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Форма Тай-са (рука-змея).

Эта форма может применяться в различных стойках при атаке или защите. Форма собранных в пучок пальцев действительно напоминает голову змеи или черепахи (отсюда и старое название этой формы — "черепаха").
К важнейшим преимуществам формы Тай-са следует отнести исключительно высокую подвижность, способность к преобразованию ударной
техники, возможность выбирать и своевременно менять направление атаки что сильно затрудняет ответные меры противника. В ближнем бою умение сочетать технику "рука-змея" с ударами локтем эффективно обеспечивает непредсказуемость действий в защите и нападении. К числу слабых сторон относится ограниченность силы удара, невозможность парирования сильного контратакующего удара, практически полная неэффективность удара, если он не направлен точно в уязвимое место.

На рис.75-87 показаны некоторые стойки и удары боевой формы Тай-са:
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рис.75 — Ан-тхыонг-са (верхний блок рукой "змея");
рис.76 — Ан-ха-са (нижний блок рукой "змея");
рис.77 — Ан-шонг-тхыонг-са (верхний блок двумя руками);
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рис.78 — Ан-ни-ха-са (нижний блок двумя руками);
рис.79 — Ан-ни-тхыонг-ха-са (разновысокий блок руками "змеями");
рис.80 — Чык-ким-са (прямой удар пучком пальцев); 
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рис.81 — Та-ким-са (удар пучком пальцев снаружи);
рис.82 — Хыу-ким-са (удар пучком пальцев изнутри);
рис.83-84 — Шонг-ким-са (двойной удар пучком пальцев);
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рис.85 — Да-тхыонг-ха-са (удар запястьем сверху вниз);
рис.86 — Ва-лой-са (хлесткий удар запястьем);
рис.87 — Да-хау-са (удар запястьем назад).

Форма Тай-те (локоть).

При выполнении приемов атаки и защиты используются согнутый локтевой сустав, предплечье и ближайшая к локтю часть плеча. Преимущества боевой формы Тай-те состоят в том, что локтем можно наносить мощные и очень эффективные удары в ближнем бою, которые легко объединяются с другими формами техники рук. Это создает возможность нанесения внезапных ударов с дальней и ближней дистанции с широким либо ограниченным диапазоном применения.
Недостаток боевой формы Тай-те в том, что с ее помощью невозможно
нанести эффективный удар с дальней дистанции. Выполняемые удары
локтем в атаке изолированно, без связывания в серию с другими формами
руки, оказываются слишком заметными, открытыми и поэтому могут быть
отражены противником.
На рис. 88-98 показаны основные приемы боевой формы Тай-те:
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Рис.88 — Ан-шонг-те (блок параллельными локтями);
Рис.89 — Та-хыу-тхиет-те (блок "железными" локтями);

Рис.90-93 — Тхыонг-те (удар локтем вверх);
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Рис.94 — Ха-те (удар локтем вниз);
Рис.95 — Та-лой-те (удар локтем вовнутрь);
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Рис.96 — Тхань-тхиет-те (толчок предплечьем вперед);
Рис.97 — Ва-тхиет-те (удар наружной частью согнутой руки);
Рис.98 — Хау-те (удар локтем назад).
2. МЕТОДЫ ВЫПОЛНЕНИЯ БОЕВЫХ ФОРМ РУК
Ученик Нят-нам должен хорошо представлять и уметь точно использовать все виды боевых форм рук. Правильное выполнение этих форм предусматривает строго определенное положение всех пальцев и суставов в сочетании с правильным положением ног (стойкой), положением тела, движением плеч и головы. Ученику, который не придает этому должного значения и недостаточно точно выполняет базовые упражнения, трудно рассчитывать на достижение достаточной силы, скорости и точности ударов. Более того, он подвергается опасности травмирования пальцев и суставов, что может перечеркнуть все надежды на дальнейший успех.
Ниже приводится описание правильного выполнения некоторых приемов техники рук.

