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Chwong 1 — Vi sao quan vot khé

C6 mot cau hdi ma hau nhu tay vot ndo ciing tirng hdi, thwong 1a trong xe trén dwdng vé nha, sau
mot tran thua ma minh 1€ ra phai théng: lam sao ngwdi dé danh bai t6i dwoc? Anh ta khéng cé cu
danh nao ca.

Cau héi d6 dung, va cau tra |oi khdng ndm & cu danh.

Hay b&t dau bang viéc thira nhan mét diéu kho chiu: trong quan vot, nguoi cé ky thuat tot hon
khéng nhét thiét thdng. D6 khéng phai moét nhan xét triét hoc. D6 1a mot quan sat lap lai di nhiéu
lan dén mac né tré thanh dic diém cla moén thé thao nay. Va néu ban khéng gidi thich dwoc tai
sao, ban sé tiép tuc thua nhirng tran giéng hét nhau.

Ba ly do khién mén nay hanh ha cai dau

Th nhét: sé lwong quyét dinh. Trong mét tran d4u trung binh, mét tay vot phai dwa ra khoang chin
tram dén mot nghin quyét dinh. Khéng phai mét nghin ci danh — mét nghin quyét dinh: danh di
dau, cao bao nhiéu, xoay gi, dirng & dau, cé lén lwdi khong, giao béng vao dau, cé ddi chién thuat
khéng. Va mbi quyét dinh phai xong trong chwa day mét giay.

Khéng cé mén thé thao ddng ddi nao doi hdi mat do quyét dinh nhw vay tir mot ca nhan, va khong
c6 ai trén san dé chia sé ching véi ban.

Tht hai: bién d6 sai sb. Mat vot ciia ban nghiéng thém hai do. Hai d6 |a rat nhd — ban khoéng thé
nhin ra bang méat, khong thé cdm nhan qua tay cdm. Nhwng hai d6 di d& qua boéng tir trong san
thanh ngoai san, hoéc tir qua lwdi thanh ruc lwdi. Quan vot 1a mén thé thao ma sai sé co hoc nhd
hon nguwéng cdm nhan cla con ngudi lai quyét dinh két qua. Diéu do cé nghia la ban sé& ludn ¢
cam giac minh danh dung trong khi thwc té minh danh sai — va cam giac do, lap di lap lai, lam
héng dau ban.

Th ba, va day 1a ly do I&n nhéat: thdi gian chét. Trong mét tran déu dién hinh, chi khoang mét phan
ba th&i gian 1a danh béng that. Hai phén ba con lai 1a di bd vé vi tri, lau mat, chinh day, nhat bong,
dirng cho. V&i cac mon nhw béng da hay bong rd, hanh déng dién ra lién tuc va co thé ban bj cudn
theo dong chady dé. Quan vot thi khéng. Quan vot dat ban vao mét khoang tréng, va trong khoang
trbng dé, cai dau bat dau lam viéc.

N6 lam viéc theo cach réat riéng ctia né. T t6i khdng mubn bi khé'p trong quéa giao bong hai nay dén
tdi nay minh méc gi di sinh nhat — tat c& déu chen vao ciing mét khoang tréng, va tat ca déu cé
cuing tac dung: kéo s chu y ra khdi qua bong dang dén.

Day 14 ly do tai sao golf cling khé vé mat tinh than theo dung cach nay, va tai sao cac huén luyén
vién béng ré lai goi hdi y ngay trwéc mot qué ném phat quan trong ctia déi phwong. Ho khéng can
nghi. Ho mudn cho dbi tht thém thoi gian d& nghi vé tm quan trong cla ci ném. Cang nght, cang
dé héng.
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Trong tennis, hai ct danh khé nhat vé mat tinh than 1a giao béng va dap bdng. Khéng phai vi ching
kho vé k§ thuat — mac du chung khé. Ma vi ban cé thdi gian nghi trwéc khi 1am. Ban tung béng 1én
va trong khoang khéng do, cai dau c6 di chd dé pha ban.

Con s6 ma khéng ai mudn tin

Jimmy Connors tirng néi quan vot & cap chuyén nghiép la 95% tinh than. Cach 1ap luan cla éng rat
don gian: & trinh d6 do6, ai cling c6 cu danh, ai cling nhanh, ai cling khée. Cai phan biét ngudi
thang va ngudi thua khéong con nam & tay chan niva.

Nghe c6 vé la mot cau ndi qua da cia mot ngudi ndi tiéng. Nhwng khi tac gid cha cudn sach gbc
hdi trwe tiép cac huan luyén vién va tay vot trong cac héi thdo clia minh — trong mét khéo sat kéo
dai ba ndm, vé&i da moi Itra tudi, gidi tinh va trinh d6 — cau tra I&i trung binh la: thanh cong trong
quan vot it nhat 50% la tinh than, va nhiéu ngudi néi 80 dén 90%. Con sb dé 6n dinh dén mirc
dang ngo. N6 khong phu thudc vao trinh d6 ngudi dugce hoi.

Va day 1a ché mau thudn bt diu. Ciing chinh nhitng ngudi do, khi dwoc hdi ho danh bao nhiéu
thoi gian méi tudn cho viéc luyén tap, tra &i: 10 dén 20 gi® cho thé chét. Con cho tinh thAn? Khong
c6, hoac vai phut truwde tran.

Hay dé con sé dé lang xudng mot chut. Ngudi ta néi 50 dén 90% két qué dén tir mot yéu té, va
danh 0% thoi gian cho yéu té d6. Roi sau khi thua, ngudi ta ndi: hém nay téi khdng du stre cho tran
dAu, t6i khong tap trung dwoc, t6i qua cang thang, t6i khéng tw tin vao cl danh.

D6 khong phai I&i bao bién. D6 1a chan doan dung, dwa ra bdi mot ngudi chwa tirng hoc cach diéu
tri.

Evert va Navratilova
C6 mot so sanh trong quan vot nir ma tdi nght 14 vi du ré nhat cho toan bd cudn sach nay.

Chris Evert khéng phai van déng vién co thé luc tdt nhat trong gidi. Khong ai néi co6 dy nhanh nhét,
manh nhéat, hay cé cu danh uy lwc nhat. Nhwng cd 4y dirng sb mot thé gidi nhiéu nam lién va lap ky
luc vé& sy 6n dinh gan nhw khong ai pha dwoc. Diéu moi ngudi trong gidi déu ddng y: khong ai gioi
hon Evert vé mat tinh than. Su tap trung cta cd khéng lay chuyén truéc tiéng 6n, trwdc nhirng
quyét dinh gay tranh cai, tredc nhirng trd khiéu khich. Co6 danh nhitrng diém quan trong tét nhét, va
sw kién nhan cla co tir vach cudi san la thir khong ai sanh dwoc. Khi bi day xuéng hang hai, co
dung chinh nghi lwc dé dé leo lai.

Martina Navratilova thi nguoc lai vé mét thé chét: stec manh, téc d6, sw nhanh nhen, cing mét cu
giao béng va 1én lwdi 4p dao. Nhwng trong nhiéu nam, c6 lién tuc vap & nhirng tran I&n va méc 16i
vao dung nhirng thoi diém khong dwoc phép méc 16i. Gidi quan sat khi d6 déu nghi co sé& khong
bao gi®r vo dich mét gidi Ién cho dén khi hoc dwoc cach kiém soat suy nghi va cadm xic ciia minh.
C6 da lam ding diéu d6 — theo &1 co k&, co tap phan tinh thAn mét cach nghiém tic — va két qua
la vi tri s6 mét cing mot chudi thadng ma sau dé, khi ¢b thua, d6 1a tin tirc quéc gia.

Diém cla cau chuyén nay khéng phai 1a "tinh than quan trong hon thé chat". Diém la: Navratilova

da c6 sén moi thir vé thé chat va van khong thang; c6 chi thang khi nang phén tinh than lén ngang
tdm phan thé chét. Hai thir d6 khong thay thé nhau. Chang cong lai.



TENNIS FUTURE LAB - CHUYEN KHAO

Tai sao khéng ai luyén

Néu ai ciing biét tdm quan trong, tai sao khéng ai luyén? Cé hai ly do, va ca hai déu co thé sira
dworc.

Ly do th& nhat: k§ n&ng tam Iy bi coi 1a bdm sinh. Ngudi ta néi "cau &y cé dau 6c thi dau"”, "co Ay
ban Iinh", nhw thé do 1a mét thudc tinh cla tinh cach, dwoc phat cho luc sinh ra cung véi chiéu cao.
Néu ban tin diéu do, ban khoéng luyén — ban chi hy vong minh cé né. Va néu ban khéng cd, ban
chap nhan minh la nguoi khéng cé.

Nhwng khéng c6 bang chirng ndo cho thay sv tap trung, kha nang diéu hoa lo au, hay long tw tin 1a
nhirng tht ¢b dinh. Chang la k§ nang. Ky nang thi luyén dwoc. Chang ta khéng néi mét dia tré
"bam sinh da biét danh thuan tay" — ching ta cho né tap nam nghin lan. Cling mét logic d6 chua
bao gi®& dwoc ap dung cho phan tinh than, va dé 1a mot sw bd sét ky la.

Ly do tht hai: huan luyén vién khéng dwoc day cach day no. Mét huén luyén vién tennis duwgc dao
tao vé& co sinh hoc, vé tién trinh ky thuat, vé chién thuat. Ho biét cach stra mét cu trai tay bi mé mat
vot. Ho khéng duwoc dao tao cach sira mét ngudi choi sup dé & diém 4-4. Vi vay ho lam diéu duy
nhat ho biét: ho noi "cd 1én", "tap trung vao", "drng nghi nhiéu". Nhitng cau dé khéng sai. Chung
chi khéng phai la hwdng dan.

D6 la ly do cubn sach nay tén tai. Khong phai dé thuyét phuc ban réng phan tinh than quan trong —
ban da biét rdi. Ma dé dwa ra nhirng viéc cu thé ban c6 thé lam vao thir Ba t&i.

Diéu cudn sach nay khéng hira
Can nai rd ngay tir dau, vi rat nhiéu sach tam ly thé thao hra qua nhiéu.

Cubn sach nay khéng hira rang ban sé& thang nhiéu hon. N6 khong hira réng ban sé hét lo lang,
hay rang ban sé& bwéc vao san véi cdm giac bat kha chién bai. Lo I&ng trwde tran 1a phan tng sinh
ly binh thwdng ctia mét co thé chuan bi dbi méat véi viéc kho. Muc tiéu khong phai 1a x6a né. Muc
tiéu la d& noé khong diéu khién cu danh cda ban.

Diéu cubn sach nay hira 1a: ban sé cé mét bd cong cu. Ban sé biét minh dang & trang thai nao, biét
vi sao, va biét phai lam gi — trong khoang thoi gian gitra hai diém, khdng phai trong mét budi tri
liéu ba thang.

Va cé mot diéu niva, ma tdi nght 1a phan thwéng that sw: khi ban bét tw pha minh, mén thé thao nay
tré nén dé chiu hon. Khéng phai vi ban thang nhiéu hon. Vi ban théi cdm giac rang minh dang
chién d4u v&i chinh minh gitra méi diém.

Chuong tiép theo s& md ta chinh xac cai trang thai ma ban dang cé dat t&i — khoéng phai bang
nhirng t&r nhw "tap trung" va "tw tin", ma béng nhirng mé ta cu thé ma nguwdi choi & phong do dinh
cao cula ho thwc sw bao cao.
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Chwong 2 — Trang thai ma ban dang co dat t&i

Rod Laver, nguoi tivng hai 1an vé dich Grand Slam, néi mét diéu vé mon thé thao clia 6ng ma toi
nght la I&i tht nhan can ddm nhét trong quén vot: 6ng khong gidi thich dwoc sy khac biét.

Ong ké& vé mét tran & Tay Ban Nha vé&i Borg, khi du 6c éng & cach san dau hang ddm va é6ng
khéng thuc sy biét minh dang 1am gi, ngoai viéc bi danh rat nang. Hém sau 6ng choi déi va moi thiy
tré lai binh thwong. Laver néi: Toi wdc tdi co thé giai thich, nhung tdi khong thé. Tai chi co thé noi
rang quan vot 1a mén thé thao ma ban khéng bao gi dwoc coi 1a diéu hién nhién.

Pay la ngudi duwoc coi 1a mét trong nhivng nha vé dich vi dai nhat moi thdi dai, va 6ng dang noi
rang 6ng khoéng kiém soat dwoc trang thai 6. Vay tai sao cudn sach nay lai cho rang ban cé thé?

Vi c6 mot sy khac biét gitra cé trang thai dé va hiéu né. Laver khong thiéu trang thai. Ong thiéu tw
nglr. Va tir nglr quan trong, vi ban chi cé thé luyén tap mét thir ma ban nhan ra dwoc khi né xuét
hién.

Cam giac qua béng to nhw qua béng da

Khi cac van dong vién & nhirng mén khac nhau dwoc yéu cdu mé td man trinh dién tét nhét cta ho
— tennis, golf, boi, béng rd, bong chay, bén cung, chay dwdng dai — ho dung gan nhw cling mot
bd tlr. Piéu nay dang chu y vi ho khéng doc ciing mét cudn sach.

Bo tlr d6 gdbm nhirng md td nhw sau: thw gidn nhwng tran day sinh lwc; khong so thua; mot cdm
giac binh yén va tinh 18ng bén trong; cac cu danh tréi chay ma khéng can nghi; béng dwérng nhw
cham lai; qua béng tréng to hon; nhan thirc dwg'c moi thir nhwng khdng bi phan tam béi bat cir diéu
gi; biét cu danh sé thanh cong truwéc khi né xay ra.

Trong tam ly hoc thé thao, trang thai nay cé hai t&n. Mot tén hoc thuat 1a dong chay, hay trai nghiém
dinh cao. Tén ma céac tay vot dung la choi trong vung — in the zone.

Va day la chd hau hét nguwoi choi hidu sai. Ho nghi "trong viing" nghia la nghién rang, tap trung cao
do, ddn 110% nd lwc. Thuc té ngwoc lai. Trong ving, ngudi choi dé moi thir xay ra thay vi ¢b lam
cho né xay ra. Sw chd y hwéng ra ngoai — vao qué boéng, vao chuyén déng cla dbi thi — va chinh
vi hwéng ra ngoai nén né loai bd kha nang tw phan tich. Co thé phan (rng theo dung nhirng gi né
da dwoc huan luyén, va ngudi choi chi dé né lam viéc dé.

Nghich ly cua viéc ¢6 gang

C6 mot cau trong cubn The Inner Game of Tennis cla Tim Gallwey ma tdi da trich dan nhiéu 1an
v&i hoc vién, va lan ndo ciing c6 ngwdi phan rng nhuw thé bi xtic pham: Cach kém hiéu qua nhat dé
lam bét ct diéu gi v&i co thé ban 1a ¢ gang lam nd mét cach cé y thirc.

Cau nay khong ndi rang dirng luyén tap cé y thirc. N6 néi rang trong luc thwe hién, y thire can thiép
la mdt chuwdng ngai. Néu ban da luyén cu thuan tay mwdi nghin 1an, viéc tw nhic minh gitr khuyu
tay vao, khéa dau, gap gbi, vung ngan ra sau, theo cao sé tao ra qua tai théng tin va lam héng
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chinh cu danh dé.

Hién twong nay co tén: té liét vi phan tich. Va né xuét hién thwdng xuyén nhéat dung vao Iic ban
can né nhat — nhirng diém quan trong. Vi diém cang quan trong, ban cang cé xu hwéng muén
kiém soat, va cang kiém soat thi cang héng.

C6 mot hé qua ky la ma bat ky ai tirng choi tét déu biét: khi ban bat ddu nhan ra minh dang trong
vung, ban méat né. Ngay khi ban nghi tuyét, minh dang danh hay, cai "minh" dé vira buéc vao va
chiém chd. D6 1a ly do tai sao muc tiéu khéng phai la duy tri trang thai bang y chi, ma 1a tao diéu
kién dé no tw xuat hién.

Muc tiéu that sw khong phai la dinh cao

Day 1a diéu quan trong nhat trong chuwong nay, va né di ngwoc lai ban nang cla hiu hét nguoi
choii.

Ban khéng can choi & dinh cao. Ban can choi 6n dinh & mirc kha — mdi ngay, moi ngay.

Hay nhin vao nhirng tay vot dwgce coi la hinh mau cuta sw 6n dinh: Borg, Evert, Wilander, Rosewall,
Vilas. Biém chung clia ho khong phai tai nang dac biét. Bé la kha nang dac biét trong viéc ludn choi
dung v&i khd ndng clia minh. Bat ky ai ciing cé thé tao ra mot cu séc Ién vao moét ngay nao dé. Cau
hdi la: ban c6 duy tri dwgc mire d6 truéc dbi tha tiép theo khong?

C6 mét 16i danh gia ma t6i thay rat nhiéu: ngwdi choi tw danh gia minh dwa trén tran hay nhat. Ho
danh bai hat giéng s hai mét 1an, va ti» dé ho tin minh la ngudi choi & dang cip d6. Hodc nguoc
lai, ho thua sat nGt mot tay vot sau nay thanh chuyén nghiép, va ho tin minh gan dén thé. Ca hai
déu la do giac. Nguoi choi khdn ngoan danh gia minh bang ngay té nhat, khéng phai ngay tbt nhat.
Vi dé thang mét giai, ban phai c6 kha ndng chiu dwgc mét ngay dé va van tim cach thang.

Mét chién thang I&n tré nén tréng réng néu sau né la mot that bai mét tinh than. D6 14 ly do tai sao
s nhat quan quan trong hon dinh cao.

Va sy nhéat quan can hai thi, khéng phai mot. Thir nhat: ky thuat co ban da tét. Rat nhiéu ngudi
choi khéng dn dinh chi vi ci danh chwa hoan thien — khéng co6 ky thuat tinh than nao ctru duoc
mot cu thuan tay sai co hoc. Th& hai: k§ nang tam ly va cdm xdc. Mirc do 4n dinh cta ban phu
thudc vao mirc dd ban tao va duy tri dwo'c mét trang thai tinh than 6n dinh.

Cubdn sach nay chi giai quyét phan th& hai. Néu phan th(r nhat con thiéu, hay néi chuyén véi huan
luyén vién ky thuat trwdece.

Nam dau hiéu cua trang thai tét

Khi tdng hop nhirng gi ngudi choi béo cdo trong nhivng man trinh dién t6t nhat, nam dac diém xuét
hién 18p lai. Ndm d&c diém nay 1a ban dd dé ban déi chiéu — khong phai dé& ban cb tao ra chung,
ma dé ban nhan ra minh dang léch & dau.

Mét: tw tin rat cao, nhung khéng phai ltc nao cling cdm théy tw tin. Day & phan biét tinh t& va quan
trong. Nguwdi choi thanh céng cé niém tin virng vao kha ndng ctia minh — mét niém tin vuot 1én
trén tirng tran, trng tinh hudng. Piéu d6 khéng cé nghia la ho luén cdm thay tuw tin. N6 cé nghia la
ho khéng mét niém tin vao ban than va vao trd choi cia minh vi nhirtng that bai tam thei. Ai cling
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thua. Nha vo dich khdng dé& né bao mon niém tin nén.

Hai: tap trung cao do, va no dén mdt cach tw nhién. Nguw&i choi trong vang khéng nhan thirc dugc
khan gid, khéng nghe thdy may bay. Thé giéi clia ho thu lai con san, béng, va déi tha. Diéu la 1a ho
hiém khi cb tap trung. Evert néi vé viéc cha cd va co6 chi don gidn danh cang nhiéu béng cang tbt
ma khong bd sét, va sw tap trung phat trién tw nhién dén mirc c6 hiém khi phai ép minh. D6 1a mot
ky nang dwoc xay qua luyén tap, nhwng biéu hién cta né 1a khéng-gang-sire.

Ba: thw gian vé thé chat. Day la dac diém bi danh gia thap nhat. Nghién ciru cho thay tay vot choi
t6t nhat khi co it cdng nhat. Co cang lam mét sw uyén chuyén; thay vi danh xuyén qua bdng, ngudi
choi tré nén ngap ngirng va bat dau day béng. Trong tennis, noi can phdi hop chinh xac dén tirng
phat, ngay ca& mét lwong cang nhd ciing gay hai — vi du, cdng tay va cb tay cang sé khién ban
khong thé vubt qua bong khi danh xody 1én, va béong sé di dai. Cang co con tiéu hao nang lvong:
co phai lam thém gid, va diéu dé tré nén nghiém trong trong tran dai.

Arthur Ashe ké lai mét diéu Pancho Gonzales néi v&i 6ng: néu ban hoc duwoc cach thu gidn gitra
cac diém, su cing thang sé khong tich Idy trong tran nhw khi ban cb tap trung tirng giay. Va mét
mai thé chat kéo theo mét mai tinh than.

Bén: khéng so thua. Nguoi choi trong vung khéng ban tam dén viéc sé ra sao néu hdng. Day 1a
khac biét gitra choi dé thang va choi dé khong thua. Ngudi choi dé khong thua sé ngap ngirng, kim
cu danh lai, va chinh sw kim d6 tao ra 16i. Chris Evert k& réng cha co rat can than dé& phan ng gan
nhw gidéng nhau du c6 thang hay thua, va khi 6ng chi trich thi d6 1a vé& mét viéc c6 lam chwa dung,
khong phai vé két qua. Co chwa bao gi&r bwéc vao tran vi so 6ng sé phan (ng thé nao.

N&m: cdm giac kiém soat. Nguwoi choi trong viing cdm thdy minh dang kiém soat tinh thé, khong
phai bi tinh thé kiém soat. Va biéu hién cu thé clia cdm giac d6 la: ho nhan trach nhiém ca nhan vé
man trinh dién cGia minh. Ho khéng dé cho gid, mat san, anh néng, tiéng 6n, hay phan quyét cla
trong tai. Nhitng thir d6 ndm ngoai tdm kiém soat — va chinh vi thé, mot ngudi cdm thay kiém soat
sé& khong tiéu nang lwong vao ching. Ho tiéu vao nhirng gi ho diéu khién dwoc: miece lo lang, con
ndng gian, nhip thé, cach phan ng vai 16i.

Diéu dirng sau tat ca: ban cé thich khéng
C6 mot yéu td thir sdu ma it sach ky thuat ndi dén, va né 1a nén ctia ndm yéu té kia: sy thich thu.

Trai nghiém dinh cao di kém v&i cdm giac thich thd va phan khich cao do. Piéu nay khong phai
trung hop. Ban khong thé tiép tuc ddn 100% nd lwc va nang lwong vao mét viec ma ban khéng
thich 1am. Khi Borg tuyén bé giadi nghé, mét trong nhirng ly do chinh 6ng dwa ra Ia 6ng khéng con
thich trd choi niva va khong thé tw thic minh céng hién nhw truée.

Va khi niém vui méat di, thir thwong dén sau la kiét siec — mot tlr ma gidi tennis nghe qua thuwong
xuyén, dac biét & cac tay vot tré. Nhivng ngui tré tudi tivng mong duoc thire day dé ra san, roi dan
thay khé c6 dong luc, rdi thdy quan vot gibng cong viéc hon |a choi. Nguyén nhan thudng 1a ap luc
thdng, sw nham chan cuda luyén tap, lich thi d4u day, hoac don gian la cdm giac con nhirng diéu
khac trong cudc séng.

T6i néu didu nay & day, trudc khi vao phan k§ thuat, vi né dat dang the tw wu tién. Moi ky thuat
trong cuén sach nay déu nham muc dich lam cho viéc choi tré nén dé chiu hon. Néu muc tiéu cta
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ban chi 1a théng, cac k¥ thuat sé hoat dong trong ngan han va rdi tw pha hdy, vi ching sé tré thanh
mot ap lwe méi — ap lwe phai "lam duang ky thuat tam ly".

Muc tiéu la: choi tét hon va thdy né dé chiu hon. Hai thir d6 khéng dbi 1ap. Ching 1a cung mét thir.

Chuwong tiép theo bat dau tr phia dbi lap — khong phai trang thai ban mudn, ma trang thai ban
dang méc ket: lo 4u.
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Chwong 3 — Lo au: bon cai c& va mét sw that

C6 mot cau trong sach gbc ma téi gitr lai gan nhw nguyén ven, vi né md ta chinh xac dén mac
khéng can stra: Toi lo dén mirc kho thd. Cac ci danh cuia téi cdm giac clrng va guong thay vi tw
nhién, va t6i thay cang & cang tay va cd. Té hon, khi tdi cd chay, chan tdi cing va t6i thdy minh rat
cham trén san. Toi bat dau day bong véi rat it hodc khdng cé dong tac theo.

D6 14 mé t& clia mdt ngudi dang choi dé vi lo. Khong phai vi thiéu ky thuat, khéng phai vi déi tha
hay hon. Vi mét th» xay ra bén trong va khéng ai nhin thay.

Diéu dang chu y: Ashe, Evert va Borg — ba ngudi binh tinh nhat ma mén nay tirng cé — déu noi
rang ho lo lang va cang théng trong nhirng tran quan trong. Vay nén hay bd ngay y nghi rdng nguoi
choi gidi khéng lo. Ho lo. Ho chi lam mét viéc khac véi phan lo dé.

Con sé néi thang

Trong mét khdo sat hon mét nghin van dong vién & nhiéu mén, cau héi la: diéu gi ngan ban dat
tiém ndng cla minh? Cau tra |I&i phd bién nhét: téi khdng x& ly dwoc sw lo I&ng cla minh truwéc va
trong khi thi dau.

Khéng phai chan thwong. Khéng phai thiéu thdi gian tap. Khong phai thiéu huén luyén vién. Lo
lang.

Charlie Pasarell néi mot diéu vé chuyén nay ma t6i nghi 1a 1i gidi thich hay nhat cho cau héi mé&
dau cubn sach: Toi cé thé ké ra hang chuc tay vot ma chwa ai tirng nghe tén, nhitng nguwdi danh
béng hay va manh nhw bét ky ai trong giai, nhung khéng thé phdi hop dwoc trong mét tinh hubng
thi dau. Ly do Laver, Newcombe va Connors la nha vé dich 1a vi ho luén dén hét vao nhirng diém
I&n. Phan I&n ngudi choi, khi co diém 16n, sé choi an toan va dé ngudi kia mac 16i. Nhwng nhirng
ngwoi kia khédng ngai danh bac. Thinh thoang ho ciing khép, nhwng thwong thi ho gay ap lwc 1én
ban.

D6 |a toan bd khac biét. Khdng phai ci danh. La thiv xay ra & diém 4-4.

Bén cai cé&

Khi ngwoi choi néi "tdi 10", ho thueng khéng biét minh lo vé cai gi. Nhung trong nghién ctru, cac
ngudn lo l&ng cla tay vot quy vé bdén nhém. Biét minh thudc nhém nao quan trong, vi méi nhém
can mot cach xt ly khac nhau.

Mét: s that bai — nhwng that ra 1a so' méat gia tri

Day l1a ngudn phd bién nhét, va ciing la nguén bi hiéu sai nhiéu nhat. Bé mat cta né la so thua, s¢
héng, s¢ tréng té. Nhwng bén dudi, nd la mot mdi de doa véi long tw trong.

Nghe thi trtru tgng, nén hay nghe chinh nhirng cau ngudi choi néi: Cai toi clia téi dang bi de doa
trong tran nay. Ngudi ta s& nghi gi néu téi thua? Toéi khédng mudn lam bd me thét vong. Néu toi
thua, t6i khéng dam nhin ban be & cau lac bé. Néu téi thua, moi ngui sé nghi téi khép.

10
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DPiém chung: thua mét tréan tennis dang dai dién cho mét diéu gi do Ion hon mét trén tennis. Nhw
thé thang thi ban 14 nguwoi tét hon va dwoc yéu hon; thua thi ban la nguwdi kém hon va bi danh gia
thap hon. Khi 4y, méi diém bdng khéng con [a mét diém bong.

Rod Laver cé mot cach xtr ly ma t6i thdy gan nhw thd bao, va chinh vi thé né hiéu qua. Ong nai:
Diéu ludn hiéu qua nhét véi téi, mdi khi téi thdy minh qué céng dé choi, la tw nhéc rang diéu toi té
nhét — diéu t6i t& nhat — co thé xay ra vai tdi |a t6i sé thua mét tran tennis chét tiét. Chi thé thoi.
D6 khong phai & dong vién. D6 la mot phép hiéu chinh ty 1&. Lo l1dng phéng dai hau qua; Laver thu
nhd né vé dung kich thwéc that. Va khi hau qué dang kich thwéc, co thé bét gong.

Hai: sor khong du kha nang

Nhém nay hoi khac nhém mot. Nném mét so két qua. Nhém hai so ban than — cam giac "cé gi dé
khéng 6n véi toi".

Nguwoi choi & nhém nay néi: t6i khong tap trung dwoc, t6i khong thdy hwng phén, t6i khdng cé ham
muén choi, t6i khdng da thé luc, tdi khéng ngl du, tdi khong kiém soat dwoc cing thdng. N6 cé thé
dua trén thuc t& hodc chi la cdm giac — nhwng véi ngudi dang trai qua, hai thir d6 gidng hét nhau.

Hé qua thuc té rat cu thé: néu ban buéc vao san ma cam thay minh chwa chuén bi da, ban viva tw
cap cho minh mét cai c& hoan hdo dé thua. Va thwdng thi ban sé dung né. Day 13 ly do tai sao viéc
cam thay da chudn bj t6t quan trong gan bang viéc thuc sw chuan bi tét.

C6 mot cau trong sach gbc dang dé hoc thudc: Khi thi dau, téi biét co nhivng tay vot trong giai co cu
danh tét hon t6i, nhwng t6i tw tin vao co' thé minh. T6i biét minh da tap cham hon va chuén bi tét
hon nguoi kia, va t6i biét néu dén set thir nam, anh ta dé guc hon toi.

Chu y cAu tric cGa niém tin d6: né khéng néi "téi danh hay hon". N6 néi "téi bén hon". D6 la mét
niém tin c6 thé kiém chirng dworc, va vi thé né chiu dwoc ap luc.

Ba: mat kiém soat

Tam ly hoc goi day 1a diém kiém soat. Nguwdi cé diém kiém soat bén trong tin rdng nd lwc va hanh
ddng cla minh quyét dinh két qua. Nguwdi cé diém kiém soat bén ngoai tin rang két qua do may
man, hoan canh, hodc ngudi khac.

Trong tennis, nhdm tht hai cé rat nhiéu thir dé dé 16i, va tat ca déu co that: phan quyét cua trong
tai, gi6, ndng, mat san, tiéng 6n, khan gia. D6 chinh 1a van dé. Vi chung c6 that, nguwoi choi ¢ thé
tin mot cach chan thanh rang minh bi ching diéu khién — va niém tin d6 tw né tao ra lo lang.

Vi du rd nhat 1a phan quyét dwdng bién. Ngudi choi néi that bai cia ho 1a do mét quyét dinh sai &
thdi diém quan trong. Ho thay bét lwc vi khéng kiém soat dwoc phan quyét. Nhwng ngudi choi tw
cht hon nhan ra mét diéu: cac tran dau hiém khi dwoc dinh doat bédi mot phan quyét, va phan tbt
l&n phan x4u cta nd la thi ban phai chdp nhan nhw nhau. Con nhirng ngwdi khac dung né nhu mét
cai co tién loi — vi néu 16i do trong tai, ho khéng phai chiu trach nhiém.

Gi6 la vi du thr hai, va t6i thdy né dep hon vi né ¢ mét logic tw phdn bac. Ngwdi choi néi: toi
khéng choi dwoc khi cé gid. Nhuwng gié & ca hai phia san. Déi thi cla ban ciing phai chiu ding
lwong gié d6. Piéu duy nhat khac nhau 1a cach hai ngudi phan tng véi né.

11
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Bén: cac triéu chirng co’ thé — va vong lap ky la

Tim dap nhanh. Pau bung. D6 md héi. Cang vai va cb. Budn tiéu. Thé néng. Ai cling biét nhirng thi
nay.

Nhwng day la chd cé mét vong 18p ma it ngudi nhan ra. Nhirng triéu chirng do la két qua cua lo
ldng. Nhwng ngwdi choi lai doc ching nhuw bang chirng rang minh dang lo. Va vi dwoc day rang lo
l&ng 1am héng phong dd, viéc phat hién minh dang lo 1am ho lo hon. Rdi triéu chirng téng. Réi ho
doc né la bang chirng manh hon.

D6 la mét vong lap dwong tinh, va né tw chay ma khéng can déi thu tac dong gi.

Cach cat vong I&p khong phai 1a Iam cho triéu chiing bién mat — ma 1a ddi cach doc chung. Vic
Seixas, mét trong nhitng tay vot vi dai nhéat, noi: Khi méi bat dau sw nghiép, téi doc mét bai bao
trich cau cta Ted Williams: "Téi chwa bao gi& vwot qua dwoc sw lo 1ang." Cau d6 theo tdi subt sy
nghiép. Toi dén méc thwe sw mudn miéng minh hoi khé. Téi muén cdm nhan dwoc tim minh dap.
N6 cho toi lgi thé can thiét dé choi hét strc.

Hay doc lai cau d6 mét 1an nira, vi né ddo ngwoc toan bd van dé. Seixas khong xoa triéu chirng.
Ong mong né xuét hién. Miéng khd va tim dap nhanh, véi 6ng, 1a tin hiéu co thé da sin sang —
khéng phai tin hiéu sap héng.

Cung mét cdm giac. Hai cach doc. Hai két qua khac nhau.

Diéu cudn sach nay khéng noéi
Téi can ndi rd mot diéu ma nhiéu sach tam ly thé thao I& di: muc tiéu khéng phai la loai bd lo Iang.

Lo I&ng trwé'c mot tran quan trong la phan (ng sinh ly binh thwérng ctia mét co thé chudn bi dbi mat
véi viéc khd. N6 khong phai khiém khuyét vé tinh cach. N6 la d4u hiéu ban quan tam. Va nhw
chwong sau sé cho thdy, mét mirc hwng phan nhat dinh 1a diéu kién ctia phong d6 tét — khong cd
no, ban ué oai va cham.

Muc tiéu 1a: lo l1dng khéng quyét dinh ct danh cla ban. Ban van cé thé cam thay tim dap nhanh &
diém 4-4 va van danh duwoc qua giao bong thi hai dung chd. Hai viéc do khéng loai trir nhau.
Chudng chwa bao gi¢ loai trir nhau.

Vay lam thé nao dé dat dwoc trang thai dé? Trudc hét can biét minh dang & mirc hwng phan nao
— va mlre nao 1a mire tét cho ban, khéng phai cho mét ngudi choi ly twédng nao dé. Do 1a ndi dung
chwong tiép theo.

12
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Chuwong 4 — Dwéong cong chir U ngworc

C6 mot niém tin phd bién trong thé thao: mudn choi tét thi phai hwng phan. Phai mau Ira. Phai cé
mot bai phat biéu trong phong thay dé khién nguwdi ta mubn chay xuyén tuwdng. Niém tin do sai, va
no sai theo mot cach co thé do duoc.

Hay bat ddu bang mot dwdng cong.

Yerkes va Dodson, 1908

Nam 1908, hai nha tam Iy hoc Robert Yerkes va John Dodson céng bé mét két qué nghién ctru trén
chudét — va mac du dobi twong la chudt, hinh dang dwdng cong ho tim ra da dung cho con nguwoi
trong hon mét thé ky.

Quan hé git¥a mirc hwng phan va thanh tich khéng phai dwdng thdng. N6 la mét dwéng cong hinh
chudng Up ngwoc. Khi hung phén tang ti thap 1én, thanh tich tang theo. Dén mét diém nao do,
thanh tich dat dinh. Vwot qua diém do, hwng phan téng thém thi thanh tich giam.

D6 1a dinh luat Yerkes-Dodson, va né c6 mét hé qué ma hau hét nguwdi choi khéng chiu chap nhan:
ban c6 thé choi d& vi qua hung phén, ding nhw ban cé thé choi d& vi thiéu hwng phan. Hai nguyén
nhan trai nguoc, cing mot két qua.

Hay nghi dén mét cay dan. Day qua chung thi khéng ra tiéng. Day quéa cang thi dit. Co mot khoang
cang cho ra dung nbt. Khoang dé khéng phai mot diém — né la mot vang, va vung dé khac nhau
cho trng day.

Vung cua ban khéng phai ving caa ngw®i khac

Day la phan quan trong nhat ctia chwong nay, va né la ly do tai sao viéc bt chwéc cach chuén bi
cua ngudi khac thwdng phan tac dung.

Mirc hung phéan téi wu khac nhau & méi ngudi. Cé nguwdi choi tot nhat & mure kich thich twong déi
thdp — ho can binh tinh, cham, tinh. C6 nguoi choi tbt nhat & mirc cao — ho can bung nd, can
tiéng hét, can cam giac soi.

Jimmy Connors choi tét nhat khi anh vé vao chan va tw néi véi minh bang 16i. Chris Evert dat
phong dd cao nhat béng cach hit mét hoi sau va thw gian. Hai nha vo dich, hai chién lwoc trai
nguwoc hoan toan, cing mot két qua.

Diéu nay lién quan dén cAu truc tinh cach va kinh nghiém thi diu truéc d6 — gidbng nhw cé ngudi
hwéng néi, cd ngudi hwdng ngoai; c6 ngwdi la chim sang, cé nguwoi la cu dém. Khéng c6 cai nao
t6t hon. C6 cai phu hop hon véi ban.

Vi thé, hay bd cau hdi "ngwdi choi gidi chuan bi thé nao". Cau héi ding la: ban choi tét nhat khi
nao? Va ban nhan ra diéu d6 bang cach nao?

13
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Cai bay cua viéc danh gia thap déi tha
Thiéu hwng phan c6 hai nguyén nhan chinh, va nguyén nhan th&r nhat 1a mét trong nhirng 16i ton
kém nhét trong tennis.

Ban danh gia thap ddi tha. Ban nghi ho khéng dd kha néng gay khé cho ban. Ban tin rang chi can
c6 mét la thang. Vi thé ban khéi dau ciu tha, nd lwc tdi thiéu, va khéng bao gi® vao dwoc nhip.

Trong khi d6, déi thi clia ban cdm nhan dwoc co hoi. Ho bat ddu tin rang hdm nay ho cé thé thang
— va niém tin dé nang phong do6 cta ho Ién. Ban thy minh bi dan, nhan ra déi thi manh hon minh
nghi, va cb kéo tran d4u lai. Nhwng khi da bi dan, ban ¢ qua mirc. Ban héi hop dé g&. Lo lang ting
theo khodng cach, va ban khong tin ndi rdng minh cé thé thua tran nay. Cung lic, dbi tha tw tin hon
va choi trén phong d6 thwdng ngay.

