN?

Luyén tap Thai cuc quyen, dit khoat phai chd § dén nhéan
than. Goi 1a nhén than, tinh than cda toan than thé hién qua hai
con mét. Khong riéng gi vé Thai cuc quyén, ma cic mon phéai
quyéen thuat khéc ciing thé. Ma nhéan than cing chi 1a mot trong
nam diéu quan yéu can phai tap luyén cia quyén thuat.

0] day ching ta chi néi t6i nhan than ma thoi.

Trong quyén thuat, tai sao phai chd ¥ nhén than? Trudc hét,
ching ta can phai biét ring quyén thuat 1a ky thuat cong kich va
phong ngu. Do & tinh cach chién dau truc tiép véi dich bang tay
chan, ma khi chién ddu duong nhién khéng thé khép mi nhim
mét, cho nén nhat dinh phai nhin, phai chd § dong tinh cta doi
phuong. Thi du nhu xem d6i phuong ding chiéu thic gi, tan cong
lam sao, tranh né don nhu té nao..., 3 ndm chéc duong di nude
bude cia dich méi c¢6 thé thay chiéu phéa chiéu, thiy thic phéa thic,
sdo thic hoan chiéu. D6 chinh 1a tri ky tri bi bach chién bat dai
vay. Thi giac c6 linh man, thi ldc giao thi méi phat huy duge tac
dung cia don thé. Hon nita khi giao thi, nhan than ta ¢6 bén nhon
séc sdo thi cing da dé lam khiép via d6i phuong roi.

Khi tap mot minh, tic 1a khong truc tiép giao thu, chi la mda
ting chiéu tung thic mot cach don diéu, nhung tu no van la dong
tac giao thu, cho nén van phai thé hién tu thai nhu khi chién dau.
Diéu trong yéu la nhan than phai quan chi (nhu rét vao mot chd),
méi khién cho y chi tap trung, tAm than khéng loan, do d6 nang
cao hiéu qua cua su van dong.
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Chd y nhan Than nhu thé nao? Quy luat thong thuong la
nhu sau:

Trong hai tay ctia méi thitc, thuong thudng mot tay lam dong
tac tAn cong, mot tay lam dong tac phong thi, thi nhén than cha y
dén tay tin cong, ciing chinh 1a tay t6 16 ¢ dang trudc. Thi du nhu
& dong tac Pon Tién, can chd ¥ tay trai; & dong tac Hai Pé Cham
can nhin tay phai; ¢ dong tdc Van Thu can chd ¥ hodc tay trai
hodc tay phai vao lic ma tay ay 1at chudng di vong 1én.

Nhung khéng duge chd § nhin kiéu duong mét éch, hosc 1a
nhin d¢ con méit, ma phai nhin lam sao giéng nhu luém ma khong
phai ludm, gidong nhu khép ma khong phai muén khép. Puing trén
mat gid tri y liéu ma néi, nhin kiéu nay co6 thé lam cho tinh than
noi liém, lam cho dai ndo nghi ngei mot cach an tinh, va d6 chinh
1a dat dén muc tiéu dudng than roi vay.
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24. THU PHAP THAI CUC QUYEN CcO MAY LOAI?
CHU Y DEN THU PHAP BANG CACH NAO?

Trong khi luyén tap Thai cuc quyen, tac phép ctia ban tay co
ba loai: quyén, chudéng va cau. Thai cuc quyén tuy goi tén nhu thé
nhung trén thuc té lai rat it khi dung quyén, tic la qua dam, ma
hay dung chudng, tic la ban tay, con cau, tic la ndm ngoén tay ra
xuong tu nhién va cac dau ngon tay chum lai, chi thay ¢ thic Don
Tién ma thoi.

Cac thu phap trén duge trinh bay gian luge nhu sau:

Ac quyén phdp (phdap ndam tay thanh qua dam):

B6n ngén tay dua vao nhau cudn lai, ngén tay cai dat ngang
trén 16ng (d6t) ngén tay thd hai ciia hai ngén, ngén tré va ngon
gitta. Khi ndm quyén, khong nidm qua chat hodc qué 16ng. Qua
chit thi phuong hai dén su tuan hoan cia mau. Qua 16ng thi mat
thuc dung. Trong khi dAm ra thi quyén va canh tay dudi xudi
thang, khong thé huéng ra ngoai hodc vao trong ma vian cb tay,
Nhung thong thudng ngudi ta hay pham vao 16i gap ¢6 tay dam ra
ngoai. Gap ¢ tay hudng ra ngoai hay vao trong déu lam cho ¢6 tay
cuong 1én, lam mAau huyét khong luu théng duge. Ngoai ra khi
chién d4u dé bi thuong, vi vy nén cb ging tranh khuyét diém nay.

Chudng Phdp (Phép danh bang ban tay dé ty nhién):

Chudng co hai nghia, rong va hep. Nghia rong la noi ca ban
tay. Cac ngén tay dudi mé, danh dich bing toan thé ban tay thi goi
la chudng. Nghia hep cua chmmg chi bo phan tuong d6i c6 da cb
thit mot chit 14 td cuom ¢6 tay cho t6i cudi ngén tay tt .

Danh ti "Chudng" trong Thai cuc quyén bao quat ca hai ¥
nghia trén. Than chudng phap (Phép dé tay dudi thanh chuéng)
nhu sau: ndm ngén tay hoi cong, khéng duge dudi thing, cac ngon
tay khong khit nhau ma dé hd, méi khi dua chudng ra cb tay
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khong duge cong gap lai dua chudng ra hodc thu vé déu khong
duge dung suc, bdoi vi nhudéng gan hay dung sitc déu tré ngai cho
mau huyét luu thong.

Cau phap (Phép tum tay thanh cai moc cauw):

C6 hai cach lam thanh tay ludi cau. Cach thi nhat la dau
ngén tay cai va hai du ngoén tay cia ngén trd va ngoén dt chum
lai, con ngon gitta va ngon ap ut dga vao nhau. Cach thi hai la
dau ngon cai va hai dau ngon tay cda ngén trd va ngén gitdta chum
lai, con ngon ut va ngon ap ut dua vao nhau. Hai cach trén co gia
tri nhu nhau. Diéu quan trong 14 cdc ngon tay budng tha tu nhién,
co tay budng 16ng, toan thé ban tay rd xudng tu nhién.

Xét vé hinh thic cia tay, thong thuong thi chi ¢6 ba loai néi
trén. Nhung ba hinh thic cda tay trong Théi cyc quyén thudng
bién hoa luén, cho nén mdi khi bién d6i phai lam cham cham,
khong thé lam nhanh qué hoéc ra stc, thém vao d6 co tay khéng
dugc cuong 1én
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95. THAN PHAP KHI LUYEN THAI CUC QUYEN PHAI NHU THE
NAO? TAI SAO THAN MINH TRUNG CHINH AN THU?

C6 hai quan diém khéc nhau vé noi dung cia danh ti "than
phap". Mot thi cho rang than phap la cac déng tac, tu thic cia
than minh ma théi, khong ké dau va chan tay. Quan diém thi hai
xem than phap chi cic dong tac tu thic cda toan thé con ngudi.
Trong cau héi nay, than phap duge hiéu theo nghia hep.

Yéu cau cia Théai cuc quyén d6i véi than phap thi rat nhiéu,
nhu ham hung bat béi, tung yéu, tram kién, dinh dau huyén. Céc
diéu nay sé duge trinh bay ¢ céc cau hdi sau. 0 day chi ban dén
hai diém quan trong la Vi Lu Trung Chinh va Trung Chinh An
Thu.

Vi Lu 1a tén goi tit cia xuong Vi Lu. Xuong Vi Lu ¢ méc cudi
cua cot xuong séng, trén thuc té noé tiép lién ngay toan thé cot
xuong song - hé thong xuong lam tru ¢t cho than minh. Méc tren
cua cot Xuong song tiép véi xuong dau, dé chong dd dau bo, méc
dudi ndi véi ¢t ban va hai chan. Cot xuong song dude t6 thanh béi
ting d6t xuong mot, diéu nay lam cho ¢6 va eo chuyén dong duge
linh hoat.

Xuong song con ngudi, khong phai la dudng thing ma tu
nhién cong & ba chd: ¢d, nguc va eo. Ching qua vi 86 cong nho nén
nhin bé ngoai khong thiy duge. Thai cuc quyén doi héi Vi Lu
Trung Chinh 1a mudn néi dén sy trung chinh tu nhién nay day,
chit khéong phai trung chinh ging gugng nhu mudn cho cot xuong
song tu trén xudng dudi thanh mot duong thing budng xudi, vi
trén thuc té khong thé lam duge. Ai c¢6 tat khom lung, khi tap
quyeén, c6 ging gii cho eo thing, méi mong duge vi It trung chinh.
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Thé nao goi 1 Trung Chinh An Thu? La khi luyén quyeén,
than thé gid cho an nhién thu trién, khong nghiéng khong léch.
Trong Thai cuc quyén Luan ¢6 néi: "khong dude c6 chd nao 161 Iom,
khong duge ¢6 chd nao khuyét ham", chinh 1a néi dén y nay. Néu
nhu khi luyén quyén, bo phan nao cia cd thé cam thiy sugng sing
kho chiu, khong thu than tu nhién, d6 chinh la nghich véi nguyén
tic trung chinh an thu. Xét vé khia canh sinh 1y ctia st van dong,
git than cho trung chinh an thu rat c6 anh huéng dén sitc khoé.
Luyén Théi cuc quyén ky nhét 1a gong cing gan thit va truong
cang khop xuong, chi khi nao dé buong 16ng thi méi khéng lam tré
ngai sy luu théng cia méu, gitt xoang bung rong md va phoi dude
thu trién. Ngoai ra, khi luyén tap cb chd § vi lu trung chinh méi
git duge cho than khong chom khéng ngda cing 14 méo trai léch
phai. Néu khong, dong téc khong duge dep dé, ho hap khong duge
tu nhién thu suéng, dong thoi than thé mat quan binh, trong tam
khong 6n, thi lic thoi thi, chi can d6i phuong dan mot cai la da
ngé tp roi. Yéu diém nay, phai nhé luén luén.
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96. BO PHAP CO BAN CUA THAI CUC QUYEN CO MAY LOAI?
YEU DIEM CUA CAC BO PHAP AY NHU THE NAO?
BUGC NHU THE NAO MOI GOI LA DPUNG CACH?

Bo phap co ban cia Théi cyc quyén c6 nam loai: Cung Ding
B6, Ky Ma B0, Dinh Hu B, Ban Pho Bo va Bat Tu B6.

1. Cung Pang Bo:

Chan trudc gay cong nhu ciy cung, chan sau dudi thiang ra
(dang hay dang: dap ra, dam 1én), nén goi la cung ddng bd; con goi
13 cung tién bd vi chan trudc gap cong nhu ciy cung, chan sau dubi
thdng nhu cay tén, cung tién bo trong Thai cuc quyén, so véi trong
truong quyén Thiéu Lam c6 hai diém bat dong.

Diém thi nhat la khodng cach gitta hai ban chan gan hon,
khoang cach nay udc ching hai hay ba ban chan.

DPiém thi hai 1a trong lugng nita than trén hoan toan do
chan trudc chiu hét, dé chan sau c6 thé tu do di chuyén Trong
Thai cuc quyén, loai b phap nay dugc stt dung rat nhiéu. Nhu
trong cac thic Lam Tuée Vi, Lau Tét Ao Bo, Ban Lan Truy déu
dung b6 phap nay.

2. Ky M4 Bo:

Con goi 1a ky thie, ¥ muén néi tu thic nay nhu la cudi ngua
vay. Tu thé chuén bi ddi chan trai vé phia trai (tic 1a doi ngang
chan trai sau khi run chan nhon got) do nita budc, hai ban chan
gan nhu song song, cach nhau hon moét khoang rong do chiéu rong
cia vai. Than thé ngdi xudng thanh "ban ton thic" tic 1a tu thé
ngoi xoac chan mot nita, hai dau gbi khﬁng qua mui chan, hong va
eo cao hon dau gb6i, budng 16ng eo va bap dii, nia than trén phal
thang. Yéu cay cia bo phap nay trong Thai cuc quyen khong g10ng
nhu cia Thiéu Lam. Nhu vé khoang cach hai ban chén thi 1iy bé
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rong cia vai lam chuén, than ngudi ngdi xoac xudng qua sdu, muc
dich 1a dé hai chan c6 thé bién hoa hu thuc dé dang; bé phan bung
c6 hai cong mot chit dé khi huyét luu thong. Trong Thai cuc quyén
ky nhat 1a pham phai bénh song trong, ma bo phap ky ma thic co
tinh song trong ré rét, cho nén trong Thai cyc quyén b phap nay
rat it khi dung dén. Chi 6 trong cac thitc Ta Pon Tién, Phan than
phiét than truy méi tng dung bd phép nay.

3. Dinh Hu Bo:

La hai chan dat thanh hinh chi 'Dinh", tic 1a mét chan co
ban chan dinh véi mat dat, con mot chan thi g6t héng, mii chdm
dat. Bo phap nay dap ung duge yéu cau vé sy phan biét hu thuc
trong Thai cuc quyén. So véi dinh hu bd ciia Thiéu 1am thi khong
¢6 gi khac 1dm, chang qua chi khéc ¢ ché hai chan khéng tao thanh
hinh chi dinh mét cch vuéng vén, ma mii chan cda chan hu,
thuan huéng chan, hoi huéng vé mot bén, Trong Thai cuc quyén,
cac tu thitc dung bo phap nay nhu Cao Tham M4, thugng Bo That
Tinh, Hai Pé Cham.

4. Ban Pho Bo:

Con goi la ban pho thitc. B6 phap nay nhu sau: M6t chan gap
lai hoan toan, 1ong ban chan dinh v6i méat dat, mot chan huéng vé
trai (hodc phai) dudi thing, ngang trén mit dat, long ban chan
liém ngang mat dat. Nhung nén chd ¥, trong Thai cuc quyén, yéu
cau cua thic nay 1a hai ban chan khong duge cach nhau qua xa, dé
tranh khéi tinh trang cuong nganh mét linh hoat. Pon tién ha
thitc cia Théi cuc quyén ¢6 b phap nay.

5. Bat Tu Bo:

Hai chan ding théng, cach nhau c§ hai vai. Hai mii chan
déu hudéng xéo ra ngoai, nhu hinh chi bat. Xét hai chan trong thé
ding cia bo phap nay thi hai chan luén luon thay nhau cong dudi,
bién hoa hu thuc. Néu chén trai cong thi chan phai dubi thang va
ngudc lai. Trong lugng cia than thé lic nao cing dit trén chan
cong. Théi cuc quyén c6 thie Van Thu di bo phép nay.
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Mobi dong tac cia Thai cuc quyen doi héi phai duge thuc hién
tit t cham cham, toc d6 déu din. Do @6 khong ké lic tién trude
ho#c théi sau, bé phap phai khoan thai, phan chia hu thuc ré rang,
mot bude dap thue (dAm xudng thanh chan thyc) roi méi bude mot
bude khac, nhu 1a meéo di vay. Méo la loai déng vat di bang ngén
chan, khi budc di rat nhe nhang linh dong, chay mau mot cach ém
4 khong gay tiéng déng d6 1a uu diém cda loai déng vat nay. Ta
nén bét chude khi tap Thai cyc quyén.
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27. TRAM KIEN TRUY TRUU LA GI?

Tram kién 1a hai khép xuong vai phai tung khai (16ng 180),
khong khén truong (cang thang), tu nhién rd xudng ma khong
hudng cao 1én; truy triu la hai cho phong tung (chim xuong).

Ngudi méi hoc hay pham vao 16i so vai (tung kién hay doan
kién), 10 cho (duong triu hay phién triau). Cai hai la hai vai so cao,
khong thé lam cho khi ha tram, tic 1a khién cho khi khéng tu vé
dan dién. Nhu vay nghich v6i nguyén 1y cia Thai cuc quyén la
"tram khi, van khi". Hon nia, trong tam than thé khong 6n cb.

Néu khong thong cho thi hai chd nang cao, ma hé chd nang
cao thi lam cho vai so cao 1én. trong lic tap théi tha véi ban, dé bi
ban khong ché, ban ta chi can lgi dung lic ché ta nang cao dé 16
trong nach va suon thi tdn cong vao d6 lién. Do d6, vé mat ky
thuat ma néi, thong cho cb tac dung bao ho than thé.

Khi tap cac thic Lam tuée vi. Don tién, Cao tham ma3, v.v....
ngudi tap hay mac phai 16i tung kién, duong tritu, nén chd ¥ rang
khong nén ging dung stc § vai va ché, ma can budng 16ng thi vai,
cho tu nhién chim thong.
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28. KHI PI QUYEN, BO PHAN MIENG PHAI NHU THE NAO?

Khi tap Thai cyc quyén, moém miéng c6 thé chia lam nam
phuong dién: méi, rang, ludi, hit thé, va nuée miéng.

1. Mo6i: Hai b mo6i nén hoi hé nu, khong mim méi chat,
nhung ciing khéng mé rong, néu mim méi chit thi phuong hai cho
su ho hap, ma md rong thi khong hgp vé sinh, bi "thuong khi" va
cing kém my quan.