Форма Тай-куен.
На рис.99 показаны основные виды боевой формы Тай-куен. Главные требования к формированию кулака: четыре пальца (указательный, средний, безымянный и мизинец) должны быть сложены так, чтобы подушечки касались первой трети ладони, а большой палец, согнутый в виде латинской буквы "U", должен быть прижат своей внутренней стороной ко вторым фалангам указательного и среднего пальцев.
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У этой боевой формы есть своя изюминка: пальцы должны быть крепко сжаты, сомкнуты друг с другом, однако напрягать их и всю кисть не следует.


На рис.99-104 показаны ударные зоны кулака, траектория движения руки, положение ног, корпуса и плеч при выполнении приемов боевой формы Тай-куен.
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Форма Тай-чао.
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На рис.105 показано правильное положение кисти и пальцев в боевой форме Тай-чао. Второй и третий суставы пальцев (указательного, среднего безымянного и мизинца) нужно согнуть так, чтобы первая от основания Фаланга образовывала со средней (второй) фалангой утл примерно 90-100 градусов, а средняя фаланга с крайней (третьей) — угол 140-160 градусов. Фаланги большого пальца сгибаются под прямым углом так, чтобы кончик большого пальца был сориентирован на кончик безымянного пальца.

Особенности техники выполнения элементов данной боевой формы состоят в том, что пальцы должны быть напряжены, а их кончики направлены внутрь ладони. Мышцы тыльной стороны руки призваны поддерживать пальцы ("когти") "тигриной лапы" в нужном положении и изгибать кисть вверх или вниз под прямым углом к предплечью.
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На рис. 105,106 показаны ударные зоны "тигриной лапы", траектория движения рук в сочетании с положением ног и корпуса при выполнении приемов боевой формы Тай-чао.

Форма Тай-дао.

На Рис.107 показано, как выполняется данная форма техники рук.

[image: image13.jpg]Puc. 107




Основное требование: держать пальцы (указательный, средний, безымянный и мизинец) полностью выпрямленными, прижимая их друг к другу. Фаланги большого пальца должны образовывать угол 90 градусов. Важная особенность "руки-меча" состоит в том, что все пальцы должны быть плотно сжаты, слегка напряжены, а предплечье и кисть должны составлять прямую линию.
На рис. 107-113 показаны основные ударные зоны "руки-меча", положение ног и корпуса, а также траектория движения рук в атаке с применением боевой формы Тай-дао.
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Форма Тай-са.
На рис.114 показано правильное положение пальцев и кисти руки при этой боевой форме.
Плотно сжатые пальцы складываются в "пучок" так, чтобы кисть руки по виду напоминала голову змеи. Тыльная сторона ладони должна составлять' прямой угол с предплечьем.
На рис.114,115 изображены ударные зоны "руки-змеи", дана схема движения ног, корпуса и рук в атаке с ее применением.
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Форма Тай-те.
Правильное положение руки при выполнении ударов и блоков показано на рис.116.

Основное требование: рука максимально сгибается в локтевом суставе, ближайшая к локтю часть плеча должна быть направлена в сторону противника или в точку нанесения удара.

На рис.116 пунктиром очерчены три зоны, обеспечивающие наиболее эффективное выполнение удара при использовании боевой формы Тай-те.
Сила удара локтем зависит от того, насколько плотно предплечье прижато к плечу, при этом кисть должна оставаться свободной и легко принимать любые другие боевые формы.
На рис. 116-121 показаны ударные зоны данной боевой формы, приведены схемы атак с применением локтя.
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З.МЕТОДИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ТРЕНИРОВКИ ТЕХНИКИ РУК

Упражнения Кхой-куен.

В древние времена учителя, обучая искусству борьбы, не обьясняли причины использования и значение разминочных упражнений, и, тем не менее, они разработали множество дополнительных упражнений, котрые  помогают ученику освоить сложные основные движения, требуют силы, быстроты, мягкости и гибкости при выполнении.
Упражнения Кхой-куен выполняются перед отработкой внешних или
внутренних упражнений для того, чтобы ученики могли избежать нежелательных последствий от выполнения последующих резких, напряженных и сильных движений.
Ниже предложены вниманию некоторые упражнения Кхой-куен.

Упражнение 1 — Кхой-куен-фап.