Khi tac gid sach gbc yéu cau cac tay vot liét ké diém yéu tinh thn ctia minh, mot muc ludén xuét
hién: coi thwdng déi tha qua nhe, rdi tré nén lo va cang khi bi dan. D6 la moét 16i co cau truc, khéng
phai 16i ngau nhién. Va né dac biét dat khi ban quan tam dén th& hang hoéc thanh tich giai d4u.

Nguyé&n nhan tht hai cia thiéu hwng phén it kich tinh hon nhwng phé bién hon: mét dong luc vi
nham chan, mét méi, ho&c tap qua nhiéu. Lich thi dau day, di chuyén nhiéu, hodc don gian la choi
qua nhiéu. Diéu nay hay gap & cac tay vot tré — nhirtng nguwdi da & trén san nhiéu gi¢ va khong
con hirng thu dé thi dau, nhat 14 trong tap. Viéc 1&p di 13p lai mot cu danh vao may bong, hét thuan
tay dén trai tay dén giao bong dén vo-1&, co Iic tré nén nham va bao mon ham muébn. Két qua la
nhirng trdn ma ngwodi choi thdm chi khéng mudn cé mét trén san.

Van dé that sw ctia hau hét nguwoi choii

Nhwng can néi thang: thiéu hung phan la van dé cla thiéu sb. Van dé cha gan nhu tat cd moi
ngwdi la qua hwng phan.

Va diéu nay dan dén mot nghich ly rat cu thé, ma t6i muén ban thir ngay 1an t&i ra san.

Nghich ly 80 phan tram

Ban da bao nhiéu 1an cb giao béng that manh — cb hét strc, don toan bd — va rdi bong khong di
manh hon, chi mat chinh xac?

D6 khoéng phai do giac. Nghién cru da chi ra rang khi yéu ciu van dong vién né lwc 80 hodc 90
phan tr&m, thanh tich tét hon so v&i khi yéu cau 100 hodc 110 phan tram. Va cé mét phat hién con
ky la hon: chi can yéu ciu van dong vién tha 16ng ham ciing tao ra céi thién vé thanh tich.

Tai sao? Vi dé téng tbc d6 dau vot, ban can tha cac nhém co dbi khang. Co nao kéo nguwoc chiéu
chuyén déng ma van céng thi dang phanh ban lai. Mot canh tay géng khéng thé vung nhanh — né
chi c6 thé vung manh, va manh khéng phai nhanh. Trong tennis, tbc d6 dau vot |a thr tao ra bong
nang, khdng phai lwc co.

Nén khi ban ¢6 110 phan tram, ban thwc chat dang tdng phanh. Ban cdm thay minh dang lam nhiéu
hon. Ban dang lam it hon.
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Ham la chi bao tét nhat cho diéu nay, vi hau nhw khéng ai nghi dén né. Khi ban cang, ban nghién
ham. Khi ban tha ham, toan bo chudi co' & c¢b va vai di theo. Thir nghiém: 1an t&i khi thdy minh dang
cb qua, hay d& ham hoi mé va ludi tha 16ng. Khéng can lam gi khac. R4t nhiéu ngudi thay ci danh
nhe di va di xa hon.

Bai tap: tim vung cta ban

Day |a bai tap quan trong nhéat trong phan dau cubn sach, va né can gidy. Khéng can nhiéu — mot
cubn sd nhd trong tui vot 1a da.

Budc mot. Ngh lai tran d4u hay nhat ctia ban. Khéng phai tran thang dam nhat — tran ma ban cam
thdy minh & trong vung. Danh it nhat nam phat dé séng lai né: san, anh sang, dbi thd, cadm giac
trong tay.

Bwéc hai. Cham diém trang thai dé trén cac cap dbi lap sau, mbi cap tir 1 dén 7. Diém 1 13 cwc bén
trai, 7 l1a cwc bén phai.

+ Thoai mai 1—7 Lo lang

o Twtin 1—7 Khoéng tw tin

+ Huwng phan 1—7 Khéng c6 dong luc

+ Kiém soat hoan toan 1—7 Khong kiém soat chat nao

e Tw dong 1—7 Suy nght lién tuc

* Co thw gian 1—7 Co cang

» Sung strc 1—7 Mét moi

e Tw ndi tich cwe 1—7 Tw ndi tiéu cuwe

e Thu vi 1—7 Khéng vui

» Tap trung 1—7 Khéng tap trung

+ D& dang 1—7 N6 lyc Ién

+ Nang lwong cao 1—7 Nang lwong thap
Bwdéc ba. Lam lai toan bd véi tran té nhat cta ban.
Buwdc bén. So sanh hai t&. Hau hét ngudi choi ngac nhién vi khodng cach gitra hai trang thai rd
dén vay — va vi mét sd muc ho twéng quan trong lai khéng khac nhau may.
Bwdc nam, va day la phan thwc sw ¢ gia tri. Trong vai tuan téi, sau mdi Ian ra san, hay dién lai
bang nay. Khéng can chinh xac — ban dang wéc lwong. Néu trang thai thay dbi gitra tran, dién hai
t&: mét cho set dau, mot cho phan con lai. Sau khodng mudi 1an, ban sé bat dau thady mét mau:
nhirng cap diém nao ludn di cung tran hay, va & mdc nao.
Do chinh la ving cda ban. Khéng phai viung ma sach néi ban nén cé. Vung ma di liéu cta ban cho
thay.

Hai diéu can nhé

Th nhat: muc tiéu khong phai la ludn & dinh dwérng cong. Khéng ai lam duworc, va cb lam dwoc sé
bién viéc choi thanh mét bai kiém tra lién tuc. Muc tiéu 1a biét minh dang & dau trén dwdng cong, va
c6 cdng cu dé dich lén hodc xubng khi can.
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Th hai: dwdng cong nay gidi thich tai sao nhivng cau dong vién kiéu "cb 1én", "méau Ikra Ién", "thang
cho anh em" thuwérng phan tac dung. Ching day ban I&n phia bén phai ctia dinh — phia ma thanh
tich gidm. V&i mot nguoi dang thiéu hung phan, ching cé ich. V&i mot nguwdi dang qua cang — tirc

la phan I6n ngwdi choi & diém quan trong — chiing lam moi thi té hon.

Vay néu ban dang & sai phia, lam gi? Chuong tiép theo la toan bd cong cu dé di xudng, va mot
phan dé di Ién.
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Chwong 5 — Thw gian la mét ky nang, khong phai
mo6t ménh Iénh

"Cé thw gian di" la cau vd nghia nhét trong thé thao. Thuw gian khéng phai mét hanh déng ban cé
thé quyét dinh 1am, giébng nhw ban quyét dinh gio tay. N6 la mét trang thai, va ban chi vao dwoc
trang thai d6 néu da luyén duwong vao.

Chwong nay la vé viéc luyén dworng vao d6 — va vé mot bo cong cu nhd co thé dung ngay trén
san, trong khoang bén muoi giay gitra hai diém.

Ngweéi da phat minh ra bai tap nay
Nam 1930, bac si Edmund Jacobson céng bd mét phwong phéap ma 6ng goi la thw gian tién bo.

Ong khéng viét cho van dong vién. Ong viét cho bénh nhan lo au. Nhwng né tré thanh ky thuat thw
gian dwoc dung nhiéu nhét trong thé thao, vi né dwa trén mot quan sat rat don gian.

Bbn nguyén ly cta Jacobson:

Moét: cang va thw gidn loai trlr nhau. Khong thé vira thu gian vira cdng. Vé mét sinh ly, do la hai
trang thai cia cung moét hé.

Hai: c6 thé hoc duwoc sw khac biét gitra cang va khéng cang. Hau hét ngudi choi khéng dd nhay dé
nhan ra mic tdng nhé cla dd cang co. Nhwng do 1a mét k§ nang cé thé day dwoc — va day chinh
la phan cbt 16i.

Ba: thw gidn co thé lam gidm cang thang tinh than. Chiéu ngwoc lai cling dung, va dé 1a ly do né

hoat dong: ban khong thé nghi minh ra khdi lo 4u, nhwng ban c6 thé 1am co thé ra khdi né.

Bén: lam dwoc bang cach cang roi tha tirng nhém co mét cach cé hé théng.

Cach lam

Nguyén tac cla bai tap: ban tao ra m&rc cang tbi da & mot nhém co, hoc cach nhan dién cadm giac
do, rdi tha hoan toan va cdm nhan sy khac biét. Lap lai cho dén khi ban nhan ra dd cang & murc rat
thdp — va co thé tha né truéc mot diém quan trong.

Diéu kién thwc hanh: nam trén san, gbi nhé duéi dau, phong yén tinh, nhiét dé dé chiu. N&i 1dng
quan 4o va giay. Thao dong hd, nhan. Nham maét, thd sau vai lan.

Lan dau, bai tap méat khodng ba mwoi phut. Sau ba hodc bén budi, phan Ién ngwdi tap rat xudng
con nam dén muwoi phat. Luc d6 cé thé bd giai doan cang va chi tap trung vao tha.

Mbi nhém co: cang ndm dén bay giay, thd mwdi dén muwdi 1am gidy. Lap hai 1An méi nhém roi
chuyén nhém tiép theo. Birng dém qua kj — dém lam ban mét tap trung khdi cdm giac, ma cadm
giac méi la thir can hoc.
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Th tw thwe hanh: ban tay va cang tay — canh tay trén — vai — ¢d — tran va mat — ham — nguc
va bung — lwng — héng — dui — bap chan — ban chan.

Hai nhém dang chu y nhét véi tay vot. Ham, vi nhw chwong truédc da néi, né la chi bao cang thang
ma hau nhw khéng ai dé y. Va vai, vi d6 1a noi cang thang tich tu trong mét tran dai va |a noi pha
héng nhip cla cu giao boéng.

M6t lwu y thue té: dirng cd 1am bai nay trong luc lai xe hay xem tivi. N6 can sw chi y vao cdm giac
co thé, va sy chu y do chinh |a thi ban dang luyén.

Hoi thé: céng cu ré nhat

Néu ban chi hoc mét thir trong chwong nay, hay hoc hoi thd. Né khéng can phong yén tinh, khéng
can ba muwoi phut, va cé thé dung & bat ky dau.

Quan sat dau tién: hoi thé cta ban khac nhau ré rét gilra hai trang thai. Khi binh tinh, né ém, sau,
déu. Khi bi &p lwc, né ngén, néng, khéng déu.

Quan sat thi hai, va la quan sat quan trong: hit vao va nin thé lam téang cang co; thé ra lam giam
cang co. D4 la ly do tai sao phan I&n tay vot da dwoc day thé ra khi danh bong, dac biét & nhirng
cu manh nhw giao béng.

Va day la mét chi tiét t6i thich nhat trong toan bo tai liéu vé dé tai nay. Jimmy Connors néi tiéng voi
biét danh "ké& cau nhau" vi anh tao ra tiéng déng sau gan nhuw méi ci danh. Nguoi ta cudi anh.
Nhwng diéu Connors thuc sw 1am la bado ddm anh thé ra trong méi cu danh. Tiéng déng do 1a bang
chirng cia mét hoi thé ra, khong phai mét tat.

Va day la chd né hdng: khi &p lwc tdng & diém quan trong, phan I&n ngudi choi quén nguyén tac
nay va bat dau nin thé khi danh. Nin thé 1am co céng. Co cang lam cu danh gat. Cu danh gét lam
béng hdng. Va ban vira c6 thém moét ly do dé lo & diém tiép theo.

Bai thé co hoanh

Thé tlr co hoanh, khong tr ngwe. Diéu nay tao cdm giac 6n dinh va tap trung hon — va quan trong
la n6 khé lam sai.

Hit vao cham va sau qua mii, khodng nam gidy. Bung phai phinh ra. Khéng khi vao tir da day, roi
m& rong phan gitra va phan trén nguc. Lam nhe, khéng gang.

Thé ra tir tr qua miéng, khoang bay gidy, tbc dd déu. Ban sé thdy co' & canh tay va vai tha ra. Va
ban s& thdy minh bam dat hon — chan thw gian nhwng viing.

Ba chd dung no trén san:
Trong cu danh. Thé ra khi tiép xuc bong. Tap cho dén khi né tw xay ra, khéng can quyét dinh.

Gilra cac diém. Day la chd co gia tri nhat. Tap trung vao hoi thé 1am ban kho tap trung vao nhirng
th& khong lién quan — khan gia, tro khiéu khich ctia ddi tha, ty sb.

Trwéde khi giao béng. Mét hoi sau ngay trwdc khi giao 1am tha co vai va cb, ddng thdi tao cdm giac
tap trung va manh. Diéu nay d&c biét quan trong sau moét diém dai, khi hoi thd ctia ban dang ngan
va nong.
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Va trong bén muwoi dén chin muoi giay déi san: dé la ctra sb tét nhat ban c6. Néu dang mét, dang
chat vat, dang cang — day la luc dung.

Tam céng cu dung ngay

Nhirng thir dwéi day khong thay thé bai tap & nha. Chung 1a nhivng thir ding dwoc ngay ca khi ban
chwa luyén gi. Khong phai cai nao ciing hop v&i ban — hay chon hai hoac ba.

Moét: mim cwdi khi thdy minh bat dau cang. Nghe ngé ngén, nhuwng rat khé gian va khé chiu khi
dang cudi. Nu cudi khong xéa ap lwe; né nhac ban réng day 1a mét trd choi, va nhac ban quay lai
diém tiép theo.

Hai: rii tay, vai va c6. D& y cac tay vot hang dau & diém quan trong: ho rii cdng ra khdi co thé. C
va vai la hai noi tich tu nhiéu nhat — nguwdi ta xoay dau, nhan vai. Nguwdi khéc ri tay nhw van déng
vién boi trwde khi xuét phat. Kéo gian cham co dang cang ciing la mét cach.

Ba: cham lai. P4y la cong cu bi danh gia thap nhat. Khi ap lwc tdng va ban bat dau bwc, phan xa la
choi nhanh hon — nhw thé cach thoat khdi san 1a rdi san nhanh hon. Né khoéng hiéu qua: choi
nhanh lam mét tap trung, rdi bwc hon, réi nhanh hon niva. Mot vong ludn quan.

Céch stra cu thé: khi thay minh dang véi giao bong, hay di bd dén qua bong xa nhat va dung né cho
diém tiép theo. Viéc do tw né lam cham qua trinh. Cach manh hon la cé mét thoi quen chuén bj ¢
dinh — thoi quen budc ban phai séng cham lai va gitr binh tinh ngay ca duai ap luc.

Bén: dung tlr goi y. Nhitng t& nhw binh tinh, thw gién, nhe, mém. Chang nhéc ban gitr co' tha va
dau ré. Ban sé thdy chung hiéu qua hon nhiéu néu ban da luyén thw gian — vi luc do tir chi | cai
m& clra cho mét trang thai ban da biét.

Nam: thw gién va di theo dworng béng. Day la cau clra miéng cla Harry Hopman, huan luyén vién
doi Davis Cup vi dai ctia Uc — ddi ¢ Rosewall, Newcombe, Laver, Stolle, Roche. Nghe c6 vé phi
ly: lam sao vira thw gian vira di theo bong? Nhwng né néi mét diéu rat that: dé thang diém I&n, ban
phai thodi mai va phai bat dau cu danh. Khi trinh do tang, diém ap lwc khoéng thé thang bang cach
day béng va ngap nglng.

Nghia la: néu cé béng ngan, dirng ngai danh sau gan vach rdi tién 1&n. Néu danh tring va thua,
chap nhan va ghi céng dbi tha. Diéu khéng dwoc phép la thua mét tran ma ban biét minh da ngap
ngrng & nhirng diém quan trong.

Sau: moét diém, mot luc. Nghi vé diéu cé thé xay ra hodc da xay ra chi lam téng lo. Sy chi y chi can
dat vao diém dang choi.

Bay: dirng chuén bi dé khong khép. Nguwdi tirng khép thwerng bwéc vao tran véi y nghi "hy vong
lan nay minh khéng khép nira". Sau vai I16i kép: "hy vong minh khéng 16i kép ni¥a". Sau khi dan 5-4
va duoc giao bong: "hy vong minh khéng mét giao bong nhw 1an trwédc".

Tap trung vao diéu ban khéng mudn 1am 1a phan tac dung. N6 gieo ding céi nghi ngd ma né dinh
tranh. Thay vao dé, tap trung vao viéc ban can lam cho ct danh cu thé do.

Tam: c6 mot ké hoach va gitr né da 1au. Phan nay quan trong dén mdrc can vi du.
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Ashe, Connors, va mét ké hoach bi nghi ngo

Wimbledon 1975. Connors dang & phong d6 cao nhéat va gan nhuw khéng ai cho Arthur Ashe co' hoi.
Ashe va huén luyén vién quyét dinh rang cach danh bai Connors la cho anh ta &n béng cham. Vi
Connors manh & nhip dd va tbc d, Ashe sé& danh rat nhiéu cu cat, giao béng nhe, béng bdng, va
nhirng cu pha nhip khac.

Diéu dang chu y: Ashe thich danh giao béng manh va nhirng cu I&n. K& hoach dé di nguoc s&
thich cGa chinh anh. Anh van lam, va 1am gan nhuw hoan hdo, dé thang.

Bay gio phan tht hai, va day 1a phan lién quan dén ban. R4t nhiéu ngudi choi bd ké hoach qua
s&m, phan (ng thai qua véi mot vai ci danh. Ban nhan ra trai tay dbi thd yéu, ban quyét dinh 1én
lwdi danh vao d6. Hai l1an dau, dbi thi danh xuyén qua ban hai cu trai tay dep. Va ban bé ké& hoach,
két luan rang trai tay ctia ho hoa ra khéng yéu.

D06 c6 thé 1a mot sai lam dat. Cu danh yéu thuong chi gay dwdi ap luc lién tuc. Néu ban ngrng gay
ap luc, n6 sé khong bao gior gay. Tat nhién, co thé ké hoach clia ban sai, hoac déi tht dang cé moét
ngay dac biét — luc do ddi 1a ding. Nhwng nguyén tac la: phai cé ké hoach tbt ngay tir dau, va cho
né mot co hdi cong bang trwde khi bd.

Va day 14 lgi ich tam ly, c6 18 con 1&n hon loi ich chién thuat: ké hoach lam gidm sé quyét dinh. Lo
ldng thuwong dén tir sy thiéu quyét doan. Ngudi choi bwdc vao tran ma khéng dinh trwdc sé lam gi
trong nhirng tinh huéng nhét dinh, rdi phai quyét dinh trong lic béng dang bay — va méi quyét dinh
la mot co hoi dé nghi ngd minh. Mot ké hoach tét doi phan Ién quyét dinh ra truéc tran.

Phia bén kia: khi ban qua phang

Chwong nay chi yéu néi vé ha nhiét, vi d6 1a van dé cta gan nhuw tat c& moi ngudi. Nhwng c6 mot
nhém nhé can diéu ngwoc lai: nguwdi choi qua phang.

DAu hiéu: chan néng, khéng nay; khéng quan tdm minh sé& choi thé nao; dau hay lang thang; thay
chan; di chuyén cham, chuan bi kém:; thiéu dw doan va nhiét tinh.

Ban khong can c6 du tat ca diu hiéu nay. Nhwng cang thay nhiéu, ban cang can lam gi d6 dé kich
hoat. Nhitng cdm giac nay thwéorng xuét hién khi ban khéng chudn bi tét vé thé chét hoac tinh than
— thiéu ngu, choi qua nhiéu, hodc dau vai dbi thd yéu hon nhiéu.

Co6ng cu dé tang kich hoat la phan déi xing clia nhitng gi & trén: di chuyén nhiéu hon gitva cac
diém thay vi dirng yén; néi to hon; dung nhip th& nhanh hon; dat muc tiéu cu thé cho tran thay vi

"choi cho xong"; va quan trong nhat — nhé lai ly do ban choi mén nay.

Diéu dang chu y: day chinh x&c la nhitng gi Connors lam mét cach tw nhién. Anh vé chan, anh ndi
to, anh tao nhip. V&i anh, d6 khong phai ky thuat — dé la con ngwdi anh. Nhwng né ciing la ky
thuat, va nguoi choi qua phang cé thé hoc né.

Chuwong tiép theo chuyén sang tru cot thir hai, va sang mét trong nhirng hién twong gay buc boi
nh4t trong mén nay: ban dang choi tbt, rdi dot nhién khéng con biét minh dang lam gi nira.
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I 4 V4

Chwong 6 — B6n 6 chuy

Trong tam ly hoc thé thao, tap trung dwoc dinh nghia rat cu thé: kha nang hwéng sw chu y vao
nhirng tin hiéu lién quan trong méi trwdng, va duy tri nd trong sudt cudc thi. Binh nghia dé cé hai
phan, va phan thi hai khé hon phan thé nhét.

Tin hiéu nao la lién quan

Tin hiéu r& nhat — va bi bé qua nhiéu nhit — Ia qua bong. Nghe hién nhién dén mdc vo nghia.
Nhwng phan I&n ngudi choi khoéng thue sw nhin béng; ho nhin ving gan qua béng. D6 1a mét khac
biét Ié'n, va né gidi thich tai sao rat nhidu cu danh bi tiép xtc léch.

Tin hiéu th hai la chuyén dong va dong tac vot cha dbi tha trwde khi ho danh. Poc dwoc vot di dau
va tay xoay thé nao cho ban mét phan giay doan trwdc hwdng, tbec do va dd xody. Dé la toan bd noi

dung ctia kj nang "doc tran dau",
nhin.

va n6 khong phai nang khiéu — né 1a mot tin hiéu ban chwa tap

Tin hiéu the ba 1a gitra diém: nghi vé diém tiép theo, quyét dinh chién thuat, chon kiéu giao bong va
vi tri.

Va day la chd khé. Chi co vai tin hiéu lien quan. Nhuwng c6 vo sb tin hiéu khong lién quan dang
tranh nhau: tiéng on khan gia, trd khiéu khich ctia déi thd, nhirng ci héng truéc dd, ty sb, chuyén
hém qua, ké hoach buéi tdi, mot phan quyét sai, va bat ct thiv gi cai dau tw nght ra.

S kién dinh ctia Chris Evert — thir tao nén ky luc vé do n dinh ctia c6 — thuwdng dwoc gidi thich
bang ky thuat. Nhwng né bat ngudn tlr kha nang cha y: c¢d chon loc dwoc cai gi quan trong va bé
qua phan con lai. Cé danh sy chu y hoan toan cho tran dau va gan nhw khéng nhan thirc duoc
nhirng thir khac.

Phan khé: duy tri

Chu y dung trong mét khodnh khéc thi d&. Duy tri né trong hai hodc ba gi¢ thi khé. Tran chung két
Davis Cup gitra McEnroe va Wilander kéo dai hon sau gi& — d6 1a mét bai kiém tra strc bén tinh
than gan nhuw khéng ¢ mén nao sanh duoc.

C6 mot cau ngan ngir: mét mai lam tat ca chung ta thanh ké hén. N6 dung véi sw chu y. Billie Jean
King néi gon hon: Ngay khi ban cdm th4y hoi mét, d6 chinh Ia lic ban phai budc minh tap trung
hon.

Do la mot chi dan dao ngwoc ban nang. Ban nang noi: mét thi tha 16ng. King noi: mét Ia tin hiéu
phai siét.

Hai chiéu, bon 6

D& hiéu vi sao tap trung hdng, can biét sy chi y c6 hai chiéu.
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Chiéu réng: tlr rong dén hep. Chu y rong cho phép nhan biét nhiéu sy kién ciing lic — nguwoi choi
doi phai theo di déi tac, chuyén dong dbi tha, va vi tri bong dé quyét dinh danh gi va dat & dau.
Chu y hep la tap trung hoan toan vao mét thir, thwdng la qua béng; moi thir khac bj loai bé.

Chiéu hwéng: tir bén trong dén bén ngoai. Bén trong la suy nghi va cdm xic cla chinh ban — t6i
can bé giao béng cuia cd 4y trong game nay, khoéng biét nén Iui hay 1én. Bén ngoai la hwéng ra moi
trwdng — béng, chuyén dong ddi tha, khan gia.

Hai chiéu nhan v&i nhau cho bén 6, va mbi 6 cé6 mét viéc str dung dung:

Rong — Ngoai. Danh gia nhanh toan canh. Dung khi ban bwéc vao san va can thu thap théng tin:
mat san nhanh hay cham, gié thé nao, ndng & dau, dbi thi khéi déng ra sao, khan gia déng khéng.
Rong — Trong. Phan tich va lap ké hoach. Dung trwéc tran, khi ban xay ké hoach thi ddu — vi du
quyét dinh réng 1&n nay sé Ién lwdi nhiéu hon va giao béng rdi 1én.

Hep — Ngoai. Tap trung vao mét hodc hai tin hiéu bén ngoai. Pay la 6 ban can trong ltic béng dang

choi: nhin béng.

Hep — Trong. Dién tap trong dau hodc diéu chinh trang thai cdm xdc. Dung khi ban hit mét hoi sau
trwde khi giao bong dé tha vai, hodc khi ban hinh dung lai ct giao béng vira héng dé stra.

M6t tran dién hinh di qua ca bén 6

M6t gi¢r trwde tran, ban dang & Rong — Trong: nghi vé ké hoach, vi ké hoach lan trwéc da that bai.
Ban quyét dinh sé& quyét liét hon, I&n lwéi sau bong ngan, va dung giao bdng rdi én trong vai tinh
hudng.

Khi vao san khéi dong, ban chuyén sang Rong — Ngoai: thu thap théng tin — dé nay ctia mat san,
gié, nang, chuyén dong va cu danh cua dbi tha.

Cung luc, ban & Hep — Trong vé&i chinh minh: cdm nhan dé 1dng cua tay, do tiép xic béng, do thoai
mai clia buwédc chan. Day Ia luc duy nhét trong ngay ban dwoc phép nghi vé co ché ca danh.

Kh&i déng xong, ban thu hep lai: Hep — Ngoai. Nhin bong. Va & dé subt tran, chi thinh thoang nhay
ra ngoai gitra cac diém.

Diém méu chét: tap trung tét khong phai la gith mot 6. N6 1a chuyén & dung luc. Ngwdi choi kém
khoéng phai ngwéi khong tap trung — ho la ngudi tap trung vao 6 sai & thdi diém sai.

Nam cach lam héng né
M6t: cha y dén quéa nhiéu tin hiéu. Ban cd x& Iy cung luc béng, dbi tha, gio, ty s, va cam giac cla
chinh minh. Két qué la x& ly khéng thir nao.

Hai: chu y dén qua kh(r. Ban con dang & cu héng vira réi. Diéu nay dac biét nguy hiém vi né mang
hinh dang cla sw phan tich — ban twédng minh dang sira I6i, nhung thuwc ra ban dang danh diém
tiép theo béng sy chu y cta diém truéc.

Ba: chl y dén twong lai. Ban dang & ty sé 5-4 va dang nghi vé viéc thang tran. Ban chwa thang.
Ban dang choi mét diém trong khi sbng & mot khodnh khéc chwa ton tai.
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Bén: té liét vi phan tich. Day 1a cai bay tinh vi nhat, va né dang mét muc riéng.

Khi ban hoc mét déng tac mai, tap trung vao bén trong la dung. Néu ban dang stra cu giao béng,
ban can cdm nhan chuyén trong lwong, vi tri vot, dd cao tung béng — nhwng chi nén stva mét thi
méi l1an. Néu ban chuyén ti trai tay hai tay sang mot tay, ban cadn cadm nhan chuyén déng méi, vi xu
hwéng tw nhién 1a quay vé théi quen cdi.

VAan dé xuét hién khi kiéu cha y nay theo ban vao tran. Ban bat diu héng trai tay, va phan xa 1a tap
trung nhiéu hon vao cu trai tay. Rdi ban bat dau hai: t6i cé xoay ngudi di khdng? t6i co tha co tay
khoéng? t6i cd m& mat vot qua sém khéng? khuyu tay c6 sat khéng? backswing cé cao qua khéng?
t6i c6 danh bong qua mudn khéng?

Do |4 sau cau hadi trong mot khoang thoi gian ma ban cé thé tré I&i dugc... khéng cau ndo. Ban vira
tao ra té liét vi phan tich. Tam tri 1an 4t co thé. Va cang cé xu hwéng phan tich, ban cang dé pha vé
chuyén dong tw nhién vén 1a thir tao nén mét cu danh tron.

Quy tac thwe dung: trong lic béng dang choi, chli y hep nén hwéng ra ngoai (béng), véi sw cha y
t6i thiéu dén co' ché co thé. Gitra diém va luc dbi san mai 1a thdi diém dang dé nhin vao trong.

Nam: khép. Va day la cai dang néi nhat, vi né 1a két qua ctia bdn cai trén cong lai.

Khép 1a mét qua trinh, khong phai mét nhan

Khoéng cé gi té hon dé ndi vé mot tay vot la ho "khép". Nhwng tlr d6 v dung, vi né chi la moét nhan
dan 1én két qua. Khdp la mot qua trinh, va vi né la qua trinh, ban cé thé chan né & giira.

Hay xét hai tinh hudng. Ban thang set dau 6-2, dan 5-3 set hai, giao béng cho tran. Giao boéng
héng, ban thua set hai va thua tran. Hodc: hai set chia doi, ban giao bong & 4-4, 30-40, thwc hién
mot cu 1én lwdi, dbi thi danh moét qua bdng yéu, ban cé da thdi gian va danh vao luéi — dbi tha gite
giao béng va thang tran.

Ca hai déu trong gidbng khép. Nhung cau hdi ding khdng phai "toi cé khép khong". Ma la: cai gi da
xay ra theo th tw nao.

Chubi do tréng nhw sau:

Diéu kién. M6t tran quan trong. Mot diém quan trong trong tran dé. Va — day 1a phan it ai dé y —
s danh gia clia nguoi khac: huan luyén vién, ddng nghiép, b me. Khédng can Wimbledon dé mot
tran thanh quan trong; chung két cau lac bo dia phwong ciing du, tiy mic cia ban.

Thay dbi thé chét. Co cang 1én. Nhip thé tdng. Tim dap nhanh.

Thay ddi chu y. Day la mat xich quyét dinh, va la chd hidu hét moi nguwdi bd qua. Sw chi y huwéng
vao trong (ban bat dau theo dai chinh minh). Sw chu y thu hep (ban chi con thdy mét thi, thwong la
ndi lo cia minh). Va quan trong nhét: tinh linh hoat ctia sy chd y gidm — ban mét kha nang chuyén
6 khi tinh hudng doi héi.

Két qua. Cu danh véi. Thoi diém va phdi hop léch. Cha y dén vao tin hiéu khéng lién quan (chinh
sy lo clia ban). Co cang va mét.

Nhin vao chudi nay, cé ba chd chan dwoc: gidm cang co (chwong 5), git sw chi y hwéng ra ngoai
(chwong nay), va — chd can thiép manh nhat — gilr dwoc tinh linh hoat ctia sy chu y. Nghia 1a: khi

23



TENNIS FUTURE LAB - CHUYEN KHAO

ban thay minh dang nhin vao trong, ban van con kha néng quay ra ngoai.

Nguoi choi khép khéng phai ngudi lo nhiéu hon. Ai ciing lo. Ngudi khép 1a nguwdi, & diém quan
trong, mat kha nang chuyén sy chu y tré lai qua béng.

Chuwong tiép theo la cac cong cu cu thé dé gir va lay lai khd nang d6 — gdm ca nhirng tht ding
dwoc ngay gitra mot diém dang héng.
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(4]

Y

Chuwong 7 — Cong cu gilr mat va gitr d

Q-

u

Chwong tredc mé ta bdn 6 chu y. Chwong nay 1a nhirng thi cu thé dé gitr ban & dung & — va dé
quay lai khi ban da trwot ra.

M6t diéu can néi trwdc: nhivng cong cu nay nghe rat nhé. Birng danh gia ching bang kich thuéc.
Nhiéu tay vot noi véi tac gid sach gdc rang chi mét goi y don gidn ciing tao ra thay déi Ién vé chét
lwong thi ddu. Nhwng goi v chi c6 tac dung néu ban chon dung cai hop véi minh — nén hay thi, roi
gilr lai hai hoac ba.

Gilr mat: day lwéi va day vot

Van dé phd bién nhat khong phai la khong tap trung trong lic béng bay — ma la d& mat lang thang
gitra cac diém, khi ban khéng tham gia gi ca. Mat di lang thang thi dau di theo.

Céach chan don gidn nhét: gitra cac diém, nhin vao day lwdi. Khéng nhin quanh san. Khong nhin
déi tht. Khéng nhin khan gia hay san bén canh.

Mot sb tay vot lam cach khac: Connors va Lendl chon day vot, cui dau xudng, nhin vao vot cho dén
khi s8n sang b&t dau diém. Cung mot nguyén tdc — cho méat mot chd dé &.

Roy Emerson, nha vé dich nguwdi Uc, mé ta cach éng lam didu nay manh hon nhiéu: N6 bét dau
ngay khi ban buéc ra san. Khi t6i ra san cho mét tran quan trong, téi nhin thang xudng san nhw thé
dang tim mot déng xu. Tdi chwa bao gi® nhin nhitng ngwdi nhat béng hay trong tai, hay tham chi
déi tha. T6i tham chi chwa bao gio nghe thay gi. Tt ca nhivng gi toi nghe 14 tiéng on.

Doc lai cau cudi. Ong khéng néi 6ng nghe thay tiéng 6n va nghe thdy nguoi ta néi gi. Ong nghe
tiéng 6n nhw madt khdi khong cé ndi dung. D6 1a mét trang thai cé thé luyén.

Nhin dwé'ng may cua béng
Day 1a y twéng tir Tim Gallwey, va né la cdng cu manh nhét trong chwong nay.

Moi nguwdi déu dwoc day "nhin bong". Nhung thi nghiém cho thdy phan I&n tay vot nhin vao ving
xung quanh qua béng, khéng nhin vao chinh qua béng. Van dé& nay té hon khi diém kéo dai, khi
tran kéo dai, khi mét — va té hon niva khi déi thi giao béng manh hodc vo-1é sac.

Céch stra: nhin dwérng may clia bong. Khéng nhin qua béng nhu mét vat thé, ma tim hinh dang cac
dwdng may tao ra khi béng xoay.

Két qua thwdng dén ngay: ban bat dau quan sat béng tir ltiic né roi vot dbi tht dén lic né cham vot
ban, va dau ban kho di lang thang hon nhiéu vi né dang ban tim mét hinh dang cu thé. Nhidu nguoi
théy cu danh tréi hon, tw nhién hon, cé nhip hon.

N6 cling cho ban thém ba théng tin mién phi: d6 cao ctia bong khi qua lwi, tbc d6 ctia no, va noé
dang 1&n hay dang xudng khi ban tiép xuc. Ba th&» d6 1a toan bo div liéu ban can dé chon cu danh.
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Phai néi that: tap trung hoan toan vao dwdng may khoéng dé, va mét thoi gian. Nhwng né 1a mot
trong it bai tap ma két qua thay dwoc ngay tir Ian dau véi nhidu nguoi.

Mot diém, mét luc — va sw that vé Borg

Bjorn Borg dwoc hdi dau 1a ly do quan trong nhat cho sy nghiép cta dng. Ong khéng néi vé thé luc,
vé cu danh, vé chién thuat. Ong noi: D6 Ia kha nang choi tivng diém mot va khéng lo 1ang hay nghi
vé nhirng gi vira xay ra hodc nhirng gi c6 thé xay ra. Diéu quan trong duy nhét 1a diém sap t&i.

Bay gi¢o» dén phan it nguoi biét. Borg phai hoc k§ ndng d6. Khi con 1a mét tay vot tré, dng ndi tiéng
la ngudi néng tinh, d& moi thir anh hwédng dén minh — dén mirc b6 me éng cét vot vao ti sau
thang va cAm 6ng choi. Néu mubn choi tiép, 6ng phai hoc cach khéng dé moi thi Iam phién va chi
tap trung vao mot diém.

D6 1a mét trong nhivng sw that hivu ich nhat trong cubn sach nay. Nguwoi binh tinh nhat trong lich sir
mén thé thao nay khong binh tinh bdm sinh. Ong bi budc phai hoc, vi céi gia cla viéc khéng hoc 1a
khong dwoc choi.

Va day |a chd kho: & trong hién tai doi hdi sw ch y cao nhét gitra cac diém. Trong ltic bong bay thi
dé& — ban buéc phai & dé. Gitra cac diém mai la lic dau ban tréi vé qua khir va twong lai.

Luyén tap trong diéu kién xau

C6 mot sw bat dbi xirng ky la trong cach nguwdi ta luyén. Cau tha béng rd dirng ném phat trong khi
khan gia la hét, vay tay, dam chan — ho luyén dung diéu kién thi dadu. Nhung néu ai d6 di lai trén
khan dai hodc ndi to trong mét tran tennis, phan Iéon tay vot mét tap trung va buec.

Vi du ndi tiéng nhat: nhiéu tay vot phan nan vé may bay bay qua US Open, vi san nam trén dwong
bay cla La Guardia. D6 1a mot diéu kién cb dinh, khéng thé sira, va hoan toan cé thé luyén.

Céch lam: dwng trwdc nhivng phién nhiéu. Nhd ngudi dirng quanh san néi chuyén, di ngang qua.
Néu ban hay méat tap trung khi cé gié6 hodc nang, hay tap trong gié va nang. Chinh vi nhirng diéu
kién d6 khoé chju nén ngudi ta tranh ching trong luyén tap — rdi sup hoan toan khi gap trong tran.
Connors néi vé& strc néng: Ngoai doé rat néng — rat néng — nhwng t6i biét néu toi bat dau nght qua
nhidu vé mat troi, toi sé khong dbc hét sirc. Toi khong lo vé né khi & trén san. Khi toi ngdi xubng,
khi mat troi 1an, né bat dau dnh hwdng mot chat. Nén t6i chi chan né lai va gid vo nhw né khéng cé
& d6. B6 14 diéu ban phai lam trong mén nay — dirng dé& minh nghi vé bat cv thi gi cé thé anh
hwéng tiéu cwe dén tran dau cla ban.

Chu y céu trdc cla cau do: khong phai "t6i khong cdm thay néng". Ong cam thay. Ong chan viéc
nghi vé né.

Tl goiy
Tw goi y la mot tr dung dé kich hoat mot phan trng cu thé. C6 hai loai: loai mang tinh chi dan (vot
ra sau, theo, gitr c¢b tay) va loai mang tinh dong lwc (di chuyén, manh, nhanh, nhe, thw gian).

Vai vi du cu thé:
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Néu khi trd giao béng ban bi dirng chan phang va dén vao chan sau, dung tir t&i dé kéo ban vao
bong.

Néu khi vo-lé ban danh béng ngang héng thay vi ra truéc mat, dung ddm hodc bdp cd dé& nhan vao
viéc danh ra trudc.

Néu khi dap béng ban khéng dudi hét tay, dung véi hodc dudi.