2. Rang: Hai ham rang khong nghién chat ma hoi hei tach
ra, néu hai ham ring nghién chit lai thi co nhai va xuong ham bi
dat trong tinh trang khén truong (cang thang), do @6 khong nhiing
lam hai rdng ma con lam tré ngai khi thé ra.

3. Ludi: Ludi khong theé ra, khéng uén cong lai, nhung dé cho
khéi bi kho miéng, gitp cho nude miéng dé chdy, thinh thoang nén
dung dau ludi ra nhe vom trén ciia miéng.

4. Hit thé: Diéu nay da néi ré & phan 21. O day chi nhéc lai
cho r6 1a khi tap Thai cuc quyén, thudng chi sd dung mii dé hit
vao thé ra. Tuy nhién, khi lam nhing dong tac tuong ddi 16n, co
thé dung mii hit vao va diung miéng thé ra. Nhung nén nhé la
trong Thai cuc quyén, cach hit thé nay hiém khi st dung. Ciing
can nén néi thém la khi di quyén khong nén cudi néi, vi sy cudi noi
khi van dong c6 danh hudng nhat dinh dén sy ho hap, va vi vay sé
co hai cho stc khoé.

5. Nudce miéng: Khi c6 nudc miéng thi tuy lic nudt vao ché
khong duge nhé ra. Khi di quyén, cac cd nang hé hip, tuan hoan
lam viéc manh, cho nén hién tugng phan bi (chéy ra) trong than
thé cing theo @6 ma nhiéu hon, nhu vay nudc miéng cung chay ra
nhiéu hon va diéu nay la chuyén théng thuéng. Nude miéng nhiéu,
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khong nhitng giup ich cho viéc tiéu hoa ma con co6 1gi cho su ho
hép.
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929. " HU LINH DINH KINH " VA "DINH DAU HUYEN " LA GI?
LAM SAO THUC HIEN bUGC?

Trén phuong dién ngoén ngi thi “Hu linh dinh kinh” va “Dinh
dau huyén” khac nhau, nhung ndi dung ma ching muén dién ta
thi chi la mat.

Dinh kinh trong hu linh dinh kinh theo tu nghia ma giai
thich 1a & trén dau giéng nhu c6 moét dong kinh luc huéng lén
thugng dinh, nhung that ra khong co cai goi la "kinh" ma chi la tac
dung cida tinh than ma thoi. Ly thuyét Thai cuc quyén cb noi:
"Than quan u dinh", thi chi "Than" nay chinh 1a ¥ chi vé tinh
than vay. Ma tinh than 1a ¥ niém tritu tugng cho nén méi goi 1a hu
linh dinh kinh vay.

Vé dinh dau huyén c6 hai gidi thich: thi nhat cho 1a dinh
dau huyén 1a dinh dau duge mot soi day tudng tugng treo lén
(gibng nhu trong d6 cta choi tré em c6 loai bip bé vai con con ¢
day treo trén dau vAy), thit hai cho 1a gibng nhu 1a trén dau co dat
mot vat gi d6 ma khong duge dé cho né rét xuéng. Ca hai 161 giai
thich déu c6 1y ca.

Hu linh dinh kinh va dinh dau huyén doi héi dau phai duge
git cho ngay ngén, khong cii trude ngia sau, khong méo trai léch
phai. Pau 1a chi té ctia than, néu dau khong duge ngay ngin thi
tat anh hudng dén su chinh xéc cda tu thic va su linh hoat cta
dong tac. Gap khi chién dau that su dé mat trong tam do d6 dé bi
ngudi ché ngy.

Ngudi méi hoe néu 1an tap nao ciing khong thue hién duge su
yéu cau néu trén thi dé méc phai bénh ¢6 cing d khong linh hoat,
néu chi chi ¥ git cho dau duge ngay thing thi quén tram khi dan
dién, hodc méic phai cac 16i 1am khac, cho nén ngudi méi hoc nén
ghi nhé cin than diéu ndy, nén chd y thuong xuyén.
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Hai yéu cau cta dinh dau huyén va vi lu trung chinh ¢6 quan
hé mat thiét trong hoat dong cda than thé, néu gitt cho dinh dau
duge nhu treo (nhu chi manh treo chuong) thi xuong vi lu sé ngay
ngin; ma nguge lai néu xuong vi It khong ngay thi cing kho ma
gitt cho dinh dau nhu treo duge.
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30. "HAM HUNG BAT BOI" LA Gi? LAM SAO THUC HIEN DUGC?

Khi thuc hién mdi dong tac cia Théi cuc quyen, phai git cho
nguc hoi hoi ngam lai (noi ham), nén goi la ham hung; trong lac
ham hung, co lung hoi néi 1én tién cho viéc hanh khi dung chiéu,
nén goi la bat béi.

Dé lam séang td vAn dé nay, trude tién can phai néi o su cu
tao cua nguc.

Thé xoang cta con ngudi c¢b thé chia lam hai bo phan. Trén
hoanh cach mo la xoang nguc, duéi hoanh cach moé la xoang bung.
Trong xoang nguc lai chia lam ba xoang: xoang gitta chita dung
tim 1a vi tdm xoang, hai xoang trai phai chia hai 14 pho, tic 1a
phé xoang. Xuong sudn cia con ngudi cong xudéng nhu hinh cung.
Néu nhu xuong nhuc & trong ving xuong sudn co rut lai, thi xuong
sudn néi 1én, dong thai nguc 10i ra, xoang nguc sé nd to hon, phdi
nd 16n ra, va la lic hit vao. Ngoai ra hoanh cach mé co rit xubng
dudi sé lam cho xuong nguc né thém ma hit hoi vao. Trén day la
cach hit thé chu yéu cia 161 hit thé bang nguc (hung thic ho hap).
Con sau day 1a chd yéu cda 16i hit thé bing bung (phic thic ho
hap). Dé tang cao phé hoat lugng, nghia 1a nang cao sic khoé,
Thai cuc quyén doi hoéi phai phat trién 161 ho hap bing bung.

Trong van dong Thai cuc quyén, ¥ nghia ham ham hung bat
bdi c6 ba diém:

1. Pong tac ciia Théi cuc quyen von 1a dong téc két hgp véi
h6 hap. lai con phai thuong thuong ham hung, tic la lam cho
hoanh cach mo ha xuéng, lam cho phdi né nang, phat trién 16i ho
hap bang bung, ting gia phé hoat lugng.

2. Luc ma ta ham hung, chinh la lac hoanh cach mo6 ha
xuong, lai con thém vao d6 anh hudng cua su két hgp ho hap vai
van dong, thi phuc ap (cai ap luc cua cac cg bung va hoanh cach
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mo doi v6i ndi tang cua bung) luén ludn bién doi, lam su tré vé tim
cua mau duge nhanh chong, cai tién sy tuan hoan ciaa mau.

3. Luc tap thoi thu v6i ban, trong vai dong tac nao do cing
can phai gid ham hung bat bdi, Thi du nhu dé hoé gidi mot don
tay cia d6i phuong ti chinh dién t6i, néu nhu khong ham hung thi
khong dé dang hoa giai; ti chinh dién néu mudn thyc hién dong
tac "phat" d6i phuong (trong thuat ngi Théi cuc quyén, hé ném
vang d6i phuong ra thi goi 1a "phat" hay "phong"). Néu khong ham
hung thi khéng thé dé dang "phét" duge. Khi nén ham hung ma ta
lai khong, thi nguc dé ¢6 khuynh huéng uon 16i ra, thé thi hoanh
cach mé di 1én, khi néi 1én, khong tram xudng dan dién, khi khong
tram xudng thi than néi lénh bénh, ha chi v6 luc, két qua 1a dé bi
"phat" ra xa.

Day 1a trang thai duge hinh thanh mét cach lién tuc va nhét
quan. Do do trong van dong Thai cuc quyén, ham hung la mgt van
dé quan trong.

Thuc hién ham hung bat bdi rat don gian, ta git lam sao cho
nguc dung c6 udn ra, vénh ra, ma lai hoi hép vao. Bat bdi thi tuong
Ung v6i ham hung, cac bap thit lung hoi hoi néi 1én, nho ra. Cing
lic Ay, khi hit thé mét hoi dai thi bung duéi sé hei hoi dap.

Hai diém sau day can phai duge chd y:

1. Trong Thai cyc quyén khong phai bat cd dong tic nao
cling can phai gi ham hung bat béi. Chi § cdc dong tac ma than
phap ha giang (nhu Hai dé cham, Pon tién ha thic chang han),
ho#c & cac dong tac thoi, an cia tay (nhu thé an ra cia Lam tudc
vi, thé day cda tay phai & thic Don tién ching han), méi can gid
ham hung bat bbi ma thoi. Néu nhu méi dong tac déu doi hoi gitt
yéu cau nay thi hoa ra lai han ché di sy phat trién cia xoang nguc,
gay anh huéng khong tot t6i su ndy né cia than thé.

2. Yéu cau ham hung bat bdi & Thai cuc quyén tuong phan
v6i v6i yéu cau dién hung hoic thién hung (nguc day dian) & mot sb
mén quyen thuit khac. Pién hung 1a nguc dé nd ra, udn ra. Va
cting khac véi yéu cau cda Théng bdi quyeén; hap hung 1a 1am cho
ngyc thép vao t6i mic c6 thé thép duge. Pién hung, hip hung, va
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ham hung la ba tac phap hoan toan khac nhau. Khi luyén tap
Thai cuc quyén, hay nhd khéong nén ham hung qua d6 ma bién
thanh hap hung mat.

Cing nhu ¢6 ngudi hidu sai ring: bat boi 1a lam cho eo lung
cong ra sau; néu luyén quyén nhu thé lau ngay thi than sé bi tat
lung khom. Trong Thai cuc quyén khong c6 dong téc nao doi héi eo
phai cong ra sau cd. Can nén nhé 14, bat béi va vi lu trung chinh,
tuy hai ma mot, khong c6 gi mau thuan. Nguoi hoc Théi cuc quyén
nén luu tAm thé nghiém.
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31. DAN DIEN LA CAI GI? "KHI TRAM DAN DIEN" LA SAQ?
TAC PHAP VA Y NGHIA RA SAQ?

"Pan dién", 1a danh ti thudng thiy trong thu tich cda Pao
gia hay trong y thu c¢6 dai Trung Hoa. Néi dung cia né néi lén
quan diém luyén tinh dudng sinh. Theo luan thuyét cia Pao gia:
dudi 16 rén khoang ba tit (hodc mét tit mAy phan) c6 khodng
khéng gian trong bung goi 1a dan dién. DPay 1a noi tu luyén noi dan
nén goi 1a dan dién.

DPan dién con duge phan biét thuong, trung, ha. Duéi ron la
ha dan dién, dudi tim 14 trung dan dién, khodng gita hai dau long
may la thu:dng dan dién. Nhung thong thuong cédc mon quyén
thuat khi néi dén dan dién thi § 4m chi 1a ha dan dién.

Ly thuyét vé dan dién c6 ding khong?

Khoa giai phau hoc cho thiy ring trong xoang bung & dudi
rén, ngoai tiéu truong, dai truong, bi niéu sinh thuc khi, thi khéng
con vat gi khac. Nhu thé phai ching dan dién chi 1a su tudng
tugng cda ¢ nhan, khong c6 tinh cach khoa hoc?

Vé chit "khi" trong "khi tram dan dién" thi khi & day la cai
gi? Tuyét d6i khong phai 1a khong khi do sy ho hép. Béi vi khong
khi do sy hé hap chi ¢6 thé thong qua khi quan, thanh quan va
xoang mii ma ra vao phéi, tuyét khong thé vao xoang bung. Hién
nhién, 1y thuyét nay ciing khéng c6 tinh khoa hoc.

Thé thi, 1am thé nao ma y niém "dan dién" phat sinh duge?
Nguyén nhan chinh la: Trong luc hit thé sau, vi hoanh cach moé ha
xubng, bung phong ra; phan bung dudi rén tuong ddi né ré hon, va
do su luyén tap lau ngay, co ning than kinh phéat trién manh.
Duéi su khong ché cda hé than kinh, cic co bung cb thé ciang
thing mot cach cuc d9, dan tinh rat cao, tham chi khéng sg dAm
d4 nita. Cac bac Dao gia khi xua khong hiéu rd sinh 1§ hoc, goi chd
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d6 1a dan dién, ho nghi rang khi c6 thé chim xubng dan dién. Diéu
nay ro rang la khong phu hogp v6i khoa hoc ngay nay.

"Khi tram dan dién" la thuat ngd thuong dung cia gidi
quyén thuat, cho nén quyén sach nay cing nuong theo ddy ma dan
dung, muon né dé lam sang t6 vin dé. Chung ta nén thing thin
phé phén nhiing 1y thuyét sai 1am, va méat khéc xién minh nhing
nhan dinh ding din, ma c6 thé gom lai trong ba diém sau day:

1. Hit thé sau khi van dong, két hgp ho hap véi van dong, ha
hoanh cidch mé xuéng mét cach co ¥ thiec, tat ca dua dén cac két
qua la khoang dai phé hoat lugng, thay d6i phic ap, xic tién su
tuan hoan cia mau, tang gia cd hoi hoat dong cia cac khi quan
trong cd thé.

2. Bat luan lic di ding hay nghi ngoi, lic ndo ciing § thic vé
bung dudi (dan dién). Nhu vay lam cho tinh than néi liém, tranh
duge tAm vién ¥ ma, ho tu loan tudng, tang ngoai dai ndo c6 thé
nghi ngoi mét cach cuc bd. Loi dung lic dudge nghi ngoi Ay, thong
qua hé than kinh tuong dng véi cdc c¢d quan nodi tang, lam cho co
ning cta noi tang duge diéu hoa va cai tién va do d6 ma dan dan
nang cao muec sic khoé toan dién cia co thé, néi van hoa hon 1a
thuc hién duge cai dao 1y "boi dudng nguyén khi". Ky thue chinh la
tao ra mot anh hudng quyét dinh déi véi sy hoat dong cia hé than
kinh cao cip, c6 thé méi lam than thé trang kién.

3. Hé khi tram xudng (ttc 1a hoanh cdch mé ha xudng) thi
trong tam di xudng, nhu thé ban chan méi on cb, dén khi cung ban
tap thoi thu, mdi khong bi dao dong trong tam ma té nga.

Ngudi hoc nén chd §: Luyén tap Thai cuc quyén khong phai
1a tram khi dan dién tid dau dén cudi, ma tuy theo su van dong,
tuy su thay d6i cda hé hap, dé cho hoanh cdch mé ldc lén lic
xu6ng. Khi thi khi néi, khi thi khi tram, déu 1a ty nhién nhi nhién,
hinh thanh mot cach hitu ¥ v6 §. C6 nhu vay méi khién cho than
thé néi chim va bién hoa hu thuyc. Trai qua su luyén tap bén bi,
mdi c6 thé nang cao tinh linh hoat cia dong tac va hiéu qua cia su
van dong.
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0] phan trén da néi riang 1y thuyét vé dan dién khong phu
hop vé6i cai nhin khoa hoc, né chi 1a mét thiét tuéng cia ngusi xua.
Ngay nay ching ta khong tin suéng thuyét ci mét cach mu quang
ma nhin mot cach soi méi. Ban than cia thuyét dan dién c6 duge
cai sic thai bén bi. La vi xua khoa hoc chua phét trién, ngusi ta
mugn ndé dé gan vao cai muc dich tap tinh dudng sinh. Nay, trén
khia canh sinh 1§ hoc ma nhin, tuy né thiéu khoa hoc tinh nhung
con ¢6 chd dung tich cyge nhat dinh. Con cai goi 1a "luyén dan" cia
DPao gia, thuc sy chi 1a than bi hoa vAn dé, lam nhan thic cda
ngudi khéc thém mo ho.
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32. "TUNG YEU" LA GI? TAI SAO PHAI TUNG YEU?
LAM THE NAO THI LA TUNG YEU?

Tung yéu ( Long eo ) trong Théi cyc quyén la eo khong dung
luc cing thing, khong may may kinh cuong ma eo phai tung,
nhuyén, linh hoat, thuan cho sy bién hod cia dong tac va su bién
hoa hu thuec.

Dé hiéu ro van dé nay, trude hét can noéi vé su ciu tao cia eo.
Thong thuong ma noi, eo la khoéng gitta cua hai bén lung va than.
Giua lung la mot cot Xuong song Cot Xuong song do nhiéu d6t
xuong tao thanh. Trong moi d6t xuong séng nay c6 mot 16p nhuyén
cot. Lop nhuyen cot nay mém dai va ¢6 tinh dan hoi, nho d6 ma cot
Xuong song ¢6 tinh chat déo dai, linh hoat. Cac nhém co & eo chi
yéu gom co: yéu dai co, yeu phuong cd, yéu bdi can mé. Céc cd nay
dinh véi xuong cbt, co thé, hinh thanh su van dong. Dic tinh cta
co 1a ¢6 thé co dudi, va dudi su khdéng ché cia hé than kinh céc co
4y hoat dong mot cach ¢6 quy luat - ¥ muén cang thing hay budng
loi thi cac co Ay sé co thét cang thing hay budng 16ng. Khi céc co &
eo cang thang thi cc co & ti chi ciing cing thing lén, nhu vay néu
thit xuong & eo ma cang thang thi su chuyén dong khéng con linh
hoat nita; ngude lai néu thit xuong ¢ eo duge budng 10ng, cac quan
tiét 1ong 1éo, trong bép thit 1ong, cdc bo phan nhu ti chi sé van
dung mot cach tu nhién. Buong 1ong eo trong Thai cuc quyén la
nhu vay.