Тхык 1.
Из положения Тан (рис.9) медленно поднять обе руки ладонями вниз, сжатыми в кулаки, до уровня плеч. Руки должны быть параллельны друг другу, напряжены, кулаки сильно сжаты (рис.122).
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Тхык 2.
Постепенно опуститься вниз до тех пор, пока оба бедра и колени, крепко прижатые друг к другу, не коснутся земли. Руки сохраняют положение Тхык 1 (рис.123).

Тхык 3.
Из предыдущего положения (Тхык 2) максимально раздвинуть колени в стороны, руки подтянуть к груди кулаками к себе (рис, 124).
Тхык 4.
Прыжком вернуть тело в положение Тан, при этом руки совершают рубящие движения в стороны. Руки в форме Тай-дао("рука-меч"), ладонями вниз, параллельно земле (рис 125).

Тхык 5.
Перенести вес тела и опуститься на правую ногу так, чтобы правое бедро было параллельно земле. Руки принимают форму Тай-чао ("тигриная лапа"). Левой рукой нанести удар Чык-чао вперед, правая рука прижата вниз (рис.126).
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Тхык 6.
Перенести вес тела на левую ногу и выполнить аналогичный удар, но правой рукой (рис, 127). Прыжком вернуться в положение Тан.

Дыхание: На четные) номера Тхыков производиться вдох, на нечетные— выдох. Дыхание выполняется глубоко и ровно. При вдохе живот выпячен, при выдохе — втянут. (Метод глубокого дыхания будет изложен более подробно в приложении).
Требование. Упражнение необходимо выполнять сначала медленно, легко, расслабленно, затем быстро, сильно, с напряжением. Упражнение рекомендуется выполнять от 4 до 10 раз за одну тренировку в обоих направлениях (и влево, и вправо).
Упражнение 2 — Кхой-тхо-фап.
Тхык 1.
Из положения Тан опускать тело вниз до тех пор, пока бедра не будут параллельны земле. В прыжке нанести резкий удар вперед обеими руками. Упасть так, чтобы ноги были параллельны друг другу, вытянуты вперед, тыльные части ног, ягодицы, бедра одновременно касаются земли. Одновременно обеими руками вперед нанести удар Хоа-лонг-куен (рис.128).
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Тхык 2.
Подтянуть правую ногу, прижать ее ступню к внутренней поверхности бедра левой ноги, тело немного отклоняется назад-вправо. Одновременно руки перевести в положение Ан-ни-тхыонг-чао (рис.43), левой рукой вперед нанести удар Чык-чао, правая рука внизу. При выполнении последнего движения левая нога поворачивается вправо и опирается на большой палец (рис.129).
Тхык 3.
Быстро выпрямить правую ногу и подтянуть левую. Выполнить аналогичное предыдущему Тхыку движение, но в другую сторону, а руками выполнить удар Шонг-чык-чао (рис.130).
Тхык 4.
Выполняется в два этапа.
Этап 1. Из предыдущего положения (Тхык 3) принять положение Няп-динь сидя, обе руки в форме Шонг-тху-те (рис.131).
Этап 2. Рывком подняться в положение Тан, полностью перенести вес тела на левую ногу (ее бедро должно быть параллельно земле). Правая лога, слегка согнутая в колене, движется вправо. Одновременно правой рукой выполнить удар Да-куен (тыльной частью запястья), левой рукой принять положение Ан-ха-куен (рис.132).
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Тхык 5.
Из предыдущего положения (Тхык 4) перенести вес тела на правю ногу, левой рукой в противоположном направлении выполнить удар Да-куен, правую перевести в положение Ан-тхыонг-куен (рис.133).
Тхык 6.
Из положения Тан опустить центр тяжести вниз, быстро выбросить ноги вперед и одновременно руками нанести удар Шонг-хау-тхиет-дао. Опрокинуться на спину, приподняв голову и прижав подбородок к груди, при этом плечи, спина, ягодицы, ноги должны коснуться земли одновременно (рис.!34).