Va day la ché Rod Laver dwa ra vi du hay nhat: Néu t6i c6 thé di chuyén déi chan, moi thir 6n hon
mot chat. Thudng thi khi mét tay vort méat tap trung, n6 biéu hién & mot hodc hai linh vwc ky thuat —
nhw khéng nhin bong, hodc khdng xoay vai. Nén thay vi chi bdo minh tap trung, hay tap trung vao
dung thtr dang lam ban gép réc réi.

Do 1a mét cau rat giau. "Hay tap trung" 1a mot ménh 1énh khong co dia chi. "Hay di chuyén chan” |1a
mot ménh 1énh co dia chi, va vi co dia chi nén né thwe thi dwoec.

Tiéu chi chon tr goi y: n6é phai cé nghia v&i ban, va né phai hwéng sy chd y vao dang phan rng
tao ra két qua. N6 dac biét hiru ich khi ban dang hoc mét ci méi, mot bién thé cla cu cii, hodc
dang cb bé mét théi quen x4u.

Tw duy khong phan xét
Pay la cong cu kho nhét, vi no di ngwgc mot ban nang rat manh: ban nang gan nhan.

Ban danh mét cu tét va thay thich. Ban bd moét cu dé va thay ghé. Nhirtng danh gia do 1a phan (rng
clia cai tdi v&i cach ban nhin tran d4u clia minh — va chung chi c6 mét tac dung: lam héng phong
dé.

Vi sau vai ct bi dan nhan "té", ban bat dau khai quat hoa: toi ludn bd nhirng cu dé, téi cé cu giao
béng t&, t6i 1a dra hay khép. Gallwey chi ra rang nhivng kiéu phan xét nay dan dén phong do kém:
cl danh mét nhip, mat thoi diém, méat do tron. Dau 14n at co thé, ban ¢ qua, co cing, va ban danh
ngap ngwng.

Thay vao dé: nhin ma khoéng dan nhan. Khéng phai bé qua 16i — ma nhin c danh nhw né la, khéng
thém gi vao.

Vi du cu thé. Trong mét tran, ban nhan ra giao bong mét cdia minh vao 40 phan tram. D6 1a mot
quan sat. N6 khéng bao gébm viéc goi cu giao béng cla ban la t& — diéu thwdng dan dén gian, that
vong, va chan nan.

R&i ban nhan ra thém: phan 16n 16i di vao lwdi chér khong di dai. D6 1a mét thong tin ¢ gia tri, vi né
chi ra hai nguyén nhan kha di — tung béng qua thap, ho&c giao qua nhanh. Ban sira mét trong hai.

Cung mét di¥ liéu. Mot dwdng dan dén thay ddi; mot duwong dan dén tw pha. Khac biét chi la c6 dan
nhan hay khong.

DPirng déi y khi bong da dén

Day la 16i cu thé ma téi thdy nhiéu ngwoi choi kha méc, va né gay ra nhivng 16i trong rét khé hiéu.

Tinh hubng mét: déi thi danh mét cu 1én lwdi sau, ban quyét dinh danh chéo xubng. Khi ban lay vot
ra sau, khée mat thay déi tha di chuyén xuéng — va & khoanh khac cubi ban dbi sang danh thang,
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roi danh vao lwéi.
Tinh hubng hai: ban c6 mét ci dap béng dé&, déi thi dirng yén bén trai tay nhw da budng. Ban

chuén bi danh vao phan san réng. Roéi ban thay anh ta lao qua ding chd dé. Ban déi y danh ra sau
lwng anh ta — bdng di ra ngoai.

Ca hai déu hoéng vi cung mét ly do: ddi lwa chon & phut cubi doi héi didu chinh tirc thoi vé thoi
diém, géc vot va budc chan, va ngay ca ngudi choi rat kinh nghiém ciing khéng lam dworc.

Va day la sai lam gbc: ban dang nhin déi tha thay vi nhin béng.

Nguyén tac: khi da chuén bi danh, chi tap trung vao béng va danh cu da chon cho that séc. Néu
ban danh tét, ban van cé thé thang diém du déi thi doan dung — vi néu cu danh dd manh, didu tbt
nhat ho lam duwoc la bat 1en mét qua bdng khac, va ban van kiém soat diém. Néu dwong béng du
thép va kho, ho sé khong can dwoc, va ban coé co hoi khac.

Quy tac gon: quyét dinh, tin vao quyét dinh, va thuwc hién bang hét kha ndng. Khéng quyét dinh hai
l&n cho mét cu danh.

Théi quen giao bong — vi sao n6é quan trong ho'n ban nghi

Trong t4t ca cac cu danh, giao béng la cu duy nhat nam trong kiém soat hoan toan cla ban. Moi cl
khac la phan ng véi ddi thi. Vi thé né la chd tét nhat dé xay mot théi quen dirng virng dudi ap lwc.

Hay dé y cac tay vot cé cu giao bong tét — Navratilova, McEnroe, Lendl, Shriver, Becker, Edberg.
Thoi quen va nhip ctia ho khéng ddi subt tran. Ho da 1én ké hoach, luyén, va hoan thién né dé cé
thé thoai mai bat ké tinh hudng. Théi quen lam gidm lo I&ng va thu hep sy chu y vao dung nhirng
phan quan trong cla cu giao bong.

Nam bwéc, va cai nao cling co ly do:

M6t: vi tri va dat chan. V&i hau hét ngwdi choi, bat dau bang cach dat mii chan trwéc mot khoang
¢b dinh sau vach cubi san. Khodng cach chinh xac khéng quan trong bang viéc gitr né nhat quan.
Néu ban tién vao bong bang cach bwdc chan trwéc, hay dirng xa hon dé tranh 16i chan. Ciing can
xac dinh vi tri doc vach cudi san dé chia goc va dé danh Iira — va liéu vi tri d6 cé ddi gitra hai bén
khéng. McEnroe ludn ding rat xa vach gitra, déc biét khi giao béng bén deuce, va dé 1a diéu bét
thuwdng. Diém can lam 1a tim vi tri t6i wu cho cl giao béng cltia ban va gii» nd. Cubi cung: chu y
khoang céch gira hai ban chan va hwéng cac ngén chan — vi né diéu khién d6 xoay ngudi va
cach chuyén trong lwong.

Hai: quyét dinh kiéu giao bong va vi tri. Day la chd t6i thy nhidu ngwdi choi lam rat t&. Khi dwoc
héi tai sao lai giao béng xody ra ngoai bén thuan tay & bén deuce, cau tra I&i thwong la "toi thay
vay" hodc "cé vé hop luc do". Nhirng cau hdi dung nén Ia: cu giao béng tét nhat cda t6i la gi? Gan
day cai gi hiéu qua? Dbi thi dang ch® gi? Ty 1 vao cao nhat & dau? Tinh hudng trong tran la gi?
Bén nao cla ho 16i nhiéu hon? Phan I&n nhitng cau nay cé thé tra 1&i trwde tran.

Ba: chinh cach cAm va Iy béong. Cac kiéu giao bong khac nhau cé thé can chinh nhe cach cam; vot
phai thoai mai trong tay. Va mét goi y thwe dung: luén giao béng chi véi mot qua trong tay, ca khi
tap 1an khi d4u. Hai ly do. Thir nhat, cAm hai qua budc ban phai gidi hai kiéu tung khac nhau. Th
hai — va quan trong hon — cAm mot qua budc ban phai lay qua tiép theo tir tai sau khi 18i, va diéu
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doé lam ban cham lai trwéc cu giao bong hai. R4t nhiéu nguoi lao vao giao bong hai khi bi ap lwc;
thoi quen cé chu dich la th&r chan viéc do.

B&n: moét hoi thé sau. Tha cb, vai, tay, cb tay. Sau mét diém dai, nhidu nguoi bat dau giao bong
trwdc khi hdi phuc xong. C6 thé can hai hodc ba hoi. Birng bét dau dong tac cho dén khi ban binh
tinh va sén sang.

Nam: nhip ndy béng. Sé 1an nay khéng quan trong. Muc dich la tao nhip va cdm giac thoai mai. Sau
khi ndy xong, mét hoi sau niva truéc khi bat dau.

Toan bé thoi quen nay nghe nhw mét nghi thire. N6 dung la mot nghi thire. Va gia tri clia nghi thirc
khéng nam & viéc né dung vé mat ky thuat — ma & chd no gidng nhau & diém 40-30 va & diém
30-40. Khi moi tht khac thay déi, thoi quen Ia thir duy nhat ban van nhan ra.

Phan tiép theo chuyén sang tru cot thi ba: cach ban néi véi chinh minh — va tai sao nhirng 161 d6
¢ tac dung co hoc, khéng chi tinh than.
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Chwong 8 — Giong néi trong dau ban

Chuwong trwdc két thic bang mét cau hiva: nhivng 16 ban néi véi chinh minh cé tac dung co hoc,
khéng chi tinh thdn. Chwong nay gidi thich co ché d6 — va chi ra chd ma hau hét ngudi choi hiéu
sai vé no.

Epictetus, cach day gan hai nghin nam, viét mét cau ma moi tay vot nén dan vao tui vot: Con nguoi
khong bi xao trén b&i sy viéc, ma béi cach ho nhin sy viéc. Shakespeare néi lai cuing mét y béng it
ch¥ hon: Khéng cé gi tot hay xau; chi suy nghi lam né thanh nhw vay.

Nghe thi hién nhién. Nnwng hay dé y: trong lic thi ddu, gan nhw khéng ai hanh déng nhuw thé diéu
doé dung. Nguoi ta hanh dong nhw thé sw viéc 1a nguyén nhan. Bong vao lwéi, va con gian xuét
hién — nhw thé qua béng da bom con gian vao ngudi. Khéng cé gi dwoc bom ca. Gitra qua bong
va con gian cé mot cau, va cau dé thwong qua nhanh, qua quen, dén mirc ban khéng nghe thay né
nira.

Ca chwong nay ndi vé cau do.

M6t tran dau, hai cau

Ban vao chung két mét gidi quan trong — gidi ma ban chwa tirng vo dich. Thang set mot 7-5 sau
mot set rat mét. Set hai, ban giao bong & 5-4 dé két thuc tran. Rdi cu giao bong v&: mét phan vi
ban do dw, mdt phan vi dbi tha tra tét hon ban twédng. Ban thua set hai, roi thua tie-break set ba 7-6
sau khi da dan 4-1.

Sau tran, ban chan nan, gian, va kho chiu véi chinh minh dén mdc tuan sau khédng mudn ra san.
Trong dau ban cé mét cau: Tai sao minh phai tiép tuc lam viéc cham chi khi rd rang la minh khéng
thé thng dworc tran Ién?

Bay gi® lay dung tran d6, dung ty sd d6, dung cu giao bong vé& d6. Nhwng cau trong dau la: Minh
mat tap trung & doan cudi set hai, va néu mudn vé dich Ian sau thi minh phai lam viéc nhiéu hon &
dung doan do.

Cung mét sy kién. Cung mét ngwdi. Hai tuan sau khac han nhau.

Day la ché can ndi rd, vi nd 1a nén cla ca try cot thir ba: cau thi nhat va cau thé hai khéng khac
nhau & tdm trang. Chung khac nhau & théng tin. Cau th(r nhat khéng chira mot di kién nao vé tran
d4u — né chi chira mét phan quyét vé con ngwdi ban. Cau thr hai chira hai dir kién: ban mét tap
trung, va noé xay ra & cudi set hai. Mot cau co thé dung dé tap. Mot cau thi khéng.

Co ché: mot cau doi bon thy

N6i rang suy nghi anh hwéng dén cdm xuc thi van con mo hé. Cu thé hon: mét cau tw ndi thay ddi
bdn thir, va ca bdn déu do dwoc, ca bdn déu anh hwéng tryc tiép dén cu danh.

Mét: nhip thé. Cau dd ngbc di kém mot hoi théd ngan & nguc trén. Cau diém tiép theo di kém mot
hoi thé dai hon, xuéng dwdi. O’ chwong 5 ban da thay vi sao didu nay quan trong: thé nguc trén 1a
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d4u hiéu ctia hé than kinh dang & ché do bao dong, va né kéo theo d6 cang clia ¢, vai, cb tay.

Hai: trwong lwc co. Day 1a phan Jacobson da do tlr nhitng ndm 1930. Co khéng bao gi& & trang
thai 0. Khi ban tw goi minh Ia d6 ngbc, trwong lwc nén tdng — déc biét & ham, cang tay, va cac co
quanh mat. Ban khéng cdm thay né. Ban chi cdm thay cu danh "khwng".

Ba: dd rong cla chu y. O chwong 6, bdn & chi y. Cau tw phan xét kéo ban vé & hep-ndi — vao
trong, vao cai toi, vao mdt diém duy nhét 1a ndi that vong. Tlr d6 ban khong con thay san, khéng
con thay dbi tht dang lam gi, khéng con thay béng réi vot anh ta sém hon nira nhip.

Bén: lwa chon cu danh. Va day la cai dat nhat. Ngudi dang tw pha minh khéng chon cu danh tbt
nh&t — ho chon ¢l danh an toan nhat hoac cu danh tra diia nhat. Ca hai déu la quyét dinh duwa ra
b&i cdm xuc, khéng bdi tinh hubng.

Bbn thé d6 cong lai gidi thich mot hién twong ma moi nguwdi choi déu biét: ban danh héng mét cu,
va ba cu tiép theo cling hdng. Khong cé gi trén san thay dbi gitra bdn ci d6. Chi cé cau trong dau
thay doi.

Nhwng khoan — phong d6 dinh cao la lic khéng nghi gi
Dén day phai n6i moét diéu lam khé ca chwong.

Khi dwoc hdi lic choi hay nhat ho nghi gi, rat nhiéu tay vot tra 16i: khong nghi gi ca. Va cac nha
tam ly thé thao nghiém tic déu déng y réng phong dd cao nhéat khéng xay ra khi van déng vién
dang nghi vé kj nang. Nguwoi choi gidi chuyén viéc thuc hién xubng murc tu déng, khéng cé can
thiép clia suy nghi. D6 chinh la trang thai & chwong 2.

Vay thi mét chwong vé tw ndi chuyén cé6 mau thuan véi chwong 2 khéng?

Khéng — nhwng céch gii thich mau thuan nay 1a toan bd ndi dung clia tru cét thé ba. Borg, ngudi
binh tinh nh4t trong lich s&* mdn nay, mé ta tennis la vai gi& suy nghi, suy nghi vé tirng diém. Ong
khéng néi 6ng khong nghi. Ong néi 6ng nght vé dung mét thir.

Nhé lai chwong 7: "mét diém, mot luc" khéng phai la mét trang thai tam Iy, né la mét quy téc vé noi
dung — cdm moi suy nghi trir diém sap téi. D6 1a tw noéi chuyén & dang khat khe nhat. N6 khong
loai bd giong néi; nd chi cho giong néi mdt chi d& duy nhét.

Nén cau héi ding khéng phai c6 nén nghi hay khéng. Cau hdi dung la ba cau nhé: nghi nhu thé
nao, ngh cai gi, va nghi khi ndo. M6t tay vot nghi "vot ra sau sém hon" & théi diém bdéng da roi vot
déi thu 14 dang tw pha. Cung cau dd, nghi trong lic tap, 1a dang xay.

Va day la diéu it sach néi: muc tiéu cudi cling cha tw néi chuyén 1a 1am cho né ngén lai. Khéng phai
néi hay hon, khéng phai néi nhiéu hon. Ngan hon, it hon, va cudi cung la im.

Dwong tinh khong phai la giong diéu

Nguwi ta hay chia tw néi chuyén thanh "tich cwc" va "tiéu cwc" nhw thé dé 1a chuyén vui budn. Céach
chia d6 dan nguoi choi di sai dwdng — dén chd ho cb ndi nhirng cau vui vé véi chinh minh trong
khi van tin y nguyén diéu nguoc lai, va thdy né khaéng cé tac dung gi.
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Cach chia hiru ich hon la chia theo chirc nang.

Tw ndi chuyén tich cwce la loai nang dwoc ba th: hinh anh ban vé chinh minh, kha nang gilr chu vy,
va chét lwong thwe hién. N6 gir ban & hién tai, khéng chim trong 16i cii va khéng phéng quéa xa vé
twong lai.

Tw néi chuyén tiéu cuc 1a loai can trd vi nd khéng phu hop véi tinh huéng, phi ly, phan tac dung,
ho&c tao lo lang.

Chu y chd then chét: dinh nghia nay khéng dwa vao viéc cau dé nghe co tir t& hay khong. N6 dwa
vao viéc cau d6 c6 mang thong tin dung dwoc hay khéng. B ngéc, lam sao ban cé thé bé mét cu
dé nhu vay? khéng phai la tiéu cuc vi né thd. N6 tiéu cuc vi nd khéng cho ban biét phai lam gi khac
di. N6 1a mét ban an, khéng phai mét chi dan.

Ngwoc lai, mot cau hoan toan cé thé nghe khé chiu ma van tich cwc theo nghia nay: Ban bd cu
vo-1é do vi lay vot muén. Lan sau 1y sém hon. Khéng tir té. Nhuwng c6 dia chi.

Day la ly do k¥ thuat quan trong nhét trong chwong: cau tw néi tot la cau trd 16i dwoc cau héi "lam

gi bay gio". Cau tra 161 "may t&" khong tra 161 dwoe. Cau tra I6i "cham lai, gitk nhip" thi tra I&i dwoc.

Bdn viéc ma giong néi doé lam dworc

Tw néi chuyén khong chi dé trdn an. N6 cé bdn cong dung cu thé trong tennis, va mdi cong dung cé
mot liéu lwong khac nhau.

Th&r nhat — tiép thu k§ nang. Khi ban dang hoc mét ci méi, vi du trai tay, tw nhac minh vé vai diém
quan trong la co ich: git ¢cd tay, vwon tay, dudi thdng khuyu. Nhwng ngay ca & trinh mai, liéu lwong
phai rat thdp. N6i qua nhiéu gay té liét — chinh cai phan tich qua mirc da néi & chwong 6. Khi cu
trai tay kha I&n, tw ndi chuyén phai tw ngan lai: it 1an hon, it chir hon, va chuyén tir tin hiéu ky thuat
sang tin hiéu chién thuat. Tw giiv cb tay thanh tir tron. Muc tiéu 1a gidm kiém soat c6 y thire, khong
phai tang né.

Kém theo d6 Ia mét chuyén dich nhé nhuwng quyét dinh: hwéng vao két qua, khéng vao co ché.
Trwéde khi giao bong, nghi dén chd ban mudn dat bong, khdng nght dén cach danh. O cu vo-1é thi
ban thwéng khéng cé thoi gian nght gi cd — ban phai phan ¢ng tw dong. D6 khéng phai la thiéu ky
nang tinh than. D6 |a ban chét clia cu vo-lé.

Th&r hai — pha thoéi quen xau. Déi tir trai tay hai tay sang moét tay, tlr cat sang xody trén, ddi cach
cam vot — nhirng thay ddi nay khé vi ban phai xéa mét phan (rng tw dong va cai mot phan (rng
khac vao dung chd dé. Tw néi chuyén la céng cu hiru hiéu & day, va né cé mét quy téc tuyét dbi:
hwéng vao viéc nén lam, khéng vao viéc khdng nén lam.

DPwng danh roi diu vot khéong cho ban mét théng tin nao vé viéc phai lam. N6 chi vé ra dung céi
ban so, va cai ban so thi hé than kinh cé xu hwéng tai tao. Gilr cbd tay virng thi ctiing c6 dung thoi
quen ban dang cai. Sy thay dbi cang I&n thi chi dan cang phai r& — nhwng van phai la chi dan,
khong phai I&i ran.

Th&r ba — kh&i déng hanh déng. Nguwdi chay da dwoc ghi nhan la ting tbc d6 bang cach ty noi
nhirng tr nhw nhanh. Trong tennis, viéc chan ciing vay, dic biét khi ban thay minh i va cham. Vé-1é
hung han dwoc kich hoat b&i manh, sac, t6i. Giao béng dwoc kich hoat béi tron, véi, nd. Va khéng
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chi cac tr mo6 ta dong tdc — nhirng ménh lénh ngén nhw day, di, di chuyén, nhat n6 |1én cling cé tac
dung. Chung ta phan &rng nhanh v&i ménh Iénh tir huén luyén vién; ménh Iénh tr chinh minh cling
vay, néu né du ngan.

Thtr tw — duy tri nd lwc. Bat dau da kho; gitr cwdng dd trong mot tran dai con khé hon, nhéat 14 khi
mét xuét hién & set ba. Thé luc 1a diéu kién can, nhung nd luc ciing dwoc gitk bang 1oi: ¢b 1én, &
lai, gitr 1y, bam. Nhirng tir nay khéng lam ban khde hon. Chung lam ban khéng bé.

Bdn coéng dung, bdn lidu lwong khac nhau. Va mét quy tac chung: cai nao ciing phai ngan. Mét cau
dai khéng chen duoc vao gitra hai diém.

Bwdc dau tién khong phai 1a stra — ma la nghe

Dén day 1a chd ma hau hét nguoi choi lam sai. Ho doc mot chuwong nhw chwong nay, quyét dinh sé
"nghi tich cwc", ra san, va that bai trong vong hai game. Ly do: ban khéng thé stra mét thir ban
chwa trng nghe.

Va day la sy that khé chjiu — phén I&n chung ta khong that sw chu y dén viéc minh noi gi v&i minh,
va nhiéu khi khéng nhan ra né anh hwédng manh dén dau. Giong dé chay & ché dd nén. N6 gibng
tiéng quat tran: chi khi né t&t ban ma&i biét n6 da kéu subt bubi.

C6 hai cach dé nghe lai.

Hbi twéng. Ngdi xubng va nhé lai hai tran gan day — mét tran hay nhat, mét tran té nhat. V&i méi
tran, cb gang nhé ban da néi gi véi minh, va ndi bao nhiéu lan. Hau hét nguoi choi lam bai nay déu
ngac nhién vi khodng céch gitra hai tran rd dén muirc thd: tran hay thuwdng di kém tw néi chuyén tich
cwe va mang tinh chi dan; tran té di kém tw noéi chuyén tiéu cwe, va thwong la 1ap di 1ap lai cing mot
cau.

Nhat ky. Hoi twédng la wéc lwong; nhat ky la div liéu. Ghi lai cang sém cang tét sau khi réi san —
sau tap hay sau tran déu dwoc. Va day la ly do phai ghi ca khi tap: tw noi chuyén trong ldc tap la dw
bao kha tét cho nhirng gi sé xay ra trong tran. Nguwoi ta khéng déi giong khi co trong tai; ho chi ndi
to hon.

Khi ghi, dlrng chi ghi cau. Ghi hoan canh. Vi muc tiéu khéng phai la lap mét ban ké t6i, ma la tim ra
cai cong tdc — sw kién nao bat giong dé 1én.

Danh sach codng tdc ma tac gia sach gbc ghi nhan, va né dang dé ban déi chiéu véi minh: bé méi
cu danh; thua mot diém I&n; 16i kép; mét giao bong; pham 16i khéng dang cé. Va mét cai it ai nger —
dang dan trwéc.

Cai cubi cung dang dirng lai, vi né nguwoc véi truc giac. Nguwoi ta twdng tw pha minh xay ra khi bi
dan. Nhwng khi bi dan, ban con viéc dé 1am: ban phai g&. Khi dang dan, diu ban cé chd tréng — va
ché tréng do lap tire bi lAp béng cau dirng lam hdéng, chi can thém hai diém nirva, khéng dwoc dé né
tudt. Ca ba cau do déu dang nhin vé phia két thic, khdng nhin vé qué béng. D6 la ly do ky thuat
khién nguwoi ta hay méat break ngay sau khi cé break.
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Biét cong tac chwa phai la stra dwoc cong tac

Néu chi can biét la sira dwoc, thi cubn sach nay day ba trang. Nhan thirc la buédc mét, va budc mot
khong stra dwoc gi cd. N6 chi cho ban biét phai stra cai gi.

Nhwng né khoéng vé ich. Khi ban d& xac dinh dwoc nhivng tinh hudng sinh ra tw néi chuyén tiéu
cwe, ban da di dwoc mot budc quan trong — vi tlr d6 tré di, ban khéng con chién d4u véi mét lan
swong. Ban chién d4u v&i bdn hodc ndm tinh hudng cu thé, I1&p lai, va co6 thé dw doan. Cai dw doan
dwoc thi luyén dwoc.

Chuwong sau la ba cong cu dé luyén: ding lai, i cau, va — phan khé nhat — thao cai niém tin
dang d& bén dwdi cau nai.
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Chwong 9 — Dirng lai, d6i cau, thao goc

Biét minh néi gi v&i minh la buéc mot. Chwong nay |a ba céng cu dé thay déi né — xép theo thir tw
tlr ré nhat dén sau nhét, va ciing tlr dé& nhat dén kho nhét.

Ba cong cu nay khong thay thé nhau. Chang xt ly ba tAdng khac nhau ctia cung mét van dé, va néu
ban chi dung tang dau, ban s& cé cdm giac minh dang dung bang dinh dan mét cai éng nwéc nit.
Bang dinh c6 tac dung. Nhwng phai biét né c6 tac dung dén dau.

Coéng cu mét: dirng lai

Céch ré nhéat dé x&r ly mot suy nghf tiéu cuc la chan né trwde khi né kip 1am héng cu danh ké tiép.
Khéng phan tich, khéng tranh luan, khéng tim hiéu ngudn gbc. Chan.

Co ché rat don gian, va né an khép dung véi bdn ther da néi & chwong 8. Cau tw phan xét khéi
dong mot chudi: hoi thé ngén, trwong lwc tang, chd y co vao trong, rdi mét lwa chon cu danh sai.
Néu ban cét chudi & mat xich dau tién, ba mat xich sau khéng xay ra. Ban khéng can cét con gian.
Ban can cat cau da sinh ra no.

Ky thuat gébm ba bwdc, va bwédc dau tién thi hau nhw ai cling bd qua.

Mét: chl y vao suy nghi khéng mong mudn trong vai gidy. Khong day né di ngay. Nhan ra né. A, lai
cau dé. Bwdc nay quan trong vi ban khéng thé dirng mét thir ban chwa nhan ra — va vi ban than
viéc nhan ra da lam n6é cham lai mét nhip.

Hai: dung mét tin hiéu dé cét. Tin hiéu co thé 1a mot tr — dirng, thdi, dd rdi — hodc mot dong tac:
bung ngoén tay, dap tay vao dui, bop manh can vot mét cai. Mdi ngudi phai tw chon cai hop voi
minh; khéng cé tin hiéu nao t&t hon tin hiéu nao, chi cé tin hiéu ban sé that sw dung.

Ba: dwa chu y vé viéc dang lam. Day la bwéc ma nguwoi ta hay quén, va néu quén thi ca ky thuat vo
dung. Dirng mét suy nghi chi cé nghia néu ban dat vao chd trbng mét thir khac — mét tin hiéu lién
quan dén nhiém vu. Nhin dwéng may bong. Chuyén trong lwgng sang chan trwdc. Nay bong ba
lan. Néu ché tréng d6 dé khong, cau cii sé quay lai trong vong hai giy.

Bay gi® la phan kho, va t6i mudn néi thng vi né tiét kiém cho ban vai thang that vong.

B thoi quen tw néi chuyén tiéu cwe khé ngang véi bd moét théi quen k¥ thuat xu — nhw dwa vort vé
qua cao & cu danh sau lwng. Cung mét co ché: mot chudi ddng tac da duwgc myelinate, chay ty
dong, va khong chiu nghe ly tri. Khong co ly do gi dé nghi né dé& hon. N6 chi khé hon, vi khéng ai
quay video gilp ban xem lai.

Va day la con sb ma tac gia sach gbc ghi nhan khi lam viéc véi cac tay vot: ba muwoi dén bén muoi
suy nghi tiéu cyc trong mot budi tap hodc mot tran dau 1a chuyén binh thwéng. Doc lai con sé do.
Néu ban nghi muc tiéu la con sb khong, ban sé& bd cudc & suy nghi thir mwoi [&m va két luan rang
ky thuat nay khong hiéu qud. Muc tiéu khéng phai la khdng cé suy nghi tiéu cwe. Muc tiéu la rat
ngén khoadng cach gitra luc nd xuét hién va lic ban céat no.
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Lo trinh, theo dung tha tw:

Trong budi tap, ndi to. M&i khi nhan ra mot suy nghi tiéu cwc, noi thanh tiéng dirng lai — hodc tin
hiéu ban chon — réi quay vé tin hiéu nhiém vu. Néi to c6 hai tac dung: né lam ban nghe thay chinh
minh, va né cho ngwdi xung quanh biét ban dang luyén mét kj ndng méi chir khéng phai dang 1am
bam mét binh tinh. Néu c6 huén luyén vién, day la lic anh ta nhin thdy ban dang lam viéc.

Sau d6, néi trong dau. Khi da quen, chuyén tir tin hiéu bén ngoai sang l&énh bén trong. Viéc chuyén
nay mat thoi gian — dirng ép. N6 gidng chuyén tir dém thanh tiéng sang dém tham khi hoc nhip.

Cubi cung, trong tran. Chi khi hai bwéc trwdc da chay dwoc.

Va mét I&i khuyén vé pham vi: divng slra tat ca cung lic. Chon mét tinh hudng sinh ra tw noi
chuyén tiéu cwc — thwong 1a tinh hudng xay ra nhiéu nhat, vi du bd mét cu dé — va chi lam viéc
v&i né trong hai tuan. Khi tinh hudng d6 da sach, chuyén sang cai tiép theo. Nguwoi ta that bai & kj
thuat nay khéng phai vi né khé, ma vi ho ¢b 1am né véi moi thir cing mét Idc.

Cudi cung, cé mét cach luyén khong can ra san. Nhdm mat, dwng lai dung tinh huébng ma ban hay
tw pha minh — khéng phai tinh huéng chung chung, ma canh cu thé: ty sb, vi tri, cdm giac trong
tay. Dé suy nghi tiéu cwc xuét hién. Rai dung tin hiéu dé& cat né. Lam nhiéu lan. Day la hinh anh —
chu dé cla hai chwong sau — nhwng né cling 1a cach duy nhét luyén divng suy nghi ma khéng can
danh méat mot tran that.

Cong cu hai: déi cau

N6i that: s& cé luc ban khéng dirng kip. Suy nghi da vao, da kip siét ham, va cu danh da héng.
Dirng lai khéng ctvu dworc tinh hudng d6 niva.

Luc d6 dung codng cu th hai: dbi cau. Khéng phai x6a né — thay né bang mét cau khac, ngan hon,
c6 thé dung duorc.

Cach lam tbt nhét 1a lam truwdc, khi ban con binh tinh, béng gidy. Lap mét danh sach tat ca nhirng
cau ban néi véi minh va biét la cé hai. Néu ban da ghi nhat ky & chwong 8, danh sach nay da cé
s&n — no chi la ban kiém ké nhirng gi ban da ghi. V&i mdi cau, ghi bén canh tinh huéng nao sinh ra
nd va tai sao. Rai viét cau thay thé.

Dwéi day la mot bang mau. Niva trai la nhivng cau t6i da nghe nhiéu 1an tir cac tay vot; niva phai la
cau thay thé. Birng chép nguyén — cau thay thé phai la cau ban tin.

TU CAU PHA MINH SANG CAU DUNG BUQ'C

Cau cii - Cau thay thé

Do ng6c — sao lai bé mot ca dé thé?
Ai cling mac 16i. Vao diém tiép theo.

Moi ngw&i sé nghi gi néu minh thua?
Cl danh hét minh. Thang thua sé tu giai quyét.

Mong la minh khéng khép 1an niva.
Thw gian. Nhin bong.
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Trong tai cwép diém cda minh.
Bong da ra ngoai thi minh khéng lam gi dwoc. Danh tét thi van thang.

Hom nay minh phai choi thoai mai.

H6m nay lam viéc tr té thi budi sau sé& nhe hon.
Giao boéng kiéu do thi virt.

Cham lai. Gilr nhip. Gilr thoi diém.
Minh khéng bao gi®» thang dworc tran nay.

Mot diém, mot luc.
Gi6 thi minh chidng bao gi® danh tét.

Gi6 & ca hai bén san. Chi can chu y hon.
Nhin c6t phai va dé y ba dac diém chung. Ching ngan hon cét trai. Ching & thi hién tai hoac la
ménh |énh, khong phai 1&i hra vé twong lai. Va chang chira mét viéc dé lam, khéng chi mot cam
giac dé co.
Ba dac diém do khéng phai ngau nhién. Chang la tiéu chi.
Ngan. Ban phai néi dwgc cau dé trong mét hoi thé ra, gitra hai diém. Mét cau dai khéng chen vao
dwoc khoang thdi gian do, va cau khong noi dwoc thi khong tdn tai.
Hién tai hoac ménh Iénh. Minh sé khong kh&p la mét 101 hira, va [0i hra thi phai chd. Nhin bong la
mot viéc, va viéc thi lam duoc ngay.
C6 viéc dé lam. Day 13 tiéu chi quan trong nhat, va né quay lai ding dinh nghia & chwong 8: cau tbt
tra 1&i dwoe cau héi lam gi bay gio.
Va day la tiéu chi thir tw, it dwoc noi: cau thay thé phai tin dwoc. Néu ban dang thua 0-5 va tw nha
minh dang kiém soéat tran dau, ban vira tao ra mot cau thir hai d& phai chdng lai. Cau thay thé
khong can lac quan. N6 can ding. M6t diém, mét luc dung & 0-5. Minh dang kiém soat tran d4u thi
khong.

V& cach dung trong luc cang: cé6 mét trinh ty cu thé, va the tw quan trong. Dirng céu tiéu cyc. Hit
mot hoi sau. Khi thé ra, thd 16ng — va néi cau thay thé. Khéong phai néi cau thay thé trong khi van
con cang; cau sé khong vao. Hoi thd ra l1a diéu kién, khéng phai phan trang tri. Ban da thdy &
chwong 5 vi sao: thé ra |a pha dbi giao cdm, va dé 1a luc trwong lwc co that sy gidm.

Nhw v&i cdng cu mét: tap trong budi tap trwéc, dwng lai trong hinh anh sau, rdi moi dung trong tran.

Céng cu ba: thao cai gbc
Dén day phai n6i mot didu ma hai cong cu trwdc khong gidi quyét dworc.
Dobi cau sé khong hoan toan hiéu qua néu ban van tin vao cau cd.

Vi du cu thé. Néu ban that sy tin rang nhitng 1an trong tai goi sai da I14y mét tran dau cla ban, thi
viéc tw nhu diéu do khoéng quan trong sé khéng giup gi nhiéu. Ban dang néi mot cau ma chinh ban
cho 1a sai. Va co thé ban biét diéu do.
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Albert Ellis goi phan 16i d6 Ia niém tin phi ly. Chang phan tac dung vi chung anh hwéng truc tiép dén
sw tw tin, dong lwc, hinh anh ban than va chat lwong thuc hién. Ching khéng phai 14 nhivng cau vo
tinh xuét hién; ching la nhirng tién dé, va cau tw ndi tiéu cuc chi 1a két luan dwoc rat ra tir tién dé
dé mot cach réat logic.

Duéi day la nhivng niém tin ma tac gid sach gbc ghi nhan 1a xuat hién mot cach nhat quan & tay vot
moi trinh d&. Poc va dé y cai nao 1a cda ban.

"Toi c6 thé choi quan vot hoan hao." Niém tin nay chi dan dén that vong, va né hoat ddng theo mot
cach rat cu thé: mdi lan budc ra san, ban lai nang ky vong l1én moét mire khéng thue té. Va khi ban
nghi minh nén choi hoan hao, co thé ban san lai va ban bt dau ép. D6 chinh Ia diéu lam gidm chét
lwong thwe hién. Cach nhin thwc té hon: moi ngudi déu mac 16i, va viéc duy nhat 1am dwoc voi 16i
la hoc tir no.

"Hoan canh bén ngoai la nguyén nhan khién t6i thua." Ngwdi mang niém tin nay dé 16i cho moi the
xung quanh — gié, mdt chd x4u trén san, anh nang, tiéng 6n. Ho thua nhiéu hon, va khéng hiéu vi
sao. Sy that 1a khi ban thua, cling nhw khi ban théng, ban phai chju trach nhiém. Khong phai vi moi
the déu ndm trong kiém soat ciia ban — ma vi néu ban tin ching ndm ngoai kiém soat, ban khong
con chd nao dé lam viéc.

"Vi t&i choi kém & dau tran nén toi sé tiép tuc kém." Day 1a niém tin clia ngwoi ¢d dy doan twong lai
ma khéng c6 can cr. Ban khong bao gi¢ biét trwé'c minh sé choi thé ndo trong mét ngay cu thé. Co
nhirng tran ban choi t& ca set mét réi choi rat tét phan con lai. Va c6 mét hiéu ng phu tan nhan:
néu ban dé khéi dau té lam ban sa sut, thi niém tin kia tré thanh 16i tién tri tw ’ng nghiém — nhung
thir tao ra két qua khéng phai 1a kh&i dau, ma 1a niém tin vé khéi dau.

"Thanh tich trén san phan anh gia tri con ngui t6i." Ngwdi mang niém tin nay vui vé ban than vao
ngay danh tét va muén bién méat vao ngay danh té. D6 1a mét tau lwon, va khong ai choi tbt trén tau
lwon. Ngay ca trong ngay té nhat, ban van la mét con ngudi cé gia tri. Tach thanh tich ra khoi gia tri
ban than, va long tw trong clia ban sé n dinh trong khi phong d6 dao déng — thay vi ca hai cliing
dao dbéng.

"T6i sé tlrc gian mdi khi moi thir khong dién ra theo y t6i." Niém tin nay thudc vé ngudi bwc véi ca
nhirng chuyén nhd nhat. Va né phi ly mét cach hién nhién, vi ludn cé gi dé khéng 6n trong méi tran
tennis — mot cu bong xau, mot 1an goi sai, moét con gid, mot tiéng ddng. Khéng co tran nao sach.
Th& phan biét nguwdi thdng véi ngudi thua khong phai 1a gap it chuyén khong dn hon, ma 1a x& ly
dwoc ching ma khéng dé chang chiém phan con lai cta tran.

"Téi khéng hoc dwoc gi sau khi thua." Cau nay xuét hién & nguoi khdng danh thoi gian rat kinh
nghiém, ma chon cach dbi va cb quén ca tran. Thuc té thuweng nguoc lai: ban hoc dwoc nhiéu tiy
tran thua hon tr tran thang, vi tran thang khoéng chi ra chd nao can stra. Nguoi choi gidi nght lai ca
hai loai tran, vi ca hai déu cé thtr dung dwoc cho tran sau.