Tai sao phai budng 16ng eo? It nhat 14 ¢6 hai 1y do:

1. Nhu d4a noi trén, c6 budong long eo thi than mai linh hoat,
khéng nganh kinh ( ctiing ngéc ), méi khong gay anh hudng trén su
hoat dong cua chéan tay.
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2. C6 budng léong eo méi dung ¥ duge. Thai cuc quyén chi
truong dung ¥ bat dung luc, ma cai déng cia ¥ do eo thé hién trude
tién, d6 1a y nghia cau: Ménh ¥ nguyén dau tai yéu té ", chinh vi eo
la chu té cta than, chi khi ndo eo tung nhuyén linh hoat méi c6
thé khong ché cac bo phan khéc cda than thé, méi c6 thé bién hoa
hu thuc dé dang.

Cing nén noi ré6 thém mot chut, tung yéu co phai la eo hoan
todn mém 10ng (tung nhuyén) khong stc hay khong? Hiéu nhu vay
1a hoan toan sai lam ! Béi vi "su budng 10ng" (tung) eo & day la su
buong long dudi tac dung cua y thie, chit tuyét khong phai la cai
eo thue su vo luc nhu § eo ctia méot s6 ngudi yéu dudi mém nhin
khoéng c6 chit lyc nao. Ciing can nén biét rang kinh trong Thai cuc
quyén duge van dung mét cach cuong nhu tuong té (cing mém dép
d61), ldc cuong lic nhu, ldc thi budng 1ong mém mai, ldc thi quyét
liet. Yeéu cau vé "Kinh" 1a "Cuc nhu nhuyén nhi hau cuc kién
cuong” ¢o dat duge mdai la thoa dang vay.

Cach thuc hién tung yéu la nhu sau:

1. Trudc hét, eo va toan than khong duge kinh cuong, néu
con kinh cuong ttc la chua duge tung yéu.

2. Trong mot s6 dong tac, bat budc phai tung yéu, nhu: lic
huéng truée mai bo (tha chan dap mot budc), & Lau tat do bd can
phai tung yéu, ¢ Ban lan truy va Phién théng bdi, lic quyén hodc
chuéng dubi ra can phai tung yéu; lic thuc hién sy 1én xudng &
Don tién ha thic, Pé thd thugng thic can phai tung yéu.

3. DPong thoi véi tung yéu, than phai git cho trung chinh an
thu, vi It trung chinh, dinh dau huyén, ham hung bat bdi, néu
khong thi ¢b thud that bi (gitt duge diém nay ma khong gitt duge
diém kia).
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33. TRONG KHI LUYEN THAI CUC QUYEN, LAM THE NAO CHU ¥
DUGC SU HOAT DPONG CUA HA CHI (CHAN)? TAI SAO PHAI CHU
Y SU PHAN THANH HU THUC VA KY SU SONG TRONG?

Trong khi luyén tap Théai cuc quyén, sy hoat dong cia ha chi
Iic nao cing phai ¢ vao tinh trang hu thyc phan minh (ngoai ha
chi ra, thugng chi va cac bo phan khac cia cd thé ciing co chia hu
thuc). Su phan minh hu thyc 1a mét dsc diém chinh cta Thai cuc
quyeén. o) day chi ban riéng vé sy phan minh hu thyc cda ha chi
ma thoi.

Hu thyc la cai gi? 0 ha chi, hu thuc 1a nhu thé nay: Néu
chan trai ganh chiu trong lugng cua toan than thi chan trai duge
goi 1a thuc, con chan phai la hu, va nguge lai. Hé chan nao thuc,
du phai ganh chiu thé trong, khéng dugec may may dao dong, con
chéan kia thi di dong moét cach nhiém y.

Thé nao 1a "thyc"? Thuce & day ¢6 ngu ¥ kién thue (viing that),
su dung kinh cda chan thuc c6 quy luat hén hoi, khéng tré sap
(khong réi rit), ma cing khéng cuong nganh khong linh hoat. Thé
nao la "hu"? Hu ham ¥ linh hoat, tung nhuyén, ché dung nghi theo
theo y hu khong hoac hu vo6. Hu thuc trong sy van dong caa Thai
cuc quyén déu 1a su bién hod nhan vi ca. Hu 1a sy chuén bi cho
thuc va ngudgc lai.

Sit phan Thanh hu thue ¢6 ba y nghia nhu sau:

1. Thuan tién cho sy van dong, tic la thuan véi su bién hoa
cua tu thuc va su di dong cua bo phap.

2. Lam cho chi ding dugc ving vang. Hai chan dudc ren
luyén khi hu khi thue lam cho chan thuc én ¢6 bat dong, chan hu
khinh linh tién cho st dung. Luc thoi thu song phuong, su cong
thu déu thuan 1gi.
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3. Do su phan chia hu thyc ma lugng van dong tang gia theo.
Binh thudng, hai chan cing ganh chiu thé trong; khi tap Thai cuc
quyén thi chi con ¢6 mot chan ganh chiu, tdc 1a lam tang thém
dong tac co dudi, va luong van dong nhu vay tang lén it nhat la
gép d6i. Hiéu qua cda su van dong theo d6 ma duge nang rat cao.

Liic van dung bd phap hu thuc, can phai dé y cac diém sau:

1. Mai b6 (chan budc di) khéng duge qua xa, qué lén; néu
khodng cach hai chan qua xa thi sy d6i bé khong dugc linh hoat
ma dé tré sap, va sé pham 16i song trong mot cach dé dang.

2. Trong mdi dong tac, ha chi thudng bién d6i hu thuc, thitc
1a dem thé trong don vé mot chan; nhung d6i véi cac dong tac kho
phan hu thuc nhu Thap tu thu, Don tién, thi cang nén chu .

3. Mai bo can phai khinh linh, 6n 6 ma lai hitu lye, tic 1a ldce
mai by, mot chan dap thuc vitng vang roi mdéi di tiép mot budc
khac, sao cho "mai b6 nhu miéu hanh".

Song trong la gi? La dé thé trong 1én ca hai chan khong chia
lam hu véi thue. Thai cuc quyén rat ky 18i ndy, vi néu ca hai chan
song trong thi cat budc sé nang né, su di chuyén sé khong duge
nhe nhang linh déng, dé bi khéng ché, 1am gidm di hiéu qua cia
su van dong.
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34. CAU " XU XU QUAN HOU NHAT HU THUC"
CO Y NGHIA LA GI?

Phan trén da néi vé su phan chia hu thuc cda hai chan,
nhung trong Thai cuc quyén ngoai ha chi ra con @ thugng chi va
than thé véi cac bé phan cda né cing duge phan chia hu thue. P6
chinh 1a ¥ nghia cta cau " x¢ xd quan hitu nhat hu thue'. Pay 1a
mot déc diém cia Thai cyc quyén.

Su 1y giai hu thuc & hai chan tuong d6i dé dang, con G hai tay
va than thi lam thé nao biét dau 1a hu dau la thuc? 0 day hu thuc
la do "Y", ¥ @n dau thi noi d6 1a thuc. Noi nao y khong dén thi noi
do la hu’.. Th1 du nhu:

1. Trong dong tac Pon tién, tay trai la thuc, tay phai la hu,
boi vi luc nay y dat tai tay trai, ddy mdi chi la su phan chia hu
thuc so bd; néu ta xem tay trai 1a mot thi cudm chudng trai la
thue, cdc phan khéc cda tay trai 1a hu, day 1a su phan chia hu thue
bude thit hai. Cho nén néu xem dong tac cia Pon tién 1a mot, thi
ta da c6 hu thue, roi tay trai ciia Don tién lai duge chia hu thue.
Thi day ching phai la ¥ nghia cda cau "xtt xd quin hitu nhat hu
thuc" u?

2. Cung tién bo trong déng tac Pon tién ciing duge chia hu
thue. Trong Thiéu Lam quyén, Cung tién b hinh thanh béi hai
chan déu ganh chiu thé trong. Nhung trong Théi cuc quyén thi lai
khac; 6 Don tién, chan trai la thuc, chan phai la hu. Day la hu
thuc 6 ha chi.

Vé hu thuc ¢ céc bo phan khac cda than thé, ngusi hoc can
hiéu ring, tinh trang hu thuc khong 6n dinh néu trén phuong dién
vi tri ma xét, va tinh trang hu thuc rit ngdn ngti néu trén phuong
dién thoi gian ma xét. Sy hu thuc nay bién hoa theo sy bién hoa
cta tu thice, cho nén Vuong Téng Nhac triéu Thanh viét Thai Cyc
quyéen luan ¢6 néi: " T4 trong tic ta hu, hitu trong tic hiu yéu,
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ngudng chi tic di cao, phu chi tic di tham ", ma dat duge tinh
trang nay la do van dung duge su bién hoa hu thuc. Mudn van
dung hu thuc vao trong mdi dong téc tu thic cia Thai cuc quyén
khong phai 1a dé dang dau, ma can phai ¢ thoi gian luyén tap lau
dai méi ndm duge yéu 1y va van dung tuong d6i kha. Nay néu ra ¢
day vai diém theo thit tu dé ngudi hoc dan dan thé nghiém ma
hiéu ra:

1. O mbi dong tac, trude hét phai phan chia hu thuc & hai
chan.

2. Biét dung ¥ bat dung lyc, phai biét ¢ méi dong tac "y" dat &
dau, sau d6 méi van dung su bién ho4, hu thuc trong sudt cac dong
tac lién tiép véi sy diéu khién cda .

3. Sau khi luyén tap thuan thuc roi, luyén tiép dén thoi tha,
nén luu tam dén su bién hoa va téc dung cta hu thue trong dong
tac thoi thu, cho dén khi dat dén canh gi6i tung tam sé duc, Ay méi
la thanh cong vay.
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35. DUNG PHAP CUA BAN CHAN TRONG THAI CUC QUYEN CO
MAY DANG? LAM THE NAO MOI CHINH XAC?

Dung phép ctia cudc c6 ba phan: Phan cude, Ping cude, Bai
lién cude (con goi la Bai lién thoi).
1. Phéan cudec:

Chia lam ta hiu phén cuée. Phan cudc con goi la Xi cuée, vi
khi hai chén trai, phai da mui ra giong nhu chim dudi canh vay (
Xi nghia la canh chim ).

2. Pang cuéc:

Chia ra ta hitu Péng cude, cong ca thay nam lan. Lic luyén
tap, toan ban chan gap 1én, da ra bang long ban chan. "Y " dat tai
long ban chan.

3. Bai lién cudec:

Con goi 1a Bai lién théi. Dung phép tai cudc ché khong phai
tai théi (chan, khong ké ban chan ) nén goi 1a B&i lién cude thi
dung hon.

Bai lién cudc chia lam Don Bai lién va Song Bai lién. Don
Bai lién la dung mét tay vo nhe trén cac ngon chan hic dua chan
lén da ngang qua. Song Bai lién la dung hai hai ban tay vo 1én mii
ban chan. Bat luan da don hay song, thi duong di dong cua chéan la
duong tron, canh ngoai cua ban chan ¢6 dung stc.

Vé dung phéap cta ban chan, chi yéu ¢6 ba dang néi trén. Do
d6 & su truyén day bat dong, su thuc hién c6 thé 6 chut it di biét
nhung van la dai dong, khong can noéi ruoém ra.

Luc dung cude nén chu y:

1. Ping ving, vi lic dung chan da phai nhat chan lén, chi
con mot chan ding, ngusi méi hoc got chan khong co sic, thuong
hay méc 16i nga nghiéng, day 1a biéu hién cia cong phu non kém;
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muén tranh 16i nay phai tdp ddng ving mot chan, roi mdi treo
chan kia lén da, lau ngay thi méi diing viing dudgc.

2. Phan thanh hu thyc, chan ding nhu trong coc 1a thuc, con
chan kia treo 1én la hu; ma ngay nhu trong pham vi caa chan treo
lén d6 cing chia lam hu thyc, khi Phan cude thi mii ban chan la
thue, khi Pang cudc thi long ban chan la thuc, ky du 1a hu ca.

3. Khong ding kinh cuong, lic ding chan, ding ban chan dé
sinh ra kinh cuong, nhu viy chuyén déng khong linh hoat, khi
huyét khong thong. P8 tranh 16i nay, cdc quan tiét toan ngudi,
nhat 1a hang, dau gbi, c6 chan phai budéng 16ng, cd nhuc cing
budng 16ng, tinh tu binh én tran tinh.

4. Treo chan khong qué cao, dudi chan khéng qua thang,
khong qué cao mdi dé tng dung ma khoéng bi dich thuta co 1gi dung,
dudi khong qua thing dé ma chia kinh dgi khi phat ra méi dé. Co
nhan bao: " Kinh di khic stc nhi hitu du ", tic la phai gi® dung
nguyén téc "khic suc" (chita dung trong céi cong) méi c6 du kinh
lue, néu nhu dudi théng thi co nhuc san sinh ra kinh cuong maét.

5. Lic Xi cude hodc Péng cude can phéi hop véi dong tac hit
vao.

6. Treo chan 1én, budng chan xudéng phai ti ti va phdi hop
v6i hai tay cho co6 tuong tuy.
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36. DUNG Y BAT DUNG LUC LA GI? "Y" LA GI? "LUC" LA GI? ¥
NGHIA VA TAC PHAP CUA DUNG Y BAT DUNG LUC RA SAO?

Khi Luyén Théi cuc quyén, khong nén gy cing thing & co
nhuc, ma tinh than phai hét sic chi ¥, nhu thé goi 1a 'Dung ¥ bat
dung luc".

"Y" 1a c4i gi? Theo nghia chit ma néi thi § ham ngu cai nghia
¥ niém, ¥y thie, tAm ¥, tuy gan gii véi quan niém § cia Thai cuc
quyén nhung khong 16t ta duge hét. Cai goi 1a "y" trong Théi cuc
quyéen chi 1a téc dung cda tinh than. Néi cu thé hon, trong qua
trinh luyén tap Thai cuc quyén, tiéu néo va trung khu van dong
cia dai ndo bi ting (hai bo phan nay c6 lién hé mat thiét téi su
hoat dong ctia than thé), ddi véi cac hoat dong ctia cic bo phan
trong than thé, tiang gia sy khong ché mot cach c6 ¥ thie, nhu vay

nzmn

Théi cuc quyén goi la dung "y".

"Luc" 1a cai gi? Stc luc ctia than thé phat sinh ti su co thét
cla cd, gan, sun. Ngudi c6 bap thit nd nang, thi sdc luc ngusi ay
tuong d6i nhiéu; nhing ngudi lao dong chan tay, nhiing van dong
vién, tuong d6i ¢6 stc khoé hon ngudi binh thudng (su co thét cia
bép thit cing chiu su chi phdi cia hé théng than kinh méi tao luc
dugc).

Thé thi tao sao Thai cuc quyén lai yéu cau phat trién tac
dung cia y ma khong phat trién luc? D6 1a béi vi:

1. Pong tac cia Thai cuc quyen phai khinh linh, rat ky ding
chuyét kinh ( kinh lgc vung vé ) lam cho co nhuc cing thang. Dé
ngua su cang thang cda co nhuc nén phai dung §¥.

2. Van dong than thé c6t dé xic tién sy tuan hoan cda mau,
néu lam co nhuc qué ciang thing thi chuéng ngai su tuan hoan cia
méu, cho nén khi dung luc dén mic qua dang dé sinh ra hién
tugng ¢ huyét, trong khi d6 dong tdc Thai cuc quyén thi nhu hoa
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hodn man, lai phéi hgp véi nguyén tic dung § bat dung luc nén
khong heé sinh ra cac bénh ké trén.

3. Két qua cia su dung ¥ 1a tdc dung cai tién co ning hé than
kinh. Vi su phuc tap ctia céc dong téc cda Thai cuc quyen nén dai
ndo bi d4t trong tinh trang cing thang dé hoan thanh cac dong téc
d6, tic 1a gian tiép gay tac dung huin luyén hé thong trung khu
than kinh, kich thich su hoat dong c6 tinh cach cg nang cia céc
khi quan va hé théng; néu kién tri luyén tap lau nam, sé co thé
dan dan lam cho c6t cach cing cdi, co nhuc mém mai, cdm giéc
linh mén; sy xd dung kinh luc sé tuy ¥ chi ma di chuyén, nang
thau niang phéng, nang ting tam s6 duc, va khi chién ddu hé méi
cham la da phat. Pay la y nghia cda su dung ¥ bat dung luc.

