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AWA—Cam nang huan tuyénthé thao Ky thuatse:
Pugc tao va s& hiru bdi Andrey Aladin. Moi quyén dugc bdo luu. Bugc phan phéi
theo gidy phép.



Vat tay khdng phai 1a cudc chién cua cd bap dan thuan.
Do 1a su phéi hgp gilta cau tric cd thé, gan, khép va ky thuat.
AWA khdéng day y hoc.
AWA giup ban hiéu cd thé minh dé tap luyén an toan va lau dai.
Dudi day Ia nhiing khu vuc quan trong nhat trong vat tay
ma moi ngudi mai can biét.

Vai (Shoulder)
Vai gitip 6n dinh toan bd hé théng cénh tay.
Mét vai yéu hodc mat kiém soat
sé khién khuyu tay va co tay
phai chiu tai thay.

Vai
Khuyu tay (Elbow)
Khuyu tay 1a diém chiu
tai 16n nhat.
Pa s6 chan thudng
i nghiém trong trong vat
Cang tay (Forearm) . ta
2 . A Lo en R Khuyu tay y
Cang tay la cau noi gitia ban xay ra khi lyc tac déng
tay va khuyu tay. VUGt qué
Pay 13 noi truyén luc chinh Kkha néné chiu dung
trong hau hét cac tinh hudng thi , ctia khuyu tay
a3 Cang tay |
au.
AWA tap trung vao cang tay vi:
suc manh that su trong vat tay
khoéng dén tur bap tay to,
ma dén ti kha ndng truyén va C6 tay

Cé tay (erst)
Cé tay la diém kiém soat
trung tam trong vat tay.
N6 quyét dinh ban gilt dugc vi
tri hay bi bé gay cau truc.
Mot cb tay yéu hodc mat kiém
soat
sé khién toan bd canh tay sup
ooy 13
du ban c6 khde dén dau.

gitr luc 6n dinh.

AWA - Cam nang huan fayémn thé thao ky thuatse:
Pugc tao va s& hiru bi Andrey Aladin. Moi quyén dugc bdo luu. Dugc phan phéi
theo gidy phép.



Tan suat: 3 budi/tuan
Nghi gitta cac hiép: 2-3 phut
Ghi chu: Bang chi tinh hiép lam viéc (khéng tinh hiép khdi dong).
Ky hiéu: 3x10 = 3 hiép x 10 Ian 1&p
“max” = tOi da trong kha nang gilt ky thuat sach.

Bai tap T1 T2 T3 T4 15 T6

DPay nguc don thang nam ghé

B ¢ . x50 2x40 2x30 3x25 3x20 4x15
phang (nam réng 81 cm)

Dang tay ta dén nam ghé phang

i i P Bedlk (EuiEy 1x50 2x40 2x30 3x25 3x20 4x15

Pay vai Arnold (Arnold Press) 1x50 2x40 2x30 3x25 3x20 4x15

Cubn ta don dung véi thanh

théng (Barbell Curl) 1x50 2x40 2x30 3x25 3x20 4x15

Mo phdng Hook trén may cap
(hudng luc trung binh)
(Néu may khdéng chinh dugc: 1x50 2x40 2x30 3x25 3x20 4x15
kéo tu rong roc trén, dung tay
cam xoay 50 mm)

Dudi tay sau trén may cap

Mifeens Pusheemi) 1x50 2x40 2x30 3x25 3x20 4x15

Gap bung (Crunch) 1x15 2x20 2x20 3x20 3x20 4x20

AWA - Cam nang huan fayémn thé thao ky thuatse:
Pugc tao va s& hiru bi Andrey Aladin. Moi quyén dugc bdo luu. Dugc phan phéi
theo giay phép.




1) Toi hoan toan méi - bat dau tir dau dé khong bi loan?
AWA khong duoc tao ra dé “khoe minh tét nhat”.
AWA dugc tao ra cho ban - dé ban cé mét con dudng rd rang, an
toan va cé thé di lau dai.
Tac gia la bac sT phuc hoi chirc nang va cuu vo dich thé gidi. Vi vay hé
théng nay dugc xay dung deé:

. ngudi méi bat dau,
. van dong vién dang thi dau,
. va nguai tap chuyén sau,

. ti€n b bén virng ma khdng phai tra gid bang chan thuong.
AWA khdng hira “ban sé thang moi tran”.
AWA hilra mot diéu: ban sé tap c6 cau tric, c6 kiém soat va ngay cang
virng hon.

2) Toi c6 nén tap vat tay moi ngay khong?
V&i ngudi mdi, 3 budi/tuan la nhip téi wu dé gan-khdp kip thich nghi
va hoi phuc.
Nhung AWA khong “cam” mai mai.
Trong hé thong AWA, chiing tdi sé chi rd khi nao ban cé thé tang tan
suat (tap nhiéu hon 3 ngay/tuan) - dua trén:

C k{ thuat da on,

. hoi phuc tét,

o khdng c6 dau nhoi/té bi,

. va kha nang chiu khéi lugng da du.

bi nhanh nhat la di dang nhip.
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AWA - Cam nang huan fayémn thé thao ky thuatse:
Pugc tao va s& hiru bi Andrey Aladin. Moi quyén dugc bdo luu. Dugc phan phéi
theo gidy phép.