"Tw chi trich sé& giup thanh tich cha téi tét hon." Nghe nhw mét chuyén nhd, nhwng day 1a niém tin
gay thiét hai nhiéu nhét, vi né nghe c6 ly — nguoi ta twdng khat khe véi minh 1a mét dang ky luat.
Khoéng phai. Cé mot khodng cach rat 1&n gitra tw danh gia va hwéng vao nhiém vu véi tw chi trich.
So sanh hai cau: Ban b cl vo-1& d& do, dd ngbc — va Ban bd cl vo-1é dé& do; 1an sau lay vot sém
hon. Cau dau khéng cé thdng tin. Cau sau cé mét chi dan. Néu ban mac 16i, nghi dén cach stra.
DPlrng gay gat v&i chinh minh, vi cai d6 chi dan dén choi té hon.
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Lam sao thao mét niém tin

DPoc bay niém tin trén va gat dau khong thay dbi dwoc gi. Cai thay dbi 1a mot cudc dbi chat bang
gidy, va né cé bbn budc.

Mét: viét niém tin ra dang nhw né ton tai trong dau ban. Khong lam mém né, khoéng viét ban van
minh cGa né. Néu cau trong dau la minh khéng bao gi& thdng ndi may nguwdi nay, viét dung nhw
vay.

Hai: tim bang ching hai chiéu. Ba trwdng hop né dung. Ba trwdng hop né sai. Buéc nay thuong
that bai vi ngudi ta chi tim mét chiéu — va tri nhé réat gidi cung cip dung chiéu ban dang tim. Néu
ban khéng nghi ra dwoc trwdng hop sai, hdi ngwdi da xem ban choi.

Ba: tim chd nhay logic. Hau nhw moi niém tin phi ly déu chira mét trong ba tiv: ludn, khéng bao gidy,
phai. Gach chan ching. Réi thtr thay bang thueng, doi khi, cé thé — va xem cau con dung khong.
Thwong thi cau van dang, va da yéu di rat nhiéu.

Bbn: héi niém tin d6 dang tra cho ban cai gi. Pay la buwdc khéng co trong sach gido khoa, va 1a
bwéc quan trong nhat. Mot niém tin ton tai lau vi né co loi & mot goc nao doé. To6i co thé choi hoan
h&o bao vé ban khéi mot két luan dau hon: t6i chi & mirc nay théi. Hoan canh 1a nguyén nhan bao
vé ban khai viéc phai thtra nhan minh da chon sai. Ty chi trich cho ban cam giac minh nghiém tuc.
Khi ban goi tén dwoc khoan lgi do, ban méi co thé tra gia cho né mét cach co y thirc — va thudng
thi ban sé thay n6 khéng dang.

Va day la gidi han, néi cho rd: ban sé khong xéa dwoc nhivng niém tin nay trong mét mua giai. Cé
thé khong bao gio x6a han. Chung dwoc xay trong nhiéu ndm, thwéong la tlr nhivng cau ngudi khac
ndi v&i ban khi ban con nhé, va chung khdng phai la 16i ctia ban.

Nén thuwdc do khong phai la sw vang mét clia cau do. Thudc do 1a khodng thoi gian gitra luc cau do
xuat hién va luc ban quay lai dwoc véi qua bong. Ngudi choi gidi khéng co it cau doc hai hon. Ho
chi mét it thoi gian hon dé di qua chang.

Ba cong cu da cé. Chwong sau chuyén sang thir c6 thé lam dwoc nhiéu viéc hon ca ba cong lai —
va ciing la thr bi hiéu sai nhiéu nhat trong tennis: hinh anh.
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Chwong 10 — Tran dau trwée tran dau

Chris Evert n6i mét cau mé ta toan bd chwong nay trong muwéi hai chiv: Toi nhw thé da choi tran dé
trwde khi bwdc ra san.

C6 ndi cu thé hon: trwdc modt tran, cé danh thdi gian luyén trong dau nhirng gi c6 thé xay ra va
cach co sé& phan (rng. C6 thdy minh choi nhirng diém dién hinh dwa trén 16i choi cla déi tha. Co
thdy minh danh nhirng cu sau, sic tir cudi san, va két thuc diém bang cu vé-1& néu nhan dwoc mot
cu tré yéu.

Evert khong phai ngoai I&. Arthur Ashe, Billie Jean King, Martina Navratilova, anh em Tim va Tom
Gullickson — tAt ca déu ndi cung mét diéu. Va khong chi trong tennis. Dwight Stones & dién kinh,
Greg Louganis & nhdy cau, Jean-Claude Killy & trwot tuyét, Bruce Jenner & mudi mén phdi hop,
Jack Nicklaus & golf. Nicklaus, ngudi v dich Masters & tudi 45, mé t& dng lam gi trwdc mbi cl
danh — va mo ta theo dung ba khung hinh:

Dau tién, t6i thay qua bong noi t6i mudn né dirng lai, trdng, nam cao trén nén cé xanh. Sau do toi
thay né bay t&i do: dwong di, quy dao, va ca cach né hanh x& khi cham dat. Khung thtr ba cho thay
toi thwe hién cu swing bién hinh anh trwdc d6 thanh sy that.

Ba khung. Két qua. Buong di. Pong tac. D6 1a mét cau trac, khéng phai mot cdm hirng — va noé 1a
cau truc ban sé dung & chwong sau.

Ban da lam viéc nay roi

C6 nhiéu tén cho cung mét viéc: dién tap tinh than, hinh &nh héa, hinh dung, kiém soat tam ly, thuc
hanh tinh than. T4t ca déu néi vé viéc tai tao hodc tao ra mot trai nghiém trong tam tri.

Va day la chd nhiéu ngwdi ngac nhién: ban khéng can hoc né tir dau. Ban da tirng xem moét tay vot
giéi rdi vé& nha thir bat chuwdc dong tac giao béng clia anh ta. Ban da tirng nhé lai mét ngay minh
danh rat hay, va cb gang tai tao lai cdm giac do, cach cay vot nam trong tay, cach bong di. Ca hai
déu 1a hinh anh héa. Tri éc ban cé thé ghi lai mét sy kién va dwng lai né; né ciing cé thé dung ra
mot sy kién chua tirng xdy ra — nhw khi ban nghi trwédc mét chién thuat cho déi thi minh chua
tirng gap, va thy trwdc nhivng diém sé dién ra thé nao.

Do khoéng phai la mot nang lwc dac biét. D6 la cach tri nhé va tri twdng twong van hanh. Viéc ban
can lam chi la lam né c6 cha dich, dung luc, va da chi tiét.
Khéng chi la nhin

Hiéu sai phd bién nhét vé& hinh anh la nghi né chi cé nghia la nhin thdy chinh minh dang lam gi d6.
Diéu dé chi dung mét phan — va phan ding dé thwéng 1a phan yéu nhét.

Hinh anh nén diung cang nhiéu giac quan cang tét. Xét moét tay vot cu thé, trong mét cu danh cu
thé, va dém xem c6 bao nhiéu kénh dang chay.
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Thi giac: béng, chuyén dong cta dbi tha, khoang tréng trén san.

Cam giac van dong: vi tri dau vot khi dwa ra sau. Cam giac don trong lwong vao chan truwéc ding
luc. Pay 1a kénh quan trong nhét va la kénh bi bd qua nhiéu nhét.

Thinh giac: tiéng béng nay ra khéi day vort.

Va day |a mot cau chuyén dang dé ban biét, vi né chirng minh kénh thinh giac quan trong dén mirc
nao. Nhirng nam 1970, mét loai vot cé tén "vot spaghetti” xuat hién véi hé day hoan toan khac. N6
bi cAm rat nhanh. Ly do dwgc cac chuyén gia hang dau dwa ra khong phai la né tao ra nhiéu xoay
hon — ma 1a né pha thoi diém ctia dbi thi. Qua béng phat ra am thanh hoan toan khac khi roi vort,
va ngudi ta khéng con doc dwoc tbe do, quy dao, dd xody theo cach ho van lam.

Nghia la: rat nhiéu th& ban goi 1a "thoi diém tt" thwe chét 1a tai ban dang lam viéc. Vay néu hinh
&nh cla ban khéng c6 am thanh, né dang thiéu mét kénh ma ban dung hang ngay.

Xuc giac: cdm giac can vot trong tay, do chéc cla cac ngén.

Va kénh cubi, kénh ma hau hét nguoi choi bd qua hoan toan: cdm xuc. Lo lang. Gian. Han hoan.
Mét. Tai tao dwoc nhirng trang thai nay trong hinh anh 1a cach duy nhét dé luyén cach x& ly chung
— vi ban khéng thé luyén xt ly con gian bang cach doc vé& con gian.

Vi sao né co6 tac dung that

L&i chirng clia cac nha vo dich khdng phai bang chirng. Nguoi ta tin vao nhiéu thir khéng hiéu qua.
Nhwng & day cé hai co ché giai thich dwoc, va ca hai déu da dwoc do.

Co ché than kinh - co. Richard Suinn gén dién cwc 1én chan cac van déng vién truot tuyét xudng
déc Olympic va yéu cau ho twdng twong minh dang trwot. Hoat déng dién trong co' chan thay dbi.
Va né khéng thay ddi ngau nhién: né dat dinh & ding nhirng thoi diém ma dwdng trwot that doi hoi
nhiéu hoat déng co hon — nhirng doan gb ghé. Co thé ho dang chay moét duweng truot khong tén
tai.

Nhi*rng nghién clru khac xac nhan diéu twong tw véi cac dong tac don gian hon: twédng twong mot
chuyén ddng tao ra hoat déng & dung nhirng co sé thuc hién chuyén déng do. Mirc hoat déng thap
hon khi lam that — nhung dwdng dan than kinh dwoc dung la cung mét dwdng.

Day Ia ly do hinh &nh khéng phai |a "nghi vé tennis". N6 la viéc chay mét phién ban yéu cta chinh
chuwong trinh van dong dé. Ban dang tap cu giao bong ma khdng can bong.

Co ché nhan thirc. Co ché thir hai don gidn hon va it dwoc néi: hinh anh gidp ban hiéu viéc gi phai
xay ra. Ban dwng mét ké hoach chi tiét trong dau. Trong danh déi, ban phai quen véi cach dbi tac di
chuyén, diém manh diém yéu ctia nguoi do, dé biét nén danh gi va dirng dau. Trong danh don, ban
phai nght cach tét nhat dé danh bai mét dbi tha cu thé. Twéng twong trwdc nhivng gi ¢é kha nang
xay ra nhat khién ban dén tran véi cac quyét dinh da duwoc dua ra san.

Hai co' ché cong lai thanh mét cau: hinh anh 1ap trinh ca co thé 1an quyét dinh. Két qua la cu danh
tron hon, va dau ban it phai x ly hon.

41



TENNIS FUTURE LAB - CHUYEN KHAO

Gi®#i han — néi cho ro
Dén day t6i phai kéo lai, vi day la k§ nang bi thdi phdng nhiéu nhat trong ca cudn sach.

Hinh &nh khoéng thay thé mét ré bong. Hoat dong than kinh khi twéng twong yéu hon han khi thuc
hién. Néu ban chi twéng twong cu giao béng va khoéng bao gi&r danh, ban sé& cé mét cu giao bong
dwoc hinh dung rat dep va van héng ngoai san.

Va né khong bién ban thanh Navratilova hay Lendl néu ban c6 kj nang trung binh. N6 gitp ban
cham t&i tiém ndng ctia minh, khong tao ra tiém néng méi.

C6 mét van dé niva, & phia ngwoc lai, va né ciing phd bién khéng kém: ngudi choi khéng tin hinh
&nh c6 ich, nén ho lam né mét cach hai hot. Biéu nay tw triét tiéu, vi hinh anh thwong sbng dong
hon khi ban tin vao né. Vong ludn quéan: khéng tin — 1am qua loa — khéng két qua — cang khéng
tin. Cach duy nhat dé thoat la 1am dd nghiém tdc trong dd l1au dé cé mot két qua, du nhd.

Va dlrng mong thanh céng sau mot dém. Hinh anh doi hdi dung loai cam két nhw khi ban thay dbi
dong tac trai tay: rat nhiéu Ian I1&p, thoi gian, cong stre, va mét niém tin khong cé bang chirng ngay
rang no sé tra lai cai gi do.

Hai goc nhin, va cai nao nén dung
C6 hai cach dwng hinh anh, va ching khac nhau & mét chd rat cu thé: ban dirng & dau.

Goc ngoai. Ban quan sat chinh minh nhw dang xem mét cuén phim, hodc nhw dang xem minh trén
bang video. Néu ban tuwédng twong cl giao béng tir géc ngoai, ban thay tw thé sén sang, cu tung
béng, cl swing, cu theo — va ban thay ca lwng va gay minh, vi ban dang nhin tir chd mét khan gia
ngoi.

Goc trong. Ban thyc hién ci danh tir chinh d6i mat minh. Giébng nhw ¢ mét camera trén dau ban,
ghi lai dung nhirng gi ban thay. Vé&i cu giao béng, ban thay dbi tha, thdy vot va bong trong tay & tw
thé sén sang, thy duwong tung béng, thay diém tiép xdc. Ban khoéng thy gay minh, khéng thay cu
dwa vot ra sau, khong thay gi ngoai tm nhin binh thwdng.

Ca hai déu hiéu qua. Nhwng nghién ctru c6 xu hwéng cho thay géc trong tao ra tac déng manh hon
— vi n6 dat ban vao dung vi tri ma ban sé & khi lam that, nén viéc cdm nhan chuyén déng dé hon
nhiéu. Va vi hoat déng dién trong co thuc hién kj nang I&n hon khi hinh &nh tir géc trong. Néu hinh
anh hoat déng béng cach tao diéu kién cho hoat dong co, thi goc trong dwa ban t&i dé6 nhanh hon.

Nhwng — va day la ché ma sach gido khoa thuéng bd qua — dirng lo néu géc trong khéng dén tw
nhién v&i ban. Mot sb nguwdi cd xu hwéng hinh dung tlr bén ngoai mét cach bam sinh, ho&c thay
géc trong khong thodi mai. Néu vay, dung géc ngoai. Mét hinh &nh rd rang, chi tiét va kiém soat
duwoc tir goc ngoai tét hon mot hinh anh mé nhat, vé td chire tlr gdc trong. Va ban cé thé chuyén
qua lai tuy theo k§ ndng va tinh huéng: géc trong d& cdm nhan ci danh, géc ngoai d& xem toan bd
diém dién ra.

42



TENNIS FUTURE LAB - CHUYEN KHAO

Sau viéc hinh anh lam dwoc
Nguw&i ta hay nghi hinh anh |a dé tap ct danh. D6 chi |a viéc thir nhat trong sau.

Mét: kiém soat phan (rng cdm xuc. Day la cong dung bi danh gia thap nhat. Ban dwng lai dung tinh
hudng da tirng gay rac rbi — khép & diém quan trong, gian vi mét 1an goi sai — nhwng 1an nay ban
thdy minh x& Iy n6 theo hwéng tt: hit mdt hoi sau, cha y vao hoi thé, réi quay vé diém tiép theo.
Ban khong luyén dé tinh hubng dé khéng xay ra. Ban luyén phédn (ng ctia minh véi nd.

Hai: cai thién cha y. Hinh dung tran d4u va cac cu danh truwéc khi choi gitr dau ban khéi di lang
thang sang nhirng chuyén khéng lién quan. Va ban cé thé dwng dung nhirng tinh huéng ma ban
thwdrng mét tap trung — sau khi bd mét cu dé, sau mét 1an goi sai — rdi thay minh gitr binh tinh va
quay lai.

Ba: dwng chién thuat. Day chinh |a diéu Evert mé ta. Thwc hanh nhitng gi ban muébn lam trwéc khi
vao san khién ban quyét dinh tét hon trong tran, vi quyét dinh da duwoc tap. Va né cho phép moét
viéc ma khong budi tap nao cho dwoc: ban cé thé hinh dung phan céng ding th& vii khi manh nhat
ctia d6i tht — cu giao béng tét clia mot nguwdi giao béng - 1én lwéi, chang han — trwdc khi gap noé.

Bén: xay tw tin. Twédng twong minh giao béng manh va chinh xac cho ban tw tin ngay ca khi cu giao
béng that dang c6 van dé. Va quan trong hon: ban cé thé dwng lai dung tinh hudng da pha tw tin
clia minh — giao béng héng, bd vai ci dé — rdi thdy minh phuc héi sau d6. Tw tin khéng phai la
chwa tirng sup. La biét minh drng day dwoc.

N&m: tap va tinh chinh cu danh. Pay la cong dung phd bién nhat. Néu ban dang hoc moét bién thé
m&i — giao béng xoay, trai tay xody lén — hodc dang vwéng mot ci cu thé, hinh anh 1a cong cu
hiru hiéu. Nhwng né khéng chi danh cho chd cé van dé: né ciing dung dé tinh chinh va tw déng hoa
nhirng cu da tét.

Sé&u: stra 16i. Ban c6 thé di&n lai mot tran da qua trong dau va tim ra khi nao, vi sao, va bang cach
nao mot I6i xay ra. Dién lai gitp ban thay chudi quyét dinh dan dén két qua, va sra dung mat xich.
O day phai cong bang: video ciing lam dwoc viéc nay, va lam tét hon & mot sé diém. Nhwng video
khéng cho ban thay nhirng gi ban da nghf trwéc khi chon ct danh d6. Hinh anh thi co.

Va moét céng dung nira, hiém nhwng dang néi: dau va chan thuwong. Mét trong nhivng diéu khoé nhét
véi tay vot 1a ngdi ngoai nhiéu tuan. Thay vi thwong hai ban than, ban c6 thé tuéng twong minh
thwe hién dd cac cu danh, choi cac tran, tap luyén. Cé nhitng van dong vién da dung hinh anh
trong thoi gian nghi va tré lai mire k§ nang cii trong thdi gian ngén hon dy kién. Va véi dau ngay
trong tran — moét ngay nang gét, &m — hinh dung minh dang & mét noi mat (dang boi & bién) cé
thé kéo chl y ra khdi cdm giac khé chiu. Nghe la. Nhung né cung co' ché véi moi thér khac trong
chwong nay: chu y di dau thi cam giac di theo do.

Sai 1am I&n nhat

Phan I&n ngwdi choi chi dung hinh anh khi c6 van dé. Ho gap rac réi véi mot cd danh, hodc véi mot
doan tran — bj dan sém, khoéng két thuc duwoc tran, hay khédp — va luc d6 méi bat dau hinh dung.

Hinh anh hiru ich trong nhirng trwérng hop dé. Nhwng gidi han né & viéc stra 16i la bd phi mét nira
cong cu. Hinh anh ciing dung dé cing ¢ nhitng gi dang tét. Néu ban da c6 mét cu giao béng tét,

43



TENNIS FUTURE LAB - CHUYEN KHAO

diéu d6 khong coé nghia la ban cé thé quén né va khong luyén né thworng xuyén. Cung nguyén tac:
tri nhé co cling can dwoc nhéc.

Va day la thoi diém tét nhat ma hiu nhw khéng ai dung: ngay sau khi r&i san trong mét ngay ban
danh tét. Cam giac con mai, cay vot con trong tay, va ban cé thé dwng lai chinh xac ct danh d6 —
khéng phai mét cu danh ly twéng chung chung, ma cu ban vira danh. D6 & hinh anh dé& nhét va
manh nhét ban sé c6 trong tuan. Birng dé né trdi mét trong luc ban thay giay.

Chuwong sau la phan con thiéu: lam thé nao dé bién viéc nay tr mét y hay thanh mét chwong trinh
— do murc hién tai, luyén hai ky nédng nén, réi dat né vao dung chd trong tudn ctia ban.
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Chuwong 11 — Mét chwong trinh mwoi phut

Chwong trwéc néi hinh &nh 1a gi va vi sao né cé tac dung. Chwong nay 1a phan khé: bién né tir mot
y hay thanh mét viéc ban lam that, vao mét gi nhét dinh, trong bao lau, va theo th ty nao.

Ba buwdc. Do mirc hién tai. Luyén hai kj ndng nén. Ro6i dat vao tuan ctia ban. Bé budc nao ciing
héng, nhung bwéc bi bd nhiéu nhat la buéc moét — va d6 la ly do phan I&n ngudi ta thir hinh &nh
dwoc hai tuan rdi dirng.

Bwdc mot: do trwwéc da

Hinh anh 1a mét k§ nang, khong phai mét nang khiéu. Nghia 1a né c6 mie hién tai, va mirc d6 khac
nhau rat nhiéu gitra ngudi nay véi ngudi khac. Cé ngwdi dwng dwoc cd moét tran trong dau véi du
mau, tiéng, cdm giac. Cé ngwdi nhdm mét lai va thdy mot khodng tréng. Ca hai déu binh thuwong,
va ca hai déu cai thién dwoc.

Bai do dwdi day phéng theo bang cau hdi ciia Rainer Martens. Ban sé dwng bdn tinh huéng, roi tw
cham bdn khia canh ctia méi tinh hudng theo thang 1 dén 5. M4t khodng muoi Iam phuat. Khéng cé
cau tra loi dung hay sai — ban dang do, khéng dang thi.

Cach lam: doc tinh huéng, nghi ra mét vi du cu thé cua riéng ban (ky ndng nao, ai, & dau, lic nao),
rdi nham mat, thd sau vai lan cho thw gidn, gat moi thir khac sang mét bén, va dwng né trong
khoang mét phut. Rdi cham.

Bén tinh hudng: (1) ban tap mét cui danh & chd ban thwédng tap, khong cé ai khac; (2) ban tap véi
huén luyén vién va dbéng ddi, va ban mac mét 16i ma moi nguwdi déu thay; (3) ban quan sat mot
dbng ddi bd mot cl vo-1é dé hoac méc 16i kép & doan quan trong; (4) ban choi mot tran rat khéo, va
khan gia cung ddng ddi dang thé hién sy tan thuéng.

Bdn khia canh: (a) ban thdy né rd va séng dong dén dau; (b) ban nghe am thanh ré dén dau; (c)
ban cdm nhan dwoc chuyén dong co thé rd dén dau; (d) ban nhan biét dwoc tam trang hodc cdm
xuc cta tinh hubng ré dén dau.

BANG TU CHAM — THANG 1 (KHONG CO HINH ANH) BEN 5 (CUC KY RO)

Tinh huéng - Nhin (a) - Nghe (b) - Chuyén déng (c) - Cam xuc (d)

Tap mét minh & san quen

Tap v&i ngwoi khac, mac 16i ai ciing thay
Xem dong doi bé mot ca dé

Choii rat hay trwéc khan gia

Téng moi cot
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Céch tinh: cong bén con sé trong mbi cot. Mbi cot cho ban moét diém tir 4 dén 20. Cot nao gan 20 1a
ké&nh manh clia ban; cot nao th4p 1a kénh can luyén. Diém téng khéng quan trong bang hinh dang
ctia bdn c6t — vi né chi ra chinh xac ban nén don thoi gian vao dau.

M6t ghi cht quan trong trwdc khi ban that vong vé diém cGia minh. Rat nhidu ngwoi choi, khi lam
bai nay 14n dau, phat hién ra kénh cdm xuc cta ho gan nhw bang khéng. Ho thay hinh anh, nghe
dwoc tiéng bong, cdm duoc cu swing — nhuwng khéong cdm thdy gi. Pé thuweng khong phai vi ho
khoéng cé kha nang, ma vi ho chwa bao gi& dwoc yéu cau chld y dén cam xuic trong lic tuwdng
twong. Va do chinh Ia kénh quan trong nhat néu ban mudn dung hinh anh dé luyén xt ly ap luc.

Bwéc hai: dd séng dong

Nghe thi don gidn, nhwng day la tiéu chi s mét: hinh &nh cla ban cang gidng trai nghiém that bao
nhiéu, viéc chuyén sang thuwc hién that cang tét bay nhiéu. Nén phan Ién coéng viéc nén la lam cho
hinh &nh chi tiét hon — khéng phai dai hon, chi tiét hon.

N&m bai tap dwéi day khong lién quan dén tennis, va dé la cha y. Ching luyén kénh, khéng luyén
cl danh. Lam dd cham, méi bai vai phut.

Bai mét — man hinh va vong tron. Nhdm mat, thw gidn, dwng mot man hinh trng tréng. Trén dé,
mot vong tron xanh lam dam. D& né nhat dan thanh xanh 14. Réi chuyén sang vang — tron, béng,
d&c, vang sang. Dé do sang rat khéi mau vang, thanh hé phach xin, rdi cam, rdi dé dam. Rac vai
giot xanh lam vao vong dé va xem ching hoa vao, tron déu dan cho dén khi vong tron tim déu. Dé
tim dam |&én cho dén khi thanh den: mét cai 16 den béng, khong day. N&m cac canh cla vong den
va kéo vuéng lai thanh mét hinh vudng den. D& né thanh xam, rdi nhat dan thanh trang, tra lai cho
ban man hinh trdng ban dau.

Bai nay nghe nhu bai tap cho tré con. Né ciing la bai khé nhat trong ndm bai, vi né ddi ban diéu
khién mau — th& ma hinh &nh thé thao thwdng khong cé. Néu ban khong lam dwoc ngay, dirng két
luan gi. Lam lai vao ngay mai.

Bai hai — binh nwéc trai cay. Mot binh thay tinh trén ban bép, day khodng ba phan tw, da dé du lau
nén & nhiét do phong. Nhing ngén tré vao. Chia y chdé ngon tay pha vé& sirc cang mét nwéc va
nhirng gon séng lan ra, ddi vao thanh binh. Chu y cdm giac: wét, 4m, hoi dinh vi dwdng. Pwa ngén
tay Ién miéng — mui dén truée vi, rdi chut nwée con lai dong trén lwdi. Tho tay vao thung da, béc
mot ndm; nhirng ngon tay lanh budt khi cham vao 16p bang dm. Tha da vao binh, cham, va nghe
tiéng no roi vao chat 1dng, ban tée. Nhac chiéc thia dai, khudy déu; nghe tiéng thia cham thanh
binh, xem déng xody clia chat 16ng. Rét ra ly — cha y dong chay khi ly day. Nang 1&n, udng. Ném
that. Khi nudt, cdm giac mat di xudng.

Bai nay luyén ba kénh cung luc: xuc giac, khtvu giac, thinh giac. Day |a bai gan nhét véi tréi nghiém
tennis that, vi nd budc ban cdm nhan béng tay.

Bai ba — phong khach nha ban. Ban dang & nha, trong phong khach. Nhin quanh va nhé hét chi
tiét: hinh dang va bé mat ctia dd ndi that. C6 am thanh gi? Nhiét do thé nao? Khong khi cé chuyén
dong khéng? Mui gi? Dung hét cac giac quan.

Bai nay quan trong vi né day ban moét diéu sé dung nhiéu 1an sau: ban khéng thé duwng mét noi ban
chwa tlrng quan sat k§. D6 1a ly do cac ddi Olympic dén tham dia diém thi d4u trwdc nhiéu thang —
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dé ho c6 thé dwng dung cai san do, khéng phai mét san chung chung.

Bai bdn — cu giao béng hoan hao. Day la bai dau tién co tennis. Chon cu giao béng ctia ban. Xem
va cadm nhan chinh minh thwc hién né hoan ho.

Ban & tw thé s8n sang, nhin ddi thi va 6 giao béng, chon chd muébn dat béng. Xem va cdm minh
bat d4u chuyén dong, tha béng & dung d6 cao, cu tung di ding chd. Cam lwng cong Ién va vai cing
ra khi vot ra sau dau. Cam trong lwong bat dau don vé trwdce, tay va vot vion cao téi diém tiép xac
& dung d6 cao va dung goc. Cam cb tay bat khi ban danh vao bong. Rdi xem va cdm cu theo, voi
toan bo trong lwong da & phia trwdc. Ban thy béng di ding chd ban muébn, budc dbi tha trd bong
cao. Ban tién 1&n lwdi va két thic bang mét ca vo-lé chéo séc.

DPé y ciu tric — né gibng hét ba khung cla Nicklaus, chi khac thi tw: cadm déng tac, thdy dwong
bdng, thay két qua, rdi thay diém két thic. Va dé y mét chi tiét nhd nhwng quan trong: ban phai cdm
dwoc cb tay bat. Néu hinh anh ctia ban chi ¢ hinh, né sé tréi qua nhw mét doan phim. Cam giac
mai 1a thir cdm né vao co thé.

Bai nam — gi& dep nhat cta ban. Nh¢ lai, sbng dong nhét cé thé, mot khodng thoi gian ban da
choi rat tot. Néu c6 mét gio dep trong tri nhé gan day, dung né. Bai nay cé ba kénh.

Thi giac: ban tréng thé nao khi choi tét. Day la chd dang chi y — ban tréng khac khi choi tét va khi
choi kém. Ban buwéc di khac. Ban mang dau va vai khac. Khi mot van ddng vién ty tin bén trong, no
hién ra bén ngoai. Xem lai video nhirng tran hay cii gitp ban két tinh hinh &nh nay rat nhiéu.

Thinh giac: nghe lai nhirng am thanh cGa ngay hém dé — va dac biét la cudc déi thoai ndi tam. Day
la chd ma hau hét ngudi choi ngac nhién khi lam bai nay lan dau: nhitng man trinh dién tét nhét
thwong di kém mot sw im 1ang bén trong. Khéng c6 binh luan. Khéng c6 chdm diém. Hay nghe lai
s im lang d4. Va dé y ban da néi gi véi minh, néi nhw thé nao, va ban phan (ng ra sao khi gap
nghich canh trong ltc dang choi tét.

Cam giac van dong: dwng lai toan bd co thé. Ban chan va ban tay cam thay thé nao? Ban c6 cdm
giac nhanh, 1dng, cé tbc d6, hay di¥ ddi? Cay vot thuworng cd mot cdm gidc rat riéng trong mot ngay
t6t — ban cdm né thé nao & cu thuan tay, trai tay, giao béng, vo-1&?

Bwéc hai (tiép): kiém soat
Do sdng dong la mot nira. Nira con lai 1a kha nang kiém soat — va day la chd ma rat nhiéu ngudi
choi giéi thdy minh bj chan.

Van dé rat cu thé. Nhiéu nguoi néi rang khi ho dwng cu giao béng clia minh, qua béng lién tuc roi
ngay ra ngoai 6 giao béng. Hodc cac cu groundstroke clia ho di vao phan trén cua lwéi. Hodc ho
khong két thuc dwoc diém: du ho danh di dau, ho van thay ddi thi tra duwoc bong.

DPay khong phai la van dé ky thuat. Pay 1a van dé hinh anh dang tw chay theo dwdng mon ci — va
néu ban dé né chay, ban dang lap trinh cho co thé dung cai 16i ban muén bé.

Bbn bai dé luyén kiém soat.

Bai mét — qua bong. Ban dang cAm mét qua bong tennis. Kiém tra ky: mau, dwérng may, bé mat,
moi chi tiét ban dwng dwoc. R6i ndy né va béat lai sau mdi 1an ndy. Ré6i ban chuén bi giao béng va
thay minh ndy béng nhiéu lan nhw ban van lam. Rdi tung béng 1&én ding diém ban mubn tiép xdc.
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Bai hai — nhirng cu co ban, dén dung chd. Chon mét vi tri trén san va danh vao dang vi tri d6. Lam
v&i ca xody |&n va cit — va chu y sw khac nhau vé do cao qua lwéi va dd ndy ctia bong. Rdi xubng
doc bién, cling nhdm vao mét diém cu thé. Lap lai cho cac cu con lai trong bo: giao béng, vo-lé,
danh dau, béng tiép can.

Bai ba — cl danh tirng gay réc réi. Chon dung cu da lam ban khd. Cha y ban da lam sai gi. Réi
dwng né hoan hao: xem va cadm chuyén déng, va xem bong di ding chd. Sau d6 1am lai, 1an nay
trong mot tinh hudng tran dau cu thé — giao bong dé két thac tran, bi dan sém, giao béng hai dwdi
ap lwc, mot ct chuyén quan trong, mét cu danh trén cao. Dat minh vao do, rdi thdy minh git binh
tinh va danh thanh céng.

Bai bon — mot dbi tha cu thé. Chon ngudi da tirng gay rac rdi cho ban. Gianh diém véi anh ta theo
dang cach ban mubn. Dwng nhiéu loai tinh hudng: giao béng, trad giao béng, groundstroke, vo-1&,
danh dau, 16p. Dwng mot chién luwoc trong dau — cach tét nhat d& danh bai ngwoi nay — rdi thuc
hién chién lwoc dé trong hinh anh. Vi du: ban théy minh d6i cong sau, chd mét qua ngén, tién vao
va két thic bang cu vo-lé sac. biéu bat budc: ban phai kiém soat duwoc viéc chon cu danh, dat cu
danh, va vi tri chuyén dong ctia minh. Khéng phai déi thi quyét dinh. Ban quyét dinh.

Va mo6t meo nhd cho ca bdn bai: néu ban dang luyén & moét san méi, hay dén dé trwdc va ding &
cac vi tri — giao béng va trd giao bong & ca hai bén, tir cudi san, & lwdi, & tw thé tién 1én. & méi vi
tri, danh mét chat thoi gian dwng lai ding nhirng gi ban nhin thdy. Ban cang dwng dung cai san
that, hinh anh cang manh.

Bwéc ba: dat né vao tuan caa ban
DPén day ban cé cong cu. Cau hdi con lai 1a chd dét, va coé vai quy tc khong thé bd.

Chd. Yén tinh, thodi mai, it bi lam phién. Phong ngl trwéc khi ngd, phong thay d6 trwdc tran, gio
nghi & chd lam. Khi k§ nang da 1én, ban sé& hoc cach dung né gitra lic cé nhidu — va cudi cung 1a
trong tran.

Thuw gidn trwde. Day 1a quy tac bi bd qua nhiéu nhat va né lam mét rat nhiéu hiéu qua. Nghién ctu
cho thay hinh anh sau khi thw gidn hiéu qué hon hinh anh don thuan. Trwéc méi phién, dung quy
trinh & chwong 5 — thuw gidn tién bo, hodc thd sau. Tha Idng dau va co thé thi ban quén duoc
nhirng lo 1dng thwérng ngay va tap trung vao viéc trwdc mat. Va trang thai thoai mai cho hinh anh
manh hon, vi né khéng phai canh tranh véi thir khac.

Chu yéu Ia thanh cdng — nhwng cé ché cho 16i. Phan I&n thoi gian, hdy dwng viéc thuc hién dang.
Ban hinh dung cu trai tay chéo san va thay moi cu déu di sau, chéo, dung ché. Nhung sé cdé luc ban
thdy minh mac 16i hodc ra két qua xau, va diéu dé la binh thuéng — vi khéng ai choi hoan hao.
Ché quan trong khéng phai 1a ban cé méc 16i trong hinh &nh hay khéng. Chd quan trong |a ban cé
bd dwoc cu héng lai phia sau va buéc vao diém tiép theo véi dau 6c sach hay khong.

Nén hay dwng ca nhirng tinh huéng dé, cé chu dich. Vi du rét cu thé: ban giao béng & 4-5, 30-40 va
can mét cu giao bong mét Ién. Ban bd né. Thay vi thdy minh lo va cdng, hay thdy minh hit mét hoi
sau, lam théi quen trwéc khi giao bong nhw & chwong 7, thie hién cl giao béng hai tw tin va ding
chd, gitr dwg'c game. Hodc ban thay minh thua set mét trong moét set dau khé. Thay vi chan nan va
gian, ban thdy minh cang quyét tdm va cang tap trung hon, réi quay lai thdng tran bang vai pha
choi c6 cdm hrng.
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Tw kich hoat. Nhw & chwong 7, tlr goi y khong phai mot phan ctia hinh anh — né 1a thir khéi dong
hinh anh. Néu déng tac giao bong cla ban bi giat, dung t» mwot dé nhan vao moét cu swing dé&, co
kiém soat. Néu ban hay bi bat chan phang khi tra giao béng, dung t¢i d& nhan vao viéc chan va vot
di sém. Néu chan ban cham, dung nhanh.

Céng cu hé tro tri nhé. Co bdn loai, va chang khac véi tir kich hoat & ché chung la vat thé hoac trai
nghiém cdé that. Bruce Jenner d& mot chwéng ngai vat trong phong khach dé& méi Ian nhin thay, anh
twéng twong minh chay vwot rao — ndi dung yéu nhét cla anh.

Video. Day la cong cu manh nhét, vi c6 mot van d& ma hau hét nguoi choi déu gép: khi dwoc yéu
cau twéng twong cu giao bong ciia minh, ho dwng dwoc cu giao béng ctia ddng ddi — vi ho thay né
hang ngady — nhwng lai vuwéng véi ci ctia chinh minh, vi ho khéng biét minh tréng thé nao. Diéu do
khéng la: rat khé hinh dung mét thir ban chwa tirng thdy. Nhe ai d6 quay ban, di cac cu, tir hai bén
va tir trwde ra sau. Néu dwoc, cat lai, chi gitv nhitng cai dep nhat. LAn ddu xem minh trén video,
phan (rng dién hinh 1a d6 c6 phai t6i khdng? — va dé chinh la diém: ban vira cé6 mét hinh anh ding
dé dung lai.

Video ciing rat hivu hiéu dé stra 16i, vi ban thdy van dé thay vi dwoc nghe mé ta. Nhwng c6 mét gidi
han can biét: xem mét ngudi khac danh hoan hao khéng bién ci danh cta anh ta thanh cu danh
clia ban. C6 nhirng chwong trinh xay quanh y twéng dé6 — chon mét tay vot chuyén nghiép lam
mau, quay tirng cu cho that chuén, thém ca am thanh cla vot danh bong. Nhwng du nhirng cu doé
hoan hao dén dau, chung van la cla riéng anh ta. Dung video cla chinh ban.

Bang ghi am. C6 nhiéu bang hinh &nh ban sén, nhung cach dung hiéu qua hon la tw 1am mét cai
cho minh. B4t dau bang vai phiut hwéng dan thw gian, réi dén phan hinh anh — cang chi tiét cang
tét, theo ding cac nguyén tdc & chwong nay, co tlr goi y va tir kich hoat, dwng dung bdi canh thi
d4u. Ban c6 thé 1am nhiéu bang cho nhiéu muc dich khac nhau.

Tin hiéu vat ly. Thyc hién cu danh trong chuyén dong cham, that cham, va chu y cam giac & tirng
diém: tw thé sdn sang, xoay ngudi, dwa vot ra sau, chuyén trong lwong, swing t&i, tiép xuc, theo.
Cb tay, cang tay, vai co cang khong khi chuyén tlr doan nay sang doan kia? Ban chan di chuyén
thé nao trong suét ct danh? Ban cé cdm dwoc trong lwong dich chuyén? Day 1 cach nhanh nhét
dé nap kénh cam giac van dong, va né ciing 1a cach tét nhat dé khéi dong hinh anh trudc mot
phién.

Tin hiéu thi giac. Ra san that, dirng & cac vi tri, va dwng lai nhirng gi ban nhin thay.

