Kickboxing la gi? Day v&i budc phai 1a moén thé thao phu hgp vai ban. Hay céng chung toi tra I8i cau hoi nay nhé.

BS mon nay con 1a dinh nghia rat la 1dm c6 rat nhiéu ngudi. Kickboxing 1a mét mén thé thao két hgp gdm sy nhan
sac bén, nhanh nhen cla quyén anh hai hoa s& hitu cudng d6 tap luyén cla cardio. Tai sao kickboxing trg thanh
mon thé thao thd vi va dugc phu hgp nhu thé?

Kickboxing la gi?

Kick boxing la 1 mén thé thao xuat hién & Chau a tir da dang thap nién trudc. Bat dau tir nam 1970 kickboxing
dang trd nén rong rai va bat dau dugc nhin nhan la mét mau hinh thé thao IGc ma cac chuyén gia Karate My d3
don vi cudc thi vé dong hinh thé thao nay.

Kickboxing la mén thé thao tranh dau két hgp cac ci da manh mé tir karate, nhirng déng tac nhanh nhen tir muay
Thai va thé duc nhip diéu. Su hai hoa nay nham nang cao thé luc gilip ngudi tdp mang thé doan luyén sic khoe
tim manh, déng thai su san chac co thé 1 cach toan dién.

Ngoai ra, kickboxing vé cc ban la mét thuat nglt dugc dung dé mo ta 1 s6 mon thé thao bao gém pha trén gilta
da va dam. Pardel Serey tu Campuchia, Lethwei tir Mién Dién, yaw-yan tU Philippines, laotian muay tur Lao, Mushti
Yudha t&r An D6, Savate tir Phap va muay Thai la cdc mon thé thao vé cling néi danh déu |a nhitng hinh thic
kickboxing.

Lich sur ctia kickboxing

Kickboxing mang nguén gdc tir dau? Mét trong cac khdi thiy sdm nhat cla kickboxing véi thé dugc bat ngudn tu
hinh thirc kick boxing co ban vé thuadt Déng Duang Muay Boran phat trién thanh muay thai hién dai. Tuy nhién,
chinh trong cac ndam 1950, karateka Tatsuo Yamada cla Nhat Ban lan th( 1 thiét 1ap 1 phac thao vé 1 mén thé
thao m&i két hgp karate va muay thai nhu mét mén thé thao cap dé canh tranh.

Cudi cung, nhitng cudc thi gitta karate va muay thai, cho phép stta déi quy tac, da dan t&i nhitng su kién thi dau
kickboxing dugdc doanh nghiép tai Osaka. Nam 1970, kickboxing dén My va tU tU lan sang nhitng vung clia chau
au. Sau mot thai gian, kickboxing khong con nhin thay trén nhirng mat bao.

Karate da chinh thuic dugc tach ra khoi kickboxing cé su xay dung thuong hiéu cia Hiép héi Karate gidi (PKA) vao
nam 1974 va Hiép hoi Kickboxing thé gidi (WKA) vao nam 1976. Ho la céng ty vé thuat dau tién trén khudn khé
toan cau dé xu phat cac tran danh, tao ra nhitng hé théng xép hang va thiét 1ap 1 chuong trinh phat trién.

Cac |é luat clia kickboxing déi thay s6 déng tly thudc vao can nguyén va su thich ing cta chidng. Cé hau hét
nhiing luat |é lién hé, quy tac ban lién lac va quy tac qudc té hodc ty do xac dinh cach ban tién cdng déi tha.

Tai sao kickboxing phat trién thanh mén thé thao dugc ua thich?

Bén canh viéc 1a mot mon thé thao tuyét vai, kickboxing (quyén anh) gic day dugc coi la 1 1é théi rén luyén co thé
cla vo cung da dang ngudi. M6t s6 ngudi loai Victoria Secret Secret bac nhat két hgp luyén tap kickboxing vao lé
théi tap tanh cda ho.

Sau day l1a 10 ly do hang dau vi sao quyén anh véi lai phé bién tién dung cho ban va co thé cua ban. Theo dé
kickboxing sé khién cho nang cao kha nang giao hdi cta ban rat tét. Vi né ko cho phép ngudi tap nghi vé bat ci

diéu gi khac ngoai tranh dau trong su6t cdng doan tap luyén.

1. D6t chay rong réi nang lugng


https://issuu.com/maultamdwi

Kickboxing gilip dét chay 520 t&i 800 calorie trong méi gid tap. Su chénh léch tly thudc vao can nang va bai tap
cUa ban. S6 calorie dugc dét chay cao nhat khi hai hoa mang nhirng bai tap cardio.

2. Gidam m& vong 2 nhanh chong

Quyén anh tuang tac siéu manh mé [én nhitng nhém co cling nhu phéan eo va hong clda ngudi tap. Do dé, so vdi
cac bd mén khac, kickboxing dét chay rong réi calorie hon so ¢ céng thdai ki tap luyén. Ban sé& san sang kheo mot
cai bung phang sém thoi!

3. Hé tim mach khoe manh

Cac bai tap kickboxing la cac bai tap tang cla cardio. Diéu nay gilp tuong tac ban vugt qua ngiing cla ban than.
Cardio 13 bi quyét gitp tim cta ban dugc tap tanh mdi ngay va ngay mét khde manh.

4. Nang cao thé lyc

Trong su6t cong doan tap luyén, ban dugc dé nghi thuc hién nhitng dong tac dam, da hang tram lan. Cac dong
tac nay thidc day dén hau hét nhitng nhém ca chinh trén than thé bao gém ca phan than trén va dudi.

5. Tang kha nang tap trung

Dam baéc la sy hai hoa cao d6 gilra tay va mat. Ban ludn nén quan sat su chuyén déng va thay déi vi tri cia déi
thd, qua ay hai hoa déng tac tay dé kip thai phan don. Theo thai gian, ngudi tap sé dan nang cao kha nang giao
hoi va két hgp gilta tay va mat ngay.

6. Giam cang thang

Viéc tap hop khi luyén tap gitp ban ko mang thai gian dé ban tam dén bat ki nghi suy nao khac. Tam tri cta
ngudi tap dugc thoadi mai trong suét giai doan tap luyén.

7. Nang cao gidi han cua ban than

Kickboxing sé gitp tang dirng cla ban than sang chirng dé cao han la mét trong nhiing chi tiét gidp ban thang Igi
doi tha cia minh. Biéu nay dan dan nang cao ban nang chéng choi va siic chiu dung cua ban.

8. Khéng bao gid nham chan
Ban s& hitu thé nham chan khi chay bé hodc dap xe thudng xuyén vi ko s& hitu gi méi sau mét thai ki tap luyén.

Trong khi d6, trong mén quyén anh, ban tiép tuc hoc cac ci ddm va ky thuat mai dé€ cé thé biéu 16 ré hon bao gid
hét.



9. Tang su ty tin

M6t lugng 16n endorphin dugc phdng thich trong than thé khi ban danh dam mét cai tui cat hoac tap tanh sé hitu
déi thi. Chat nay s& hitu lai cho ban cam giac khde khoan va nang cao su tu tin.