Dé dat duge yéu cau dung ¥ bat dung luc, can chd y vai diém
sau:

1. Khi luyén tap Théi cuc quyén, khong duge dung luc & bat
ky nhiing d0ng tac nao; nhing dong tac phai vién hoat tung
nhuyén; khi ding quyén thi khong ndm chit quyén, khi d4 quyén
khong duge dung manh kinh; khi dung cudc cing tu ti nhe nhe
treo chan va ti ti d4 ra, khong dung sic khong cau thing, chi cau
tinh than quén chd vao 1ong ban chan, tic 1a dat ¥ tai 6.

2.Y tuy theo dong tac ma di dong. Su di dong cua y co6 lién hé
mat thiét t6i sy tuan hoan cda mau. Nhu & dong tac Pon tién, ¥ tu
tay phai thong qua lung ma qua tay trai, tic la dem mau & tay
phai tré vé tim, dong thdi, mot phan mau do dong mach thong qua
vai, chd, c6 tay ma dén ban tay trai, va ldc tay trai dubi ra at co
cdm gidc cac dau ngén tay truong ra, nd ra, chinh 1a méu chay
dén. Trong Thai cuc quyén su ddo dat (su dén noi) cia ¥ & bat ky
ddong tac nao ciing thé ca.

3. Luc luyén tap thoi thi, cing can phat huy tac dung cia ¥,
béi vi su dung ¥ ¢6 duge thod dang hay khong c6 quan hé mat thiét
v6i su dac thang hay khong.
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37. THE, NAO LA THUONG HA TUONG TUY? ¥ NGHIA VA
TAC PHAP CUA NO RA SAOQ?

Khi luyén tap Théi cuc quyén, bat luan lam dong tac nao
ciing phai lam cho sy van chuyén cda cac bo phan than thé cung
v6i thugng, ha chi an khép, phdi hop véi nhau. Sy van chuyén an
khép nay goi la thuong ha tuong tuy.

Trong quyén Théai cuc quyen Ludn cd néi: " Ky cén tai cude,
phat u thdi, chd té tu yéu, hinh u thd chi, do cude nhi théi nhi yéu
téng tu hoan chinh nhit khi ", cAu nay mudn néi rang khi luyén
tap, chan nhu 1a ré clda cay cdi, ¢ thé lam cho than ving vang, ma
tinh viing vang nay lai do dui phat xuat, rét dén tan dudi gét chan;
con eo 1a chu té cda than, vi né 1a céi truc quay trung uong, kinh
luc phéat ra do eo di xudéng dudi thi qua dui ma dén ban chan, di
1én trén thi qua vai va canh tay ma rét dén ngon tay. Do d6 trong
bat cd dong tac nao, déu phai lam cho toan than 1a mot khi hoan
chinh, méi la thugng ha tuong tuy.

Thugng ha tuong tuy c¢6 ¥ nghia gi? Theo Théi cuc quyén
luan: ".. Huéng tién théi hau, nai nang dic co déc thé, hitu bat déc
co dic thé, than tién tan loan..." Y mubn néi: Thugng ha tuong tuy
gitip cho su tién théi duge co duge thé, than phap méi khong tan
loan. Do d6 ¢6 thé phan tich trén hai mat:

1. Trén mat van dong:

Mbi dong tac Théi cuc quyén déu 1a hoat dong cia toan than,
déu 1a hoat dong toan dién, ca trong 14n ngoai, ca trén 1an dudi, do
d6 chiing ta thiy ngay riang thuong ha tuong tuy trén phuong dién
sinh 1y van dong c6t 1a lam cho than thé van dong toan dién.

2. Trén mét Ky kich: (St dung trong chién dau)
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C6 thugng ha tuong tuy méi chiém duge thé co, than phép
hoan chinh nhéit khi nén tién thodi méi thuan loi, thoi thd méi
chiém phan thing. Néu nhu than phép tan loan, chan tay khong
thé hop téc, khi nhu 4o rach ta toi, sé bi ngusi ta ché ngu.

Dé thuc hién duge thugng ha tuong tuy, nén chd ¥ may diém
sau day:

1. Khi luyén tap Thai cyc quyén, bat luan d6i véi dong téc
nao, déu phai lam cho tay chan nhét tri v6i nhau, khong duge chia
ra trudc hay sau. Thong thudng la ta hay méc phai 16i 1a chan téi
trude roi tay méi t6i sau, tic 14 mai bd thi nhanh con thd thé thi
cham; thi dén 1a cac dong tac khuat thdi toa yéu ( rin chan budng
eo ) cing khong di chuyén mét lugt v6i than. Sia thé nao day?
Thai cuc quyén Luan cb néi: " Hitu bat dic co dic thé xd, than tién
tan loan, ky bénh tat u yéu théi cau chi ", tic 1a cac bénh (16i) nay
déu do eo va chan gay ra ca, cho nén néu mudn khéc phuc thi
nham ngay vao eo va chan. Phai thudng chud ¥ luén méi mong gii
duge thugng ha tuong tuy. Nhu 6 dong tac Pao nién hau, ldc tay
phai co rit thu vé thi chan phai cing lui vé, ldc chan trai lui ra
sau thi dong thdi tay trai cing rit vé sau, mdi la thugng ha tuong
tuy; dong thoi 14y eo lam truc thi chuyén dong méi linh hoat.

2. Trong ldc tap thoi thi, c6 thé phat trién thém méot bude cai
uu diém cua thuong ha tuong tuy, nhu lic hai ngusi dang hoat bo
théi thid, thd phap va bo phap phai nhat tri, tién thi té, théi thi 1y;
khong duge cham tré may may; néu trai lai &t phai bi khéng ché.
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38. THE NAO GOI LA NOI NGOAI TUONG HOP?Y NGHIA VA
TAC PHAP CU THE?

"No6i" 1a tinh than, ma tinh than 1a cai gi vo hinh, su lanh
manh hay khong cda tinh than 1a do than thé biéu hién, ma méi
dong téc cia than thé duge hinh thanh dudi sy chi phdi cia hé
théng than kinh - tic 1a vé dai ndo. Khi ndo § trang thai hung
phéan thi tinh than sung tic sadng khoai; khi nédo bi dc ché thi tinh
than uy mi. Yéu cau nodi ngoai tuong hgp ctia Thai cuc quyén co
quan hé mat thiét véi trang thai cia vé dai ndo 1la nhu vay.

" Ngoai " 1a tit chi bach hai cda than thé. Bat luan su hoat
dong toan bd hodc cuc bd cia than thé, du 1a hoat dong vi tiéu dén
dau, ciing phai chiu su chi phéi cda than kinh méi hoan thanh
duge, cho nén trong cac tinh huéng thong thudng, hoat dong nhuc
thé va tac dung cta than kinh 1a khong thé phéan ly.

D4 nhu thé thi tai sao khi luyén tap Thai cuc quyén con doi
hoi ndi ngoai phai tuong hgp? Xin thua sy doi hoi nay chi la su
nhin manh c¢6 tinh cach cudng diéu hoa céi tac dung chi dao cia
v6 dai néo, chiém dia vi chi soéi trong lic van dong, va sai khién
su hoat dong cia toan than. Vay ching ta c¢6 thé dinh nghia néi
ngoai tuong hgp nhu sau: Su dung hgp cda tac dung tinh than va
van dong nhuc thé. Van dong ctiia Thai cuc quyén cb hiéu qua tot,
¢6 hiéu niang y liéu 1a do tac dung trong yéu cda tuong hgp noi
ngoai vay.

Mudn lam duge noi ngoai tuong hop, thi trude khi khai thite
can lam cho tinh than tram tinh xuéng, sau khai thic thi noi liém
tinh than, tap trung tu tudng, trong mdi moét dong tac hanh khi
lam sao, dung ¥ & dau déu phai duge phdi hgp mot cach nghiém
mat.
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39. THE NAO LA TUONG LIEN BAT DPOAN? ¥ NGHIA VA
TAC PHAP CU THE?

Goi 1a " Tuong lién bat doan " khi su dung ¥ va van kinh tu
chiéu thic nay sang chiéu thic no déu lién tuc khong gian doan
(c6 khi kinh doan nhung y khong doan).

Su van dong cia Thai cyc quyen la sy van dong ma tit khai
thic t6i thau thic, thic nay ndi thic kia, déu lién tuc bat doan,
dong thai véi su lién tuc cdia khi.Céc loai van dong bat doan lién
hoan nay cb thé xuc tién su phéat trién & cd ning cda céc khi quan
trong than thé. Ty nhu bo may tiéu hoa cia chung ta khéng duge
t6t, thi sau mot thoi gian luyén tap Théi cuc quyén, co niang tiéu
hoé tot lai, ching ta tré nén thich an udng nhiéu hon, cho nén
dong téc cia Théi cuc quyén, tuy nhu hoa hodn man, nhung duge
thuc hién lién tuc va bén bi, sé nang cao tinh trang sic khoé.

Su dung ¥ & Théi cuc quyén tuy thudc vao sy bién hod cia
dong tac. Pham ¥ van hanh & bo phan ndo trong co thé thi khi
huyét dén noi d6. Y c6 thé di khép toan than nén khi huyét cing
chu luu khép co thé. Néu trong ngudi ¢ chd nao bi bénh (nhu viém
cdc quan tiét, than kinh suy nhuge, v.v...) thi do anh hudng cda su
van hanh khi huyét trong co thé, sau mot thoi gian nao d6 cac bd
phan Ay sé lanh manh tré lai.

Vé mit chién dau, nguyén tic tuong lién bat doan co gia tri
nhit dinh cta né. Nhu trong lic thoéi thd, do su dung ¥ va van
kinh mot cach tuong lién bat doan, mdi c6 thé phong thdi nghiém
mat, khong dé hé chd nao cho dich thi c6 thé tin cong.

Phuong phap dé dat tuong lién bat doan nhu sau:

1. Binh thudong khi di quyén khong nén giy gian doan.
Nhing ngusi méi hoc nén chia thanh nhing déng tac don dé tap
luyén thi méi ndm duge déng tac. Pieu quan trong la khi hiéu
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duge dong tac roi phai biét dién luyén lién tuc tit thic nay sang
thic khac, khong mot ldc nao ngung nghi.

2. Khi thuyc hién cac dong téc, cai goi 1a kinh c6 thé gian doan
nhung ¥ thi khong duge gian doan. Y bat doan chinh 14 tinh than
thuy chung quén chi, khong mét sat-na nao khéng quan chi. Cho
nao ¥ can phai dén, phai thuc sy dua ¥ dén hin hoi. Muén nim
duge diém tam 1y ndy can phai dé tam nghién cttu
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40. THE NAO LA PONG TRUNG CAU TINH?
Y NGHIA VA TAC PHAP?

DPong trung cau tinh trong Théi cuc quyén la trong cai dong
cia cac dong tac t hodn ( chAm chap mém mai), tdm than mét
muyc binh 6n, diém tinh. D6 1a gitt cai tram tinh trong céi hoat
dong vay.

"Pong" ham ngu cac y niém van dong... co cai dong bén ngoai
cta co thé 1a cai dong tay chan. C6 cai dong bén trong nhu hé hap,
mau tuan hoan, té bao sinh hoa (hién tugng tan tran dai ta). Y
niém "dong" & Thai cuc quyén bao ham hai phuong dién Ay.

"Tinh" ham ngu cic § nghia an tinh, binh 6n. Thuc ra trong
v tru khong ¢b sy vat ndo tuyét d6i ¢ trong trang thai tinh chi, tu
cai nhd nhu nguyén td, phan ti, dén cai 16n nhu dia cau, hé thai
duong déu § trang thai dong hang ctru. Ngudi ta 1a mot thé hitu co
hoat d6ng, du trong lic ngu, cac hién tugng sinh 1y van lién tuc
xay ra. Cho nén, céi tinh trong Thai cuc quyén la tuong d6i, 1a cai
tinh 6 mot trinh d6 nhat dinh nao d6.

Theo méat sinh 1y ma noi, dong tac hoan man nhu hoa lam
cho su hd hap cia phdi su va dai, lam cho nhip tim dap chdm ma
¢6 stc, 1am cho khi huyét di khip moi noi va di dén noi dén chén.
Van dong nhu vay sau mot thoi gian dai, co nang cac khi quan sé
tién trién. tuc 1a thé chat va thé luc tang trién. N6i mot cach cu
thé néu hoc vién ndo 4 rid vi than kinh suy nhuge hay tinh than 15
ds lic ban ngay, mat ngu lic ban dém, néu trai qua mot thai gian
luyén tap Thai cuc quyén nao do, thi tinh than c¢6 thé chuyén bién
t6t hon va ba thang sau khéng con bi mét ngd nita. Do nguyén
nhan nao vay? Béi vi Théi cuc quyén tu né 1a mot phuong phap
van dong cb tinh cach nghi ngoai tich cue. Su doi héi tinh khién cho
nhiing ai lo 14ng budn rau phai xua dudi tap niém, lam cho dai ndo
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c6 co hoi nghi ngoi nhiéu hon, tic 1a lam cho than kinh néo chuyén
bién tu suy nhuge dén manh khoé.

Trén phuong dién tam 1y, 1am thé nao gii cho " tinh "?

Day 1a su tran tinh trén phuong dién tinh than. V6 dai ndo
la co s& vat chit cia hoat dong tam 1y. Khi luyén quyén, ta bét
budc phai ndi 1iém tinh than, tap trung tu tudng, trong ndo khong
nghi ngei gi ca cho dén mic muc v6 s thi, nhi vé sé vén, tuy van
dong ma van y nhién than nhién tam than tho théi. D6 chinh la
trang thai ma Dao gia goi la "nhap tinh" hay "hu v6". Chinh trong
trang thai nay, dai bo phan cua vo dai ndo bi dat vao tinh trang tc
ché, lam phat sinh tac dung phan xa cb ich & cac khi quan néi
tang. Do anh hudéng cua sy van cong lién tuc, bénh tinh cua bénh
nhan giam va hét di. Pong thdi, trang thai nhap tinh con co tac
dung huan luyén d6i véi hé thong trung khu than kinh, co nang
cia hé thong ndy manh mé 1én lai diéu chinh va kich thich co
ning cia cac hé thong khi quan cida né. Vi vay trén phuong dién
van dong sinh 1, nguyén téc dong trung cau tinh c6 gia tri rat 16n.

Ngudi méi hoc rat khoé thuce hién dong trung cau tinh vi dong
tac tu thuc chua duge thudc lau con nhé nay quén kia. Nhung
khong thé khong biét yéu cau nay, biét dé ma tu ti thit nghiém.
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41. THE NAO LA KHINH LINH? ¥ NGHIA VA TAC PHAP CU THE?

Goi la khinh linh khi co nhuc va quan tiét toan than déu
buong long, tam than 6n dmh thitc ndo thic niy déu nhe nhang,
mém mai, uyén chuyén, song dong (khinh, tung, linh, hoat).

Khinh linh la moét dac dlgm cia Thai cuc quyén, khong thay
¢ cac mon van dong nao khac. Y nghia cua khinh linh la:

1. Khi rén luyén ma buéng 16ng duge cd nhuc va quan tiét, su
van chuyén khinh linh, thi khi huyét khip than luu théng, lam
cho st dung ¥ tré nén hién thyc tic 1a lam cho khi huyét theo su
dan dit cua dong tac ma van chuyén, lau ngay néi kinh chan khi
tu phat sinh.

2. Lam cho gan c6t thu trién: Khi co nhuc cing thang thi gan
mach toan than cing cang thing theo, cdc mé tuy & trong xuong bi
b6 ép lai khong duge thu trién, va sy luu thong ctia huyét dich bi
anh hudng. Do d6 chi véi diéu kién than thé khinh linh thi gan
mach néi 16ng ( tung thi ), tuy méi than truong, mdu tudn hoan
nhanh 1én, té bao méi sinh ra nhanh hon.

3. Vé mat tac dung cta khinh linh trong chién dau, c¢6 khinh
linh méi khong sinh ra kinh lyc vung vé, méi dé ung dich. Moi
dong tac cia Thai cuc quyén déu khinh linh vién hoat, co nhuc
khong cang thing, than thé ti chi khong cing ngit vung vé, khéo
bién hoa khi giao thi, méi khong bi dich khong ché.

Nguoi méi hoc Théi cue quyén khong dé gi dat duge su khinh
linh, vi Iuc binh thudng co nhuc Iic nao cing ¢ trong mot mic do6
cang thang nao d6. Su cang thang nay sinh ra do sy khong ché cia
hé théng than kinh. Binh thudng thi nhu vy, dén khi luyén
quyeén, su cing thing van sinh ra vi sy thiéu ty chd. Phai trai qua
mot qué trinh nhat dinh nao d6 méi hiéu va dat duge tinh trang
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khinh linh. Mudn thé thi ngusi hoc hay nd luc thuc hién maiy diém
sau:

1. Khi luyén quyén, trude hét phai gid tinh than khong duge
cing thing.

2. Vi bat ky dong tac ndo, cing phai tuan thd mot cach
nghiém tic nguyén téc dung ¥ bat dung luc.

3. Tap xong va di kha bai quyén, thi luyén thoi thu hai
ngudi, va trong ldc thoi thd, luvu tAm thé nghiém yéu 1y va tac
dung cua su khinh linh.
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42. CO NGUOI NOI RANG THAI CUC QUYEN PUGC GOI TRONG
MAT QUYET: TAM, Y, THAN, KHI. THUC SU BON THU NAY LA GI?