Thuc hién va két qua. Pay la mot 16i rat phd bién va rat cu thé: nhiéu nguoi hinh dung viéc thuc
hién ci danh nhwng khong thdy bong tiép dat; nhirng nguwdi khac thay béng tiép dat nhung khong
thdy minh danh. Phai cé ca hai. V&i mét cu trai tay chéo, ban cdm cu danh dé — chan, vi tri, géc
vot, chuyén trong lwong, cu theo — rdi ban thiy bong qua lwéi va ndy sau gan dudng cubi san.
Dung thoi gian thwe. Pay la quy tdc ma gan nhw ai ciing vi pham, va né quan trong hon vé ngoai
clia nd. Thoi gian ban danh d& dwng mét cu danh phai bang thdi gian that can dé lam né trén san.
Néu cu giao béng cla ban, tinh ca théi quen trwdc khi giao, mat mwoi gidy, thi hinh anh ciing phai
dai dung muwoi giay. Hau hét ngudi choi dwng nhanh hon thuc té rat nhiéu.

Vi sao diéu nay quan trong: ban muén viéc chuyén ti hinh &nh sang doi that dé nhat cé thé. Néu
hinh dnh chay nhanh gap ddi, phan loi vé& thdi diém va phdi hop sé khoéng chuyén dwoc sang san
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that.

Cach luyén cam giac thoi gian: nhd ai d6 ra san véi ddng hé bam giay va ghi lai thdi gian ban
thwdng giao bdng, trd giao bong, danh groundstroke, va hoan tat mét diém — tinh ca khoang gitra
cac diém. Réi & nha, tw bAm gi® khi lam nhirng viéc don gian: di tr phong nay sang phong kia, ra
hop thw rdi quay lai, dat ché di dao. BAm xong, twédng twong lai viéc dé va xem hinh anh cta ban
c6 méat dung chirng Ay thoi gian khong.

Khi nao dung

Cau héi phd bién nhat vé hinh anh Ia dung Itc ndo. N6 dung dwgc gan nhw béat cr lic nao, nhung
c6 vai thdi diém cho lgi ich cao hon hén.

Trwéde va sau budi tap. Pay l1a ché dé xay théi quen nhat. Khoang mudi phat méi lan — hon thé thi
hau hét ngudi ta khong gitr dwoc tap trung. Trwédc budi tap: dwng cac dong tac, bai tap, cu danh
ban sé& lam, theo dung nguyén tac nhin, nghe, cdm. Viéc nay dwa ban vao tennis va kh&i dong hé
than kinh trwéc khi vao san. Sau budi tap: xem lai nhirng cu va chién lwoc ban viva lam that. Pay |a
thoi diém vang, vi cdm giac van déng con méi trong tay — hinh anh sé ré va chi tiét hon nhiéu so
véi twdng twong lai vao ngay hém sau.

Trwédc va sau tran. Trwdc tran, hinh anh khién dau ban tap trung vao tran sép téi va gitp ban dwng
trwdc chién lvgc cho cac tinh huéng khac nhau. Thoi diém tly ngudi: c6 ngudi thich ngay truwéc
khi ra san, cé nguoi thich bat dau tr mét hai tiéng trwdc. Co ngudi dung hai hodc ba phién — hai
tiéng, mot tiéng, ba mwoi phat trwdc tran, méi 1an mudi phut. Néu dung nhiéu phién, hay l1am chién
lwoc @ mot phién va cdm cu danh & phién khac.

Thoi diém bi bd qua nhiéu nhét la ngay sau tran. Tran con rd trong dau, ban cé thé dién lai nhivrng
diém va nhirng cu ban da lam t6t — va c6 dwoc mot hinh anh manh, d&, mién phi. Ban ciing c6 thé
dién lai nhitng diém héng, nhwng 1an nay thay minh lam dung, ho&c chon cu khac. Vi du: néu ban
mat vai diém quan trong tir cudi san, hay xem lai ching va thay minh kién nhan hon, ghi diém bang
mot qua ngan roi 1én vo-1é.

Trwéde khi giao bong va trd giao bong. Day 1a hai chd duy nhét trong tran ma ban that sy cé thoi
gian — vi luat cho ban. Hinh anh c6 thé tré thanh mét phan cla théi quen giao béng va trd giao
béng da md ta & chwong 7. TAt nhién, phai tap né trwdc thi né méi thanh tw nhién.

Trong ltc ddi san. Day la khoang trdng dai nhat trong mét tran, va gan nhw khéng ai dung né. Sau
khi 14y lai hoi thé& va ubng nwéc, ngdi xudng va dung hai game sép t¢i. Néu ban sap giao béng:
thdy minh giao bong moét thanh coéng va theo lén ludi. Néu sap tra giao bong: thay minh tré bong ra
trwdc mét, gitk bong thap dwdi chan ngudi dang lao 1én lwdi. Rdi dung hinh anh dé quyét dinh ban
mudn choi game t&i thé nao — chon cu gi, dat & dau.

O nha. C6 nhitng ngay ban khéng ra san, va cé nhirtng ngay kho tim dwoc chd yén tinh truwdc budi
tap. Nén hay tap & nha, vao mét gi&’ ¢b dinh, muwoi dén muwoi 1am phat. C6 nguwdi thich ngay truéc
khi ngQ; cé ngwdi thich sau biva tdi. Diéu quan trong & cb6 dinh — dé& né thanh thoéi quen, khong
phai viéc ban nhé ra khi ranh.
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Va mét cudn nhat ky

Nhw vé&i tw néi chuyén & chwong 8, hinh anh can dwoc ghi lai. Khdng phai dé bao cdo véi ai, ma vi
c6 ghi ban mé&i thay dwoc cai gi dang tién va cai gi dang dirng.

Bbn cot la dt: hém nay ban dwng gi; phién dai bao 1au; kénh nao ré nhat; kénh nao md nhét. Thém
mot dong cho nhirng gi ban nhan ra — vi du hém nay thay ré ci swing nhung khéng nghe dwoc
tiéng bong, hay 1an dau dwng dwoc cdm giac so trwdc khi giao béng & 5-4.

Dong cudi cung dé quan trong hon ban twéng. Sau vai tuan, né sé cho ban mdt thr ma khong bai
do nao cho dugc: ban dd nhirng gi ban tranh dwng. Nguoi ta thudng cd mdt hodc hai tinh hubng
ma hinh anh ctia ho khéng chiu vao — va gan nhw ludn luén, doé chinh l1a tinh hudng ho can luyén
nhét.

Hét tru cot thir ba. Chwong sau mé tru ¢t cudi: niém tin ban c6 vé kha nang ctia minh — va vi sao
né khoéng phai la thi ban tw thuyét phuc minh co.
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L] by

Chwong 12 — Niém tin vao kha niang

Jimmy Connors, trwéc tran chung két My M& rong véi Bjorn Borg, néi mét cadu ma nhiéu nguoi
chép lai ma khong hiéu né dang mé ta co ché gi: Piéu quan trong la khéng bao gi® tiéu cuc vé ban
than. Buoc roi, dbi thi co thé rat kho chiu, anh ta cé thé da thang ban lan trwdc, va co thé ban ciing
chwa choi tét. Nhwng ngay khi ban bt dau nghi vé nhirng diéu d6, ban chét. Téi bwéc vao mai tran
v&i niém tin rdng minh sé thang.

Doc lan d4u, cau dé nghe nhw mét cau cb vii. Doc 1an thi hai, d& y chiv ngay khi. Connors khéng
néi nhirng suy nght dé 1a sai. Ong néi ching dung, va chinh vi ddng nén ching giét ban — vi mot
khi ban bat dau can nhac ching, ban da chuyén tir choi sang danh gia, va tr danh gia sang tu bao
vé.

Chwong nay la vé trang thai dé: niém tin rang ban cé thé. Va vé mét diéu ma hau hét ngudi choi
khong biét — né khong phai 1a thi ban c6 hay khong cé. N6 1a thir dwoc xay, va dugc xay bang
nhirng vat liéu rat cu thé.

Trwong hop Raul Ramirez

C6 mot cau chuyén con hivu ich hon cau ctia Connors, vi né cho ban thay niém tin hinh thanh nhw
thé nao.

Raul Ramirez vao chung két Davis Cup khu vwc Bac My gap Connors. Truéc tran, anh khéng cho
minh nhiéu co hdi. Nhwng khi phéng vién hdi anh nghi gi sé xay ra, anh budc phai trd 1i rang tat
nhién anh nghi minh sé thédng. Réi ho hdi tai sao — va anh bat dau nghi ra ly do.

Va day la ché dang chi y: cang nghi vé nhirng ly do dé — déc biét 1a viéc t6i da cé kinh nghiém thi
d4u Davis Cup con Jimmy thi khong — tdi cang bat dau nhan ra réng minh that sw sé théng. Dén
lic bwéc ra san, toi rat tw tin.

Ramirez khong tw théi mién. Anh tim ra ly do, va nhirng ly do d6 la that. Diéu da thay dbi khong
phai la sw that vé tran ddu — ma la viéc anh da danh muwdi phat dé liét ké nhivng sw that cé loi cho
minh thay vi nhirng su that bat loi.

Do 14 toan bo k§ thuat, & dang thé. Va né ciing 1a ly do niém tin cé thé xay dwoc: ban khéng can tw
thuyét phuc minh tin mét diéu vé can c. Ban can tim ra nhirng can c& da ¢ ma ban chwa nhin.

Ramirez thang set dau va lam Connors kho chiu suét tran. Nhwng két qua khong phai 1a diém cla
cau chuyén. Diém la: niém tin cGia anh dwoc dwng trong khodng thdi gian gitra luc bwdc vao phong
hop bao va luc bwéc ra san.

N6 la gi, chinh xac
Nguwoi ta dung chiy "tw tin" rat nhiéu va dinh nghia né rat it. Cac nha tam ly thé thao thi théng nhét

& mot dinh nghia hep: niém tin rdng ban cé thé thuc hién thanh cong mét hanh vi mong mubdn.
Hanh vi d6 cé thé 1a mét cu giao béng, mét ci chuyén, hodc danh bai mot déi tha.
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Roy Emerson md td né theo cach khac, va mé td hay hon. Ong néi vé John Newcombe: khi
Newcombe giao bong tét, ban cdm thay sw tw tin & bén kia lwdi. Anh ta khoéng lo béng vao lwéi.
Anh ta chi dang né.

Roi Emerson néi cau quan trong nhat trong chwong nay: Diéu tdi té nhat ban cé thé lam trén san 1a
tw héi: minh s& danh cl giao béng nay hét strc hay minh sé dwa béng vao? Ban khong thé nghi
theo nhirng tlr d6. Ban phai quyét dinh rang minh sé& danh cu giao bong dé va tiép tuc danh no.

Dé y: d6 chinh la quy tdc & chuwong 7 — khong quyét dinh hai 1an cho mét ci danh — nhwng nhin
tr phia niém tin. Ngwdi mat tw tin khéng danh hdng vi thiéu ky thuat. Ho danh héng vi ho dang can
nhéc gitra hai ci danh trong Itc chi cé thoi gian cho mot.

Va c6 moét tng sau hon cla dinh nghia, tAng ma hau hét nguoi choi bd qua. Niém tin quan trong
nhat khéng phai I tin rdng ban dang gidi. N6 1a tin rang ban c6 thé cé dwoc nhivng ki nang va
nang lwc can thiét — ca thé chat Ian tinh than — dé cham t&i tiém nang cGa minh.

Hai niém tin d6 khac nhau rat nhiéu, va sy khac biét giai thich tai sao mét sé nguwdi choi & trinh
trung binh van tién bd déu dan trong khi nhirng ngudi cé cu danh dep hon lai dirng yén. Nguoi thi
nhét tin vao qua trinh. Nguai thir hai chi tin vao hién trang — va hién trang thi ludn cé gi¢i han.

Vi sao né la bién sé quan trong nhat

Nghién clru vé tay vot thanh cdng cao so véi tay vot kém thanh cong hon cho ra mét két qua kha
nhat quan: khac biét 6n dinh nhat gitra hai nhom la sy tw tin. Nném dau thé hién niém tin manh vao
kha nang ctia minh.

Diéu d6 khong néi gi vé nguyén nhan — cé thé ngudi gidi tw tin vi ho gidi. Nhwng cé nhivng ly do
cu thé dé tin rang chiéu ngwoc lai cling dung, va méi ly do déu quan sat dwoc trén san.

T tin tao ra sy tw do trong cu danh. Khi ban tin, ban danh manh, nhanh, tron. Ban gil(t dwoc binh
tinh trwde ap lwe, nén khéng do dy, nén cu danh di hét. Khi ban khong tin, cu danh bj thu lai & ding
ch® cAn mé ra nhat — va mét ct danh thu lai & moét ci danh ban vira tw lam héng.

Tw tin tra lai sw cha y. Day 1a ly do it dwoc néi va nd quan trong hon ca. Nguwoi thiéu ty tin dang
ban mat viéc ngadm: tranh that bai. Viéc d6 chiém chd trong dau. N6 bién mdi diém thanh moét bai
kiém tra, va ban khong thé vira lam bai kiém tra vira choi tennis. Ngudi tw tin khéng cé viéc ngam
do, nén dau ho rénh cho qua béng.

Tw tin quyét dinh muc tiéu. Nguwoi ty tin dat muc tiéu kho va theo dudi ching. Nguwoi thiéu tw tin d&t
muc tiéu d& — du dé dé khong that bai — va vi thé khéng bao gid day minh téi gidi han.

Tw tin quyét dinh nd lwc va sy kién tri. Day 1a phat hién n dinh nhét trong ca linh v, va né da
dwoc kiém tra truc tiép: khi nhitng ngudi cé ciing kha nang dwoc phan biét chi bang viéc cé hay
khéng co tw tin, nhém tw tin luén cd gang nhiéu hon va bam lau hon trong mét nhiém vu doi strc
bén. V&i kha nang ngang nhau, nguoi thidng thwong la ngwdi tin vao minh.

Tw tin quyét dinh cu danh & diém quan trong. Phan 1&n tran dau khéng dwoc dinh doat bdi ai ¢
nhiéu ci danh hon — ma bdi ai ddm danh cu da chon & dung diém can danh. Khong la khi thay
ngwdi ta ddy bong & nhirng diém Ién va cau cho dbi thi 16i. Cach choi d6 hiéu qua dén mot muic
nao do, roi hét. Ngudi tw tin chon dung cu va danh né cé lwc. Ho khéng vung vot dién cudng tir gét
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chan; ho lam cu swing binh thwéng, theo bdng, va gilr tay thoai mai.

Connors la vi du rd nhat vé diéu nay, va né khong phai chuyén bam sinh. Khi anh 16n 1én, me anh
— Gloria — va ba ngoai day anh phai gianh dwoc nhirng diém I&n va khéng bao gi® IUi bwéc, vi d6
la cach duy nhat dé thanh nha vé dich. Connors néi nhiéu lan rang sw tw tin ctia anh dén tr sw ho
tro d6, tr mot ngudi khong bao gier d& anh mét niém tin vao ban than. Va két qua thi ai ciing thay:
anh di theo dwong bién va danh ra ngoai, bat ké tran quan trong dén dau, bat ké ty s6 gan thé nao.

Con s6 dang dé nh&

C6 moét nghién clru trd I&i cau hdi nay tdt hon moi 1ap luan, va né dang dé ban nhé vi né dinh luvong
dwoc thir ma ai cling chi néi bang cadm tinh.

Nhém nghién clru xem khoang hai mwoi nghin tran dau cla cac tay vot nam va ni, tl I[ra muoi
hai tudi dén chuyén nghiép, va dinh nghia "nghich canh" mét cach rat gon: thua set dau trong mét
tran d4u ba set thang hai. Rdi ho hdi: sau khi thua set mét, bao nhiéu nguwdi thang duoc tran?

Mu®i hai phan tram.

Chia theo gi¢i: nam muoi bdn, ni» tam. Nghia 1a & mirc trung binh, thua set dau gan nhw 14 thua
tran. Ai cling biét diéu dé bang trwc giac; con sb chi lam né sac hon.

R&i ho 1am lai nghién ciru v&i hai mwoi tay vot chuyén nghiép hang dau thé gioi.
Ba muwoi bay phan tram. Va khéng cé khac biét gitra nam va nip.
G4p ba 1an murc trung binh. Cung mét mén, cung luat, cung ap lwc. Vay cai gi khac?

Nhoém nghién ctvu két luan rang cau tra I&i khéng nam & tai nang thé chat — nhidu ngudi ngoai
nhém hai mwoi ciing cé tai nang thé chat tuyét voi. N6 nam & viéc, khi thua set dau, cac tay vot
hang dau thwong khdng dau hang vi tin rang minh khéng thé thang. Ho coi tinh huéng d6 1a mét
ther thach, va ho téng né lwc va quyét tam thay vi gidm.

Va cé mét chi tiét vé Borg ma nhiéu tay vot cung thoi ké lai: khi Borg thua hai set dau trong mot
tran nam set, d6 la lic anh 4y & phong d6 cao nhat. V&i hau hét ngudi choi khac, thua hai set dau
la d4u hiéu dé buéng.

Rod Laver mé ta co ché nay rd hon bat ky ai, va mé ta tir phia bén trong: Ban tham gia vao nhiing
mé hinh thdng hodc thua, va rat nhiéu trong sé d6 dang nghi ngoi. Néu ban thdng nhiéu tran sat
nut, thai do cGa ban khi buéc vao tran sat nut tiép theo 1a: khong sao, t6i da tirng & day va toi sé &
day nira. Nhuwng néu ban bat diu thua nhiéu tran sat niat — ho&c ban dan trwéc trong mot tran —
thi toan bo birc tranh thay di. Nguoi kia bat dau dudi kip, va ban bat diu nghi: 8, 6, né lai dén rdi.

Doc lai cau d6 va dé y: Laver khong néi vé ky thuat. Ong néi vé cau chuyén ban mang vao moét tran
sat nut. Va cau chuyén dé dwoc viét béi nhivng tran sat nut trwde. Ong con chi ra mét truéng hop
cu thé: Stan Smith, theo Laver, thua vira di d& nhitng ngudi ma anh tirng thang bat dau théng lai
anh — va diéu do déi toan bd thai dé cda anh vé tro choi.
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Cai giao dworng bén phat
DPén day can mot vi du tir ngoai tennis, vi nd cho thdy mét gi¢i han tam ly tréng nhw thé nao khi né
la clia c& mot thé hé.

Trong nhiéu thap ky, khéng ai chay dwoc mét ddm dwéi bdn phat. Ngwoi ta chay 4:03. Roi 4:02.
R6i 4:01. Khéng ai vwot qua. Mot cudn sach da dwoc xuat ban khang dinh rang vé mat sinh ly, viéc
do la khong thé.

HAu hét van déng vién tin vao diéu d6. Roger Bannister thi khéng. Anh tin réng trong diéu kién phu
hop, anh c6 thé pha mbc bbn phit — va anh da pha.

Diéu dang ndi 1a chuyén xay ra sau doé: trong vong mot ndm, hon chuc nguwdi chay khac ciing pha
méc. Khong ai trong sé ho tap nhiéu hon hay nhanh hon d6t ngét. Cai thay déi 1a niém tin réng diéu
do lam duorc.

Co ché nay khéng chi cé trong thé thao. Nguwdi ta da cho ngudi ta ubng moét vién dwdng, néi rang
do la morphin, va ghi nhan mrc gidm dau twong dwong véi morphin that. Va trong I1&p hoc, khi giao
vién dwoc cho biét mot nhdm hoc sinh nao dé sé tién bd, nhom dé tién bd nhiéu nhat — du chi s6
thong minh khéng khac gi.

Tét ca nhirng vi du nay néi cung mét diéu, va diéu dé ap dung truc tiép vao mét tran tennis: ky vong
cla ban vé két qua 1a mét phan cla két qua. Khéng phai vi vii tru nghe thdy ban. Ma vi ky vong
thay ddi né lwc, sw chi y, sw kién tri va lwa chon ci danh — va bén thir d6 13 tran dau.

Vong ludn quén thi chay theo chiéu ngwoc lai va ciing hiéu qua y nhw vay. Ngudi choi mong that
bai; ky vong do khién ho choi dé khéng thua; cach choi d6 thua; két qué xac nhan hinh anh tiéu
cwc vé ban than; ky vong that bai tang lén. Cubi cung ho dat ra nhirng gi¢i han tam Iy cho chinh
minh — tin réng minh khong thé danh bai mét sd nguei nhéat dinh, hodc khong thé hoc dwoc mot cu
nhat dinh.

Puwédng cong, va hai dau cia né

Bay gi® 1a phdn ma mot cudn sach cb vii sé bd qua: quan hé gitra tw tin va thanh tich khong phai 1a
dwong thang. N6 1a chir U nguwoc — cung hinh dang v&i quan hé gitra lo au va thanh tich &
chwong 4.

Thanh tich ting khi tw tin tdng, cho dén mot diém téi wu. Vuot qua diém do, tw tin tang thém lam
thanh tich giam.

Nghta la c6 hai cach hdng, va cach th& hai it dwoc ndi téi.

Thiéu tw tin. Day Ia van d& phd bién hon nhiéu, va né cé mét dau hiéu rat d& nhan: khéi dong dep,
réi vao tran thi bat ddu day bong. Ban da thay canh dé hang trdm lan — groundstroke sau va sach
trong kh&i ddng, vo-1& sac va chac, giao bong manh. Rdi tiéng goi diém dau tién, va moi thir thu lai.

Diéu dé bd sét: sy thiéu tw tin thuwdng khdng phai vé toan bo tran dau. N6 gan vao moét cu cu thé,
ho&c mot tinh hudng cu thé. Cé ngwdi mat tw tin khi bi dan. Cé nguwdi mét ty tin khi méat giao béng.
C6 nguwdi choi tt ca tran nhwng khong tin minh két thic dwgc. Co ngwdi chi thiéu tw tin & mot cu
— trai tay, hodc béng trén dau — va diéu dé chi 16 ra dwéi ap luc.
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Julie Anthony, cwu tay vot chuyén nghiép va sau nay la nha tam ly thé thao, néi vé co ché ctia mot
cu nhuv vay: néu ban co6 mét ci danh I&n ma ban that sw tin dwoc, nd cé xu hwéng nang toan bd
phan con lai cta tran dau. Ba lap luan rang mét trong nhivng ly do nhiéu tay vot nam thoi ba tw tin
hon cac tay vot nir la vi rat nhiéu ngudi trong sb ho cwe ky tw tin khi giao bdng — va khi giao béng
dang chay, diéu tdi t& nhat ho c6 thé lam la giir giao béng. Phan 16n cac tay vot niv thoi d6 khong
cO cai xa xi do.

Ban cé thé tranh luan v&i phan so sanh gi¢i tinh — nd gan véi mot thdi ky cu thé ctia mén thé thao
nay. Nhung nguyén tac bén duéi thi dung véi bat ky ai: mdt ci danh ban tin tuyét déi sé thay déi
toan bod san d4u, vi nd cho ban mét chd dé dirng khi moi th&r khac lung lay. Néu ban chwa cé cu do,
viéc xay mot cu nhw vay la moét trong nhirng viéc co ty 1€ lgi ich cao nhat ban cé thé lam — va né 1a
viéc ky thuat, khong phai viéc tam Iy.

Ty tin qua mirc. Thoat nghe, day la mét cach dung tr sai. Ban khdng thé that sw tw tin qua murc
néu su tw tin cGa ban dya trén kj ndng va nang lwc that. Nguoi ta goi 1a "qua tw tin" nhwng thuc
chét do la ty tin d&t sai chd: tin rdng minh gidi hon mirc minh dang co.

Bobby Riggs, sau tran thua Billie Jean King, tw mé t& minh theo cach tan nhan va chinh xac hon
b4t ky nha binh luan nao: Chu yéu 1a do t6i qua tw tin. Téi danh gia qua cao ban than va danh gia
qua thap kha nang chiu ap lwc cla Billie Jean. T6i d& c6 4y chon mat san va qua bong vi t6i nght
didu do6 chang tao ra khac biét gi, rdng co Ay sé tw danh bai minh. K& ca khi cd 4y thang set dau, toi
cling khoéng lo. Thyc té toi con dinh d&t thém tién vao minh. Nhwng téi da tinh sai. Toi hét xing. C6
4y choi cang luc cang hay. Téi choi cang luc cang té.

Tinh hudng kinh dién cla tw tin d&t sai chd l1a khi hai nguoi choi co trinh d6 khac nhau gap nhau.
Nguoi gidi hon budc vao véi niém tin rdng tran nay sé dé, choi 16n xon, va dé dbi tha dan trudec.
Déi thi — vira c6 dwoc niém tin t& chinh nhitng game dau d6 — tr& nén khé chiu hon nhiéu. Va
ngudi gidi hon, lic nay da méat di sy thodi mai, phai quay lai tlr thé bat loi. Ngay cd nhirng nguoi
choi gidi nhat cling tirng nhin qua dbi tht vong dau va rdi xem phan con lai cha gidi tir khan dai.

Déi trong la Chris Evert. Trong mui 18m nadm, c6 vao téi it nhat ban két & bén mwoi bdn trong bdn
muoi |am gidi Grand Slam. Con s d6 gan nhw khong thé gidi thich béng tai nang don thuan. Mot
phan cla né 1a c¢d khéng bao gi& danh gia thap dbi thi vong dau — cd khéng cho phép minh cé cai
cadm giac rang tran nay sé dé.

Trwédc khi xay, phai biét minh dang & dau

Nhuv v&i moi ky nang trong cudn sach nay, bwdc mét la nhan thirc. Va voi tw tin, nhan thirc khé hon
binh thwong vi tw tin khdng phai mot trang thai ban nhan ra—no la nén clia moi thtr khac.

Tam cau hoi dé bat diu. Tra 1o bang gidy, khéng bang tri nho:

Khi nao sw nghi ngd ban than xuét hién? Ban phuc hdi tir 16i nhw thé nao? Ban cé so danh mot sé
cu nhét dinh khéng? Ban c6 that sy mong doi minh choi tét khdng? Ban phan (rng thé nao trudc
nghich canh? Sy ty tin cla ban cé thay doi trong subt tran khéng? Khi nao ban tw tin qua muc?
Ban c6 thich nhirng tran cang va sat nat khéng?

Cau cubi cung dang dirng lai, vi né phan loai ngudi choi rat nhanh. Cé ngudi that sw thich tran sat
nat. Co nguwdi ndi minh thich nhwng co thé thi khéng — va co' thé khong biét noi dbi.
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Roi dén bai kiém ké, va né dung mét cach chdm rét la, nén doc ky. V&i mdi hang muc duéi day,
chia 100 phan tram cho ba trang thai: bao nhiéu phan tram thdi gian trong ndm qua ban cam thay
minh thiéu ty tin & viéc do, bao nhiéu phan trd&m ban cdm thay vira dd, va bao nhiéu phan tram ban
cam thay minh qué tw tin. Ba con sb phai cdng lai dung 100.

KIEM KE NIEM TIN — CHIA 100% CHO BA COT & MOI DONG

Khi thi dau, ban tw tin dén murc nao vé viéc... - Thiéu - Vira di - Qua

dat dworc ty 1é giao bong mét nhw mong mudn
thang diém ttr cubi san

dwa ra quyét dinh quan trong trong tran
giiv tap trung sudt tran

giao bong va Ién lwéi

tra giao béng thanh coéng

danh béng trén dau

kiém soat cam xuc trong tran

16i ngwoc dong va thang

cai thién 16i choi ctia minh

danh nhirng cu thuan tay

danh nhirng cu trai tay

doan trwéc cu danh caa déi tha

né lwc du dé thanh cong

thwe hién dwoc chién lwoc ctia minh

Céch doc: cong tirng cot roi chia cho s6 dong ban da dién. Cot "vira di" cang cao thi ban cang gan
murc t6i wu. Cot "thiéu" hodc "qua" cao 1a d4u hiéu c6 van dé& & mot ving cu thé — va dé biét ving
nao, hay nhin tirng dong, khéng nhin téng.

Bai nay khong cho ban mot diém sb. N6 cho ban mét ban db. Va ban dé |a thir ban can trwdc khi
xay, vi tw tin khong phai mot khdi — né 1a muwdi 1&m khéi riéng biét, va ban cé thé rat virtng & muoi
khdi va r4t mong manh & nam khéi con lai. Chwong sau la cach xay tirng khéi.
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Chwong 13 — Xay bang viéc, khéng bang I&i

Ban khong thé quyét dinh minh sé tw tin. D6 la tin x4u. Tin tét 1a ban cé thé quyét dinh lam tam viéc
— va niém tin 1a thr tw dén sau.

Nhwng trwde khi vao danh sach, phai gidi mét nat that ma ai ciing gap.

Cai bay hai dau
Nghién ctru vé niém tin cé mot két qua rat 6n dinh: yéu td xay tw tin manh nhét 1a thanh tich da thuc

hién. Noi cach khac, viéc ban da lam dwoc mét viéc trong qua khi 1am tang niém tin rang ban sé
lam dwoc né 1an niva.

Nghe hop ly. Nhwng nd tao ra méot vong tron khdéng cd chd vao. Brian Gottfried, dang trong giai
doan dinh cao, néi dung cai vong do: Bay gi¢ t6i thang vi t6i tw tin, nhung ly do t6i tw tin 14 vi toi
dang théng.

Vay ban can ty tin dé thing, hay can thidng dé tw tin?

Cau tra 1oi tlr nghién ctvu: phan Ién, thanh tich tao ra tw tin, va tw tin sau do cai thién thanh tich tiép
theo. Chiéu kh&i dau Ia thanh tich. Vong tron c6 mot chd vao, va chd dé la viéc lam.

Diéu d6 nghe nhw mét tin budn — vi néu ban da thua muoi tran lién trwdc mot dbi tha kho chiu,
"hay thang di rdi sé tw tin" 1a mot & khuyén vé dung. Nhwng né khéng vé dung, vi hai ly do. Thi
nhét, "thanh tich" khéng cé nghia 1a "vé dich giadi" — né cé nghia la bat ky hanh vi nao ban thuc
hién thanh céng, ké ca trong tap. Thir hai, ban cé thé tao ra thanh tich trong nhirng diéu kién ban
kiém soat dwoc, ké ca khi dbi tha that thi khéng & d6.

Tam cach xay, xép theo strc manh.

M6ét: thanh tich that

Day la cach manh nhét va ciing la cach doi nhiéu cong nhat. Nguyén tic don gian: khong co gi xay
niém tin bang viéc trai nghiém, ngay trong luyén tap, dung cai ban muédn lam trong tran.

Nhwng c6 mot cai bay rat phd bién. Ban cé thé danh nhitng cl dep trong tap va thay ching tan
thanh tirng manh trong tran. Khi diéu do xay ra, 1&i giai thich thwdng la: ban chwa that sw tin cu
danh d6. Néu ban tin, ban gitr dwoc niém tin d6 bat ké tran quan trong dén dau. Nén van dé khong
phéi la ban chwa danh du nhiéu trong tap — ma 1a ban chwa danh da nhiéu trong diéu kién giéng
tran.

Vi du cu thé vé&i cl giao béng, vi né 1a cu dé co 1ap nhat. Mét trdm qua giao béng mébi budi, ca giao
béng mét va giao béng hai, c& hai bén san, ca xoay 1an cat. Nhwng mét tram qué giao bong lién tiép
khéng phai la giao bong trong tran — vi trong tran ban giao mét qua, rdi cé mét khoang, réi giao
qua khéac, va cé moét ty s6. Nén budc hai la giao theo tirng diém, cé nghi, cé nhip. Buwéc ba la giao
dudi nhivng ty sé cu thé: 4-4, 30-40. 5-4, 15-40. 5-5, 30-30.
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Day la chd ma hau hét ngudi choi bd qua buwdc quan trong nhat. Ban cang thanh céng véi cu giao
béng d6 trong nhiéu diéu kién khac nhau, ban cang tin né trong tran. Va "nhiéu diéu kién" khéng c6
nghia la nhiéu qua béng — né ¢6 nghia la nhiéu tinh huéng.

Cung nguyén tic &p dung cho moi thir khac. Néu ban khéng tin minh két thic dwoc tran, hay tap
két thuc tran: dat ty sé, giao bong dé két thuc, choi tir 5-4. Néu ban so bi dan, hay tap t 0-3.
Khéng c6 cach nao khac dé cé dwoc thanh tich & mét tinh hudng ngoai viéc tao ra tinh hudng dé.

Hai: hinh anh
Nhwng cé mét tinh huéng ban khéng thé tao ra trong tap: dbi thi khdng déi trei chung cda ban.

Ban khong thé sép xép dé choi v&i nguwdi d6 méi tudn, va néu ban thua lién tuc thi viéc "tich Gy
thanh tich" 1a bat kha. DBay chinh la ltc hinh anh lam dwoc viéc ma khong gi khac lam dwoc.

Ban c6 thé thdy minh danh bai ngwoi chwa tirng bi ban danh bai. Khéng phai mo méng — ma 1a
dwng ding ké hoach cta ban, dung tirng cu, va thdy né hiéu qua. Ban ciing c6 thé dwng dung
nhirng tinh hudng da tirng lam ban khd va thdy minh xt ly chung khac di. Néu ban vwéng & cu tra
giao béng, hay thdy minh rit ngén cu dua vot ra sau, buéc vao va danh nhirng cu tré sac, thap.
Néu ban hay bj vwot qua & luéi, hay thdy minh danh nhirng cu tiép can sau, tét, roi két thic bang
vo-lé séc va sau.

Hinh &nh khéng thay thé dwoc chién thang that. Nhuwng né cho ban mét thir ma chién théng that
cling cho: cam gidc rang viéc do la kha thi. Va cdm giac d6, nhw cau chuyén bén phat & chuong
trwdc cho thay, 1a mot phan cla kha thi.

Ba: hanh dong nhw ngwi tw tin
Day la cach dé& nhat trong tdm cach, va né bj coi thwdng vi dé& qua.

Suy nghi, cdm xGc va hanh vi &nh huéng 1an nhau theo ca ba chiéu. Ban khoéng chi hanh déng theo
cach minh cdm thdy — ban ciing cdm thay theo cach minh hanh ddng. Nén hanh déng tw tin 1a mot
cach hop 1€ dé tré nén tw tin hon, khong phai moét man kich.

Va day la phan khién né quan trong hon ban twéng: mét nghién ciru quay video hang trdm tran déu
cho thdy trong phan I&n trudng hop, ngudi quan sat cé thé biét ai thang ai thua chi bang cach nhin
cach céac tay vot budc di va di chuyén gira cac diém. Khéng nhin ci danh. Khong nghe ty sb. Chi
nhin dang di.

Diéu d6 c6 nghia la co thé ban dang phat mét ban tin subt tran, va déi tha ctia ban dang doc né —
du ca hai khéng biét.

Chris Evert va Bjorn Borg khéng bao gi¢» cho ban biét ho cé dang tu tin hay khéng. Biéu cadm, dong
tac, phong thai ctia ho khong ddi du ho dan 5-1 hay bj dan 5-1. Biéu d6 néi véi déi tha rang ho dang
kiém soat moi thir va khong lo vé viéc thua. Va phan I&n ngudi choi di tim mot phan (rng tiéu cuc
tr dbi thd — vi n6 bao hiéu dbi tht d& mét niém tin, mat ham muébn, hodc mét hy vong, va diéu dé
tiép niém tin cho chinh ho. Evert va Borg khéng dwa ra tin hiéu nao nhw vay. Ho khéng cho dbi tha
mot ther dé bam vao.
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Chiéu nguoc lai cling dung, va né la phan ban can chd y nhat. Néu ban bwéc di véi vai ri, vot kéo
|&, dau cui, m&t dau d&n — ban dang néi v&i moi nguwdi rang ban da bd, va cai dé kéo ban xudng
sau hon. Khoéng phai vi dbi tht nhin thay. Vi ban nhin thdy, va co thé ban tin cai né dang lam.

Nén bén viéc, rat cu thé, gitra cac diém: dau cao. Vai mé. Dau vot huwéng 1én. Co mét tha. Khong
phai dé dién. D& ban cé mot chd dirng khi bén trong dang lung lay.

Bén: suy nghi tw tin
Phan nay quay lai chwong 8 va 9, nén & day chi can néi phan riéng ctia né.

Tu tin phan I&n 1a viéc nghi rang ban cé thé va sé dat dwoc muc tiéu. Néu ban nghi nhw vay, co
thé ban cé nhiéu kha nang phan (rng theo cach twong (rng hon. Mét tay vot tirng lam viéc véi tac
gia sach gdc néi gon: Néu t6i nghi minh c6 thé thang, t6i cwe ky khé bi danh bai.

Viéc can lam 1a thay bén cau cu thé — t6i that ngu, khong thé tin [a minh choi t& dén vay, t6i chang
bao gi® kha hon, t6i khong thé danh bai ngwdi nay — bang bén cau khac. Khéng phai bang cau
nghe hay hon. Bang cau cé viéc dé lam: cd & dé, mot diém khong phai ca tran, chi nhin béng, t6i co
thé danh bai nguoi nay.

Va tiéu chi van nhw ci, khéng dbi: cau dé phai mang tinh chi dan, khéng phai phan xét. Téi co thé
danh bai ngwoi nay khong phai mot chi dAn — nhwng né khéng phai phan xét, va né la mot tién dé.
Doi khi ban can tién dé trwéc, chi dan sau.

Nam: thé lwc

Day 14 cach bj bd qua nhiéu nhét, va né la cach duy nhét ban khong thé gia.

Dé cam thay tw tin trén san, ban phai & thé trang tét nhat cé thé. Diéu nay nghe hién nhién bay gio,
nhwng né khéng hién nhién cach day vai chuc nam — khi quan niém phd bién la chi can choi tennis
dé i dang. Navratilova, Evert, Lend|, Vilas 1& nhitng ngwdi da chirng minh diéu nguoc lai: nang

ta, chay, cac bai diéu hoa, dinh duéng — tat ca déu la mot phan cua viéc cé thé trang tt nhat.

Va né cho ban mét thiv rat cu thé: niém tin rdng ban cé thé & lai san ca ngay néu can dé thang mot
tran. D6 khong phai mot cdm giac mo hé. D6 1a mét div kién ban biét vé minh, va né la nén cho moi
th&r khac.

Jack Nicklaus néi: Mién la t6i da chudn bi, t6i lubn mong doi sé& thang. Mot tay vot khac néi ngan
hon: Ban khong thé tw tin néu khong tap luyén.

Chu y cdu tric cta cau thir nhat: khéng phai "téi ludn mong doi sé thang". Ma 1a "mién 1a t6i da
chuén bj". Niém tin dé c6 diéu kién, va chinh vi c6 diéu kién nén né dang tin. Niém tin khéng diéu
kién la thi ban khong thé kiém chirng, va co thé ban biét diéu do.

Sau: moét ké hoach tan céng

R4t nhiéu ngudi choi bwdc vao tran ma khong cé ké hoach, rdi tw hdi tai sao minh khong thay tw
tin. Ban khong thé tin vao mét viéc ban chwa xac dinh 1a viéc gi.