Рис.    134
Тхык 7.
Выполняется в два этапа.
Этап 1. Из предыдущего положения (Тхык 6) рывком поднять туловище чуть отклониться назад, одновременно поворачиваясь против часовой стрелки. Согнуть левую ногу в колене, притянуть ее к себе, вытянуть носок. Правой ногой вдоль земли нанести удар Дао-кыок. Левая рука в положении Ан-тхыонг-куен, а правая — в положении Ан-ха-куен (рис 135).

Этап 2. Выполнить аналогичные движения, но в другую сторону (рис 136). Вернуться в положение лежа на спине, описанное в конце позиции 6, но ноги при этом надо развести на 90 градусов, носки ступней вытянуть.

Тхык 8.
Этап 1. Выполняется в три этапа.
Из предыдущего положения (Тхык 7) быстро поднять тело в положение няп-динь сидя, кистями обеих рук в форме Тай-дао выполнить рубящие удары назад (рис. 137).
Этап 2. Прыжком подняться а положение Няп-динь стоя.

Этап 3. Поставить правую ногу перед левой на носок. Руки в положении Ан-ни-тхыонг-ха-чао. Упасть влево на левую ногу так, чтобы бедро, голень и стопа одновременно коснулись земли. Одновременно, согнув правую ногу, нанести ею удар Кыок-дао снизу-вверх (рис 138). После удара согнуть правую ногу, поставить ее перед левой и прыжком подняться в стойку Тан.

Тхык 9.
Из предыдущего положения Тан опуститься в положение Няп-динь сидя, выполнить последовательно движения, описанные в Тхыке 8 в противоположную сторону (рис, 139), вернуться в исходное соложение Тан.

Тхык 10.
Из положения Тан постепенно опускать корпус вниз до тех пор, пока бедра не будут параллельны земле, Одновременно обеими руками выполнить Удар Шонг-чык-чао (рис 140) вперед. Согнуться, прижать голову к животу, выполнить кувырок вперед, коснуться спиной земли, ногами нанести удар Тхо-чык-лой-кыок (рис.141). Согнуть ноги в коленях и, за счет силы брюшного пресса и толчка предплечий, рывком подняться на ноги в положение Тан,
Замечание. При падении на спину, во избежание травм, сначала  пола должны коснуться лопатки, затем ягодицы и тыльные стороны кистей, рук. Головой касаться пола нельзя.
Дыхание при выполнении нечетного тхыка выполняется вдох, четного - выдох. Как на вдохе так и на выдохе живот должен быть спокоен, не колебаться. Нижнюю губу и язык надо подтянуть внутрь, рот полуоткрыт.

Требование. Упражнение Кхой-тхо-фап должно осваиваться постепенно без спешки. Необходимо избегать неточностей в выполнении и перенапряжения. Чтобы успешно тренироваться в данном упражнении, сначала хорошо освоить упражнение Кхой-куен-фап.

Специальный инвентарь для тренировки.

Бойцы школы Нят-нам на своих тренировках используют простой инвентарь, легко изготавливаемый из подручных материалов, таких как кожа, солома, дерево, глина, и обеспечивающий необходимые условия эффективной работы.
Специальным инвентарем могут стать:

— столб с крестовиной на конце высотой от одного до двух метров, вкопанный в землю и обмотанный каким-либо материалом — соломенной или джутовой циновкой, кожаным набивным матом и т.п. (рис. 142,143);
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—  подвесные валики и мешок для отработки ударов руками;
· деревянные щиты, вкопанные в землю или закрепленные на массивной подставке, для отработки ударов ногами (рис. 146-149).
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Одним из особенных тренажеров школы является "мишень" массой от ста до четырехсот килограммов из глины, замешанной до необходимой степени вязкости, которая определяется предъявляемыми требованиями и задачами каждого конкретного этапа тренировки (рис.145). Диаметр глиняной рубашки может быть от 30 до 60 сантиметров, высота тренажа — до двух метров. Для выполнения специальных упражнений столб обмазывается глиной, смешанной с гравием, щепками, соломой. Преимущество глины перед другими материалами состоит в том, что при отработке приемов она оказывает сопротивление, подобное сопротивлению человеческого тела, позволяет избежать травм суставов и, вместе с тем, обладает плотностью, достаточной для наращивания силы мышц, увеличения прочности связок и костей.
Некоторые вспомогательные упражнения для тренировки техники рук