Thai cuc quyén 1a moét loai van dong kién than (lam than thé
song manh ), nhung rat chd trong dén tac dung cda tinh than. Né6i
chung tinh than c6 tac dung hiéu qua cda sy van dong Thai cuc
quyén vé nhiéu mit, va phan 16n da duge dé cap & cac muc chuyén
biét ¢ trén.

Nhung c6 ngudsi cho rang tac dung cda tinh than duge goi
ghem trong bén chi: Tam Y Than Khi, con goi 1a bon chit mat
quyét. Thue ra bon chit nay khong néi hét 1én duge. Y nghia cua
bon chit nay khong thé cin cd vao mét chi ma giai thich, vi ching
c6 nghia rong hon.

Cht " Tam " ¢ day khong c6 nghia la tam trang (trai tim) ma
1a sy hoat dong ctia than kinh cao cip ctia dai ndo. Chit " Y " ¢ day
¢6 thé néi 1a ¥ niém, 1a mot loai tdc dung cda tinh than, nhu ta néi
dung ¥ bat dung lgc. Cht " Than " chinh 14 hoat déng cia than
kinh, chi yéu la hoat dong ctia dai ndo. Chit " Khi " ¢6 hai mat ¥
nghia la nuo6i khi va luyén khi.

Di tam hanh khi, vu 1énh tram trudc: tic la lay tinh than
khong ché su van hanh cua huyét khi, mét muc phai tram trong
lang 1€, thi méi dat hiéu qua cao.

Di khi van than, vu 1énh thuan toai, nai nang tién lgi tung
tam: Trong lic van khi di khip noi trong co thé, can mot muc van
hanh mot cach tu nhién, khong duge ging gugng dung sic, roi trai
qua su tap luyén lau ngay mdi duge nhu ¥ muén, din khi di khip
than thé.

Than thu thé tinh, khic khéc tai tdm: Than 1a tinh than, chd
yéu la vo dai ndo, can phai tram tinh thu suong, tu tudng tap
trung; thé tinh 1la muén noéi trong cai dong git cai tinh, khic khéc

http://ebooks.vdecmedia.com



THAI CUC QUYEN - THUONG THUC VAN DAP 91

tai tam la bat ludn & dong téc tu thic nao, tinh than déu phai
chuyén nhat, khong dugc c6 mét chat tap niém nao.

Tam vi lénh, khi vi ky: CAu ndy mudn néi rang dudi su
khong ché cia hé than kinh, khi huyét duge dua di khép than.

Céc mat quyét tuong tu con rat nhiéu, nhung y nghia thi dai
ddng tiéu di, khong can néi chi cho rudm. Tém lai, TAm Y Than
Khi 4m chi tdc dung cda tinh than, khong thé phan biét duge mot
cach ranh rot, c6 tac dung chu dao trong van dong Thai cuc quyén,
c6 ¥ nghia trong yéu d6i véi hiéu qua van dong va muc do stc
khoe.
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43. " THAP LUC QUAN YEU " CUA THAI CUC QUYEN CO NOI
DUNG GI?

Céc nha quyén thuit can dai dd quy nap nhing diéu can
thiét khi tdp Théi cuc quyen thanh 16 diém quan trong, goi la
Thap luc quan yéu. Do la:

—

. Hoat bat u yéu........ 9. Liém chi u tuy.

2. Linh co u dinh........ 10. Pat chi u than.

3. Than thong ubbi........ 11. Ngung chi unhi.
4. Luu hanh u khi........ 12. Tdc chi u ty.

5. Hanh chi u théi........ 13. Hb chi u phdc.

6. Pang chi u tic........ 14. Ting chi u tat.

7. Véan chi v chuédng........ 15. Phat chi u mao.
8. Quan chi u chi........ 16. Hon ngac nhat than.

1. Hoat bat u yéu: Cai eo chiém mét dia vi trong yéu trong
Thai cuc quyén. Mot cai eo buong long linh hoat hodc vung vé
cuong nganh c6 anh hudng rat 16n dbi véi than va ti chi. Su khinh
linh vién hoat cua dong tac Thai cuc quyén chi c6 dude trén co s6
la cai eo linh hoat. D6 1a y nghia cua hoat bat u yéu.

2. Linh ¢ u dinh: Vé diém nay chi c¢6 hai giai thich:

a. Tuc 1a hu linh dinh kinh.

b. Tic 1a cai dong co linh hoat phat xuat ti dinh dau diéu
khién su hoat dong dap trai ing phai cia toan than, tic la s hoat
dong cua dai ndo c6 thé khéng ché toan than. Trong khi luyén
quyén, tinh than cang tap trung cao do thi tac dung cua su hoat
dong cua hé than kinh cao cap cang dude phat huy.

3. Than thong u béi: O day, béi ( lung ) 14 tich bdi ( viing lung
doc cot xuong song ). Trén than thé, lung chiém mot dia vi trong
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yéu, 1én trén 1a dau, qua trai va phai thi thong qua hai vai ma dat
dén canh tay, di xudng thi qua eo, hang ma dat dén chan, cho nén
tich bbi, d6i vdi than thé, 1a chd giao thong rat thuan lgi (td thong
bat dat); than (tich tuy va than kinh) théng qua bdi ma di khép
chau than; nhung mudn dat duge muc dich than thong u bdi, phai
thyc hién dudi tac dung cuaa tinh than mét cach c¢b y thite, lam cho
than di khép toan than; nhu dung ¥, van kinh, déu c6 thé thong
qua tich bbi ma dén khép ti chi.

4. Luu hanh u khi: Y muén néi khi luu hanh khép than. Lam
thé nao dé khi huyét luu hanh khip than? Diéu nay thi trong lic
luyén quyén, chu y dén viéc két hgp ho hap va su dung ybat dung
Iue.

5. Hanh chi u théi.
6. Pang chi u tuc.

7. Van chi u chudng.
8. Quan chi u chi.

Bén diéu quan yéu ndy mudn néi ring trong lic luyén Théi
cuc quyén, tinh than va khi huyét dat dén cac bo phan trén than
thé nhu thé nao; thong qua thdi va ty ( dui va tay ), van dén thu
chuéng ( ban tay ) va tdc chich ( ban chan ), sau cung rot dén dau
ngon tay va dau ngon chan.

9. Liém chi u tuy.
10. Pat chi u than.

Trudec day c6 néi ring khi luyén quyén phai noi liém tinh
than. Noi liém c6 nghia 1a néi thau. Lic luyén quyén, khéong chd ¥
bat ci su vat gi cia hoan canh, ma chi chd ¥ t6i mot diéu la dung ¥
bat dung luc, nhu vay tinh than khong nhiing noi 1iém ma con dat
dén cot tuy, nén goi la liém chi u tuy. That ra day chi la thu liém
tinh than vao trong mot cach hoan héo ( tap trung tinh than mot
cach hoan hdo ). Lau ngay, tao anh hudng tot cho hé than kinh,
nhét 1a vo dai nédo, lam cho v6 dai ndo duge boi dudng, nén goi 1a
dat chi u than.
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11. Ngung chi u nhi: Thai cuc quyén doi héi dong trung cau
tinh, tranh ngoai vat kich thich. Nhu thé tic 1a doi héi tai mét
phai ra sao? Vé van dé nhén than, da c6 néi qua & trén. Con § day
chi néi vé thinh gide. Ngung chi u nhi 1a 1am cho céi céng ning cia
tai, tuc la thinh giac, ngung tinh lai, khong con nghe am thanh
nita, dé ma tap trung tinh than.

12. Tt chi ¢ ty: Tic 1a hit thé bang mdi, cing c6 khi thé ra
bang miéng nhung khong duge hit vao bang miéng.

13. Ho chi u phic: Vé phuong thic ho hép, ¢6 hai cach: hung
thitc va phic thice. Ngudi ta binh thuong ho hap bang nguc, con
Thai cyc quyén thi doi héi phai thd siu, dai, déu, im, nén chu
truong thé bang bung.

14. Ting chi u tat: Pau gbi 1a quan tiét trong yéu cia ha chi,
va trong cdc quan tiét, né tuong d6i nhu nhuge dé bi bénh, nhu céc
bénh viém quan tiét va day chang bi thuong, chi yéu la do khi
huyét khong thong. Cho nén, ting chi u tit trong Théi cuc quyén
1a lam sao cho huyét khi rit dén quan tiét dau goi.

15. Phét chi u mao: Long téc con ngudi, sinh tit trong da,dau
duéi cua long 1a goc long, trong goc 16ng c6 huyét quan vi ti van
chuyén chat dinh dudng va oxygen; lic tudi thanh nién khi huyét
thinh vugng thi 16ng moc nhiéu dai va nhanh, ldc tudi gia thi khi
huyét suy nhude, long téc dan dan rung roi va ngd sang mau bac.
Luyén tap Théi cuc quyén la dé ting cudng thé chat, thé luc. Nho
van hanh khi huyét dén tan gbc long nén 16ng moc dai, giam thiéu
su rung va bién mau. Phat chi ¢ mao biéu hién mét két qua cu thé
clda su van dong Théi cyc quyén.

16. Hon ngac nhat than: Thuat ngi ndy mudn néi rang trong
lic di quyén, xt dung ¥ va va van kinh tai khip than thé 1a mot
khi hoan chinh. Nhan thé 1a mot thé hoan chinh théng nhét, hoat
dong cia cac cd quan khi quan hé mat thiét véi nhau, dudi su chi
phéi cia hé than kinh. Théi cuc quyén la thd van dong phat trién
co thé mot cach diéu hoa: " Nhat dong vo hitu bat dong, nhat tinh
v6 hitu bat tinh ", " Ky cén tai cude, phat u théi, chd té u yéu, hinh
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z N

u thu chi; do cude nhi thdi nhi yéu, tong tu hoan chinh nhéat khi "
Nhu vay bang su van déng nday ma than thé phat trién toan dién.
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44. CO NGUOI NOI RANG KHI DI BAI THAI CUC QUYEN PI CANG
CHAM CANG TOT, CAN CU VAO DAU MA NOI VAY? DI QUYEN
VOI TOC PO NAO THI LA DPUNG NHAT?

Khi di quyén, toc d0 khong duge nhanh, nhung ciing khong
phai cang cham cang tot, ma la di voi mot tde d6 cham rai nhat
dinh. Ly thoi gian ma néi, di tron mot bai Thai cuc quyén mat ti
15 pht dén 20 phut la thich dang.

1. Hop vé6i dac diém sinh 1y:

Cac dang bién hoa cda nhan thé, nhu tiéu hoa, ho hép, tuan
hoan, bai tiét, xay ra mot cach lién tuc; nhung téc @0 nhanh cham
cia cac dang bién hod ay thi tuy theo su nhiéu it cda lugng hoat
dong, luc tinh toa hay tinh ngoa thi cham lac di b6 thi nhanh hon
mot ti, ldc chay thi cang nhanh hon, khi chay nhanh vi tim phai
dap qua gip, thoi gian co thit cia tam that qua ngin, khong thé
bai tiét mot s6 lugng tuong dng sb lugng méu ma né dung nap,
dong thoi cai thoi gian ma tim tiép thu mau ti tinh mach hau nhu
hoan toan khong c6, két qua 1a su hoat dong ctia tim bi suy nhuge.
Sy hodn khi ¢ phdi ciing thé, vi s6 1an ho hap mdi phut ting nhiéu
lam cho co hoi trao d6i khi bi gidm thiéu. Néu nhu méi phit ma sb
lan ho hap 1én dén bén nam chuc thi sy hd hap chi 1a hinh thic
thoi, béi vi lie nay khong khi chi ra vao ¢ khi quan ché khéng dén
tan cac phé bao, tic 1a khong xay ra su trao d6i khi, lai cang lam
cho phéi thém mét nhoc. Lic nay ching ta nhan thiy tim dap
nhanh, hei thé hén hén, khéong cach chi ngung lai duge, @6 1a vi céc
khi quan tim, phéi khong dudc rén luyén bao gis cd. Nhung su van
dong kich liét nhu vay chi thich hgp véi thanh thiéu nién, béi vi
than thé cda ching phat duc nhanh, co ning cia cac khi quan cai
tién cing nhanh, trai qua mot thai ky luyén tap nhat dinh su van
dong trd thanh tap quan. thi két qua cda su van déng cang ngay
cang cao. Nhung tit trung nién trd di, nhat 1a nhing ai thiéu thé
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chét, von di khéng tap luyén nhu thé bao git, duong nhién khéng
thich hgp vai loai van dong kich liét nay.

Thai cuc quyén la mot loai van dong cham rai. Trong luc van
dong, dudi anh hudng cia sy ho hap theo cac hinh thic dic dinh,
phéi sé né nang va dung lugng khi trao d6i gia ting, nhung s6 lan
ho hap khéng tang. Pong tac hoa hodn tAm than an tinh lam tim
dap nhe nhang nhung c6 sitc. Nhd su co that khoé khoén cta tim
ma mAu tuan hoan nhanh. Pong thdi céc co ming tiéu hod, tao
huyét, cho dén su bai tiét cda than déu nhan duge danh hudng tot
dep, 1am cho céc cd ning phat trién mot cach tu nhién, tuan tu
tiém tién, vira sinh via truéng, ngdy ngay tién trién. Cho nén yéu
cau dong téc hodn man cda Thai cuc quyén ¢b co s6 1y luan sinh 1y
hoc nhéat dinh cta né.

2. Tang gia lugng van dong:

Van dong cham rai ¢6 lam giam di hiéu qua cua van dong
khong? Khong, ma nguge lai. Thi du nhu ha chi phai phéan thanh
hu thyc, vi mot chan phai ganh chiu thé trong, than phap phai run
thap, mai b phai cham cham, chi by nhiéu théi ciing cho phép ta
néi 1a lugng van dong khong duge tinh 1a it 6i; @6 1a chua ké dén su
quéan chd cua tinh than, su té déng cda tay chan, sy lién tuc cua
bai quyén hon mudi miy phit, lai cang lam gia tang lugng van
dong, biéu hién qua su bai tiét mo hoi. Pay chi 1a mot mét cda van
dé. Mot mat khéc, ta biét rang véi sy van sd cda tdm ¥ than khi,
va dong téc tuy cham, thé ma lugng hé hap lai rat 16n, mau tuan
hoan rat nhanh, lam ting nhanh tac dung cta tan tran dai ta, va
két qua 1a hiéu qua van dong rat 16n.

3. Tao anh hudng t6t ddi véi vo dai néo:

Van dong Thai cuc quyén doi hoi tAm than tran tinh, thu
trung khi, tuyét tap niém, ham nhan quang, ngung nh1 van, khi
tram dan dién, ho hap quan tinh. Cac yéu cau nay gibng nhu §
tinh toa, c6 anh huéng rat 16n d6i véi hé thong than kinh, nhat 1a
v6 dai ndo. Vé phuong dién nay, két qua ky diéu da duge ching
minh béi nhitng ngudi suy nhuge hé than kinh va nhiing ngudi say
mé vi thuat.
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Nhung & day ngudi méi hoc nén luu § mot diém 1a trong su
cham rai phai ¢6 sy tuong tuy thugng ha, toan than nhéat té hoat
dong, con nhu ha chi bat déng ma thugng chi ci chém chap nhu
rua thi khong khac gi lang phi thoi gio, danh mat cai " déng " cia
Thai cuc quyén, cai cham ay chi con cai vo khong nhan thit.
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45. SAU THAU THUC TA NEN LAM GI?

Sau khi luyén xong mot bai quyén, nén duy tri tinh tu nhu
trong lic dang di quyén, tinh than khéng duge tan loan, cham rai
di bo, va néu khong that can thiét, khong nén néi chuyén dé ma
dudng khi 1iém than; sau khi tan bo duge ba hay ndm phit, méi
tro lai trang thai hoat dong thuong nhat.

Lam nhu thé ¢6 ¥ nghia gi? C6 thé phan tich thanh hai diém:

1. Trong khi luyén quyén, sb6 lugng hé hap tang 1én, mau
tuan hoan cliing nhanh, cac co nang sinh 1y déu § trong trang thai
tich cuc hoat dong; cho nén sau thau thic, di tan bo cham rai tic
lam van dong chinh 1y, lam cho hoat doéng sinh 1y cta co thé dan
dan khéi phuc lai trang théi binh thuong. Lam nhu vy, stc khoé
cia than thé méi dé dang gia ting.