Nhwng chu y: k& hoach tan cong khéng phai mét kich ban cho tirng ct danh. N6 1a mét y tuwéng
chung vé viéc ban muébn dat dwoc gi va bang cach nao. Marty Riessen, cwu tuyén thi Davis Cup,
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mo t& nd dung nhw vay: Ban ludn buéc vao mét tran véi mét y twéng chung vé viéc déi phwong co
thé lam tdn thwong ban nhw thé ndo, va ban cd stra mét vai thir. Ban nghf lai 1an cubi ban choi véi
ngudi do va cb hiéu chuyén gi da xay ra — anh ta danh bai ban, hay ban tw danh bai minh. Néu
anh ta thdng béng nhirng cu danh tét hon, ban can tim cach gay ap luc 1én anh ta nhiéu hon. Néu
ban tw danh bai minh, ban cé thé nghi dén viéc chi gitr béng trong cudc. Nhwng ban phai néi & mirc
chung, vi ban khéng bao gi& biét trwdc khi vao tran la cac cu cia anh ta sé chay thé nao, va cac cu
cla ban sé chay thé nao.

Cau cubi 1a phan khoén ngoan nhét: ké hoach phai dt chung dé sdng sét qua thuc té. Mot ké hoach
qua chi tiét s& v& & game thr hai, va khi né v& ban méat luén niém tin — vi ban vira mat thr minh
dwa vao.

C6 ngoai |&, va ngoai l& do l1a mét trong nhirng ké hoach ndi tiéng nhat ctia mén nay: Ashe truéc
Connors & chung két Wimbledon 1975, da k& & chuwong 5. N6 chi tiét dén mirc di ngwoc truc giac
— lam cham béng, cét giao béng rong vao dung bén trai tay hai tay, vén 1a diém manh cla
Connors. Nhwng né hiéu qué vi Ashe tin vao né va thyc hién dwoc nd. Mot ké hoach chi tiét chi
hoat dong khi ban tin né du dé khéng bd né & diém thir ba.

Bay: mét théi quen trwdc tran

Mét théi quen nhéat quan trwdc tran lam gidm cdng thang va lo au, ddng thdi dwa sw cha y vé tran
sap t&i. Biét chinh xac viéc gi sé xay ra va khi nao né xay ra cho ban sy tw tin va dé dau ban ranh.
Biét khi nao ban &n, khi ndo ban khé&i dong, khi nao ban gian co, khi nao ban ra san — bén méc doé

thdi da dd. Chang khong lam ban danh hay hon. Chung loai bd mét loai nhiéu cu thé: sw khong
chac chan vé nhirng thi khdng lién quan dén tennis.

Day la chi dé ctia mot chwong sau, nén & day chi can ghi né vao danh sach.

Tam: xép lich thi dau

Cach cubi cung 1a cach it ai mudn nghe, va né la cach ban kiém soat dwoc hoan toan.

C6 mot niém tin phd bién: ban phai ludn choi véi nguwoi gidi hon minh, vi ngudi gidi hon sé kéo
trinh d6 ban 1én. Khéng cé gi sai khi thinh thodng choi vwot trinh. Nhwng chi lam nhw vay cé6 mot

hau quéa dai han rat cu thé: néu ban luén bj dat vao thé trén co, ban thua lién tuc. Va khi thua lién
tuc, ban dang hoc cach thua. Niém tin cia ban bi bao mén b&i chinh lich thi d4u cta ban.

Nén hay xép lich dé ban c6 co hdi thanh céng that. Ban can hoc cach thang ciing nhw cach thua —
va hau hét ngudi choi nghiép dw chi luyén mét trong hai.

Diéu nay nghe nhw dang tranh thir thach. N6 khoéng phai. N6 la cung mét nguyén tac véi viéc tap
giao béng & 4-4, 30-40: ban dang tao ra nhirng diéu kién ma thanh tich cé thé xay ra, dé rdi thanh
tich c6 thé sinh ra niém tin. M6t lich thi du toan nhirng tran khong thé thang la mot lich khéng cé
chd cho thanh tich.
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Va day la toan b chwong, goi lai

Tam cach nay cé mét diém chung, va né la diém quan trong nhat: khéng cach nao la "cb gang tw tin
hon".

Ban khong diéu khién dwoc niém tin truc tiép. Ban diéu khién dwoc viéc danh mot trdm qua giao
béng & 30-40. Ban diéu khién dwoc viéc dwng lai tran thua trong dau va thay minh x& ly khac. Ban
diéu khién dwoc vai minh c6 mé& hay khong gitra hai diém. Ban diéu khién dwoc viec cé6 mot ké
hoach chung trwéc khi buwéc vao san. Ban diéu khién dwoc viéc chon dbi tha.

Niém tin la thir xay ra sau nhirng viéc d6. N6 la s&n phdm phu — va nhw moi san pham phu, ban
cang nham tryc tiép vao né, ban cang khé cé né.

Chuwong sau chuyén sang th& ma niém tin luén can c6 dé bam vao: cai dich. Vi niém tin khéng ton
tai trong chan khéng — né luén 1a niém tin vé viéc gi d. Va néu cai dich ban dat la "vo dich giai
nay", ban vira giao niém tin cia minh cho mét thir khéng nam trong tay ban.
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Chuwong 14 — Cai dich

Sau ky nang trwdc déu vo dung néu ban khong cé ly do dé dung ching. Chwong nay va chuong
sau néi vé ly do d6 — va vé mot sai lam trong cach d&t dich ma gan nhw moi tay vot déu méc.

M6t tay vot chuyén nghiép noi vé muc tiéu theo cach ma khéng sach gido khoa nao viét ra duoc:
Muc tiéu cam két toi voi cong viéce, voi thdi gian, véi ndi dau, va voi bat ci thir gi khac la mot phan
clia cai gia phai tra dé thanh cong.

Doc lai danh sach d6: cong viéc, thoi gian, néi dau. Khéng cé chir nao vé chién thédng. D6 la vi muc
tiéu khéng phai 1a phan thwéng & cudi — né 1a thi khién ban chiu dwoc phan gitra.

Keith Bell viét mot cau ngén hon: Lang thang trong thé thao ma khéng dat muc tiéu ciing gidng nhuw
b&n ma khéng nhdm. Ban c6 thé thich tiéng nd va cu giat, nhung ban sé khé mang con chim vé.

Vi sao né la chwong cudi ciia phan kj nang

DPén day ban da co sau kj nang: diéu hoa lo au, thw gian, cha y, tw néi chuyén, hinh anh, niém tin.
M®i cai déu la mot viéc phai lam — va mébi cai déu can dwoc lam déu dan trong nhiéu thang trudc
khi né tra lai gi do.

D6 la ly do dong lwe khéng phai mot chwong phu. Khéng cé né, ban sé tap ba tudn réi dirvng, va ba
tuan khong da dé bat ct thir gi trong cubn sach nay thanh ky nang.

Nhwng & day cé mot diéu ma hau hét ngwdi choi hidu sai vé dong lwc. Ngudi ta hay nghi dong luc
dén tlr s6 gid trén san — cang tap nhiéu cang c6 dong lwc, hodc ngwoc lai, cang tap nhiéu cang
mat dong lwc vi mét. Ca hai déu khéng dung.

Yéu td quyét dinh dong lwc manh hon sé gi¢r 1a mérc d6 thanh cong ma ban cdm nhan dwoc. Va
chu y chi¥ "cdm nhan": né khong lién quan dén cach nguoi khac nhin hay danh gia ban. N6 1a cach
ban nhin hiéu suét va sw tién bd ctia chinh minh. Chi can ban thdy minh dang thanh céng va dang

di vé mot dich cé y nghia, kha nang ban gitr dwoc dong lwc cao la rat 1on.

Nghia la dong lwc khoéng phai thir ban chd né dén. N6 1a thir dwoc san xuat — bdi viéc ban nhin
thay tién bo. Va ban chi nhin thay tién bé néu ban da dinh nghia tién b6 1a gi.

Con sé

D&t muc tiéu la mét trong nhirng phat hién dwoc nhan réng nhiéu nhét trong tdm ly hoc, va né co
mot con s6 dang nho.

Trong 99 trén 110 nghién clu, nhitng ngwdi d&t muc tiéu khé va cu thé dat hiéu sut cao hon
nhirng nguwdi khdng dat muc tiéu, nhirng nguwdi dat muc tiéu dé, hodc nhirng ngudi chi duwoc yéu
cau "cb hét sirc". Tinh trung binh, dat muc tiéu lam tang hiéu suét khodng 16 phan tram.

Muoi sau phan tram. D6 [a mire cai thién ban thwong phai mat mot mua giai tap luyén dé cé. Va né
dén t viéc viét ra mot cau.
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T4t nhién, con sb do la trung binh trén nhiéu linh vue, khéng phai mét 16 hira cho cu tréi tay cla
ban. Nhwng né du dé tra 1o cau hdi: viéc nay cé dang lam khong.

Nam cach né hoat dong

Muc tiéu khong tac dong bang phép thuat. N6 tac ddng qua nam con duéng, va mdi con dwdng 1a
mot ly do cu thé dé ban nén viét ching ra.

Mb6t: né chi cho ban biét cai gi quan trong. R4t d& quén mat minh dang nham t&i dau, dac biét khi
dich & xa — ba nam nira m&i vao dai hoc, chéng han. Muc tiéu dwa moi thir vé dung ty 1&: mot khi
ban xac dinh dwoc noi minh mudn dén, ban tim dwoc con dwdng chéc nhat va ngan nhét dé di.

Hai: né gir dong lwc qua quang dai. Cé nhirng giai doan tap luyén nham chan. Cé chan thuwong dai
dang. C6 mét méi. Trong nhitng giai doan doé, bé cudc rat d& — hodc té hon, tiép tuc nhung chi
chay cho hét budi. Nguwdi cé muc tiéu ngan han va dai han nhin thdy dwoc méi lién hé gitra viéc
minh lam hém nay va két qua nhiéu thang sau. Chinh viéc vach ra cac buéc mét cach cé hé théng
[a th& ching minh duoc méi lién hé d6 — va méi lién hé do 1a th gilr ban lai.

Ba: né tang nd lwc. Khi ban dat mét muc tiéu cé y nghia, ban nd lwc nhiéu hon dé dat no. Néu ban
dang xép thtr hai mwoi va muc tiéu la vao top mudi, ban sé phai c6 hon. Khéng gi thay dwoc sy
cham chi — nhwng muc tiéu la thi khién sw cham chi tré nén co huéng.

Bdn: n6 hwéng sw chu y. Pay la con duwéng gan nhét véi nhivng gi da néi & chwong 6. Khi ban cé
muc tiéu, n6 kéo chl y vé ding qua trinh tao ra két qua. Néu muc tiéu cta ban la tinh nhat quan
clia trai tay, thi méi budi tap ban phai dén vao dung khia canh d6, béng nhirng bai cu thé. Khéng cé
muc tiéu, ban sé danh bdng va hy vong.

Nam: né budc ban tim cach. Pay 1a con dwéong bi bé qua nhiéu nhét va né la con dwdng thue dung
nhéat. Khi dat muc tiéu, ban budc phai trd |&i cau hdi: bdng cach nao? Vi du, muc tiéu 1a gidm 16i
khéng dang cé tir hai mwoi xuébng muei méi tran. Ban lam gi dé dat? Co6 thé ban quyét dinh danh
nhiéu xody 1&n hon dé& co6 bién do 16i Ién hon cl phang hién tai. C6 thé ban quyét dinh danh nira
tiéng méi ngay chi dé danh groundstroke, c6 pha ky luc sb cu lién tiép khong héng clia hém trudc.

Ca hai déu la chién lvgc. Va didu quan trong 1a: ban chi nghi ra chién lwoc khi ban bi budc phai
nghi. Muc tiéu 1a th& bat ban ngh.

Bén loai dich, va mét sw phan biét quan trong

Muc tiéu, & dang co ban nhét, 1a dich ctia mét hanh déng. Cu thé hon: dat dwgc mét tiéu chuan vé
murc dd thanh thao trong mét nhiém vu, thuwdng la trong mét thoi han.

Nguwoi ta chia ching thanh bén loai. Muc tiéu chi quan: cb hét strc, dat phong d6 tét nhat. Muc tiéu
khach quan chung: vé dich giai cau lac bo, vao doi tuyén trwong. Muc tiéu khach quan cu thé: hai
muwoi cl groundstroke lién tiép vao vung gilra vach giao béng va dueng cudi san; thanh tich 15-5
trong mua.

Nhwng sw phan biét quan trong nhat — va |1a cht dé cia phan con lai ciia chwong nay — la gitra
muc tiéu két qua va muc tiéu thanh tich.
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Muc tiéu két qua 1a tieu chuan vé két qua cudi cung: thang hay thua, vé dich hay khéng. Muc tiéu
thanh tich 1a tiéu chuén vé sy cai thién so v&i chinh mie clia ban: nang ty 1& giao bong moét tir 50
lén 55 phan tram.

Va day 1a diém méu chdt, noi thadng: muc tiéu két qua phu thudc vao dbi tha. Néu dich cla ban la vo
dich giai nay, ban c6 thé choi tran hay nhat doi va van thua mét ngudi choi hay hon — va nhw vay
la ban khéng dat dich. Ngwoc lai, muc tiéu thanh tich khong lién quan gi dén viéc ai & bén kia lwdi.
N6 chi phu thudc vao ban.

Hai tran dau gia twéng
Dé thay vi sao diéu nay quan trong, hay xét hai tran.

Tran mot. Ban vao t& két gap mot dbi tha dang rat vao phong dd va gan nhuw khéng bé ¢l ndo. Ban
nang trinh dd ctia minh 1&n va choi mét trong nhivng tran hay nhat di. Ban thua ba set sat nut: 7-5,
6-7, 7-6.

Theo muc tiéu két qua, ban vira that bai. Va hé qua cdm xuc la: that vong, gian. Thay vi tw chic
mirng vi d& choi mét tran hay nhat doi, ban budc phai budn — vi ban da khoéng dat duwoc thir duy
nhét ban goi la thanh céng.

Tran hai. Ban g&p mot déi tha yéu hon, choi té, va théng 7-5, 4-6, 6-4. Theo muc tiéu két qua, ban
vira thanh céng. Ban c6 nén thay hai ldng v&i man trinh dién d6 chi vi ban thédng?

Ca hai tinh huéng déu vé ly, va ca hai déu xay ra hang tuan. D6 1a dau hiéu cho thdy thudc do
dang dat sai ché.

Vi sao ai ciing dat dich sai
Cau tra 1o cho cau héi nay nam & chd ban khoéng ngo: hay nhin nhirng dra tré méi choi.

Luc dau, hau hét ngudi choi tré tw didu chinh ky vong theo dung trinh dd cia minh. Méi 14n thanh
cbng, ching nang muc tiéu 1én moét chut dé gitr thir thach & mc cao. Mbi lan théat bai, ching ha
xudng mot chut dé giv thanh coéng trong tam véi. D6 1a mot hé thdng tw didu chinh gan nhw hoan
hdo — muc tiéu ludn ndm dung chd khé nhat ma van lam duoc.

R6i chung I&n 1&én. Chang vao nhirng mai trwong canh tranh hon, va viéc kiém soat muc tiéu cla
minh tr& nén khé hon. Cha me, hun luyén vién, ddng déi bat dau truyén dat mot thong diép: gianh
cup, dirng dau, thdng nhitng tran I&n — nhirng thir d6 quan trong hon viéc hoan thién ban than va
si hai Iong v&i chinh minh.

Va rdi diéu té nhat xay ra. R4t nhiéu tay vot bat dau danh ddng thang véi thanh coéng va thua voi
that bai — khéng chi nhu moét két qué, ma nhw mét ban an vé con ngudi ho. Thang thi ho ¢6 nang
lwe, co gia tri, xirng dang. Thua thi ho 1a ké that bai, kém cdi. Bang cach gan thanh tich tennis véi
gia tri ban than, ho bién viéc thi dau thanh mot médi de doa thwdng truc.

Ban da gap co ché nay & chwong 9, dwdi dang mét niém tin phi ly: thanh tich trén san phan anh gia
tri con ngudi t6i. Pay la chd nd dwoc sinh ra — khéng phai trong dau ban, ma trong cach ca moét
moi trrdng day ban do minh.
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Dinh nghia lai thanh céng

Giai phap khéng phai la bé muc tiéu két qua. Ban van mudn thang; thang van quan trong. Gidi phap
la dbi thtr bac: chién thang tré thanh th(r yéu so véi viéc dat dwoc tiéu chuan cla chinh ban.

Nghta la: thanh céng dwoc nhin nhw viéc vt qua mic cla chinh ban, khéng phai viéc danh bai
ngudi khac. Muc tiéu thanh tich khéng dwa trén thédng thua — né dwa trén viéc ban cé dat dwoc
mot mire thwe hién cu thé hay khéng. Va vi thé né hoan toan nam trong tay ban, bat ké ai & bén kia
lwdi.

Ba loi ich, va cai thir hai 1a cai ban s& cdm thay ngay trong thang dau.

Ban phai chju trach nhiém vé sy tién bo cta minh. Ban khéng thé 14y dbi tha 1am Iy do cho viéc
minh khéng tién bd. Ban nhan céng cho thanh cong ctia minh va nhan 16i cho that bai ciia minh —
va dé la mot vi tri manh hon nhiéu so vai vi tri nan nhan.

Dong lyvc dwoc gilr dung theo trinh do hién tai, va niém tin dwoc xay dan. Pay la chd no khac biét
rd nhat. Muc tiéu két qué d&t ban vao thé hodc qua dé hodc qua khd, vi phan Ién thoi gian ban
khéng gap nguwdi ngang trinh. Muc tiéu thanh tich thi luén & dung tdm, vi né dwoc do bang chinh
ban. Va méi lan dat, ban cé mét vién gach cho niém tin — dung cai co ché & chuong 13.

Ban thoi phai lo dbi tht choi thé ndo. Ban chi kiém soat dwoc hiéu suét ctia minh. Muc tiéu thanh
tich chi doi ban lam hét kha nang méi 14n ra san — va dé 14 tat ca nhirng gi ban thwc sy cé thé lam.

Vi du, dé né khéng con la ly thuyét

Trong tran: nang ty |& giao bong mét tir 50 1&n 55 phan trdm. Gidm 16i khong dang cé tir 10 xubng 5
phan tram. Giam I6i kép tir 3 xubng 1. Nang ty 1& chuyén bong thanh cong tiv 30 1én 40 phan tram.

Trong tap: hai mwoi cu groundstroke lién tiép vao viing gira vach giao bong va dwéng cudi san ma
khoéng héng. Muoi cu lién tiép khong hdng. Mwdi c thuan tay réi mwdi ci vo-1é trai tay lién tiép
khéng hdng. Muwdi cu trai tay réi mwdi cu thuan tay chéo san lién tiép khong héng.

Dé y mot diéu vé danh sach thi hai: tat ca déu dém dwoc bang mét tay. Khéng can ai gidp. Khéng
can huan luyén vién. Khong can dbi thi. Ban cé thé biét minh dat hay khéng ngay tai ché.

Va mét diéu vé nhirng budi tap

Sai 1am phé bién 1a chi dat muc tiéu cho tran d4u. Nhwng hau hét nguwdi choi gidi danh nhiéu thoi
gian tap hon thi d4u rat nhiéu — nén néu muc tiéu chi ton tai trong tran, phan Ién thdi gian choi cta
ban khéng cé dich nao.

Cau ngan ngi cl ndéi "thyc hanh tao nén sy hoan hdo". Cau dung hon la "thwc hanh hoan hao tao
nén sw hoan hao" — va thwe hanh hoan hao can mot tiéu chuan dé so voi.

Tap hang ngay cé thé nham. Cé nhirng budi ban khé tim dwoc ly do dé& bat dadu. Muc tiéu tap hang
ngay gidi quyét dung van dé dé: né cho ban mét viéc phai hoan thanh, cu thé, trong budi hém nay.
Khéng cé né, ban ra san, danh bong moét tiéng, va vé& nha ma khéng dat dwoc gi — du ban da db
md héi.
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Néu ban chi nh& mét cau tir chwong nay, nhé cau nay: ban can hoan thanh moét viéc gi d6 méi lan
ra san. Khong phai méi tuan. Méi lan.

Chuwong sau la phan ky thuat: viét nhirng muc tiéu dé thé nao dé chung that sy hoat dong — va
bay cach viét sai ma ngudi ta hay mac.
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Chwong 15 — Viét cai dich cho dung

Chwong tréc néi vi sao muc tiéu co6 tac dung. Chuong nay la phan khé hon: viét chiing thé nao dé
chung that sy hoat dong. Vi khéng phai muc tiéu nao cling hoat dong — cé nhirng céach viét chac
chan lam héng viéc.

Bay quy téc. Mdi quy tac la mot cach tranh mot 16i cu thé.

Mot: xac dinh dung cai dich la caa ban
Nghe hién nhién. Nhwng day 1a chd ma rat nhiéu tay vot mac ket nhiéu nam ma khong biét.

Viéc xac dinh ban mudn di dau véi tw cach mot tay vot d6i khi doi hdi phai tuw van that. Va voi nguoi
choi tré, c6 mot viéc khé hon: phai tach muc tiéu ctia minh ra khéi muc tiéu ctia cha me, cta huén
luyén vién, ctia nhivng ngudi choi khac. Y kién ctia ho khéng nén bé qua. Nhwng quyét dinh vé viéc
ban muén gi tir mén thé thao nay phai 1a cia ban — vi néu khong, ban sé bd né & thang thi tw, khi
moi tht tré nén kho va khodng con ai dirng canh dé nhéc.

Mu&i mot cau héi dé bat dau. Tra 161 bang gidy:

Diém yéu I&n nhét cla toi khi la mét tay vot 1a gi? Diém manh I&n nh4t? Khia canh nao cla tennis
khién toi thay hirng thu nhat? Téi s&n sang danh bao nhiéu thoi gian dé tap? T6i dang lam viéc
cham chi hay chi dang danh th&i gian? T6i c6 dang tranh nhirng cu t6i can tap khéng? Téi cé chuan
bi tinh than cho viéc tap va thi dau khong? Toi c6 dang & thé trang tét khong? Tdi c6 hiéu phan
chién lwoc cta trd choi khéng? Cac cli danh cuda téi cé hiéu qua khoéng? Sau thang niva tdi muén la
tay vot nhu thé nao? Mét ndm nira?

Cau th* nam 1a cau kho nhét, va né 1a cau phan loai ngudi choi nhanh nhét. Téi dang lam viéc
cham chi, hay chi dang danh th&i gian? Hai thir d6 tréng giéng nhau tir ngoai: ciing sb gid, cung sé
mo héi. Khac nhau & chd cé moét tiéu chuan hay khéng.

Hai: da khé, nhwng khéng bat kha

Day la phat hién rd nhéat trong toan bd tai liéu vé dat muc tiéu: muc tiéu cang khé thi hiéu suat cang
cao — mién la n6é khdong vuot qua kha nang cla ban.

Hai dau cla sai ldm déu cé hau qua cu thé.

Qua thap. Néu dich qua thap, ban sé thay hai ldng v&i mirc thdp hon kha ndng ctia minh. Vi du:
muc tiéu cla ban la vao dwoc doi tennis cla trwdng. Ban vao dwoc — va ban hai long. Nhwng néu

ban lam viéc that sy cham chi, ban co thé da vao ddi hinh chinh. V&i muc tiéu chi 1a "vao dai", co 1é
ban sé& khéng bao gi¢ tién du dé dwoc ra san thi du.

Qua cao. Néu dich khéng thyc té, ban tao ra that bai lap di I&p lai, va that bai lap di I&p lai bao mon
ca dong lwc 1&n niém tin. Vi du: ban dang choi vi tri s6 sau trong d6i trwdng, va muc tiéu ctia ban la
choi chuyén nghiép. D6 khéng phai mét muc tiéu; do la mot vé sb.
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Va day la mét hién twong dang dé nhan ra & chinh minh: ngui dat muc tiéu khdng thwc té thudng
bién hd bédng mét cau — nhwng t6i biét cé moét nguoi da lam dwoc. Viéc né xay ra moét phan nghin
lan dwdng nhw khéng anh hwdng gi dén niém tin cla ho. Nhwng mét phan nghin khéng phai moét
ké hoach. N6 la mét cau chuyén.

Diéu nay khong c6 nghia 1a ban khéng dwoc nham téi nhirng vi sao. Ai cling c6 quyén mo ding &
san trung tam Wimbledon, vi v&i moét sd nguwdi gidc mo dé da thanh that. Nhwng phai tach gidc mo
ra khéi hoan canh hién tai. Gilr wéc mo. Va dat nhirng muc tiéu di khé cho hién tai — nhirng muc
tiéu c6 thé dwa ban vé phia wéc mo do.

Ba: ngan han va dai han, cung luc

Khi dwoc yéu cau liét ké muc tiéu, hau hét tay vot chi dwa ra muc tiéu dai han: vé dich giai X, gianh
hoc bdng, lot top mwdi cla tinh vao cudi nam.

Van dé la muc tiéu dai han khéng cho ban phan hdi. N6 chi cho ban mét cau tra I&i vao cubi nam,
va néu cau tra |di 1a khong, ban da mat mot ndm ma khong biét minh léch & dau.

Muc tiéu ngan han giai quyét ding viéc d6. Chang cho ban biét ban dang di nhanh hay cham. Vi
du: muc tiéu dai han la top muw&i tinh sau mét nam, hién dang th(r hai mwoi lam. Vay muc tiéu ngén
han 1a cai thién thr hang mdi thang. Va muc tiéu ngan han cé thé ngan dén mc hang ngay: giao
ndm muoi qua, chay ba dam, tap vé-1é ba mwoi phut moi budi, danh muwdi cu trai tay chéo san lién
tiép khéng héng.

Diéu nay cho ban hai thir ma muc tiéu dai han khéng cho.

Phan hodi, va quyén diéu chinh. Néu dich la vi tri sé mét trong ddi vao cudi mua va giira mua ban
dang & vi tri s6 tdm, c6 |1& ban can danh gia lai. Diéu chinh thanh top sau la thwc t& hon — va quan
trong hon, n6 van con la mét dich. Ngworc lai, néu ban dat muc tiéu nhanh hon dw kién, ban co
quyén nang lén. Dat vi tri s mét tr gitka mua? Dat muc tiéu thdng 70 phan tram sé tran con lai.

DPong lwc nhin thdy dwoc. R4t khé cdm nhan rang tat ca nhirng hy sinh hém nay sé& dan t&i mét hoc
bdng ba nam nira. Nhwng rat dé gitr dong lwc khi ban thay két qua trong tuan hoac trong thang. Mai
muc tiéu ngan han dat dwoc 1a moét 1an ban tw néi véi minh rdng huéng di 1 dung — va dé chinh 1a
co ché & chuwong truéc: ddng lwe dén tlr cdm giac thanh cong, khong tir sb gio.

Bé6n: cu thé, do dwoc, cé ngay
Day la quy téc bi vi pham nhiéu nhét, va né dé stra nhéat.

B&n muc tiéu ma nguwoi ta hay viét: cai thién giao béng, giam 16i khdong dang cé, clrng ran hon vé
tinh than, choi tAn cong hon.

Ca bdn déu dang lam. Va ca bén déu vé dung & dang nay, vi ching khéng cho biét khi ndo ban dat
dwoc. Hay héi tirvng cau:

Choi tAn céng hon nghia la gi — 1&én lwdi nhiéu hon, danh manh hon, di theo dwdng bién, hay giao
béng Ién Ivdi & ca hai qua giao?

Cai thién giao béng nghia la gi — danh manh hon, dat tét hon, dat mét ty 1& giao béng mét nhat
dinh, giam 16i kép, hay hoc giao bong hai xoay?
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Ctng ran hon vé tinh than nghia 1a gi — cai thién tap trung, gidm lo 4au, xay niém tin, hay danh
nhiéu thoi gian hon cho viéc chuén bj tinh than truéc tran?

Khéng cé cau tra |0 dung cho nhirng cau héi d6. Nhwng chinh viéc ban khoéng tra 101 dwoc cho
thdy muc tiéu dang thiéu the gi.

Hai vi du da dwoc lam cho dung, va ching dang dé ban bét chuéc ca cach lam chir khong chi cach
viét.

Vi du mét. Téi mudn nang ty & giao bong mét tir 45 1én 55 phan trdm trong sau thang téi. Bay gio
ban — ho&c huén luyén vién — c6 thé lap biéu db tién bod va ghi lai ty 1& giao béng mot trong moi
tran. Muc tiéu c6 mét con sb, mdt mdc so sanh, va mot ngay.

Vi du hai. Muc tiéu la tang dd sau clia giao béng hai. Cach lam: vé mét dwdng song song véi vach
giao béng, nam gilra vach giao béng va duwdng cubi san. Méi ngay trong budi tap, giao ndm muoi
qua va ghi lai bao nhiéu qué roi vao nira sau cta 6 giao bong. Dich: bén mwoi trén ndm muoi qua
trong vong hai thang.

pé y vi du hai lam dwgc mot viéc ma vi du mot khdng [am dworc: né chia mét muc tiéu I&én thanh
don vi nhé dén mirc ban co thé bat dau ngay chiéu nay. Va né cho ban mét viéc dé 1am trong mai
budi tap — dung cai nguyén tac "méi 1an ra san phai hoan thanh mét viéc gi dé" & chwong truéec.

Nam: viét ra, va dé & chd nhin thay

Khi bt dau, ngwdi ta thwong rat hao hirng véi muc tiéu ctia minh. Réi thoi gian tréi, va rat dé mét
tap trung vao viéc phai lam.

Nén dirng chi viét ra. Dat ching & chd ban nhin thay: trong phong thay dd, trén twéng phong ban.
Viéc viét ra lam tang do rd rang clia muc tiéu, va né la moét tai liéu tham khao cho moi loai muc tiéu
cung ldc. Quan trong hon: khi moi muc tiéu ndm trén cing mét trang, quan hé gira ching tré nén
rd — cai nao la buwdc dém cho cai nao.

Céch tét nhat la mot cudn sd ghi cac tuyén bbd muc tiéu. Loi ich Ién nhét ctia né 1a phan hdi thuong
xuyén: ban ghi theo th&i gian cho ban thay ban dang di nhanh hay cham, va ban cé thé xem lai dinh
ky. Qua do6 ban hoc cach ty danh gia hiéu suét ctia chinh minh — va dé 1a mot ky nang co gia tri
lau dai, vi né 1am ban bét phu thudc vao huén luyén vién hay chuyén gia.

Va c6 mét hiéu ng nhé nhuwng that: chi can viét ra mot diéu gi dé lam tdng mirc cam két clia ban
v&i nd. Ban than muc tiéu khong cé nghia gi néu ban khéng cam két thwc hién. Mét ban ghi vinh
vién vé muc tiéu va tién trinh |1a cach tét dé gitr cam két d6 — vi né khéng cho ban quén.

Sau: tim cach, khong chi tim dich

Day l1a ly do phd bién nhét khién nguoi ta khong dat muc tiéu: ho xac dinh dich rat rd va khong xac
dinh dwoc cach nao dé téi.

Vi du da dung & chuong trwdc, gidr lam cho day du. Dich: gidm 16i groundstroke khéng dang co t
hai mwoi xuébng mwdi mdi tran trong hai thang. D6 1a mdt muc tiéu tdt — cu thé, do dwoc, cé ngay.
Nhwng né chwa cho ban biét phai lam gi.
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B&n chién lwgce, va ban chi can chon mot hodc hai:

Danh thém muwdi 1dm phat mdi budi chi dé danh groundstroke vi d6 sau va tinh nhat quan.
DPanh nhiéu xody 1&n hon, dé cé bién dd 16i Ién hon cd phang hién tai.

Rut ngan cu dwa vot ra sau, dé tranh danh qua manh.

Danh chéo san nhiéu hon, vi chéo san cé it kha nang ra ngoai hon doc bién.

M®i chién lwoc trong bdn cai d6 1a mét cau trd 16 khac nhau cho cling mét cau hdi, va ca bdn déu
c6 thé dung véi nhivng ngudi khac nhau. Piéu quan trong la ban phai chon. M6t muc tiéu khéng cé
chién lwgc 1a mét Ioi chuc.

Bay: dirng dat qua nhiéu
Sai Iam phd bién nhét khi bat dAu mot chuong trinh dat muc tiéu la dat qua nhiéu muc tiéu — vi lic
dau ai cling hao hirng va moi thir déu cé vé quan trong.

Hai hau qua, va cai thi hai t& hon. Thi nhat, ban khéng theo déi dwoc tién d6 cla tirng muc tiéu.
Th& hai, ban chia nhé sw chd y cla minh béng cach c¢b lam quéa nhiéu viéc cung luc — va két qua
la khéng viéc ndo dwoc lam tét.

R4t kho tao ra cai thién dang k& & moi khia canh cla trd choi trong mét khodng thoi gian ngan.
Céch hiéu qua hon: xép thi tw wu tién va dén vao mét hodc hai muc tiéu quan trong nhat. Khi dat
dwoc, chuyén sang cai tiép theo.

Diéu nay nghe cham. N6 nhanh hon, vi mét muc tiéu dwoc hoan thanh tao ra mét vién gach niém
tin — va niém tin d6 lam muc tiéu th& hai d& hon muc tiéu thi nhét.

Ban muc tiéu, va mot tAm thé
Ghép bay quy tac lai thanh mét trang. Nam phan:
Muc tiéu dai han — wéc mo. M6t cau. Khéng can kha thi trong nam nay.

Céac méc chia nhd. Muc tiéu trung han theo thang. Muc tiéu ngan han theo tuan va theo ngay. Muc
tiéu cho ca mua.

Cac muc tiéu dai han khac — vi hiém khi chi cé mét.

Ngay dich cho tirng mbc. Ngay cho muc tiéu dai han, cho trung han, cho ngan han. Khéng cé ngay
thi khéng cé muc tiéu; chi cé mét y dinh.

Chién lwoc. Viéc tap hang ngay. Viéc &p dung trong tran. K& hoach theo mua. Cé gang xac dinh cu
thé ban can lam gi dé dat dwoc no.

Con day la cdng cu theo di, va né hiru ich hon mét ban ké hoach chung vi né gan muc tiéu vao
tirng ¢t danh cu thé:
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THE MUC TIEU THEO CU DANH

Cu danh - Muc tiéu cu thé - Chién Iwoc - Méc ngan han - Ngay dich

Giao béng
T 45% lén 55% giao bong mot - Thém 100 qué giao bong méi budi, cé ghity 1&é - 50% sau bbn
tuan - 30/6

Giao bong hai
40/50 qua roi vao nira sau 6 giao béng - V& vach gitra, d&m mdi budi - 30/50 sau mét thang -
31/5

Trai ta
’ Muw®i ci chéo san lién tiép khdng hdng - Mwdi lam phat dau méi budi, chi ci nay - Sau cu lién tiép
- 15/4
Bay cach viét sai
Dé két chuong, danh sach nhirng 16i d& néi & trén, gom lai dé ban kiém tra ban ctia minh:
D&t muc tiéu két qua. "V dich giai nay." Ban khéng kiém soat dwoc nd.
D&t muc tiéu khéng do dwoc. "Choi tAn cong hon." Khéng ai biét khi ndo dat.
D4t qua nhiéu. Mwoi muc tiéu cing lic 1a khéng cé muc tiéu nao.
Khoéng danh gia lai. Muc tiéu dat ra thang Mét va khong ai mé ra xem lai.
Khéng c6 chién lwoc. Biét dich ma khéng biét duwong.
Khoéng c6 ngay. Mét muc tiéu khéng cé han 1a mét mong mudn.

Muc tiéu ctia ngudi khac. Dich ciia bd me, cla huén luyén vién, cia mot nguwdi ma ban muén
chirng minh diéu gi d6. Cai nay khé nhan ra nhat, va né 1a ly do nhiéu ngudi bd cudc & thang thi
tw ma khoéng hiéu vi sao.

Hét phan ky n&ng. Sau k¥ thuat, mét hé théng dich. T day, cubn sach chuyén sang phan khé nhét
clia moi cuén sach tam ly thé thao: chuyén gi xay ra trong mot ngay thi d4u that, tir lic ban mé mét.
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Chwong 16 — Ngay thi dau

RAt nhiéu tran dau dwoc quyét dinh trwdc diém dau tién — béi cach ban chuan bi, hodc bdi viéc
ban khéng chuén bi.

Day 1a phan ma hau hét sach ky thuat bd qua, va ciing 1a phdn ma hau hét nguwdi choi nghiép dw
bd trang. Nguwdi ta tap ci danh hang nam, réi dén ngay thi dau thi lai xe t¢i san, thay dd, bwdc vao
va hy vong minh sé& "vao tran".

Mot thoi quen trwde tran phuc vu hai muc dich, va ca hai déu rat cu thé.

M6t: thu hep sw chi y dan dan. Trwdc tran, dau ban day nhirng thé khac — viéc & co quan, bai
kiém tra, cudc goi chwa tré |oi, chuyén gia dinh. Ban khong thé tat tt ca trong moét gidy. Nhwng ban
c6 thé thu hep dan: tir cd ngay, xudng budi chiéu, xubng tran dau, xubéng diém dau tién. Mot thoi
quen |a cai phéu cho viéc do.

Hai: loai bd sy khéng chac chén. Pay la muc dich it dwoc néi téi va né quan trong ngang cai thw
nhat.

Jack Kramer mé t& né chinh xac hon bét ky ai. Ong néi rang 6ng muébn lam trwéc cang nhiéu cang
t6t dé tranh bi phan tam; rang 6ng la mot sinh vat cta théi quen; rang diéu quan trong la phai ngu
ngon dém trwéc, &n dang gid — di sém dé khong bi chwéng bung, nhung khéng sém dén mirc
ong hét nang lwvong néu phai choi bén tiéng. Ong rat ky vé thiét bi: vot phai dwoc cang ding. Va
dng phai ra ngoai khéi dong di dé cam dwoc nang, gié va do nay.

R&i 6ng néi cau quan trong nhat: Néu t6i khong chéc chan vé tat ca nhirng diéu nay trudc, toi sé
bat dau nghi vé ching mét chut trong subt tran ddu — va diéu dé anh huéng dén s tap trung cla
toi.

D6 la co ché, gon trong mot cau. Mot sy khong chéc chan chwa duoc gidi quyét sé bién thanh mot
suy nghi. Va mét suy nghi trong tran 1a mét chd bi chiém trong sau muoi gidy ma ban can cho qua
bong.

Evert va cai san trong dau

Chris Evert néi vé viéc chuan bj ctia c6 theo cach ma ban nén doc hai lan: Téi bat dau nghi vé mot
tran quan trong tr dém hém trwde. Téi hinh dung tran dau sé dién ra thé nao, va diéu do khién toi
khoéng ngt dwoc. Toi cd mot cai san trong dau, va t6i hinh dung cac diém. Téi ghi nhé cac diém
trong dau khi nghi vé ngay hém sau.