(внешние упражнения).
Тренировка бойца, совершенствующего свое мастерство во внешних упражнениях, измеряется временем и затраченными усилиями, что соответствует принципу "вода по капле наполняет кувшин". Нельзя позволять себе лениться, выполнять прием как попало, тренироваться не в полную силу, пренебрегать требованиями к дыханию. Тем более, что внешние упражнения, часто кажущиеся простыми и монотонными в выполнении, требуют определенных усилий над собой и многократных повторений, чтобы достичь определенного уровня мастерства.
Упражнение 1.
Из положения Тан перейти в положение Ан-ни-тхыонг-ха куен, слегка смещая вес тела на левую ногу, правую ногу поставить вперед на носок. Одновременно левую руку (кисть сжата в кулак) поднять на уровень подбородка, правой рукой (кисть сжата в кулак) прикрыть нижнюю часть корпуса.
Из этого положения быстро перенести вес тела на правую ногу, правой рукой нанести сильный удар Чык-куен по тренажеру, после чего вернуться в исходное положение Тан.
Повторять это упражнение многократно в левую и правую стороны.
Упражнение 2.
Из положения Тан быстро перейти в положение Ан-ни-тхыонг-куен, правой рукой сверху-вниз нанести удар Ха-шон-куен по тренажеру.
Упражнение 3.
Из положения Тан быстро перейти в положение Ан-ни-тхыоиг-куен и нанести поочередно левой и правой руками удары Фат-зыонг-куеи, Фат-ам-куен, Шонг-ап-куен, Лой-зянг-куен, Шонг-фа-куен, Хоа-лонг-куен, Ха-шон-куен по тренажеру.
Упражнение 4.
Из положения Тан быстро перейти в положение Ан-ни-ха-куен, нанести поочередно левой и правой руками удары Тхиет-тханг-куен, Ап-шон-куен по тренажеру.
Упражнение 5.
Из положения Тан быстро перейти в положение Ан-ни-тхъюнг-чао, нанести поочередно левой и правой руками удары Чык-чао, Шонг-чык-чао, Тхиен-хау-шонг-чао, Ви-чао, Тханг-кыонг-чао, Зянг-лой-чао по тренажеру.
Упражнение 6.
 Из положения тан быстро перейти в положение Ан-ни-ха-са, нанести поочердно левой и правой руками удары Ви-чао, Тхань-кыонг-чао, Тхы-онг-ха-шонг-чык-чао по тренажеру.
Упражнение 7.
Из положения Тан быстро перейти в положение Тху-тхиен-ни-чао и поочередно левой и правой руками нанести удары Ва-чао, Ап-ни-чао. Ви-чао. Тхань-кыонг-чао, Зянг-лой-чао по тренажеру.
Упражнение 8.
Из положения Тан быстро перейти в положение Ан-тхыонг-шонг-дао и поочередно левой и правой руками нанести удары Фат-зыонг-дао, Фат-ам-дао, Ни-ап-дао, Шонг-ким-дао по тренажеру
Упражнение 9.
Из положения Тан быстро перейти в положение Ан-хау-тиен-дао и поочередно левой и правой руками нанести удары Тхань-тхиет-дао, Дрэ-ким-дао, Шонг-ким-дао, Ап-тхиет-дао, Ва-дао.
Упражнение 10.
Из положения Тан быстро перейти в положение Ан-хау-тиен-дао и поочередно левой и правой руками нанести удары Дон-ким-дао, Тхань-тхиет-дао, Ва-дао, Хау-тхиет-дао, Фат-зыонг-дао, Фат-ам-дао.
Упражнение 11.
Из положения Тан быстро перейти в положение Ан-шонг-тхыонг-са и поочередно левой и правой руками нанести удары Чык-ким-са, Шонг-ким-са, Да-тхыонг-ха-са.
Упражнение 12.
Из положения Тан быстро перейти в положение Ан-ни-ха-са и поочередно левой и правой руками нанести удары Шонг-ким-са, Ва-лой-са, Да-тхыонг-ха-са, Та-ким-са, Хыу-ким-са.
Упражнение 13.
Из положения Тан быстро перейти в положение Та-хыу-тхыонг-ха-са и поочередно левой и правой руками нанести удары Ва-лой-са. Шонг-ким-са, Да-хау-са, Та-ким-са, Хыу-ким-са.
Упражнение 14.
Из положения Тан быстро перейти в положение Ан-шонг-те и поочередно левой и правой руками нанести удары Тхыонг-те, Ха-те, Та-лой-те, Хау-те, Тхань-тхиет-те, Ва-тхиет-те.
Упражнение15.
Из положения Тан быстро перейти в положение Та-хыу-тхиет-те и поочередно левой и правой руками нанести удары Ва-тхиет-те, Хау-те, Та-лой-те, Тхань-тхиет-те. Тхыонг-те.