2. Trong khi luyén quyén, tinh than néi liém, tu tudng tap
trung, dai bd phan cda dai nédo & vao trang thai tc ché, giong nhu
Iuc " nhap tinh " trong tinh toa; nhu viy méi nang thu xa,tinh
than hoan chinh nhét khi. Lic ndy trong than thé sinh ra nhiéu
phan dng tot va tac dung lién déi c6 diéu kién. Mbi 1an luyén xong
bai quyén, loai phan tng va tac dung lién d6i nay van tiép tuc xay
ra, van phat huy tac dung, va tot nhat ta lam ching tu ti diu lai,
c6 viy méi cing cd6 duge hiéu dung dem lai do phén tng va téc
dung lién d6i néi trén. Néu khong, tinh than tan loan, lam giam d&i
hiéu qua van dong.
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46. LAM THE NAO NANG CAO TIEN BO CONG PHU? & MOI GIAI
DOAN CUA TIEN TRINH LUYEN TAP NEN CHU Y DIEU GI?

Théi cuc quyén 1a loai vi thuat rén luyén than thé bat bude
phai trai qua m6t qua trinh tu luyén tap nhat dinh méi am hiéu
duge. Sau khi ndm duge roi, thang ngay lién tri luyén tap, chat
1u0ng cong phu mai gia tang. O mbi c4 nhan, vi su khac nhau vé
thé chat, nang luc tiép thu va tinh than nghién ciu, cho nén su
tién trién ctia chat luong cong phu cing khac nhau.

Néu cén cd vao tién d6 cong phu binh thudng thi c6 thé néi
don gian nhu duéi day, dong thaoi cing néu ra cac diém can chu y 6
moi giai doan luyén tap, dé hoc vién tham khao:

1. Giai doan sd hoc:

Ngudi méi hoc that kho ma lam dung va lam t6t cac dong tac
cham rai, di duong tron, chiéu thic lién tuc, hon nita dong tac da
dang khé nhé, nay nhé mai quén. Day la chuyén thudng. Van dé la
ngudi hoc phai nhan nai hoc tap, luyén di luyén lai cho ranh ré,
ché nén tham hoc nhiéu dong tac méi.

2. Giai doan nhap mon:

Théng thuong theo hoc duge nita bai quyén tic 1a c6 thé dan
da vao cta, lic nay viéc tiép tuc tu thic méi tuong d6i dé dang, va
bét dau cdm thiy hing thd. Nhung lic ndy ciing phat sinh hai
thién huéng: mot 1a long ham biét qué méanh liét, tham da mao
déc; mot 1a thai do khinh thi, xem Thai cuc quyén ching c6 chi la
ghé gém, chi can d6i chit thong minh 1a lam duge ngay. Ca hai
thién huéng nay déu ngin trd sy tién bo,ngudi hoc ché nghi thé
ma lam to.

3. Giai doan cung co:

B4t dau tu lic hoc xong mot bai quyén 1a giai doan cing cb.
Nén biét riang tuy hoc xong bai quyén nhung day chi la thudc
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quyén 16 ma théi, con dong téac tu thic van can diéu chinh cho dén
khi nao tinh xdo, roi budc t6i viée dung khi qua su két hop hé hép,
dung y lam sao, van dong lam sao, cho dén viéc bién hoa hu thuc,
dong kinh,v.v... Kinh nghiém ching minh cho thiy, muén nim
duge va van dung duge cac yéu 1y nay it nhat cing phai ¢6 cong
phu luyén tap vai nam; con nhiing ai chuyén tam nghién citu say
mé thi mot hai nam 1a c¢6 thé s bd ndm dugec.

4. Giai doan on bo dé cao:

Sau khi so bd ndm duge tinh yéu cda bai quyén, cb thé tap
thoi tha va cac loai binh khi (kiém, dao, thuong) dé nang cao trinh
do 1én mai. Con duong tién trong va thuat phai biét la vo tan
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47. MUON PHAM BINH TRINH PO CONG PHU CAO THAP CUA
MOT NGUOI, TA DUA VAO TIEU CHUAN NAO?

Viéc nang cao chat lugng cia Thai cuc quyén khong co gidi
han. Yéu cau vé viéc nang cao trinh d9 & céc nha céc phéi ciing
khong giéng nhau, cho nén trong quéa khi khong thé dua ra mot
hé théng tiéu chuin dé xét doan ndo ca.

Céc 140 tién boi trong quyén gidi, véi kinh nghiém giang ho
day minh, chi can liéc mot cai 1a biét duge hanh luong cia cong
phu cua ngudi nao la bao nhiéu, ma thanh ng va thuéat goi la "
Hanh gia nhat than thd, tién tri hitu mét hitu " ( chi can xem con
nha vi thuat dudi tay mot cai 1a biét ngay cong phu c6 hay khong),
hay 1a " Hanh gia khéng mon dao " (tic 1la xem ho xuét phat tu
mon phéi nao, tit su trudng nao). Do dau ma biét xét doan chinh
xac vay? Béi vi cong phu luyén tap 10 ndm so v6i cong phu 20 nam
tuyét d61 khong nhu nhau. Su bat dong nay c6 thé ding trén vai
phuong dién ma quan sat so sanh thi rit ra duge két luan ro rang,
nhét 1a d6i v6i ngudi & trong nghé.

Céan cu vao dac diém cua Thai cuc quyén, co thé dua ra cac
tiéu chuan sau day:

1. Tu thic chinh xac, y thuc tap trung.

2. Pong téc hiép diéu, tinh than quan chu.

3. Tién thoai chuyén hoan, hu thuc phan minh.
4. Tién hau lién quén, thugng ha tuong tuy.

5. Toc 6 quan quan, ho hap tu nhién.

Céc tiéu chuén trén tuy 10i 1& ngn gon nhung ¥ nghia rat
toan dién, rat cu thé; thuc hién dude cac diém trén la diéu kién toi
thiéu cua viéc luyén tap Thai cuc quyén. Dung chung lam tiéu
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chudn dé pham binh céi hoc cda ngusi tap, thuc su rat thich hop
vay.
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48. THOI THU LA Gi? THOI THU VA PIEU GOI LA " PONG KINH "
CO QUAN HE GI? Y NGHIA VA CHUNG LOAI CUA THOI THU?

Thoi thu, con goi la dap thu hoéc khao thu, la phuong phap
luyén tap cach dung chiéu khi can chién véi d6i thu. Bat ludn mén
phai quyén thuat nao cing c6 phuong phéap théi thud riéng cho
minh.

Y nghia cta théi thi 1a gi? O Thai cuc quyén théi thi nhim
muc dich luyén viéc d6ng kinh, tic 1a tang cuong niang luc cam
giac. Trong khi hai ngudi théi thid, do su tiép xudc cda tay hay bo
phan than thé ndo cia d6i phuong véi than thé cia minh, thi ta
cdm gidc duge ngay dudng di nude bude kinh luc cia d6i phuong,
khinh trong hu thuc ra sao, sau méi c6 thé triém hoidc niém tay
cia d6i phuong khong dé cho thoat, va khéo hon nita 1a ding kinh
luc cua d6i phu:o’ng tra lai d6i phuong, gitt viing thé chu dong cia
ta, va tuy y day d6i phuong nga nhao. Nhu Vay mdi la luyén duge "
DPoéng kinh " Y nghia cta thoi thid chinh 1a d6ng kinh vay.

Thai cuc quyén Ludn c6 néi: "Péng kinh hau di luyén dd
tinh", tic 1a chi sau khi tri hanh dugc dong kinh, ma cang luyén
tap thi cong phu cang tién b6 rat nhanh, bay gi¢ chiéu phap méi
st dung duge mot cach tron ven.

Cé nhiéu phuong phap théi thd, cdc phuong thic thuong
thay dung gom co:

1. Pon dap thu phép: hai ngudi ding d6i dién nhau, moi
ngudi dap thuc chan phai hoac trai vé phia truée mot bude, dung
tay phai hodc trai niém nhau & lun ¢ tay, day t6i day lui.

2. Song dap thu phap: Tay phai va bo phéap giong nhu trén,
nhung moi ngusi dung chudéng tdm trai cuia minh d6 lay cui cho
doi phuong, bon canh tay cung dap, tao thanh mot duong tron.
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3. Pon thd binh vién théi thd phap: Tic 1a méi bén ding mét
tay dap nhau ( cham nhau ) nhung day dua theo dudng tron.

4. Ly an thoi thu phap: Hai nguéi thoi thu, chi lam hai dong
tac ly va an.

5. Pon thd lap vién théi thd phap: Moi ngudi chi diung mét
tay dap nhau, ddy dua thanh dudng tron theo phuong thang.

6. Ly té thoi thu phap: hai nguéi chi dung hai dong tac 1y va
té.

7. Pon ap théi thd phap: Méi ngusi dung mét tay dua ddy ma
lam dong tac nén cb tay (4p can dong tac).

8. Ap cdn 4n trdu thoi thd phéap: bén canh tay cing dap
nhau, lam dong tac ap can va an truu.

9. Tt chinh théi thd phap: luyén bén déng tac Bing, 1y, té,
an (chia lam hai cach, dinh b0 va hoat bo).

10. T& ngung thoi thu phép: (thudng goi 1a dai 1§): luyén bén
dong tac thai, liét, triu, khao. Vi bé ngoai giong nhu chi la dong
tac ly mé rong, cho nén goi la dai ly.
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49. THE NAO LA TRIEM, NIEM, LIEN, TUY? NHUNG LOI LAM
NAO DE PHAM KHI TAP THOI THU? THE NAO THI BIET LA
PONG KINH THAT SU?

Trong khi théi thd, phéi tuan thd nguyén tic triém, niém,
lién, tuy, tuc la lam sao cho ban tay va canh tay ta cung voéi tay
cua doi phuong ludn luoén duy tri su tiép xuc, bat luan dong tac
bién hoa ra sao, khong dugc roi ra. Bon chi triém, niém, lién, tuy,
dudc dinh nghia nhu sau:

* Triém: C6 nghia la nang 1én, nho lén. Trong lic dap thd véi
doi phuong, bang vao k§ thuat théi thu ciia minh ma dan khdéi thi
ty cua doi phuong, lam doi phuong phai bat got, muc dich la dé hat
té doi phuong.

* Niém: Bat luan thd phép va than phép cia déi phuong
bién hoa ra sao, thu ty cua ta khong bao gic roi thu ty cua doi
phuong, giéng nhu deo dudi mot cai gi vay.

* Lién: Can phai biét lam cho luc cda minh lién tiép véi luc
cia d6i phuong mot cach co ¥ thic, dé hoa giai luc cia d6i phuong.

* Tuy: Cung d6i phuong dap thi, khi d6i phuong mudn thoat,
ta theo lién tic thi, va day chinh 1a co hdi @é thi thing.

Liic méi hoc thoi thd, chua thé Péng kinh duge va trong lic
nay ngudi hoc dé méc phai cac 16i sau:

- Pinh: Hé khi kinh luc d6i phuong phat sinh 1a lap tic co
phan tng dé khang, tic la dé xuc ( tiép xic c6 dé khang ).

- Khéng: so véi xudc thi tram trong hon, tic 14 luén ludn cb
phan tng dé khang kinh luc cua doi phuong.

- Bién: dong tac khong kip thoi, mat lién, mat tuy.

- Dau: khong nhing khong kip thoi, ma con tach roi tay cua
doi phuong, mat niém.
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Mudn dat duge tinh trang dong kinh thuc su, phai trai qua
mét thoi ky tap luyén, lic bay gié méi di thoi thd theo hinh thic c6
dinh sang théi thu khong cau né hinh thiec, c6 thé tuy ¥ ma bién
hoa dong tac; bat luan tién thoai chuyén hoan, lén Xuéng nhanh
cham déu c6 thé tung tam s duc, thuan 1¢i, co ho nhu bd phan nao
cia than thé ciing déu sin sang tiép tdng véi hai tay.

http://ebooks.vdcmedia.com



Truong Van Nguyén 108

50. CO BAO NHIEU DONG TAC THOI THU?

Noi dung cua théi thu ¢6 tam dong tac: bang, 1y, té, an, thai,
liét, trau, khao. Thuong duge phan biét lam ti chinh théi thu bao
gom bon dong tac dau, va tit ngung thoi thu gom bon dong tac sau.

1. Bang ( quen doc la bang ): C6 ¥ nghia nang 1én trén, lic
dap thu, phat kinh nghich d6i phuong, lam kinh lyc d6i phuong
khong thé di xudng, goi 1a bang, néu lam ding phép c6 thé lam d6i
phuong bay béng lén.

2. Lj: Luc dap thd, néu d6i phuong ding thé bing hoic thé
té doi vai ta, thi ta thuan thé ma ly vé dang sau bén duéi; néu lam
dung thé c6 thé lam d6i phuong nga nhao vé dang trude.

3. Té: Lic dap thu ta dung ban tay hodc canh tay ngén ddy
d6i phuong, lam d6i phuong khéng thé dong thu, roi sau dé day dbi
phuong ra.

4. An: Lic dap tht, néu dbi phuong ding thé té dbi vai ta, thi
ta lién dung tay ha an pha thé té.

5. Thai: Lic dap thid, hé nén (ché) d6i phuong, ndm bét (thai:
hai 14y) luc cia d6i phuong ngay sat than cia déi phuong, déu goi
1a thai. Nguoi gioi dung thé thai khong ké luc cda d6i phuong cong
kich t6i nhu thé ndo chiang nita, déu c6 thé thai ma pha gidi, va
chon chd nhuge ctiia d6i phuong ma phan cong lai.

6. Liét: C6 nghia 1a lam xoay chuyén (mttu chuyén); lic dap
thd néu ta doi duge, hoa gidi duge luc cia ddi phuong va tin cong
d6i phuong, goi 1a liét, ma trong luc hoc goi 1a phan giai luc lugng
d6i phuong, roi tit tric dién tan cong thi c¢6 thé chau chau da voi.

7. Tridu: La quan tiét & gitta canh tay. Trong Théi cuc quyeén,
dung choé danh dich goi la dung thé truu.
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8. Khao: Dung vai va mé ngoai cua lung danh dich goi la
khéo; ldc tiép can than dich chinh 1a co hoi thich hgp dé dung
khao, ché xem thuong.
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51. TRONG MON THAI CUC QUYEN CO BINH KHI NAO? CAC BAI
BINH KHI PO CO NHUNG DAC DIEM GI?

Trong mén phai Théi cyc quyén, tri quyén ra con co ding
binh khi la Thai Cyc kiém, Thai Cuc dao, Thai Cyc thuong, Luyén
tap cac mon binh khi nay phai gii nguyén tac nhu khi luyén
quyeén.

1. Vé mat dong tac: lién quén cb hé thong, toc 36 déu dan, hu
thuc phan minh, két hgp ho hap.

2. Vé mit tu thé cda than thé: dau dung doan truc,vi lu
trung chinh, ham hung bat boi, tram kién truy triu.

3. Vé mat tam 1y: tinh than quén chd, tinh than ndi liém, tu
tudng tap trung, dung y bat dung luc.

Ngoai con ¢6 may diém can néi ro:

1. Théi cyc quyén c¢b truyén khong hé dung binh khi, cac bai
kiem, dao, thuong do nguoi sau dua vao nguyén 1y caa Thai cuc
quyén ma dat ra.

2. Trude tién thi phai hoc quyén trude da, sau khi ¢6 cd s6
vitng vang roi méi hoc dén dao, kiém, thuong.

3. Luyén tap cic mon binh khi phai Thai cyc quyén rat dé
pham 16i 1a khong con giit ding nguyén tic, phong cach Thai cuc
quyén, ma rdi vao tinh trang giéng nhu mua binh khi theo nhu céc
mén phai khac. Muén tranh 15i nay, phai hoc héi cho ky yéu linh
cia céc bai binh khi, tudn tu ma hoc, méi lan di bai nén &i song
song cung véi bai quyén, ché nén chi tap riéng cdc mon binh khi
ma thoi.
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52. NHUNG NGUOI YEU PUOI HAY BENH HOAN, KHI LUYEN
THAI CUC QUYEN NEN LUU TAM DIEU GI?

Nhiing ngudi yéu dudi hodc bénh hoan ma luyén Théi cuc
quyén, nén cin ct vao thé chat, bénh tinh va long say mé ma an
dinh cho minh thdi gian, s6 1an va lugng van dong. Tinh hudng thé
chit mdi ngusi khac nhau nén & day khong thé an dinh rd, ma chi
can cd vao tinh hudng théng thuong dé néu ra mot vai dé nghi dé
ngudi hoc tham khao.

1. Nhitng ngudi yéu dudi nhung khéng c¢6 bénh co thé mdi
ngay luyén tap tuong d6i nhiéu lan, nhung mdi lan tap khong nén
lau, lam dong tac tu thic nén cb gng lam cho chinh xéc; khi nao
thiay ngusi khoé hon thi méi gia tang lugng van dong mot cach
tuong ung.

2. Sang tinh suong la ldc tot nhat dé cac cu gia luyén tap
Thai cgc quyén, néu tinh than sadng khodi thi nén tap nhiéu hon,
néu ué 0ai thi tap doi chit thoi; budi chiéu cb thé tap choc lat, budi
t6i nén di ngd sém thi tot, c6 thé khong tap.

3. Néu 6 bénh vién hodc dudng vién nén tap theo su huéng
dan cda y si. Khi luyén tap néu coé phan dng dic biét ndo nén
thong bao ngay cho y si, ché nén nin lang. Néu nhu mudn thay déi
gig gidc luyén tap hodc lugng van dong, nén héi ¥ kién v si.