Day Ia md hinh va ciing 1a canh b&o. Mé hinh: ¢ chuén bj bang hinh &nh, dung nhw chwong 11 ndi
— va ¢6 lam né vao dém trwde, khi dau con ranh. Canh bao: né khién cé mat nga.

DPlrng bat chwéc phan thir hai. Evert la Evert; cd chiu dwoc méat ng va van thang. Néu ban hinh
dung dén murc khdng ngl duoc, hdy dat phién hinh anh sém hon trong ngay — dau gi¢ tdi, khong
phai luc di ngd. Chuén bi tét 1a chuén bi cho ban ngl dwoc, khéng phai chuan bi thay cho gic nga.
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Van c& hai tiéng

Allen Fox, ciu vé dich NCAA va huén luyén vién & Pepperdine, k& mot cau chuyén ma moi tay vot
nén doc trudc mbi gidi.

Ong chuén bi d4u Jon Douglas & giai san c¢d Pennsylvania. Ndm dé 6ng da thang Douglas hai 1an

trén san cirng, va bay gid ho gdp nhau trén cd — mat san té nhat ciia Douglas. Fox nghi tran dau
da xong. Nén ngay truwéc do, 6ng ngdi vao mot van c& kéo dai hai tiéng.

Khi ra san, 6ng thdy minh yéu vé thé chéat. Té hon: 6ng thay minh can vé cdm xuc dén mac khong
con du nang lwong tinh than dé tap trung lau bang mirc can thiét dé thang tran. Ong thua.

Cau két ctia 6ng: Toi ra do véi sw chuan bi tdi va da phai tra gia. Chuén bj téi dan dén két qua toi.
C6 hai bai hoc trong dé va bai thir hai it dwgc nhan ra hon. Bai théy nhat: 6ng da théng tran dau
trong dau minh trwdc khi nd xay ra — dung cai 16i tw tin dat sai chd & chwong 12. Bai th& hai: van
c® khong lay di ctia dng doi chan. N6 lay di dung th(r dng can nhat — kha néng tap trung. Hai tiéng
tap trung sadu vao mot viéc khac la hai tiéng khéng con cho viéc nay.

Do 1a ly do mét thoi quen truwdc tran khdng chi la chuyén &n udng va gian co. N6 1a chuyén béo vé
mot nguén lwe cé han.

Chuyén mé tin, va vi sao n6 c6 that
Bay gi& dén phan ky la nhat ctia chwong nay.

Ngwoi choi tennis c6 nhiéu hanh vi mé tin hon hau hét van déng vién cac mon khac. Khong gidm
lén vach khi déi san hodc gitra cac diém. Mé&c dung chiéc quan hay 4o "may man". Luén mang giay
va tat bén phai trudc. Dam bdo qua giao bong khéi ddng cudi cung khéng héng. Ludn deo ddng hd
khi thi d4u. Ludn chon bat dau & mot phia san nhét dinh, bat ké gié va nang.

Vé mét khach quan, day la ap dung sai quan hé nhan qué — dung dinh nghia ctia mé tin. Cach ban
choi khong phu thudéc vao viéc ban mac ao xanh hay vang.

Nhwng day la chd can céng bang: nhirng hanh vi d6 c¢é chirc nang. Ching lam diu dau ban va cho
ban sw tw tin trwéc tran. Viéc hanh dong doé cé lién quan that dén tran dau hay khong khéng quan
trong — diéu quan trong la ban c6 tin né quan trong hay khéng. Néu ban tin rang mang chiéc tat
dung truwdc sé gidp ban choi tét hon, thi cé 18 né sé dung.

Nén dirng cb loai bd ching vi chiing vé ly. Hay biét ching dang lam viéc gi.

Va day |a cau chuyén hay nhét vé chuyén nay. Tom Okker va Ray Moore chuén bj vao ban két giai
trong nha Paris. Khi bwéc ra khdi phong thay d6, ho di canh nhau — va di rat nhanh. Bén nia
duong téi ghé trong tai, toc do tang Ién sau méi sai chan, nhw thé d6 1a mot cudc dua.

Moore ké lai: Bung, d6 la moét cudc dua. Mot cudc dua xem ai gianh dwoc chiéc ghé may man cla
minh trwédc — du tat nhién khong ai trong hai ching téi mudn thira nhan. Téi da choi tét & giai d,
thang Vilas va Tanner, va ca hai lan t6i déu ngdi bén trai trong tai. Okker ciing dung bén dé trong
céc tran ctia anh 4y. Khong ai muén mao hiém pha v& théi quen, nén ching t6i tham gia cai trd hé
nay: cd gianh mét vi tri nhét dinh trén san trudc ngwdi kia, trong khi I& ra phai binh tinh di canh
nhau. Dén phut cubi, cai anh Okker khén khé dé pha moi luat 1& va chay nwéc rat may mét cudi,
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nén tat nhién tdi khdng co clra. Y 16i 1a, ngudi dé chay nhanh nhw thd. Toi da rat tic.

Ca hai déu biét minh tréng 16 bich. Va ca hai déu lam. D6 1a mirc d6 ma mot cau tric — du vo ly —
c6 slrc nang véi mot ngudi sép budc vao tran.

Nhwng dirng dwa vao né qua nhiéu
Day la phan ma mét chwong vé théi quen thwdng bd qua, va né la phan quan trong nhét.

C6 nhirng ngay ban khéng thé 1am théi quen ctia minh. Lép xe xep. Mét chuyén gia dinh. Mét cudc
hop kéo dai. Mot budi hoc khéng cho ban vé sém. Nhirng chuyén d6 xay ra, va ching sé xay ra vao
dung ngay ban can thoéi quen nhét.

Néu ban dat qua nhiéu vao thoi quen, ban tao ra mét 16 héng: ngay ma théi quen bi pha, ban mét
lubn cam giac sn sang — va ban thua vi ly do khéng lién quan gi dén tennis.

Nén hay lam hai viéc. Th& nhat, chap nhan réng ban phai du linh hoat dé choi tét ma khong cé thoi
quen. Thir hai — va day la viéc cu thé — thinh thoang c¢b tinh choi nhirng tran tap ma khéng lam
théi quen. Dén mudén mot chat. An sai gi¢. Khéi dong véi. Va xem ban van choi dwoc. Ban sé choi
dwoc, va ban sé biét diéu do — va cai biét do la thir bao vé ban vao ngay 16p xe xep.

Thoi quen nén dwoc thiét k& dé lam ban tuw tin hon va thodi mai hon. Khéng phai dé tré thanh diéu
kién bat budc.

Phan thé chét: an

Khoéng co6 quy tac tuyét dbi nao cho bira an truwdc tran. Nhwng cé nguyén tac chung, va cé mot mbe
thoi gian dang nhé.

Hai tiéng truwdc tran 1a méc tdt nhat véi hau hét nguoi choi. An trong vong hai tiéng trwdc khi dau
thwerng khién ban khé tiéu héa va chuyén héa thirc &n thanh nang lwong kip. An trwdc nam tiéng
thi ban da tiéu hét dy trir va kho co du nang lwvong cho mét tran dai khé khan.

Vé loai thirc &n, sau nguyén tac:

Tranh th&rc &n gay kich 'ng — dd cay, dé thd. Tranh thirc &n sinh hoi — hanh, bap cai, tdo, dau
nwéng. Tranh dd béo, vi ching lam cham tiéu héa. Gitr dam & muc téi thidu. An tinh bot — ngii
cbc, banh mi véi mit hodc mat ong — vi d6 la ngudn nang lwong chinh; va biva phai nhe dé dé
tiéu. Ubng du nwéc, ké ca nudc trai cay va siva.

Va cé mét ngoai 1& hiru ich cho nhirng ai phai ddu sém. Néu ban khong thé day trudc tran hai dén
ba tiéng dé& &n sang, nghién ctru cho thdy mét bira ngii coc véi stva dwdi 500 calo, dung cach gi®
dAu t&i 30 phut, khéng gay tac dung phu nao. D6 [a mét trong it chd ma 16 khuyén thwe dung va div
liéu khép nhau.

Phan thé chat: gian co
Day 1a phdn ma nguwoi choi nghiép dw bd qua nhiéu nhét, va né cé ba loi ich r rang.

Gidm nguy co chan thwong. Chan thwong la méi lo clia ngudi choi & moi Ira tudi, va nd da két
thic hodc lam ddi hwéng sy nghiép clia khong it tay vot tré tai nang. Cac chan thuwong thwdng gép:
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khuyu tay, lwng, gdy xwong do stress, vai, gai got, dau gbi. Gian co dung cach tang pham vi
chuyén déng ctia khé'p, va pham vi Ién hon 1am gidm nguy co co hodc khép bi kéo qua mirc.

Tang hiéu suét that. Day 1a loi ich it ngudi nght téi. Vi du cu thé: trong cu giao béng, dé dwa vot ra
sau dau ban phai dudi tay vé phia sau. Néu co céng, ban khong dwa vot ra sau di xa — va tbc do
giao bong gidm. Tinh linh hoat cho ban nhiéu st’c manh hon va véi xa hon. Hai the dé 1a toan bd
mon nay.

Giai phong cang thang. Day 1a chd né ndi véi phan con lai ctia cudn sach. Lo au va cang thang lam
gidm hiéu suét. Gian co lam gidm céng & co, va viéc tap trung vao mét nhém co cu thé dang cang
c6 thé day ra ngoai nhirng suy nghi lo I&ng vé tran sap t&i. Ban c6 mot viéc dé lam bang co thé, va
viéc d6 chiém chd cua lo lang.

Céach lam, gon:

Muwoi dén muoi lam phit trede tran. Lam cham va nhe, kéo dén mrc cdm thay cang (gian tinh) va
gitr t6i thidu muwoi gidy; sau mét thoi gian tap, gite méi vi tri ba muoi gidy. Gian hiéu qua nhat khi co
da 4m, nén hay lam néng trwdc. Lap mbi dong tac ba 1an. Bao cac nhém chinh: lung duéi, bap
chan, gan kheo, t&r dau, vai, cd — va bat c&v chd nao ban biét Ia diém yéu cta minh. Khong nay
nguwoi. Thé ra nhe khi dudi, vi thé ra thic déy thw gian. Va lap lai trinh tw sau tran, dé tranh dau
nhirc va kéo lai nhitng co’ da co trong luc d4u.

M6t chi tiét nhé ma hiéu qua: néu ban tap theo doi, nhe mét ddng doi gian gitp. Ngwdi khac kéo thi
ban kéo dwoc xa hon, va né bién viéc nay tir mot nghia vu thanh mét viéc cé nguwoi cung lam.

Cai phéu
Ghép tat ca lai, thdi quen trwdc tran cia ban [a mot cai phéu: tr cd ngay, xudng budi chiéu, xubng
tran d4u, xubng diém dau tién.

Va mébi buwdc trong ph&u cé moét viec dé lam. An dang gio. Gian co. Kiém tra thiét bi. Ra san cam
nang va gié. Rdi — budc cudi, va la budc ma chuwong sau néi kj — ngdi xudng mét chd yén tinh va
dwng tran dau trong dau.

Nhwng trwdc khi vao phan do, con mot thir phai cé truéc khi ban cé thé dwng tran dau trong dau:
ban phai biét minh s& choi thé nao. D6 la ké hoach thi dau, va né 1a chuong sau.
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Chwong 17 — Ké hoach va mweéi phat

C6 mot thtr ma gan nhw moi ngwdi choi bd qua khi chuan bi cho moét tran: mét ké hoach cu thé cho
ddi tht cu thé do. Va cé moét thir ma gn nhw moi ngwdi choi coi nhe: mudi phut khéi dong.

Hai thir nay lién quan chat v&i nhau, vi k& hoach la thir ban mang vao mui phut d6 — va muoi
phat do 1 1an dau tién ban kiém tra xem ké hoach cé chay dwoc hém nay khong.

Xay ké hoach: chin cau hoi

Ké& hoach bat dau bang viéc liét k& diém manh va diém yéu ctia dbi thi — ca tinh than 1an thé chét
— rdi ghép chung véi diém manh va diém yéu cta chinh ban.

Viéc nay dé& hon nhiéu néu ban da trng gap nguwdi do, va thwdng 1a vay. Hay dwng lai tran gan
nhét va tra |oi chin cau:

Ban c6 thang duoc tlr cubi san khdng? Ban cé thang dwoc khi lén lwdi khong? Déi tha thich danh
chéo san hay doc bién? Nguwdi d6 cé diém yéu rd rang nao? Cu vo-1é cha ho thé nao? O nhirng
diém quan trong, ho thwdng giao bong & dau? Ho x& ly béng bdng thé nao? Ho cé xu huéng tré

nén do dw khéng? Ho cé kiém soat dwoc cdm xuc khong?

Hai cau cuéi la hai cau bi bd qua nhiéu nhét, va ching thueéng quyét dinh tran dau & trinh nghiép
dw. M6t ngudi do dw & 4-4 la modt ngudi ban cé thé chd. Mot ngwdi méat kiém soat cdm xdc sau
mot 1an goi sai la mot ngudi ban cé thé gay ap lwe dung ldc.

Roi nhin vao minh, that
Day 1a phan khé, va 1a phdn ma hau hét ngudi choi lam sai mét cach vé thirc.

R4t nhiéu tay vot khong gidi tw danh gia ban than. Khong la khi ho nghi minh nhat quan & nhiing
ving ma thye té thi khéng. Va cé mét dang cu thé cha 16i nay: lay mot ngay dep nhat lam chuan.

Néu c6 mdt hém ban danh dwgc muwdi [&m cu ace va giao bong moét vao 70 phan tram, diéu doé
khéng cé nghia 1a ban cé thé 14y cu giao bong 16n dé lam vi khi — néu binh thwdng ban danh
dwoc khodng nam ace va 45 phan tram. Ban dang xay mot ké hoach trén mét ngwdi khoéng phai

ban.

DPung tw Itva minh. Dwa ra mét chién lwgc ma ban biét minh thuc sw thwe hién dwoc. Mot ké hoach
dang nhuwng khong lam dwoc con té hon khong cé ké& hoach, vi né cho ban cdm giac da chuén bi.
Diém mau chét ciia mot ké hoach tot

Mot ké hoach tbt 1am hai viéc cung luc: ghép diém manh clia ban vao diém yéu cta déi tha, va bao
vé diém yéu cla ban khoi diém manh ctia dbi thd. Hau hét ngudi ta chi lam viéc thir nhat.

Vi du cu thé, va né la mét tinh hudng rat thwong gap. Déi thi da thang ban l1an trwdc bang cach
choi 6n dinh va tan cong cu giao béng hai yéu cla ban.
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Vay lam gi? Co it nhét hai viéc, va chung danh vao hai chd khac nhau.

V& cu giao béng clia ban: gidm moét chut lwc & giao bong moét, hodc danh nhiéu xody hon, dé& nang
ty 1& vao. Nghe nhu tw lam yéu minh di. Nhwng né lam gidm sé 1an ban phai giao béng hai — nghia
la gidm sb 1an ho c6 co hdi tAn cong ding cai cu yéu cta ban. Ban dang bdo vé diém yéu bang
cach gidm sb lan né xuét hién.

Veé diém tir cudi san: tan cong trai tay cla ho va lén lwdi, nhé rang ngudi nay gap khé khi phai kiém
soat cu trai tay xody |&én. Ban dang ghép diém manh ctia minh vao diém yéu cla ho.

Hai viéc d6 khong lién quan gi dén nhau, va ban can ca hai. Mot ké hoach chi ¢ mét nira la mot ké
hoach sé sup & set hai.

Péi vai
C6 mdt meo it ngwdi dung va né rat hiéu qua: gia v ban 1a déi tha, dang chuén bj dbi pho véi
chinh ban.

Ngdi xubng va nghi nhw ho. Ho s& nham vao dau? Ho sé tranh gi? Néu ho xem lai tran trwéc, ho sé
thdy gi & ban? Ho sé cb lam ban khé chiu bang cach nao?

Ban sé& ngac nhién vi minh biét kha ré cau tra 16i. Va mot khi da biét, ban c6 thé nghi ra cach chan
trwéc — thworng chi bdng mét diéu chinh nhé vé vi tri hodc vé lwa chon cu danh.

Cam két, nhwng khéng mu quang

Khi ké& hoach da co, hdy cam két thwc hién né bang hét kha nang. Nhwng cam két khéng cé nghia
Ia bam vao no khi rd rang n6 khdng chay trong ngay hom do.

Van dé la biét luc nao nén dbi. Va & day co hai sai lam dbi xirng.

Néu ban dang thua 6-2, 5-1, c6 |1& d& qua mudn dé dbi chién lwoc — ban khéng con da thdi gian dé
chién lwoc méi kip tré lai gi.

Néu ban mét vai diém dau vi 1én ludi, co 18 con qua sém dé tir bd viéc gay ap lwc 1én ci chuyén
cla ho.

Biét khi nao va dbi thé nao can kinh nghiém, va khoéng cé cong thirc. Nhwng c6 mot nguyén tac béo
hiém: néu ké hoach cutia ban dwoc tinh ky, né sé dwa ban qua phan I&n tran dau. Con ra san ma
khéng co ké hoach thi chac chan co rac roi.

Va néi cho céng bang: viéc xay ké hoach nghe nhw rat nhiéu cong. Hau hét nguoi choi nghiém tuc
lai thdy né |a phan tha vi nhat cia mén nay — vi né la ché duy nhat ban dwoc nghi nhu mét nguoi
huén luyén vién thay vi nhuw mét ngwdi danh béng.

Muw¢&i phat khéi dong
HAu hét cac giai gidi han thdi gian khéi dong véi dbi thi trong khoang mudi phat. Nhiéu ngwdi choi
thay thé & qua it va cb tim mot san khac dé khéi dong ky hon trwdc. Mot sé tay vot hang dau khéi

dong khodng mét tiéng trwdc tran, tdm va thay dd réi méi vao san. Nhwng ciing ¢6 ngudi nhw
Guillermo Vilas, thich di thdng tir san tap sang san d4u, dung thdi gian trén san tap dé don cha y va
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tha I6ng.

DU ban thudc kiéu nao, mwdi phit dé c6 ndm chirc ndng, va biét ndm chirc ndng sé giup ban ding
né tét hon.

M6t: tha 16ng va tim cam giac bong. Pay Ia lic hoan tat viéc gidn co va tinh chinh bwéc chan, vi tri.
Khéng phai ltc dé danh hay. La luc dé co thé biét minh dang & dau.

Hai: tim ra cai gi dang chay hém nay. Day 1a chirc ndng bi bd qua nhiéu nhat va né la chirc ndng
thwc dung nhét.

Phai chdp nhan moét sw that: cai goi y gilp ban danh tbt hém qua c6 thé khong hiéu qua hém nay.
Cu danh khién ban thay thoai mai hém qua cé thé thay sai hém nay. D6 khong phai d4u hiéu ban
xudng phong do; d6 la chuyén binh thwdng cla co thé.

Vi du: néu cu giao bdng mét phang clia ban khéng vao, hay bt dau danh nhiéu xody hon cho dén
khi ban 14y lai dwoc nhip. Day la mét diéu chinh trong tran, lam ngay & mudi phut khéi dong —
khoéng phai mét thay ddi ky thuat.

Ba: doc diéu kién. Néu ban chwa tirng choi & san nay, hay chu y téc dd san, phan ng véi cac loai
xody, chd trwot, khodng tréng sau dwong cudi san, nén phia sau. Va vé méi trwdng: gié, nang, vi tri
khan gia.

O day toi phai néi mot didu: hau hét nguwdi choi gan nhw khong cha y dén gié — ngoai viéc khong
thich n6. Mét con gié 15 dam mét gio céd thé thay ddi hoan toan cach choi moét tran. Va cu 16p bong
xudi gi6 la moét ct danh khac han cu 16p béng ngwoc gid, khéng chi vé lwc ma vé ca dong tac. Néu
ban khéng doc gié trong muwéi phat do, ban sé doc né bang nhirng diém thua.

Bén: doc ddi thi. Néu ban biét it vé ho, day 1a luc thu thap: thuan tay phai hay trai? Xoay 1&n hay
cat? Vo-1é co séc khong? Di chuyén tét khong? Giao bong mét va hai thé nao? Va quan trong: lam
quen v&i tbc do, dd sau va duwong bay clia béng ho danh ra.

Nhwng phai cong bang vé&i chinh minh: nhiéu nguoi ¢d che ci danh that trong luc khéi dong. Va co
mét diéu quan trong hon — viéc chuan bi cho ban than la chirc nang chinh; phan tich di tha chi la
chirc ndng phu. Danh qua nhiéu thoi gian lo vé ddi thd 1a mot thdm hoa. Ban sé bwdc vao tran véi
dau day vé ho va tréng vé minh.

Nam: vao dung trang thai tinh than. Cach don gian nhat va hiéu qué nhét: tap trung vao qué béng.
Lam quen v&i toc do, dd xody, quy dao cla né. Viéc nay doi ky luat tw gidc cao — va chinh ky luat
do 14 tht ban can dé tiép xuc 6n dinh. N6 ciing day ra ngoai su lo vé két qua, vi ban khong thé vira
nhin dwdng may cla béng vira lo vé ty s6.

Va & cubi muwoi phut d6, hay xay niém tin vao cac cu danh cta minh. Mot diéu kién: niém tin dé
phai dén tlr bén trong ban, khéng dwoc phu thudc vao viéc déi thi danh hay hay dé. Néu ban chi
thay tw tin khi déi tht khéi déng té, ban dang mwon niém tin — va né sé bi doi lai & game th ba.

Va mwoi phat cudi, trwée khi ra san
Day la viéc cudi cuing, va néu ban chi chon mét viéc tr chwong nay, chon viéc nay.
Tim mét chd yén tinh — néu dwoc thi sap xép trwéc, mot can phong, mét goc hanh lang — va

dwng tran dau trong dau. Phién nay phuc vy ba muc dich, va ba muc dich dé la ba viéc khac nhau.
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Cung cb ké hoach. Day la luc ra lai chién lwoc va lwa chon cu danh. Néu ban dinh tAn cong trai tay
yéu clia ho, hay thay minh déi cdng kién nhan tr cubi san, chd mot qua ngén. Rdi khi né dén, thay
minh buéc vao phia trai tay va két thic bang cu vo-1é sac. Thay cac diém dién ra dung nhw ban
mudn chung dién ra.

Cam cu danh. Pay & muc dich thé hai va né khac muc dich thr nhat. Thdy minh danh
groundstroke tron va hiéu qua. Vé-lé dit khoat, dung chd, séc. Tim dwoc nhip trong cu giao béng.
Buwdc vao cu tré giao béng. Viéc nay xay niém tin vao cac ci danh — dung co ché & chuwong 11 —
va tir dé ban budc ra san voi thai do tich cuec.

D6n chu y vao tran. Pay 1a muc dich thi ba, va né la muc dich ma khong thir gi khac lam duoc. Khi
ban twéng twgng minh dang thi dau, ban ty déng tap trung vao viéc truéc mat. Ban vira chdn dwoc
nhirng suy nghi khéng lién quan, vira dén vao ding nhitng gi can lam.

Va day 1a ly do thwc té nhat: khi tran d4u dén gan, hau hét ngudi choi bt dau lo, va mot sb bat dau
mat tinh than. D6 |a mot khodng théi gian — thwdng 1a muwoi 1am dén ba mwoi phat — ma khéng ai
biét lam gi v&i nd. Hinh anh 14p day khoang doé bang nhirng két qua tich cuc thay vi bang lo lang.
Do 1a viéc cudi cung trudc khi ban ra san khéi dong. Sau do 1a mwoi phat véi dbi tha, va sau do 1a
tran dau.

Phan con lai cia cubn sach néi vé nhirng gi xay ra trong dé: mot nguwdi dang cb lam ban mét binh
tinh, va mét ngwoi dang dirng cung phia lwdi véi ban.
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Chwong 18 — Ngw¢i & bén kia lwéi

Bill Tilden, ngu®i théng tri mén nay gan moét thé ky truwéc, ndi mét cau ma éng khong hé thy can
phai gidu: T6i tha pha hly sw tw tin ctia dbi tht bang cach budc anh ta mac 16i con hon 14 tw minh
gianh chién thédng hoan toan. Khéng cé gi pha hiy sw tw tin cia mét ngudi, pha v& cudc choi va
hdy hoai tinh than chién ddu cla anh ta nhw nhitng sai 1dm. Cang bd 1& nhiéu, anh ta cang lo, va
cudi cung anh ta choi cang té.

Pancho Gonzales con cu thé hon: Déi khi toi nhin qua san va thay diéu gi d6 trong méat ngudi kia
khién t6i c6 cdm giac anh ta dang lo vé viéc méac 16i kép. Nén t6i co thé che bong qua mét chut & cu
thuan tay trong cu giao béng hai ctia anh ta — va rat nhiéu lan, 16i kép dén.

Chuwong nay néi vé nhitng chuyén dé. Nhwng trwdc khi vao, can néi ré 1ap trwong, vi day la
chwong dé bi doc sai nhat trong ca cubn sach.

Day khéng phai moét ban hwéng dan dé lam nhirng viéc d6. N6 1a mét ban hwéng dan dé khong bi
nhirng viéc doé lam cho lay chuyén. Hai th& nay khac nhau, va sw khac biét khong chi la dao dirc —
né la ky thuat. S& cé mét doan & cudi chwong gidi thich vi sao.

Psych-out lam gi, chinh xac

Trong tiéng 16ng clia mdn nay, ngudi ta goi no la psych-out. Va né cé6 mét dinh nghia rat gon: né
lam cho ngu®i choi bat dau suy nghi vé cu danh hodc vé tran d4u clia minh, vao ding luc 18 ra ho
phai choi theo ban nang.

Diém then chét: nguoi choi nghi vé cai gi khéng quan trong, mién la ho bat dau nghi vé mét cai gi
dé.

Ban da g&p co ché nay & chuwong 6, dwdi cai tén khac: nghen. Chudi clia nghen la: diéu kien —
thay ddi thé chat — thay déi chu y — két qua. Psych-out nhay vao ding mat xich thir ba. Né khéng
lam ban yéu di. N6 chi chiém chd trong dau ban — va chd dé la chd danh cho qua bong.

McEnroe va Nastase néi tiéng vi lam dwoc diéu nay véi dbi thi. Khéng phai bang cach choi hay
hon, ma bang cach khién dbi thi phai nghi vé nhirng trd hé va nhirng con bdc phat ctia ho thay vi
ngh vé tran d4u. Va khi phai nghi vé mét thir khac, nhip diéu can cho cu danh bi gian doan.

Ranh gi¢i & dau
Luat tennis rat cu thé vé nhivng thir vat ly: chiéu cao lwdi, chiéu dai san, cach tinh diém, kich thwdc

béng. Con luat v& hanh vi tam ly thi khéng den trang. Cai ma nguwoi nay thay la tinh than thé thao
t6i, ngudi kia thay la chién lwoc tbt.

Hai vi du dé ban thay ranh gi¢i mo dén dau.

Vi du mét. Béi thu dang giao bong hay dén mirc khong tin dwoc, ace cir cdng don, va ban khéng
xt ly ndi. Sau mét cu giao béng Ién niva, ban néi: Anh i, t6i chwa tirng thy anh giao béng tét dén
thé.
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Dot nhién anh ta nhan thirc vé cu giao béng ctia minh — trong khi trwéc dé anh ta danh né tréi
chdy va theo ban nang. Anh ta c6 thé cb6 danh manh hon niva d& chirng minh. Kiéu gi thi kiéu, sy
phan tam nhé d6 khién anh ta bat diu bé 1& giao bédng mét, va ban c6 duwéng quay lai tran.

D¢ la chién lwoc hay la choi ban?

Vi du hai. Connors, & mét thdi diém quan trong trong tran gép mot ngudi dang giao béng, nhin
xudng day vot va mét rat nhidu thoi gian treec diém. Dbi tha dirng chd, hdi hop, khong thé giao vi
Connors khéng nhin anh ta va ré rang chwa sdn sang. Khi Connors cudi cting nhin l1én dé& nhan giao
béng, nhip ctia dbi thi da bi pha.

Do |4 tennis théng minh hay |a choi khéng céng bang?
Toi sé& khong tra 161 hai cau do thay ban. Nhwng t6i s& néi mot diéu: ban can biét sy khac biét, va

ban can chon phia ctia minh mét cach cé y thirc — vi néu khéng chon, ban sé chon theo quan tinh
cla ngwdi xung quanh.

Mwei phat khéi dong: noi phan I&n chuyén nay xay ra

Day la thoi diém tét nhat dé tac dong vao dau déi tha, déc biét khi ban chwa biét ho. Va né cé bdn
kénh.

Kénh mot: qua cac cu danh. Cach don gidn nhat dé lam ai d6 kho chiu la khéng cho ho khéi dong
ding cach. Ban I&n lwdi dé tap vo-1&é — ho danh béng qua mat ban. Ban muén vai qué bdng dé lam
néng phan trén — ho danh béng qua sau, ban khéng véi téi. Ban tap groundstroke — ho danh that
réng dé ban phai cang ngudi, hodc danh that ngén dé ban phai danh moi qua & lan nay th hai.

Nhirng chién thuat nay chac chén gay bwc. Va buc boi trwdc tran 1a mot khoan chi phi ban khéng
can.

Kénh hai: qua 4n twong. Day |a kénh nguy hiém nhat véi ngudi choi phong trao.

Hay twéng twong khéi dong véi mot ngwdi ma moi cu giao béng luyén tap déu vao, groundstroke
sau va co téc do, khéng bé mot qué bdng hay vo-1& nao. Ban coé thé két luan rang minh dang dau
v&i McEnroe va bd cudc trwdre khi tran bat dau.

Trén thyc t&, ngudi dé cé thé khong tai tao dwoc nhivng cu d6 dwdi &p lwe thi dau. Nhuwng didu dé
khéng quan trong — néu né da danh bai ban truwéc khi tran bat dau.

Va day la cach chéng, chi mot cau: khéi dong khong phai thong tin. N6 1a mot budi tap khong co
hau qua. Birng rat ra két luan nao tir né — ké ca két luan c6 loi cho ban.

Kénh ba: qua 1&i néi. Nhirng cau nhd, thuwéng la bang quo, nhwng ching tao an twong cho tran sap
t&i. Nhirng cau ban sé nghe:

H6m qua toi mét qua, nhwng toi sé cb. Ngoai nay néng that — khong hiéu sao t6i lai & day. Lung toi
van con dau khi dudi nguwdi. Anh danh voi tdi vai qua nhanh dwoc khdng? San nay tinh trang té

qua. Quanh day 6n qua.

Doc lai va dé y: mdi cau lam moét trong hai viéc. N6 ha th4p canh giac ctia ban (ho mét, ho dau, ho
khéng quan tam) hodc né nang cao sy khinh thuwéng ciia ban. Ca hai déu cd loi cho ho.
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Kénh bén: qua co thé. Mang nam cay vot. Mdc dé dat tién. Hodc nguoc lai: mac dd ci, rach. Co
tinh khéng néi chuyén. Cé tinh tranh giao mét.

Kénh nay manh hon vé ngoai ctia nd, vi nghién ciru cho thdy 50 dén 75 phan tram giao tiép gitra
ngwdi v&i ngudi la phi ngdn ngtr. Trén san tennis cling vay: ct chi, dong tac, biéu cam, trang phuc
déu dang néi. Va né quan trong hon khi ban chwa biét dbi thi — vi ltic d6 ban khéng cé di liéu nao
khac.

Ngwe&i dan 6ng bi gay ngén ut

Cau chuyén hay nhét vé kénh nay, va né dang ké day du.

Allen Fox gap Arthur Ashe trong mot tran All Star. Ong bi gay ngén Gt & ban tay cam vot, nén biét
minh cAn mét mwu néu mudn cé co hoi. Ong tim mét vii khi tam Iy va chon hai th&r c6 sén.

Th nhat: d6 1& mot ngay t6i, can rat nhiéu dong lwc dé choi. Thir hai: ho bi xép vao mét san gan
nhw khoéng cé khan gia, cang lam gidm déng lwc.

Nén trén dwong ra san, Fox cau nhau: Chua oi! Bang I1é day la mét tran I&n ma hg nhét chuang ta
vao céi chd nay. Ong kh&i dong véi thai do dirng dwng va trong nhw chan ghét toan bo sy viéc.

Tw tat c& nhirng diéu do, Ashe chi cé thé két luan mét diéu: Fox khdng coi tran nay quan trong. Nén
duwong nhién Ashe s& khoéng thir néu Fox khong thir.

Ashe tut lai ttr dau va khéng bao gi® 1y lai dwoc tap trung. Va diéu Ashe chuwa biét luc d6: Fox thi
luén thi.

D6 1a mot 1&i noéi déi ké hoan toan béng hanh vi, khéng mét tir nao sai sy that. Va né hiéu qua hon
bt ky cau néi nao.

Trong tran

Kh&i dong xong, tran bt dau, va moét trang thai méi xuat hién: bay gid 1a luc tim cach gianh diém.
Hau hét cac tran déu cé moét cudc dau tranh tdm Iy chay song song vé&i cudc dau tranh kj thuat.
Sau vi khi thwong gap.

Tw thé. Ban khong muébn dbi tha biét minh dang cadm thay thé ndo. Di véi vai rii va dau cui néi rang
ban da bé hodc dang chan nan — va mét ngudi choi gidi sé chép 14y khoanh khéc dé.

Nhwng c6 mét tAng niva, va né la thng ma it nguoi biét. Ken Rosewall, mét trong nhirng nha vé dich
Vi dai clia nwée Uc, sau nhiéu diém sé di nhw thé anh ta gan nhw khong con strc dé vé vach cudi
san cho diém tiép theo. Tw thé cla anh ta néi: ngwdi ndy da bi danh bai. Va bat ky ai tin vao diéu
do thworng sé chuc mirvng Rosewall vé mot chién thang hay sau dé.

Nén cach dbi pho khoéng phai 1a doc tw thé cta dbi tha. Cach dbi pho 1a gity tw thé clia minh thang,
bat ké& tinh huéng — va nhé rng ngudi dang cui dau kia cé thé dang chuan bi ban ban béng moi
thir anh ta coé.

Lam cham. Bay la vi khi phan tric giac nhét, va no dwa trén mot sy that it nguwdi nhan ra: trong
hau hét trworng hop, ngudi dang dan chiu nhiéu &p lwc hon ngudi dang bi dan.
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Ban thang set mdt va co break, dan 3-1 & set hai. Diéu ban nghf la: phai gitr viing, vi chéc chan
minh khéng mudn sang set ba. Muc tiéu cia ban la két thic sém va roi san. Va khi nght vay, 16i
choi cla ban c6 mét chat do dw. Dong thoi, & thdi diém nay ban dwoc ky vong sé thang — nén
thang thi dwoc rat it, con thua thi mat rat nhiéu.

Néu déi tha biét diéu d6, ho sé gilr ban trén san cang lau cang tét. Ho di rat cham gitra cac diém va
dung hét 30 giay duwoc phép. Ho giao béng va nhan giao béng rat cham rai. Ho dung hét thoi gian
dbi san.

Chu y: day la dung luat, khéng phai pha luat. Va né hiéu qua vi né lam tinh thn ban mét va lam déi
nhip diéu ma ban dang thay thoai mai.

Lam cham bong. Mot cach khac dé lam cham ca tran: 1am cham chinh cac ci danh. Hau hét nguoi
choi thich béng manh va sac. Panh véi mot nguoi trd vé nhitng qua bong cao, sau, khong téc do
thwdng doi nhidu cdng stre va nhiéu kién nhan hon — nhét |a khi ban dang dan va chi can thém vai
diém.

Tracy Austin, khi con 1a mét thiéu nién, da & top thé gi&i va thwdng dung chién lwoc nay. Nhiéu
ngwdi chi mudn tran dau két thac va khong du kién nhan ché mét qua bong dé tan cong. Déi khi chi
vai diém bdng béng cao ciing du khién ngwdi ta mat hing.

V6i nhiéu tay vot, day khong phai tennis — day 1a mot cudc chién ctia y chi. N6 c6 thé khong dep.
Nhwng néu ban dwa duoc nhiéu béng qua lwdi hon di tha, ban rat khé bi danh bai.

Khen va khong khen. Nguoi choi thich dwoc khen. Ho thich dwoc néi rang ho danh hay, trong én,
da cb gang nhiéu. Vé co ban, ai cling phan tng véi 1&i khen cho thay minh 1a nguoi td té.

Nén mot cach dé ddi tht khong thdy thodi mai 1a khong thira nhan nhirng cu danh tét — bang 16i
ho&dc bang thai d6. Ho danh mét cu hay, ban chi tiép tuc cong viéc, di bo véi tbc do binh thuwong,
mét binh thwong, vao diém tiép theo. Diéu do néi: toi khong an twong, va tdi khéng bi lung lay.

Va cé mét thai cwc ngwoc lai, tinh vi hon: khen qua nhiéu, k& ca nhivng cl d&.

Téac gid sach gbc ké mét tran ma ddi tha chi khen anh sau khi anh danh mét cu yéu va déi tha céd
mot cu dé. R rang |a anh khéng lam gi dac biét va thadng diém chl yéu nh& cu danh yéu cta dbi
phwong. Théng diép ngadm la: cach duy nhat d& anh thang diém la néu toi tw gai by minh.

Kiéu khen d6 khién anh tirc va cang quyét tam phé kho vii khi ctia minh — va diéu dé thworng dan
dén danh qua nhiéu va sai sét. Anh néi rang tir d6 anh hoc cach bd ngoai tai nhirng 1 khen trich
thwong va chi tap trung vao viéc choi.

Goi dwong bién. Hau hét ngudi choi khéng chi phai choi tran ma con phai diéu hanh tran. Cé
nhirng luat thanh van va bat thanh van vé viéc goi bong, nhwng hanh vi trén san khéng phai luc nao
cling theo. Néu khoéng chéc bdng vao hay ra, ngudi ta nén cho dbi thi hwéng loi. Néu ban thay ré
béng ctia minh ra ngoai & phan san dbi tha, ban nén goi ra.

Déi khi ban gdp ngwdi khong lam vay. Va nhw da néi & chwong 6 va 7, nhivng lan goi bong co thé
pha chi y ctia ban rat nang. Mot sb ngudi biét didu doé va ding né.

C6 nhitng lwa chon khac ngoai viéc nd tung. Viéc dau tién: hdi xem ho cé chic khong. Néu ho
chéc, dé dé — it nhat ho biét ban biét chuyén gi dang xay ra. Néu viéc dé I&p lai nhiéu lan, yéu cau
c6 trong tai bién. Va dirng trd diia bang cach goi sai: né sai vé dao dirc, va né kéo chd y ctia ban ra
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khéi bong nhiéu hon niva.