Комбинированные упражнения для техники рук.

Комбинированные упражнения для техники рук являются оригинальным видом тренировки на более высокой ступени мастерства. Упражнения этого раздела включают движения и приемы, выполняемые в строгой последовательности с возрастающей степенью сложности, и содержат основы базовой техники школы Нят-нам.
Выполняя эти упражнения, ученик, развивает в себе высокую координацию и точность движений, способность предугадывать действия противника и наносить эффективные ответные удары.
Упражнение Кхой-мон-бо-фап-тай является одним из комбинированных упражнений техники рук.
Упражнение Кхой-мон-бо-фап-тай.

Тхык 1.
Из положения Тан сделать правой йогой шаг назад так, чтобы ступни ног образовывали угол в 45 градусов. Вес тела перенести на правую ногу. Руки в положении Ан-ни-тхыонг-ха-куен. Тело немного наклонено влево, правое плечо выше левого.
Тхык 2.
Перенести вес тела на левую ногу. Кулаком правой руки нанести быстрый прямой удар Чык-куен, одновременно резко повернув правое плечо вперед.
Тхык 3.
Поднять согнутую в колене правую ногу для защиты нижней части тела, затем опустить вперед, переместить на нее центр тяжести тела. Правой рукой из положения Ан-тхыонг-куен нанести удар Фат-зыонг-куен.
Тхык 4.
Перенести вес тела на левую ногу, опустив центр тяжести вниз, руки занимают положение Ан-ни-тхыонг-ха-куен.
Тхык 5.
Быстро переместить тело вперед. Выполнить толчок правым предплечьем таким образом, чтобы оно расположилось параллельно груди на высоте подбородка, одновременно снизу нанести удар Тхиет-тханг-куен.
Тхык 6.
Перенести вес тела назад на левую ногу, повернуться вправо, руки подтянуть к корпусу влево. Правой рукой вправо выполнить удар Фат-зыонг-дао, при этом смотреть в направлении удара.
Тхык 7.
Опустить центр тяжести тела пониже на левую ногу. Отвести обе руки назад по дуге. Сделать правой ногой шаг вправо, переместить на нее центр тяжести тела. Обеими руками одновременно вправо нанести удары Ни-ап-дао. Еще ниже к земле опустить центр тяжести, правой рукой нанести удар Ха-те, а левой в форме Тай-чао защитить корпус.
Тхык 8.
Рывком вперед кисть правой руки, сжатая в кулак, преобразуется в "руку-змею" и наносит удар Чык-ким-са, а затем сразу же следует удар Ва-тхиет-те.
Тхык 9.
После удара Ва-тхиет-те правая рука принимает форму Ан-ха-са. одновременно левое плечо выдвигается вперед, и левая рука бистро наносит удар Чык-чао. Завершив удар, перенести вес тела на левую ногу, отклонить назад, левой рукой назад нанести удар Хау-кыонг-чао, рука в форме Тай-чао защищает корпус слева.
Тхык 10.
Сделать шаг назад левой ногой, перенести на нее вес тела, руки занимают положение Ан-тхыонг-шонг-дао. Быстро переместить вес тела вперед на правую ногу и, одновременно, обеими руками нанести удары Шонг-ким-дао.
Тхык 11.
Рывком выдвинуть правую ногу вперед. Правой рукой нанести удар Ва-тхиет-те, при этом кисть руки принимает форму змеи. Одновременно кисть левой руки в форме Тай-чао ("тигриная лапа") завершает удар Ва-тхиет-те. Следует быстрый удар правым локтем Чык-ким-са, после чего правая рука принимает форму Ан-тхыонг-са. Левая рука наносит вперед  удар Чык-чао.