4. D6i véi nhiing ngudi ¢6 bénh man tinh khéng ning 14m va
khong can vao bénh vién dé diéu tri, van c6 thé tap mot minh,
nhung cing can phai an dinh thoi gian va lugng van dong.

* Nhitng ai suy nhuge than kinh thi nén sém hém tap luyén,
dac biét 1a dbi véi gio tap budi toi, nén kién tri khong xao lang, béi
16, qua su luyén tap, tinh than noi liém, vo dai ndo & trang thai dc
ché, than thé tré nén thAm mét, cdc diéu nay lam cho ngudsi suy
nhugc than kinh ¢6 gidc ngd ngon hon.
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* Nhiing ai bi viém quan tiét, trong pham vi kha ning cia
minh, nén tap mdi ngay nhiéu lan, tuy méi lan khong lau. Mbi lan
tap xong, nén xoa bép nhé nhe cac quan tiét, dé xdc tién su tuan
hodn cia mAu va cai tién co nang cua quan tiét.

* Nhitng ai c6 4p huyét cao thi di quyén phai that cham rai
va nhat la tam phai tinh.

* Nhitng ai bi bénh bao td, rudt, nén tuy nghi gia tang sb lan
tap va lugng van dong, tap roi cha xat bung, 1au ngay co quan tiéu
ho4 sé khoé khoan, bung thém an nhiéu hon, viéc dai tién sé rat
thoai mai.

* Nhitng ai bénh phdi méi két hach hodc d4 calcium ho4, khi
h6 hap nén tu nhién, khong dung lyc, nén tap luyén & cho khong
khi trong lanh.

* Phu nt c¢6 kinh nguyét khéng diéu hoa, khéng nén van
dong qua nhiéu, qua lau, nén ngung tap nhing ngay co6 kinh.

Tom lai, nhitng ai ¢6 bénh man tinh, khi tap Thai cuc quyén
nén git cho tinh than lac quan, tusi vui, quén di bénh tat, va kién
tri luyén tap. D6i v6i bénh man tinh théng thudng, chi trén dusi
mot thang luyén tap 1a da co bién chuyén tot, va néu ci kién tri
luyén tap nhu thé, c6 tap ca khi cong cang tot, thi hiéu qua dudng
than rat 1a viing chéic.
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53. THAI CUC QUYEN TRAN GIA VA THAI CUC QUYEN DUONG
GIA KHAC NHAU O CHO NAO?

Trong tuong quan gitta tat ca cac bai Thai cuc quyén hién
dang luu truyén khép noi thi bai Théi cuc quyén Tran Gia la cb
xua nhat, nhung bai Théi cuc quyén Duong Gia thi pho bién nhét.
Tuy hai bai quyén ndy c¢6 chung co s6 1a thap tam thé, nhung dac
diém van déng va hinh tugng lai khac nhau ro rét, Sy khac nhau
do la:

1. Vé dong tac tu thic:

Bai Tran Gia c6 mot sé6 dong tac dic hitu nhu: Kim Cuong
Do Truy, Lan Trac Y, Yém Tha Quing Truy, Phuc Ho Thé,
Huyén Cudc Linh (tic Nhi Khéi Cuée), Thi Pau Thé, Tuée Dia
Long, Triéu Thién DPéng, Puong Pau Phéo, v.v... Con mot s6 dong
tac tuong d6i 16n, khé udc lugng, nhu Tao Puong Cude, Nhi Khdi
Cudce, Toan Phong Cude, Bai Cude Diét Xoa, va mot s6 dong téc
tuong d6i nhiéu nhu Pon Chan Cude va Song Chan Cude. Bai nay
¢6 kh& nhiéu dong tac rat giéng dong tac ciia Thiéu LAm quyén,
nén c6 ngudi nhan 1am né 1a Thiéu Lam quyen.

Bai Duong Gia c¢6 mot s6 dong tac dic hitu nhu: Lam Tude
Vi, Lau T4t Ao, Ban Lan Truy, Bdo H6 Quy Son, Pdo Nién Hau,
T4 Hdu Phan Cude, Ta Hiu DPa HS Thé, Ngoc Ni Xuyén Thoa,
Phién Thong Bi.v.v... Toan bd bai quyén khong hé c¢6 dong téc
chin cudc Am chan), ding khong (bay bong), khiéu duge (nhay
nhot), va hu toa (ngy x6m) trén mat dat.

2. Vé phuong dién dung kinh:

Céc dong tac dung cude, phat quyén trong bai Tran Gia duge
thuc hién mét cach cuong nhu tuong té, trong mot trang thai toan
than buong 16ng - quan tiét va co nhuc déu budng 1dng - duge Vay
méi c¢6 thé phat cuong kinh (thén kinh). Kinh phat ra ti cot song
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eo (yéu tich), chita kinh thi cham, phat kinh thi nhanh. Pham cac
dong tac duong tron hay dudng cung déu doi hoi phat kinh xoan
theo hinh tron oc (1a toan hinh dich trién ty kinh).

Dong tac Duong Gia thi khinh linh, tram trude, khinh tung,
nhu hod, dung ¥ bat dung luc, toc @6 déu déu, khong nhanh khong
cham, nhu may troi nude chay. Cac dong tac duong tron hay duong
cung khong tao thanh kinh xoén hinh tron c.

3. Vé cac mat khac:

Yéu cau cia bai Tran Gia d6i véi su luyén tap dong téc tu
thic, hé hap, van kinh rat cao, nén kho hoc. Su truyén thu khong
duge rong rai bang bai Duong Gia.

Bai Duong Gia rat duge phé bién, vi dudng quyén khinh tung
linh hoat, thu trién rong rai, khéng dung cuong kinh, khéng c6 cac
dong tac kho nhu bay nhay, chém chia, cho nén thich hgp véi
ngudi c6 thé luc yéu dudi, trung nién, va van nién hon 1a bai Tran
Gia
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54. TAI SAO PONG TAC CUA THAI CUC QUYEN LAI PI THEO
DUGNG TRON HOAC PUGNG CUNG (VIEN HINH HOAC HO
HINH)? TREN PHUONG DIEN SINH LY VA KY THUAT CHIEN
PAU, SU DI CHUYEN AY CO Y NGHIA GI?

Trong Théi cyc quyén dong téc cda hai tay luon ludn 1a dong
tac cua duong tron hodc dudng cung, ¢ thé la dudng tron nhd,
duong tron 16n, duong ellipse va duong ban nguyét (tiéu vién, dai
vién, thoa vién, va ban vién), cho nén c6 ngudi tung goi Thai cuc
quyén la "van dong tron" (vién van déng) va sg ménh danh nay co
1y do cda né. Loai dong tac nay r6 rang khac hén loai dong téac truc
xuat tryc nhap cia Thiéu LAm quyén. Két cAu quyén thuit tuong
d61 phtc tap, da dang, tu thic dep dé va day quyén rd. Cac diém
uu my nay la két qua cia mét su dién tién lién tuc.

Trong qua khu, da c6 nguoi st dung Bat Quai, Ngu Hanh
cia Thai Cuc D6 cing véi quan niém tuong sinh tuong khéc, hoan
toan tuong nhiéu cia Thai Cuc Do, ma giai thich déng tac dudng
tron, dudng cung ciia Thai cuc quyén. Ldi bién giai nay 1a hu hoac,
khong tin vao dau dugec. 0 day chung ta hay can ct vao sinh 1y hoc
va thuc dung chién dadu ma xem xét van de.

Trén mat sinh 1§ hoc ma néi, cdc quan tiét cia than thé nhu
vai, chd, ¢6 tay, hang, dau gbéi déu c6 dang tron, gidng nhu truc
cia. Dang két cAu nay cda quan tiét lam cho than thé hoat dong
linh hoat. Hoat dong cda than thé von rat phtc tap, nhiéu loai
nhiéu dang, nhung hoat déng tron 1a ty nhién nhat. Vi du néu ta
14y vai lam tam dudng tron, canh tay dudi thing lam ban kinh, ta
duge mot duong tron 16n, va dong tac tao duong tron nay rat la tu
nhién, vi né phu hgp véi chu tric tron cda quan tiét, Than thé
ngoai cac quan tiét tuong d6i 16n & ti chi, con c6 nhidéu quan tiét
nhé hon trén cot xuong sdng; cdc quan tiét nhd nay nhd su van
dong duong tron, dudng cung méi c¢o co hoi hoat dong déu khép va
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phat trién déu din. Van dong tron cing lam rat nhiéu co duge dip
hoat dong. Vi du nhu trong cac dong tac Van thu, Pao niém hau,
Da ma phan tong, gan nhu khoi thit nao cing hoat dong ca.

Ngoai ra, su bién hoa cia dong tic dudng tron tuong ddi
phtc tap da dang, va nhu vay c¢6 tac dung rat tét déi véi sy huén
luyén trung khu than kinh va sy diéu tiét co ning ctia cac khi
quan dudi anh hudng ctia hé than kinh.

Trén mét chién ddu ma xét thi su bién chuyén linh hoat, bat
tré bat séap, bién hoa van doan, dé dang hoa giai lyc cua dbi
phuong ma tra lai cho d6i phuong, céc tinh chat nay cia dong tac
duong tron rat hop véi nguyén 1y cda luc hoc. Lic luyén théi thu
tite 1a 4p dung cc nguyén 1y vé don bay, truc, phan lue, hop luc va
di dong trong tAm, cho nén chi can luc nhé ma c6 thé thing luc
16n. Trong Théi cuc quyén luan 6 noi: "sat ti tugng bat thién can
chi cd, hién phi luc thing", chinh 1a dé cap dén két qua cia su ap
dung cac nguyén ly trén.

Ngoai ra dong tac duong tron, chi can than chuyén khac di
mot chit 1a c6 thé bién thanh dong tac chiéu phap khac, cho nén
lic dung chiéu méi khong hay bi din tién lac khong va lic pha
chiéu ciing dé phong thi. Tap théi thi t6i mot trinh d6 nhat dinh
nao d6 thi c6 thé héa hiém thanh suéng, bién nguy thanh an,
chuyén bi déng sang chu dong, 1a nhd & cic quan tiét ning van
dung dong tac duong tron.
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55. LUC LUYEN TAP THAI CUC QUYEN, MOT VAI BO PHAN
THAN THE NAO DO BI RUN RUN LA VI SAO? LAM THE NAO
KHAC PHUC?

Lic luyén tap Thai cuc quyén, khi thuc hién mot s6 dong tac
xoay tron (Van thid, Cao tham maé) hodc nhing dong tac tuong dbi
ton stc (Kim ké doc 1ap, T4 hitu phan cude) thudng x4y ra hién
tugng run run. Néu nhe thi tinh trang nay chi xuat hién tam thoi
& mot vai dong tac nhat dinh; néu nang thi thuong 1a xuit hién &
da s6 cac dong tac ma khong thé ngan lai duge, tao thanh mot
ganh nang tinh than.

Vi sao lai bi run? Vi chua vién hoat khinh linh, ldc van dong
khong budng 16ng co nhuc. Ngudi méi hoc dé bi 16i nay nhat. Cing
¢6 ngudi lie binh thuong di quyén khé khinh linh vién hoat, khong
cang théng, khong hé bi run, nhung khi di quyén dé tranh dua
hon kém thi tinh than tré nén cang thing dén dé phat run, Cing
c6 ngudi vi khong dude chi day dang hoang ma cho réng sy run
run la mot diéu tdt, 1a tinh trang "khi dun ddy" phai c6 mot trinh
do cong phu nao do méi c¢6 duge. Nhan lam nhu thé cho nén ci
truy cau su run run, 1au ngay thanh théi quen rat kho sia déi.

Chung ta can phai biét rang, phat run khéng phai 1a hién
tugng diing, khéng phai 1a dau hiéu cia su phat trién cong phu,
ma 1a dau hiéu cda su tAu hoa nhap ma.

Sy run ray lam anh hudéng dén vé my quan cia tu thie, su
chinh x4c cda dong tac, va khi dén mic d6 nghiém trong 1a thanh
théi quen tat roi thi lic cam but, ndm do vat, gic tay gid chan cling
run run, thi day la diéu tai hai vo cung.

Lam thé ndo ngin ngita va chdm dit hién tugng nay? Ngay
Iic méi hoc phai gitt tinh than cho duge tram tinh, co nhuc buéng
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16ng, tuyét khong cing théng; su co dudi cia tay, su bién hoa cia
chiéu thic rat myc tu nhién. Nén hoc mot cach tiém tién, ché co
gép rat. Theo cach tdp nay sé ngin ngia mot cach dé dang cai
hién tugng run ray. Néu nhu d4 méc théi quen run ray roi thi lai
cang phai tap trung tinh than ma sta chia, di lai ti dau nhu méi
hoc, thi dan da méi dit diém duge théi xau ay.
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56. THAI CUC QUYEN VA KHI CONG CO KHAC NHAU KHONG?
HAI MON NAY CO BO TUC CHO NHAU KHONG?

Thai cyc quyen khong phai khi cong ma 1a quyén thuat. Co
nguoi dya vao yéu cau "tam tinh" va "dong téc va ho hap két hop
v6i nhau" ma bao rang Théi cuc quyén 1a mot hinh thic cia khi
cong. Nhan dinh nay sai. Théi cuc quyén chd yéu 1a mot loai van
dong nhim rén luyén than thé. Thai cuc quyén va Thiéu Lam
quyéen cung thudc vao loai van dong thé duc. Thai cyc quyén va
khi céng khac nhau. Cac diém khac nhau la:

1. Théi cyc quyén lay "dong" 1am chd, 1a mot bai quyén duge
tao thanh béi nhiéu tu thé wu my. Khi cong thi 1iy "tinh" lam chu.
Tuy c¢6 bién biét thanh toa cong, tram coéng, va ngoa cong, nhung
lic van dung, bat ky hinh thic khi cong nao ciing déu nhim yéu
cau "nhap tinh".

2. Lic luyén tap, Thai cyc quyén yéu cau "tinh than noi
liém", "tu tudng tap trung" 1a biéu hiéu cda "ddng trung cau tinh".
Lic luyén khi céng, hé hap kéo dai va dudi anh hudng ctia su ho
hAp ma sy tudn hoan cda méau duge xuc tién, tdc dung chuyén hoa
tang nhanh. Nhu lic luyén tinh toa, bé ngoai trong thiy rat an
tinh nhung trong than thé la cad mot hoa diéu cda sy hoat déng
sinh 1y. Khi céng biéu hiéu cho "tinh trung cau dong'".

3. Lic tap Thai cuc quyén, dong tac va su ho hap két hop véi
nhau mot cach tu nhién. Su co, dudi, 16n, nhé ctiia déng tac Thai
cyc quyén anh hudéng dén khong khi trao ddi trong lic van dong,
lam cho dung lugng khi trao d6i tuong tng véi dong tac khéng
bang nhau.

Con phuong thic ho hap cda khi cong, tuy 6 chia ra thanh
thuan hé hap, nghich hé hip va ho hap tu nhién. Nhung bat luan
dung phuong phép nao thi ciing déu 1a sy hd hap ¢6 quy luat, doi
héi phai déu dan, khoé két hop véi dong tac.
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4. Thai cuc quyén co ba loai tédc dung: kién than, khudc
bénh,va k¥ k...(1a chién dau), trong khi d6 khi cong chi c6 hai téc
dung dau. Vé phuong dién tri liéu cac bénh man tinh nhu sung da
day, xé da day, huyét 4p cao, khi cong c¢6 hiéu qua hon, cho nén
mdi duge ménh danh la "khi cong liéu phap", trong khi d6 Thai cuc
quyeén chi duge goi 1a "y liéu thé duc".

Thai cuc quyén va khi cong déu c6 gid tri y liéu va kién than,
cho nén cb thé dong thai luyén ching dé lay s& trudng cia ca hai.
Luyén khi céng (nhu tinh toa chang han), tuy c6 thé théng qua su
ho hép theo cach thitc nhat dinh 1a cho méau tuan hoan nham le va
tac dung chuyén hoa trong co thé xay ra mau chong, nhung than
thé von di thiéu hoat dong, nén khong thé rén luyén gan cot bap
thit. D& bu vao khuyét diém nay, ngudi tap khi cong co thé tap
Thai cuc quyén dé cac bd phan co thé c¢6 co hdi hoat dong. Nhitng
ngudi bénh dang dung khi cong liéu phéap dé diéu tri ma tap thém
Thai cuc quyén 1a t6t nhat, béi vi trén phuong dién y liéu thé duc
thi nhing nguoi éy dau con thich hgp v6i cac loai van dong kich
liét nita. That vay, 14y Thai cuc quyén lam loai van dong phu trg
cho khi cong liéu phap dé diéu tri ngudi bénh thi hiéu qua rat tot,
lam giam rat nhanh qua trinh diéu tri. Déi lai, tinh trang "tam
tinh" cd lic luyén Thai cyc quyén cb tac dung te ché dbi véi vo dai
ndo khong manh bing ldic luyén khi cong. Déi véi cac bénh man
tinh, dung khi cong diéu tri thi ¢6 két qua nhanh hon.