Тхык 12.
Приподнять согнутую в колене левую ногу и закрыть ею нижнюю часть тела. Руки занимают положение Ан-ни-тхыонг-ха-чао. Опустить левую ногу на шаг вперед-налево, одновременно левой рукой снизу нанести вперед удар Тхань-кыонг-чао. Правая рука опускается вниз, правое плечо выдвигается вперед, резко выброшенная вперед правая рука наносит удар Чык-чао.
Тхык 13.
Перенести вес тела на правую ногу. Руки принимают форму Ан-тхыонг-шонг-дао. Отвести левую ногу назад, переместить на нее вес тела так, чтобы левое бедро было параллельно земле. Одновременно правой рукой вперед-вверх нанести удар Тхиет-тханг-куен. Перемещаясь вперед продолжить атаку ударом Фат-зыонг-куен, а затем сразу же ударом Тхи-ет-тханг-куен. Во время этих трех ударов левая рука занимает положение Ан-ха-чао.
Тхык 14.
Переместить правую ногу назад, перенести на нее вес тела, левой рукой нанести удар Чык-чао, кисть правой руки при этом сжата в кулак и занимает положение Ан-тхыонг-куен. После удара быстро перенести вес тела вперед на левую ногу. Правой рукой нанести удар Фат-ам-куен. Левую руку в форме Тай-чао опустить вниз и нанести ею удар Тхаиь-кыонг-чао, при этом правая рука возвращается в положение Ан-тхыонг-куен.
Тхык 15.
Повернуть тело вправо, правой рукой нанести удар Тхиет-тханг-куен, левая рука в положении Ан-ха-куен. Перенести вес тела на правую ногу, оттолкнуться правым бедром назад, одновременно выполнив удар Хау-те, затем нанести удар Хау-тхиет-дао в нижнюю часть живота, наклонив тело. Далее снизу-вверх выполнить удар Хау-тхиет-дао при этом левая рука принимает форму Ан-ха-са.
Тхык 16.
Шагнуть правой ногой вперед, опустить пониже тел о, центр тяжести перенести на левую ногу. Правая рука принимает положение Ан-тхыонг-са, левая — сохраняет прежнее. Поставить правую ногу влево впереди левой ноги, одновременно переместить центр тяжести на правую ногу, нанести удары Тхыонг-ха-шонг-чык-чао. Приподнять пятки, развернуть их на угол 180 градусов, правой рукой выполнить удар Фат-зыонг-дао, кисть левой руки Тай-чао защищает корпус.

Тхык 17.
Шагнуть вперед правой ногой, перенести на нее вес тела, правая рука принимает положение Ан-тхыонг-куен, левая — положение Ан-ха-чао. Передвинуть левую ногу налево-вперед, перенести на нее вес тела, опуститься пониже, руки принимают положение Ан-ни-тхыонг-ха-чао. Перенести вес тела на правую ногу, повернуть корпус справа-налево, одновременно правую руку перевести в положение Та-хыу-тхиет-те.

Тхык 18.
Сделать шаг правой ногой вперед, перенести на нее центр тяжести, правой рукой нанести удар Тхиет-тханг-куен, левая рука в положении Ан-ха-чао защищает корпус. Приподнять правую пятку, повернуть стопу на 90 градусов против часовой стрелки, одновременно правым локтем выполнить удар Ва-тхиет-те, а затем сразу же этой рукой нанести сильный удар Хоа-лонг-куен по дуге от себя вперед.
Тхык 19.

 Рывком переместить тело назад, сделав левой ногой полшага, переместить центр тяжести назад, тело опустить вниз. Правая рука занимает положение Ан-ха-куен, левая — положение Ан-ха-чао. Быстро поворачивая корпус влево, правой рукой нанести удар Чык-куен, левая рука при этом принимает положение Ан-ха-куен. При выполнении этого удара надо стараться отвести корпус назад, а правое плечо максимально выдвинуть вперед по направлению удара.

Тхык 20.
Сделать шаг левой ногой вперед влево, одновременно опуская центр тяжести вниз. Правая рука перемещается в положение Ан-тхыонг-куен, левая — опускается вниз, кисть сжата в кулак. Корпус немного наклоняется. Быстро отступить левой ногой назад, разворачивая степы ноги корпус налево на 180 градусов, левой рукой выполнить удар Тхань-кыонг-чао, правой занять положение Ан-ха-куен для зашиты левой стороны корпуса. После выполнения удара Тхань-кыонг-чао перенести вес тела на правую ногу, корпус развернуть в противоположную сторону, правой рукой нести удар Фат-зыонг-дао, при этом левая рука находится а положении Ан-ха-чао. Рывком выдвинуть правую ногу вперед на один шаг, правой рукой нанести удар Тхиет-тханг-куен.

Тхык 21.
Продвинуть тело вперед, прижимая правую ногу к земле так, чтобы задняя часть бедра была прижата к голени, колено левой ноги почти прижато к земле. Левой рукой влево нанести удар Чык-чао, правая рука в форме Тай-чао прижата к нижней части корпуса. Перенести вес тела на правую ногу, правая рука при этом согнута и поднята в положение Ан-тхыонг-чао. Из этого положения правой рукой быстро нанести удар Занг-лой-чао, левая рука при этом выполняет верхний блок, кисть сжата в кулак. Рывком правой ногой сделать полшага вперед и правой рукой выполнить удар Ва-тхиет-те.
Тхык 22.
Выдвинуть левую ногу вперед, скользя по поверхности земли, резко отклонить тело назад, отталкиваясь левым бедром, левой рукой выполнить удар Хау-кыонг-чао. Продолжая передвигать левую ногу влево, перенести на нее вес тела, левой рукой нанести удар Ва-лой-са, и, одновременно правой рукой — удар Дон-ким-са. Перенести центр тяжести на правую ногу, нанести правой рукой удар Ва-лой-са. Перенести вес тела на левую ногу, опускаясь, отклонить корпус немного назад, левой; рукой по дуге вправо нанести удар Та-ким-са. Правую ногу передвинуть назад вправо и занять положение Тан, при этом обе руки согнуты в форме Ан-шонг-тхыонг-са. Вернуть руки в положение Тан и закончить упражнение.
Дыхание. Выполняется таким же способом, как и в упражнении Хой-тхо-фап, но здесь вдохи и выдохи выполняются более плавно, с умеренной силой. Надо стараться выдерживать один и тот же темп дыхания на протяжении выполнения всего упражнения.
Требования. Упражнение Кхой-мон-бо-фап-тай является одним из базовых  упражнений, используемых для тренировки техники рук. Являясь начальным упражнением, тем не менее оно уже содержит такие оригинальные особенности школы Нят-нам, как тактические подходы в защите и атаке подвижность и гибкость тела в сочетании с четкими и точными ударами, выполняемыми в непрерывной рациональной последовательности.
Это упражнение очень важно для отработки базовой техники рук и дает хорошую подготовку ученикам школы Нят-нам, желающим войти в прекрасный мир искусства борьбы.
Чтобы хорошо усвоить упражнение, сначала необходимо внимательно прочесть его описание, затем тщательно отработать каждый его фрагмент (Тхык) в отдельности, а уже потом соединить все Тхыки и выполнить упражнение полностью.
Упорно тренируясь, не считая дней и месяцев, вы можете надеяться на желаемый успех.
На рис.150-181 изображены 32 положения другого упражнения этого вида.
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На рис. 182-192 показана последовательность непрерывных ударов руками в формах Тай-чао и Тай-куен.
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