Vi vay, ngudi ¢6 bénh man tinh nén luyén khi cong lam
chinh, va luyén Théai cyc quyén dé phu trg thi két qua rat tét.
Ngudi manh khoé, nhat 1a ngudi lao dong tri 6¢ va ngudi gia cing
nén kiém luyén hai mon nay, ich 1gi vo cung.
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57. SU TAP LUYEN THAI CUC QUYEN CO GIUP TA REN LUYEN
BAP THIT KHONG? NHAT LA BAP THIT BUNG? BUNG NO TO VA
SU LUYEN TAP THAI CUC QUYEN CO QUAN HE GI KHONG?

Chuing ta d4 biét moén van dong Thai cuc quyen la mot bai
quyén duge tao thanh bdi nhiéu déng téc Phi, Ngudng, Khic,
Than (Cui, ngia, co, dudi). Di xong mét bai quyén thi toan than
phat nhiét. Diéu nay ching minh rang di mot bai quyén Thai cuc
quyén la thyc hién mot lugng van dong nhéat dinh.

Néu so sanh véi cdc mon dau vat, cd ta, va cadc mon thé thao
khac, lugng van dong cia Thai cuc quyen tuong ddi kém hon. Céc
mon van dong trén, bing cac hoat dong k¥ x4do, c6 thé rén luyén
bap thit lam than hinh né nang, dep maét.

Thai cyc quyén thi "khé tinh", bat phai dung ¥ ché khong
duge dung sic, 14y "tam, ¥, than,khi" chi phdi sy thuc hién toan bd
dong tac bai quyén. Khong 14y viéc né nang bip thit, khoé nhu
trau lam muc dich, ma muc dich la khudce tru tat bénh. Do do Thai
cuc quyen khong lam cho than hinh ¢6 nhing bip thit cudén cuon
rén chit dep mit. Nhung diéu nay that ra khong can phai néi, &
nhiing ngudi tap Thai cyc quyén, c6 khuynh huéng map ra, bung
ciing ¢6 khuynh huéng né ra. Vin dé mot ngudi nao dé6 map ra,
theo d6 bung cling nd ra, 1a do nhiéu nhan t4, nhu diéu kién sinh
hoat cao hay thép, su sinh hoat ¢6 diéu do muc thude hay khong,
tam tinh c6 thoai mai hay khong; nhung nhiéu ngusi du c6 du céc
diéu kién nay cing khong nhét dinh tré nén map map béo tot,
Tom lai, ching ta khong nén lay viéc lam than thé tré nén map
map la két qua duy nhat cia Thai cyc quyén. 0 day can néi ro mot
diéu 1a c6 nhiéu ngudi yéu Thai cuc quyén, khong hiéu "khi tram
dan dién" 1a tac dung chi phéi cda ¥ thie, tice 1a ldc hit hoi vao thi
t1t tt hit vao mot cach c6 ¥ thic gidong nhu 1a rét vao dan dién, ma
lai hiu "khi tram dan dién" 1a "tan lugng thau sic" (hét sic hop
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bung), roi khi tap luyén 1au ngay, bung sé nd to ra, tap nhu vay la
sai, nhu da noi trén, dat cai khong phai la muc dich cia n6. Nhu
vay, mubn c6 mot than thé dep ma khoé nita thi trit Théai cuc
quyén ra, ta c6 thé tap thém mot mon van dong tuong ddi tén sic
va thién vé phat trién bép thit.
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58. "LIEM DON" VA "PIEU PANG" LA GI? TRONG THAI CUC
QUYEN CHUNG CO Y NGHIA GI?

Liém d6n con goi 1a thuy don hodc ho don. Liém don 1a mot
tu thé theo d6 bat ky mot dong tap ndo ma ngudi tram xudng ta
déu giit cho méng tu nhién budng xudng (tu nhién ha thuy), chi
khong chéng ra sau.

Diéu Péang con duge goi 1a diéu dang 1la mot tinh trang co
thé, d6 1a lic luyén quyén ta lam cho cd nhuc gan giang mon (hau
mon) nhe nhe dua 1én ( tic 1a nhiu hau mon).

Viéc liém don trong ldc luyén quyén la nhéat tri véi yéu cau
"vi Iu trung chinh" va "dinh dau huyén". Trén mat sinh ly, liém
don c6 hai y nghia:

- Gitt duge trang thai tu nhién cda than thé, lam cho than
thé ndy né tu nhién.

- Tién cho khi tram dan dién, khi huyét hodn thong.
Trén mat ky kich, ciing c6 hai y nghia:

- Liém don thi dang mdi tron, toan than méi hgp thanh chinh
kinh (kinh hoan chinh khéng dit), dong tac cdia ha chi méi co thé
khinh linh v6 tré, tién thoai na di (déi d61) mdi mau mén tron tru.

- Pong tac Thai cyc quyen 14y eo lam chd thé, eo nhu truc xe
mang thuong chi va ludng quyeén, cai chiéu hoan thé déu co thé
theo ¥ mudén ma ung thd; trai lai, khong 1iém don thi mong dao
dong lac lu trai phai lam cho eo dao déng, thi toan than tan loan,
rat dé bi d6i phuong ché ngu.

Cung lic véi liém don 1a diéu dang, tic 1a khong dé cho co
nhuc ¢ hiu moé6n hé ra, buéng ra, ma lam cho khép, thau vao. Trén
mat sinh ly, diéu dang c6 hai y nghia:
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- Xdc tién sy tuan hoan cia mot phan nao huyét dich noi
tang ¢ hau mon, truc truong va phuc xoang.

- Gitp cho eo va xuong sdng ngay ngin, niy né ty nhién.

Trén mit ki kich, c¢6 diéu dang mdéi dé cho viéc hinh thanh
kinh hoan chinh n6i thugng va ha chi, va dé cho viéc diéu tiét linh-
hoat-tinh cua than theé.
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59. MUOI THAN PHAP CUA THAI CUC QUYEN GOM CO NHUNG
CAI NAO?

Mudi than phép cda Théi cuc quyén 1a:

1. Ham hung.......... 6. Diéu dang
2. Bat bbi.......... 7. Tung kién

3. Ly dang.......... 8. Tram trdu
4. H¢ don.......... 9. Thiém chién
5. Dé dinh.......... 10. Pang na

Téam than phap dau la cac diém quan trong vé phuong dién
thé thé ma ta phai tuadn thd khi luyén tap. Da duge giai thich & cac
phan trén, khong can lap lai, 0] day chi dé cap hai than phéap
"thiém chién" va "d4ng na".

Thiém chién con goi 1a 'thiém trién", c6 nghia 14 man tiép,
tan téc (nhanh vun vut). (Thiém nghia den la chép trong sim
chép), "Pang na" (d4ng 1a chom t6i, nhay vit 1én; na 1a doi, nhac)
chi sy linh méan cda su bién hod cia than phép va su di dong cta
b6 phép. Lic di quyén nén chd ¥ yéu linh ndy, va nhéat 1a ldc hai
nguoi thoi thu lai cang phai cha y dén hai than phap nay méi
tranh duge cai té cham chap, niang né, vung vé.

C6 nguoi hiéu 1am Thai cuc quyén thé nay. Pong téc Thai
cyc quyén khi tap thi cham chap, ldc tap thoi thi cing khong
nhanh 14m. Va ho két luan 1a vé mat chién dau, gia tri cia Thai
cuc quyén khong cao, tic dung khong 16n.

Ho c6 biét dau dong tac cham rai cda Thai cyc quyen la ¢6 co
s6 1y luan dang hoang, hon nita 1a loai dong tac cham rai co gia tri
rat cao vé mét sinh 1y. Tap théi thd tuong ddi cham réi ¢6 chd yéu
1a boi dudng cam giac linh man dé dat dén tinh trang déng kinh.
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Bat luan di quyén mot minh hay hai ngudi théi tha, tuy thuc
hién dong téc cham rai ti ton, nhung khong c6 nghia 1a ddnh méat
su khinh linh méan tiép. Cham rai c6 thé bién thanh nhanh le,
tram 6n ciing 14 1ay khinh linh mén tiép lam co s6.

Vuong Tong Nhac c6 viét trong Théi cuc quyén Luan: " Pong
cap téc cAp ung, dong hodn téc hoan tuy ", va " tuy thé hiu khu
biét, khai bat ngoai ho trang khi nhude, man nhuge khoai, hitu luc
da vo luc, thi man nhugng thu khoai nhi ".

Nhu vay ta c6 thé néi Théi cuc quyén khong phai chi doi héi
su cham rai ma khong d6i héi su man tiép, chi c6 thé chdm ma
khong thé nhanh. D6 14 yéu cau vé than phap va bd phap cu
"thiém chién" va "dang na" vay.
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PHU LUC

THAI CUC QUYEN LUAN
Tac gia: Vuong Tong Nhac

Thai cuc gia, vo cuc nhi sinh, dong tinh chi co, &m duong chi
méau da. Pong chi tic phan, tinh chi tic hgp. Vo qua bat cap, tuy
khic tyu than. Nhan cuong ngd nhu vi chi tidu, ngd thuan nhan
bdi (cbe: nghich) vi chi niém. Pong cap téc cap tng, dong hoan tic
hoan tuy. Tuy bién ho4d van doan nhi 1y vi nhat khi. Do trudce thuc
nhi tiém ngd dbng kinh, do déng kinh nhi giai cap than minh;
nhién phi dung luc chi cttu, bat ning khoat nhién quan théng yén,
Hu linh dinh kinh, khi tram dan dién, bat thién bat y, hét 4n hot
hién. Ta trong téc ta hu, hitu trong tic hitu yéu. Ngudng chi téc di
cao, phu chi tic di tham; tién chi tdc dd truong, théi chi tic di
xtic. Nhat vii bat nang gia, dang triung bat nang lac. Nhan bat tri
nga, nga doc tri nhan, anh hung s¢ hudéng v6 dich, cai do thi nhi
cap da. Tu ky bang moén tham da; tuy thé hitu khu biét, khai bat
ngoai ho trang khi nhuge, man nhugng khoai nhi. Hitu lyc da vo
luc, thi man nhugng thu khoai; thi giai tién thién tu nhién chi
nang, phi quan hoc luc nhi hitu vi da, Sat ti tugng bat thién can
chi cd, hién phi luc thing; quan mao diét ning ngu ching chi
hinh, khoai ha ning vi. Lap nhu binh chuén, hoat tu xa luin.
thién tram téc tiy, song trong tic tré. Mdi kién s6 nién thuan cong
bat nang van hoéa gia, suat tu vi nhan ché, song trong chi bénh vi
ng6é nhi, Nhuge duc ty thu bénh, tu tri &m duong. Niém tic thi
tau, tau tdc thi niém. Am bat ly duong, duong bat ly 4m; Am
duong tuong té, phuong vi dong kinh. Péng kinh hau dd luyén dd
tinh, méac thic suy ma, tlem chi tung tam s6 duc. Ban thi xa ky
tung nhan, da ngo x4 can cau vién. s6 vi sai chi hao ly, mau ch1
thién 1y. hoc gia bat kha tudng bién yén. Thi ludn ci cd thiét yéu,
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tinh v6 nhat ty phu dién boi sdn, phi hitu tic tué, bat nang ngod da.
Tién su bat khang vong truyén, phi dc trach nhan, diéc khung
uéng phi cong phu nhi. Thi vi luan.

Trudng quyén gia, nhu truong giang dai hai, thao thao bat
tuyét d4. Bang, 1y, té,an, thai, 1iét, triu, khéo thd bat quai da. Tan
bo, théi bo, ta ¢b, hitu phén, trung dinh, thi ngd hanh d&, Bang,
1y, té, an, tic, kham, ly, chan, doai, t chinh phuong da. Thai, liét,
triu, khdo tdc can, khon, can, ton, ti ta giac da. Tén, thdi, cb,
phan, dinh, tic kim, mdc,thiy, hoa, tho da. Hop chi téc vi thap
tam thé da.

THAP TAM THE HANH CONG TAM GIAI
Téc gia: Vi Vi Tuong

Di tdm hanh khi, vu lénh tram trude, nai nang thu liém
nhap cot. Di khi vAn than, vu 1énh thuén toai, nai nang tién lgi
tung tam. Tinh than nang dé dic khéi téc vo tri trong chi ngu s vi
dinh dau huyén da. Y khi tu hoan dic linh, nai hdu vién hoat chi
diéu (cbe: thud ), s& vi bién chuyén hu thuc da. Phat kinh tu tram
trude tung tinh, chuyén chd nhat phuong. Lap than tu trung chinh
an thu, chi sanh bat dién. hanh khi nhu ctu khic chau, vo vi bat
&0 (cbe: vo van béat lgi) (khi bién than khu chi vi da). Van kinh
nhu béch luyén cuong, vo kién bat toi. hinh nhu bat thé chi cbt,
than nhu bo thi chi miéu. Tinh nhu son nhac, dong nhudc giang
ha. Stc kinh nhu khai cung, phat kinh nhu phong tién. Khic
trung cau truc, sic nhi hau phat. Lue do tich (cbe: bbi) phat, bd tiy
than hoan. Thau tic thi phong, phong tic thi thau, doan nhi phuc
lién. Vang phuc tu httu triéu diép (cbe: triét diét), tién thoai tu hitu
chuyén hoan. Cuc nhu nhuyén nhi hiu cuc chuyén cuong. Kién
cuong. Nang ho hip, nhién hau nang linh hoat. Khi di truc dudng
nhi vo hai, kinh di khtc sac di httu du. Tam vi 1énh, khi vi ky, yéu
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vi dao. Tién cau khai trién, hdu cau khan tréan, nai kha tran u
chan mat hy.

Huyu viét: Tién tai tdm hau tai than. Phic tung tinh, khi
liém nhap c6t. Than thu thé tinh, khic khéc tai tdm. Thiét ky
nhat dong vo hitu bat dong, nhat tinh vo hitu bat tinh. Khién dong
vang lai, khi thiép béi nhi liém nhap tich cot, noi cb tinh than,
ngoai thi an dat. Mai b nhu miéu hanh, van kinh nhu truu ty.
Toan than ¥ tai tinh than, bat tai khi; tai khi téc tré. Httu khi gia
vo luc; vo khi gid thuan cuong. Khi nhu xa luén, yéu tu xa truc.
Huu viét: bi bat bat dong, ky bat dong; bi vi dong, ky tién dong.
Kinh tu tung phi tung, tuong trién vi trién, kinh doan y bat doan.

THAI CUC QUYEN LUAN
Téc giG: Vi Vi Tuong

Nhéat ¢t dong, chu than cau yéu khinh linh, vuu tu quén
xuyén, khi nghi ¢6 dang, than nghi néi liém. V6 sit hitu khuyét
ham xi, v6 st hidu dot ao xi, vo st hitu doan tuc xi. Ky céan tai
cude, phat u thdi chu té u yéu, hinh u thu chi. Do cude nhi thdi, nhi
yéu téng tu hoan chinh nhat khi; huéng tién théi hau, néi nang
déc co déc thé. Hitu bat dic co dic thé xd, than tién tan loan. Ky
bénh tat u yéu théi cau chi. Thuong ha ta hitu tién hau giai nhién.

Pham thu giai thi ¥, bat tai ngoai dién. Hitu thugng tic hiu
ha, httu ta tidc hitu hitu, hitu tién tidc hitu hau. Nhu § yéu huéng
thugng tic ngu ha y. Nhuge tuong vat han khai nhi gia di toa chi
chi ¥, tu ky can tu doan, nai hoai chi téc nhi vo nghi. Hu thuc nghi
phéan thanh s6. Nhat xi tu httu nhat xt hu thue. X xt téng thit
nhat hu thyc. Chu than tiét tiét quan xuyén, vo lénh ty hao gian
doan nhi.
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THAP TAM THE CA QUYRT

Thap tam tong thé, mac khinh thi
Ménh § nguyén dau tai yéu té
Bién chuyén hu thyc tu luu y

Khi bién than khu bat thiéu tré
Tinh trung xac dong, dong do tinh
Nhan dich bién héa thi than ky
Thé thé ton tAm qui dung ¥

Déc lai toan bat phi cong phu
Khéc khéc luu tam tai yéu giang
Phic noi tung tinh, khi d&ng nhién
Vi lu trung chinh than quan dinh
Man than khinh 1gi, dinh dau huyén
T4 té luu tAm hudéng suy cau
Khuét than khai hop tinh tu do
Nhap mén dan 16 tu khau thu
Cong phu vo tuc, phap tu tu
Nhuge van thé dung ha vi chuan?
Y khi quan lai ¢bt nhuc than
Tuong suy dung y chung ha tai?
Ich tho dién nién bat 140 xuan

Ca hé ca hé chap ti ci

Tu tu chan thiét y vo di
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Nhuge bat huéng thi suy cau khit
Uéng phi céng phu di than trc.

Da Thu Ca

Bang 1y té an tu nhéan chan
Thuong ha tuong tuy nhan nan tién
Nhiém tha cu luc lai da nga

Khién dong ti lugng bat thién can
Dan tién lac khong hgp tic xuét

Triém lién niém tuy bat dau dinh
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