Tranh cai v&i dbi tha 1a phan tac dung. Viéc tét nhat — du khong d& nhat — la bd qua va choi tiép.
R4t it tran dwoc dinh doat b&i mét hai 1an goi bong. Nguoi choi gidi hon thwong thang, va néu ban
gilr dwoc binh tinh va choi tran ctia minh, ban dang tdi da hoa co hoi.

Gay phan tam. Nhirtng con bdc phat, tw méng minh, thach thc 14n goi béng, cau véi khan gia.
McEnroe, Connors, Nastase, Gonzales — bén ngudi néi tiéng nhat. Phan Ién nhivng con dé chang
lién quan gi dén ddi tha, nhwng chung gay rbi.

C6 nguwdi chi dang bwe véi chinh minh va phan ting theo cdm xuc, bat ké ty s6. C6 nguwdi tinh toan
hon va chon thdi diém dé ndi ndng. Va thoi diém tdt nhat dé lam dbi thi mét tap trung la khi ho
dang lay lai quyén kiém soat tran, hodc vira co co hdi quay lai. Mot gian doan nhd doi khi du dé kéo
ai do ra khéi nhip.

Nhwng cé mét diéu kién: néu ban gay phan tam, ban phai chac minh khéng tw 1am minh phan tam.
McEnroe 1a mét trong sé it ngudi trdng nhw choi tdt hon sau khi nd. Nhwng chinh anh néi trong cac
cudc phdng van rang nhirng con gian va phan &ng cdm xic dé da anh hwéng dén thanh tich cla
anh — va trén thyc té da khién anh khong thé tré thanh ngwdi My dau tién sau hon hai mwoi ndm
vO dich Phap Mé& rong, nam 1984.

Bén thir trong kho, va ban da cé6 ca bén

Day la phan thuc dung cla chuwong. Néu ban khéng phai kiéu nguoi choi trd choi tam ly, ban van
c6 thé khong cé lwa chon — vi dbi tha cia ban thi c6.

Mét: cau tw néi, chuén bi trwdc, nham ding hanh vi. Pay & &ng dung truc tiép cla chwong 8 va 9,
nhwng c6 mét khac biét: cau phai dugc viét trivde, cho tirng tro cu thé.

Vi du véi trd danh vao géc trong khéi dong thay vi gitr béng trong cudc. Phan (rng dién hinh la ndi
gian — dung cai ho muébn. Thay vao d6, dung mét cau da chuén bi: Néu co Ay lam trd nay thi co &y
ha&n thdy minh thp hon t6i, hodc néu t6i khong dwoc khéi dong thi anh ta cling vay.

Diém khong phai 1a cau d6 ding. Diém |a né giir ban binh tinh va Iy tri, @& nhitng trd hé cta nguoi
khac khong buéc ban phai choi trd choi cta ho.

Hai: chl y vao chu y. Muc tiéu chinh ctia hau hét cac tro 1a pha chid y — khién ban nghi vé mét thi
khac ngoai viéc choi tot.

Nén viéc dau tién |a tranh giao mét véi nguwdi dang cb thu hat sy cha y ctia ban. Nhin xubéng dét.
Chinh lai day vot trong khi ho néi va di tiép. Va dung tin hiéu nhiém vu: hoi thd, mét tir goi y nhw
thw gian, t&i, di chuyén.

Néu dbi thi dang tranh cai v&i trong tai, néi véi khan gia, la hét — dirng tré thanh ngudi tham gia,
va cling dirng tré thanh khan gia. D6 1a thoi diém tét d& nghi vé chién lwoc cho hai game t6i, hodc
vé modt phan tran dang khéng chay va cach stra.

Ba: dwng trwéc trong hinh &nh. Néu ban biét dbi tha hay tranh cai hodc hay ndi con, hdy dung
ding canh d6 — thdy minh dang & trong tran, déi tha dirng lai dé tranh cai vé mot 1an goi bong, va
ban phét I nhirtng gi dang xay ra bén kia lwdi, khéng quan tdm dén cam xuc, chi tap trung vao viéc
ban can lam trong hai game t&i.
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Néu 1a déi thG md&i, dwng nhirtng hanh vi gay nhidu dién hinh: tranh céi, tw méng, thach lan goi
béng, néi chuyén véi khan gid. Nguyén tac gibng nhau: giv binh tinh va gitr chu y trong subt thoi
gian bj lam nhiéu.

Bén: tap trong diéu kién x4u, cé cha dich. Day & nguyén tac t chwong 13 — tap phai mé phdng
diéu kién thi d4u. Néu ban chi danh groundstroke va vé-1é ma khéng bao gi¢r tap bdng tiép can, ban
s& gap réac réi véi bong tiép can trong tran. Nguyén tac do ap dung cho ca phan tam ly: néu ban
ludn tap mot minh va dot nhién cé ndm muoi nguwdi xem ban & mot gidi, dé 1a mot cu sbc.

Nén phan I&n thoi gian tap trong diéu kién binh thwérng, nhwng thinh thoang tap trong diéu kién bét
loi. Can mét ngwdi dong vai dbi tha. Sau kich ban:

Mot trén tap co ngudi di lai ngay ngoai san. Mét tran tap gén nhw khong kh&i dong. M6t tran tap bi
dirng vai l4n dé tranh cai vé lan goi bong. Mét tran trong gié va véi ndng chiéu thang vao mat. Mot
tran ma déi tha cb tinh kéo dai thdi gian va lam cham nhip. Mét tran ma déi tha lién tuc tw mang
minh.

Sau tran dé day ban mét diéu ma khong 1&i khuyén nao day dugc: ban van choi dwoc khi moi the
khong binh thuong.

Vi sao khéng nén dung
Dén day 1a ché tdi phai néi thdng, va ndi bang ly I8 thuc dung trudc, vi ly 1& dao dire thi ai cling biét.

Moi trd trong chwong nay déu cé mét cai gia, va cai gia dé trd bang chu y. Nguoi dang chay moét tro
cling dang nghi vé tro d6. Ngwdi dang canh Iic nao nén ndi néng ciing dang canh thay vi nhin
bong. Nguwoi dang cham rai dé pha nhip déi tha cling dang tw lam cham nhip ctia minh — va nhip
ctia chinh minh la thir kho Iy lai nhét.

D¢ 1a ly do nhitng ngwdi thédng nhiéu nhat trong mén nay thudng la nhivng nguwdi khdng can dén
né. Khéng phai vi ho dao dirc hon. Vi ho da tinh ra bai toan.

Va day la ly 1& dao dlre, gon: dirng lam véi ngudi khac nhirng gi ban khéng mudn ho lam véi minh.
Doi khi rat khé phan biét dau la mot phan clia trd choi va dau 1a tinh than thé thao tdi — nhwng cau
dé thi lubn phan biét duoc.

Trong gi¢i han d6, cé rat nhiéu ché dé thi dau cang thdng. Ban can biét cach dung chién lwoc tam
ly dé tao loi thé cho minh, va ban can biét cach chéng lai trd choi tam Iy clia nguoi khac. Hai ki
nang dé déu nam trong luat.

Chuwong sau la vé mét tinh huéng ma hai kj nang dé phai hoat déng cung luc, va khé hon nhiéu:
khi nguwdi dirng bén kia khong phai dbi tht, ma la ngudi dirng cuing phia lwéi véi ban.
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Chwong 19 — DPanh déi la mét ky nang giao tiép

Chung két giai cau lac bo, 4-4 & set thi¥ ba. Hai nguwdi & moét phia lwédi da khéng néi véi nhau cau
nao trong hai mwoi phut. Khéng phai vi gian. Vi ho da hét thi» dé néi, va khéng ai mudn la nguoi
ndi sai. Ho thua tam diém tiép theo. Trong tam diém do khéng cé mét cu danh nao té.

Chwong nay néi vé thir da thua tam diém Ay.

Vi sao danh d6i bi bo quén

Hay dém mét tuan dién hinh ctia mét nguwdi choi cau lac bd trén bdn muoi tudi. Thir Ba danh doi
nam. Th& N&m danh déi nam ni. Sang thir Bay danh déi. Danh don: cé thé mét 1an trong thang, va
thudng 1a khi cé ngudi ém.

Nghia la phan I&n sbé gi¢ thi dAu cha phan I&n ngwdi choi mén nay 1a danh déi. Va phan Ién tai liéu
huén luyén — ké ca phan I&n nhixng ngudn lam nén cudn sach nay — la vé danh don.

Sw léch d6 c6 mét ly do, va ly do dé sai. Danh déi trong gibng danh don cé thém nguwdi. Cung mét
sén, cung quéa béng, cung nhirng cu danh. Nén nguoi ta méc dinh rang tam ly cling giéng.

N6 khong gibng, vi mét ly do cAu tric: don vi tao ra két qua thay déi. Trong danh don, don vi la
ban. Trong danh déi, don vi la cap. Va mét cap cé6 mot thude tinh ma mét ca nhén khéng cé: né co
thé hdng tir bén trong, ma khoéng can ai danh mét cu béng té nao.

Do 14 ly do chwong nay ton tai, va ciing la ly do né ndm gan cudi sach. Mudi tam chwong truéc gia
dinh chi cé mot cai dau trén san. Gio co bén.

Bon cai dau, hai cai & phia ban
Mb&i ngudi buédc vao san véi ba thi rieng: mot kiéu lo au riéng (chwong 3 dén 5), mot théi quen chu

y riéng (chwong 6 va 7), mét giong ndi trong dau riéng (chwong 8 va 9). Bén ngudi, bdn bd. D6 la
phan dé hinh dung.

Phan khé hon 1a sy ghép ndi. Trang thai cia dbi tac la mot dau vao cho trang thai ctia ban. Néu déi
tac dang cang, ban cdm dwoc — qua dang di, qua téc d6 buwdc vé vach cudi san, qua viéc ho cd
nhin ban sau diém hay khéng. Va phan (rng cta ban véi sy cang thang cta ho lai tré thanh mot
dau vao cho ho.

Vong l&p nay chay dwoc theo ca hai chiéu. N6 1a phan duy nhéat cta tam ly tennis ma can thiép
khoéng phai la can thiép vao mét ngudi, ma vao mét quan hé.

Hé qua thwe dung thi don gidn va hoi ngwoc triec giac. Trong danh don, khi ban cang, ban stra
minh. Trong danh d6i, khi déi tac cing, cach nhanh nhét dé& stra minh thwéng la stra ho trwdc — vi
sw cédng thang cla ho chinh I1a thi dang nudi sy cang thang cla ban. Ban khéng thé binh tinh bang
cach tw nhu binh tinh trong khi c6 mét ngwoi dang run & bén canh. Ban binh tinh khi nguwoi d6 thoi
run.
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Gwri va nhan

Giao tiép c6 hai nlra, va ngwdi choi chi tap mét nira.

GUWi 1a thir ban néi. Nhan 1a thir ho nghe. Gitra hai cai d6 1a kénh truyén, va kénh truyén phan 16n
khong phai I&i.

Day la vi du hay nhéat trong toan bb tai liéu vé danh déi, va né dang dwoc ké cham. Déi tac clia ban
vira danh hdng mot cu véo-lé dé. Ban néi: Khéng sao dau, cb [én. Cung luc dé, ban lac dau.

Hai thédng diép. Nguwg'c nhau hoan toan. Va ngu®i nhan tin cai nao?

Tin cai dau. Ludn ludn tin cai diu. Vi 16 néi thi dé& 1am gid, con co thé thi khé — va ngudi nhan da
danh ca doi dé hoc doc co thé ngudi khac, tir trwde khi biét danh bong.

Nén quy tdc dau tién cla giao tiép trong danh doi khéng phai la nén néi gi. N6 la: dirng gvi hai
théng diép. Néu ban khéng givi dwoc mot théng diép sach, glri khdng cai nao.

Va day la ché nhiéu nguoi hiéu sai vé sy im I&ng. Im lang khéng phai 1a trung tinh. Im lang ciing la
mot thdng diép, va né thuwdng bi doc thanh théng diép t& nhat co thé — vi nguwdi nhan sé tw dién
vao ché tréng bang ndi s I&n nhéat cla ho.

Phan I&n nhivng gi dwoc truyén di khéng phai i

Con sb trong tai liéu la khodng 50 dén 75 phan tram. Con sb chinh xac khéng quan trong bang
danh sach: nhirng gi thwc sw truyén di trén mot san doi.

C6 nhin dbi tac sau diém hay khong. Sw vdng mét cla cai nhin 1a moét théng diép, va né to. Nguoi
choi tha cho dbi tac mot ci hdng béng cach nhin ho; ngudi choi két an ddi tac bang cach quay di.
Téc d6 budc vé vach cubi san. Bwdc nhanh nghia 1a t6i muén xong chuyén nay, hoac téi dang
gian. Bwéc cham nghia la t6i dang nghi, hodc t6i dang ton thwong. Ca hai déu dwoc doc, va ca hai
déu duwoc doc trwdc khi ban kip quyét dinh minh muén truyén cai gi.

Ché dirng & dau diém sau. Bing xich vé phia hanh lang nghia 14 t6i khéng tin cau gitr dwoc phan
gitra. Ban c6 thé khéng cé y d6. Nhwng dé 1a the dwoc doc.

Cay vot. Cam thap va Idng, hay ndm ché&t. Khong ai néi ra, nhung ai ciing thay.

Cé noi gi & gio nghi hay khoéng, va doi bao 1au méi noi. N6i ngay la dang x& ly. N6i sau hai muoi
giay la da tieu héa xong. Khéng néi gi la mot phan quyét.

Va day la cai bay: ban khoéng thé quan ly dwoc nhirng thé nay mot cach cé y thire trong ba set.
Khéng ai da tinh tdo d& nhé kiém soat dang di & diém th(r bay mwoi. Nghia & cach duy nhét dang
tin d& glri mot théng diép phi ngdn ngi tt 14 that sy & trong mot trang thai tbt.

D¢ Ia ly do nhirng chwong vé lo au va chl y quan trong trong danh ddi hon trong danh don, khéng
phai it hon. Trong danh don, trang thai xau cta ban lam hdng clu danh cta ban. Trong danh déi, né
lam hdng cu danh ctia ban va dau clia nguwdi bén canh.
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Chon déi tac: bé sung, khong phai than thiét
M6t cap an nhau thudng khéng phai mot cap gidng nhau. N6 1a mét cép bu nhau.

M6 hinh kinh dién: mot ngudi trd bong dwgc moi thlr, va mot ngudi thich 1én lwdi két thuc diém.
Khéng ai trong hai ngwdi hoan chinh. Nhuwng ghép lai, ho pht dwoc hai kidu hdng cla san: diém
khéng bao gi® két thic, va diém két thuc qua nhanh.

Nguwoc lai, hai ngudi cung mot kiéu hd so thi hd & dung chd ma kiéu hd so dé khoéng pha. Hai
ngwdi chi biét bén thi khong ai két thic. Hai ngwoi chi biét két thuc thi khong ai gitr.

Va day la ché tai liéu noéi thadng mot diéu ma nhiéu nguwdi choi khéng mudn nghe: ban khéng can 1a
ban ctia nhau. Tinh ban khéng can thiét, va ciing khéng dd. Thir ban can la ba tht khac: 16i choi bu
nhau, mét ké hoach chung, va moét trong hai nguwdi chju nghe chi dan.

Hai kiéu xung dét, va ca hai déu phé bién nhw nhau.

Ca hai déu mudn kiém soat. Cudc trao ddi trwdc mbi diém bién thanh mot cudc dam phan, va cudc
dam phan an hét quy thoi gian cta diém. Dén luc giao béng thi ¢ hai da mét vi thwong lwong.

Khéng ai muén kiém soat. Khong ai goi ci cét béng, khong ai quyét dinh doi hinh, va cap déi mac
dinh chay theo thtr ma déi tha dang lam.

Kiéu th hai khé thdy hon vi né tréng giéng su lich sw. Nhwng né cling dét nhuw kiéu thir nhét.

Trwdng hop hoa hop la tredng hop co6 mét ngudi lam déi tredng. Khdng quan trong la ngudi nao.
Quan trong la viéc d6 dwoc quyét trude tran, chir khdng phai gitra set hai luc 3-4.

Sau quy tac néi chuyén trén san

Mbét: Gng hd, nhwng dirng khen gid. Nguwdi nhan biét. Va 16i khen gid lam moét viéc té hon 1a khéng
ndi gi: N6 cho ngwdi nhan biét rdng ban nghi ho can dwoc quan ly.

Hai: bdo vé sy ty tin cha dbi tac trude sw tw tin cia minh. Day 1a quy téc khé nhét va ciing 1a quy

tac tao ra khac biét I&n nhét.

Kich ban: 6-5, 6 ad, dbi tac cia ban vira trd hdng ba qua lién tiép. Chuyén gi xay ra & cip cau lac
bd, gan nhw khoéng c6 ngoai 18? Nguwdi trd bong tét hon bt dau 14n sang phan san cta dbi tac,
ho&c bat dau danh rdi ro hon, hodc im 1&ng. Cap ddi thdi van hanh nhu mét cap.

O cap chuyén nghiép, chuyén nay gan nhw khéng xay ra. Khéng phai vi ngwoi chuyén nghiép tt
bung hon. Vi ho da hoc dwgc mot diéu ma ngwoi choi cau lac bé chwa hoc: sy tw tin clia cap la
mot ngudn lwe chung, va cach nhanh nhét dé thang la tiéu ngudn lwc ctia minh vao déi tac.

Cu thé, trong tinh hubng trén: ding ding chd ban van ding. Goi dung miéng ban van goi. Va néu
ban néi gi, néi vé ké hoach, khdng néi vé ci héng.

Ba: ndi it. N&i nhiéu la 16i phé bién nhat clia nguoi choi cé trach nhiém. Méi gier nghi bién thanh mot
budi hop giao ban. Nhwng hop giao ban la suy nghi, va suy nghi thi cham, va diém tiép theo bét
dau sau bédn muoi gidy.

Quy téc: mot y cho méi gior nghi. Néu ban cé ba y, ban cé khéng y nao.
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Bén: thanh that vé cu danh té nhat ctia minh. Khéng phai ci hay nhat — cu t& nhét. Vi k& hoach
phu thudc vao né. Mot cap khong biét nhau thuweng xay ké hoach trén nhivng ci danh ma ngudi kia
mudn ¢, ch&r khéng phai nhivng cu ngudi kia that sw co.

Bay cau héi ma hai déi tac phai tra 1&i cho nhau trwéc khi danh tran dau tién:
BAY CAU HOI TRUG'C TRAN DAU TIEN

Cau héi - Vi sao né quan trong

CU nao cua cau té nhat khi bj ép?
D6 la ci ma ban phai che, va la ci ma déi tha sé tim ra trong vong bdn diém.

Cau thich tra giao bong & 6 nao — deuce hay ad?
Quyét dinh ai dirng dau, va tranh viéc ddi bén gitra tran vi ly do cadm tinh.

O lwéi, cau thay chac hon véi béong cao hay béng thap?
Quyét dinh ai nhan cu lob va ai nhan cu dap xubng chan.

Khi cau méc 16i, cdu muén i néi gi — hoic khéng néi gi?

Cau quan trong nhét trong bang. CAu tra 1&i thwdng la “dirng néi gi”, va ngudi kia thudng khdng biét.
Loai béng nao vao chan lam cau khé chiu nhat?

Cho ban biét khi nao phai Iui lai va dé déi tac xu ly.
Khi bi dan, cau muén choi nhanh hon hay cham lai?

Hai nguoi chon hai huéng khac nhau la cach nhanh nhét dé thua bdn diém lién.
Cau mudn ai goi chién thuat?

Quyét dinh chuyén quyén lyc trwéde khi né thanh chuyén quyén luc.
Nam: drng xin 16i vi mét I16i. Ba ly do, va ca ba déu la ly do ky thuat.
N6 dbn sw chi y clia ca hai ngudi vao ding cai sai, vao dung lic ¢a hai can roi khdi nd. N6 1am x4i
mon sw tw tin cGa chinh ban, vi ban vira néi thanh 16i rang ban 1a van dé. Va né trao sw tw tin cho
déi tha, vi ho nghe duoc.

Sau: khen ngan, va khen cu thé. Pep la tiéng 6n. Cu trd d6 hay — cau lui nira buwdc 1a dung la
thong tin. L& khen cu thé con Ia mot chi dan tra hinh, nén né cé tac dung hai lan.

Biét xu hwéng cua doi tac

Doan trwdc trong danh déi khdng phai la doc déi tha. N6 14 doan dbi tac.

Déi tac cta ban 1 ngwdi danh va 1én lwéi. Nghia 1a bong sé vé ngén va thap, va dbi tha sé phai
danh béng di Ién. Nghia la ban phai ap sat lwdi hon binh thuwdng, khong phai Iui lai.

Déi tac clia ban dang vat 16n véi cu giao bong hai xody. Nghia la cl tré sé vé sau va béng. Nghia la
ban phai Ui lai mot bwdc rwdi va chuan bi danh tlr dudi lén.

Diém chung: buéc chan cia ban & luéi la mot ca cwoc vao cu danh sap téi cia dbi tac. Néu ban
khong biét xu huwéng ctia ho, ban khéng di chuyén dwa trén théng tin — ban di chuyén dwa trén hy
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vong. Va hy vong thi luén dén muoén.

Vong lap cai thién

Giao tiép 1a mot ky nang, nghia la né cai thién dwoc bang cach tap, va nghia la né can dwoc do.
Nhat ky giao tiép. Sau cau, sau médi tran doi, viét trong vong muwoi phut:

Téi da ndi bao nhiéu lan véi dbi tac, va trong d6 bao nhiéu 1an 1a mot y cu thé? Téi ¢ xin 16i vi mot
16i khong, va 16i d6 la gi? Téi co nhin déi tac sau mbi diém khong, hay cé nhirng diém téi quay di?
Déi tac cla t6i da lam gi ma t6i doc dwoc la dau hiéu céng thang, va tdi da phan &ng thé nao? Cé

lic nao t6i givi hai théng diép nguoc nhau khéng? Va cau cudi, cai quan trong nhat: néu dbi tac viét
nhat ky nay vé toi, ho sé viét gi?

Hinh dung &p dung cho giao tiép. Hau hét nguoi choi chi tap hinh dung cu danh. Hay tap hinh dung
cudc ndi chuyén. Gi& nghi & 4-4. Ban sé noi gi, bang giong nao, trong bao nhiéu tir. Tap cai dé ba
lan trwdre khi ngl, va ban sé& khoéng néi sai vao lic quan trong — vi ban da néi né roi.

Doéng vai. Vi déi tac, trén mot san tap, dwng ba tinh hudng luén di sai: 16i kép & 30-40, cl vo-lé dé
danh héng, mét 1an goi bong tranh cai. Néi thanh tiéng nhirng cau ban sé néi, cho dén khi ching
nham. Nham la muc tiéu. Mot cau da nham thi khéng con chen dwgc cdm xdc vao.

Nghich ly

Danh déi 1a noi cac ky ndng tadm Iy quan trong nhét, va 1a noi ching dwoc tap it nhat. Ly do rat don
gian: trong danh don, mét 1an héng tam ly lam ban méat mét diém. Trong danh ddi, né lam ban mét
mot déi tac.

Va cling can néi thém mot diéu vé sw chuyén héa nguoc. Sau quy tac & trén khéng phai mot bod ky
nang mé&i. Chang la nhirng k§ nang clia chwong 8 va 9, chi khac hwéng. Tw nhi 1a néi v&i chinh
minh. Giao tiép trong danh déi 1a tw nha khi cé thém mét ngwdi trong phong.

Nghia 1a nguoi choi don khéng c6 gi dé hoc & day — ngoai chd ma moi thr trong sach nay déu
dan téi: néu ban khéng néi dwoc véi minh mot cau tl té & 4-4, ban clng sé khong néi dwoc véi
nguwdi bén canh.

Chwong sau néi vé phia bén kia ctia cung mét kj nang: khi giao tiép ctia dbi tha la thé ban can lam
gian doan, va khi ngwoi dieng cung phia lwéi voi ban la ngudi khac gioi.
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Chwong 20 — Panh d6i: nhirng gi khéng néi ra

Trong danh don, dau ctia dbi tha 1a modt muc tiéu. Trong danh ddi, né 1a mét hé théng cé dwéeng néi.
Va dwéong ndi d6 — soi day gitra hai ngudi — 1a chd dé cét nhét trén san, vi né méng hon mét cu
danh va khéng ai tap no.

Chuwong trwéc néi vé viéc gilr cho soi day phia ban khéng dit. Chwong nay néi vé hai viéc con lai:
cat day phia bén kia, va nhirng tinh hudng ma soi day bi kéo céng bdi nhirng ther khéng lién quan
dén tennis.

Choi vao ngwei yéu — nhwng chi khi né khéng tén phan tram

L&i khuyén phd bién nhét vé chién thuat danh doi 1a: tim nguoi yéu hon va danh vao ngudi dé. Loi
khuyé&n dé dang. Va né ciing 1a 1&i khuyén bi ap dung sai nhiéu nhét.

Vi c6 mot cu bong ma ai ciing ngh 1a cach tét nhat dé lam viéc do, va né thueng 1a cu béng té
nhét: ca thuan tay danh chéo vao nguoi yéu dang ding & ludi.

Ba ly do, va ca ba déu |a hinh hoc.

Lwéi & hanh lang cao hon lwéi & gitra san. Ban dang danh qua chd cao nhét cla lwdi, dé bong di

vao chd hep nhét clia san. San con lai cho ban it hon. Va nguwoi dirng & lwdi phia bén kia cé nhiéu
goc dé danh trd hon bat ky vi tri ndo khac trén san.

Nghia 1a ban vira danh mét cti bédng cé xac suat vao san thp nhat, vao ding chd ma dbi tha coé
nhiéu lwa chon nhét.

Quy tac that 1a: danh vao nguwoi yéu, nhwng tim ct béng lam dwoc viéc dé ma van gitv dwgc phan
tram. Thwdng d6 1a cu bong qua gitra sdn — noi luéi thap, san rong, va noi hai nguwdi phai quyét
dinh ai l4y béng. Cu béng qua gitra khong chi nhdm vao ngudi yéu. Né nhdm vao chd ho phai ndi
chuyén v&i nhau.

Do Ia ly do né hiéu qua, va do ciing la chd dé cia ca chwong nay.

Lam ho phai nghi

C6 mét hiéu ng trong danh déi ma danh don khéng cé: mot cap déi phai théng nhat trwéc méi
diém, du chi trong mot gidy. Ai lay bong gitra? Ai bat ci lob? Cé cat béng khong?

Khi sw théng nhat dé tw déng, cap déi choi nhanh. Khi né phai thwong lwong, cap déi choi cham.
Va mot cap choi cham la mét cap choi té — khong phai vi cham la Xau, ma vi moi giay thwong
lwong la moét gidy khong nhin vao déi tha.

Nén muc tiéu cGa nhirtng miéng chién thuat dwdi day khong phai 1a thang diém. N6 1a lam cho ho
phai noi.

Doi hinh Australia. Ngwoi giao bong va ngudi lwdi dieng cung moét phia. N6 pha v& mac dinh ma
moi cap d6i da tap hang nghin 1an, va né budc ngudi trd béng phai quyét dinh lai tr dau méi lan.
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Doi hinh chi I. Ca hai ding gitra, nguoi lwdi cui thap. N6 che gidu viéc ngudi lwdi sé di dau, nén
né lay di ctia dbi tha thir ho can nhét: thong tin.

Cét bong mét hai lan, roi thoi. Pay la miéng ré nhat va hiéu qué nhat. Ban khéng can cat bong gidi.
Ban can cat bong mét 1an, & mot diém ma ho khong ngd. Tir d6, mdi khi ban dong day, ho phai
kiém tra ban — va kiém tra ban nghia la khéng nhin béng.

M6t 1an cat béng dung ché cé gia tri bang mwdi 1an cat bong dung ky thuat. Vi thir ban mua khéng
phai I diém. Thi ban mua la sy nghi ng®, va sw nghi ng® thi khéng bao gi® hét sau mot diém.

Cai gia cua viéc doi
Can ndi ngay, vi chwong trwdc da ndi cung mot diéu theo cach khac: moi thé trong chwong nay
déu lay ciia ban moét céi gi.

Dbi ddi hinh nghia la ban dang choi & mét vi tri ban khéng quen, trong mét déi hinh ban chwa tap.
Cu giao bong Australia doi héi mét quy dao khac, va nguodi lwdi phai doc mét géc khac. Néu ban
ddi doi hinh & 4-4 set ba ma chwa tirng tap no, ban khong tan céng ai — ban dang tw tAn cong
minh.

Nén quy t&c 1a: dbi hai 1an, khong d6i mwai lan. Dbi du dé ho phai nght, khéng dd dé ban phai nghi.

Va day 1a chd nhiéu ngudi choi hidu sai vé chién thuat trong danh déi. Ho coi doi hinh 1a mét vi
khi, nén ho dung né lién tuc. Nhwng déi hinh chi 1a vii khi mét 1an. Sau 1an dau, né chi con la mét
ché dirng khac thworng ma ban khéng tap.

Do6i nam nir: khoang cach sirc manh

DPo6i nam nir c6 mot cAu tric ma ddi cung gidi khéng cé: gan nhw ludn ton tai mot khodng cach vé
lwc va vé toéc d6 di chuyén, va khodng cach dé thuwéng nam doc theo gidi tinh.

Khodng cach dé khong phai van dé. Van dé la thir dwoc xay 1én trén né.
Ba kiéu hdng, va ca ba déu phd bién & cép cau lac bo.

Nguwdi dan 6ng goi moi thtr. Khdng phai vi anh ta ddc doan, ma vi anh ta nghi minh phai lam thé —
va vi ngudi kia, theo mét phan xa lich sw, d& cho anh ta lam thé. Két qua l1a mot c&p cé mot bd néo
va moét nguwoi di bo.

Nguoi dan éng 14y phan gitra san. Day 1a kiéu hdng tinh vi nhat, vi né viva 1a chuyén thé chat vira 1a
chuyén khéc. Vé thé chéat, né dung: ngwdi di chuyén nhanh hon nén lay bong gitra. Nhwng cai cach
né dwoc thuc hién truyén di mot thong diép — va thong diép doé 1a toi khong tin cau. Mot cap ma
ngwdi kia tin rdng minh khéng dwoc tin thi ngudi kia sé ngivng di chuyén, va roi Ioi tién doan tw
thanh sy that.

Nguw&i phu nlr ngirng goi. Sau vai diém bi 1an, phan xa tw nhién 1a rat lui khoi viéc ra quyét dinh.
Cap dbi van thang, c6 thé. Nhuwng né thdng nhu mot ngudi choi cong mét ngudi di cung, va nd sé
thua ding vao tran ma ngudi thir nhat cé6 mot ngay té.

Céch slra khdng nam & thai dd. N6 ndm & c4u tric, va né la cing mét cach stra nhw chuong truée:
quyét dinh ai goi trwdc tran, va quyét dinh ai |4y bong gitra trwdc tran, va viét né ra.
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Mét diéu nira, va né nguoc véi truc giac. Boi nam niy thwdng can ndi chuyén rd rang hon déi ciing
gi&i, khéng phai it hon — vi nhitng gid dinh khéng chuyén dwoc. Hai ngwdi dan 6ng cung 16n 1én
trong cling mét nén van hoa tennis ¢é chung hang trdm gid dinh ngdm vé ché dirng va cach chia
san. Mot cap nam ni thudng khéng co. Nén cai ma doi cung gidi gidi quyét bang ban ning, doi
nam nir phai gidi quyét bang 1oi.

Do |4 bat loi clia no. Va ciing la loi thé ctia no, vi néi ra dwoc thi stra dwoc.

Khi quan hé la quan hé tinh cam

Day |a chd tai liéu gbc dirng lai va néi rang khong cé cau tra 1o dé. Toi dong y, va tdi sé noi cu thé
hon vi sao.

Mét chi dan k¥ thuat tir dbi tac tennis 1a mot thong diép vé tennis. Cung cau d6, tr mot ngudi ma
ban con c6 mudi ndm lich sir ngoai san, 1a moét thdng diép vé mwdi ndm do.

Cau IUi lai mot buwdc di — tr modt nguoi la, la chién thuat. T vor hodc chdng, 1a moét I&i binh phadm
vé toan bd con ngudi ban, it nhat trong cach né duwgc nghe.

Véan dé khéng ndm & ndi dung. N6 nam & cai giong, va cai giong da dwoc nap san.

Céch duy nhét t6i thdy cé co sé 1a tach vai. Trén san, mot nguoi la doi trudng — va vai d6 dwoc
quyét trwde, néi ra, va ca hai dong y. Ngoai san, né khéng con hiéu lwc. Khdng cé chuyén mang
quyét dinh chién thuat vao bira tbi.

Nhwng phai néi that mét diéu ma tai liéu hay né: nhiéu cap khoéng lam duoc viéc do, va khéng phai
vi thiéu cb gang. V&i nhivng cdp do, giadi phap khoéng phai |a tap nhiéu hon. Gidi phap la khong
danh dbéi v&i nhau trong nhirng tran cé tinh canh tranh. Banh cung nhau cho vui thi dwge. Danh giai
thi khong.

Do khéng phai mot that bai vé giao tiép. D6 la mot quyét dinh dung vé thiét ké.

Luat bat thanh van

C6 moét cau hdi ma moi ngudi choi ddi nam nir déu gap va hau nhw khong ai tra 16i thanh 16i: nguoi
dan 6ng dwoc phép danh manh vao nguwdi phu niv bén kia @ mirc nao?

Tai liéu géc néu cau hdi va khong dwa ra cau tra |&i. Toi cling khéng dua ra cau tré 1o, vi khéng cd
cau tra 161 chung. Nhwng cé thé néi ba diéu vé cAu tric clia cau hadi do.

Mét: né l1a moét quy wéc dia phwong, khéng phai mét quy téc. Mirc dwoc coi la binh thueéng khac
nhau giira cac cau lac bd, cac vung, cac cip dd. Co noi giao bdng vao ngudi la binh thwdng véi
moi nguwoi. Co noi nd la mét 1o khiéu khich.

Hai: nén hoc quy wéc trwde khi vi pham né. Day la I&i khuyén thwe dung, khéng phai 161 khuyén
dao dirc. Ngudi méi dén mot cau lac bd ma giao béng vao ngudi phu nir bén kia & tran dau tién sé
mat mot nam dé stra 4n twong d6 — va thudng khéng biét minh da lam gi.

Ba: phép thir 1a cach dbi thi nhan né. Néu ho x& Iy néd nhw mét phan cla tran déu, né la mot phan
cla tran d4u. Néu ho x&r ly né nhw mét sy xuc pham, thi né 1a mét sy xic pham — bét k& y dinh
cla ban la gi, vi thir dwoc trao dbi trong mét tran d4u 1a cai ma ca hai bén cung hiéu.
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Va moét diéu niva, nguoc lai: ngwdi phu nir & bén kia lwdi cling c6 quyén danh manh vao ban. Bat
ky quy wéc nao chi chay mot chiéu thi khdng phai mét quy wéc — né 1a mot sy mién trv, va nhirng
ngudi choi gidi & ca hai phia déu nhan ra diéu d6 ngay.

Diéu danh déi day ma danh don khéng day

Néu phai nén ca hai chwong nay vao mét cau, thi cau do la: trong danh déi, ban khéng kiém soat
duwoc két qua, ban chi kiém soat dwoc thi ban truyén di.

Trong danh don, ban cé thé thdng moét tran bang cach choi tét va thua mét tran ciing bang cach
choi tét. Trong danh ddi, bién sé thir hai la moét con ngwdi, va con ngwdi dé doc ban chinh xac hon
bat ky dbi thi ndo — vi ho dirng cach ban ba mét va nhin ban gitvra méi diém.

Nghia & danh dbi Ia bai kiém tra kh&c nghiét nhat cho toan bod cubn sach nay. M6t ngudi cé thé gia
v& binh tinh v&i chinh minh. Khéng ai gia v& binh tinh dwoc véi ngwoi dibng bén canh qua ba set.
Va d6 ciing la ly do danh ddi, du bi bd quén, lai la noi kj ndng tam ly duwoc kiém tra trung thwe nhét.
Ban khong can tin téi. Ban chi can héi dbi tac thuwdng xuyén cia minh.

Con moét viéc niva phai lam trwdc khi cubn sach nay khép lai. Twa dé ctia né hira moét diéu ma muoi
chin chwong vira réi chwa tra: bdn tru cot thi da rd, nhwng con tw duy Big 3 — ba nguwdi dan 6ng da
chia nhau gan nhuw toan bd hai thap ky, bang ba cach hoan toan khac nhau. Chuong sau la vé ho.
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Chwong 21 — Ba cau tra I&i cho cung mét cau hoi

Federer hai muwoi Grand Slam. Nadal hai mwoi hai. Djokovic hai muwoi bdn. Nhwng néu chi ¢ thé
thi ho khéng dang mét chwong. Diéu dang mét chuong 1a: ba ngwoi d6 tra 16 cung mot cau hdi
bang ba cach khéng thé hoan dbi cho nhau, va ca ba cach déu dung.

Cau héi d6 1a cau hdi ctia chwong 1: [am sao choi dwoc moén nay khi méi diém déu co thé 1a diém
cubi, va khi khéng co ai d& ban.

Federer: cau tra I&i cia sw tiét kiém

Néu phai tim mét tir cho cach Federer giai bai toan tam ly, thi tir d6 la tiét kiém.

Khoéng phai tiét kiem sirc, du anh ta cling tiét kiem sirc. Ma la tiét kiém quyét dinh. Federer choi
nhirng tran ma trong dé sbé quyét dinh phai dwa ra it hon dbi tha, va méi quyét dinh déu la quyét
dinh anh ta da dwa ra hang nghin 14n. Cu thuan tay vao trong san, cu trd bong ngan, cu 1én luéi bat
ngo — doé khong phai nhirng cu danh khé. D6 1a nhirng cu danh quen dwoc dung & nhivrng lic dang
|& phai dung cu danh kho.

Hé qua tam ly cla sw tiét kiém dé rat cu thé. Néu méi diém chi ddi mot quyét dinh, thi mdi diém chi
doi mot lwong chd y nhd. Va néu méi diém chi ddi mét lwgng chi y nhd, ban choi dwgc ndm set ma
khéng can.

Do la ly do cai vé ngoai thanh thoat ctia anh ta khong phai mot phdm chat thAm my. N6 l1a chi s
ctia mot kién tric. Ngudi ta nhin vao va néi: anh ta choi dep. Nhuwng céi dep 1a hé qua, khong phai
muc dich. Muc dich la lam cho cu danh tré nén ré.

Va cach anh ta néi vé tran thua la cting moét kién tric. Sau hau hét nhirng tran thua I&n, Federer noi
mot diéu ma ngwdi ham mo doc la khiém tén va ngudi phan tich doc la k§ thuat: rang d6 chi 1a mot
tran tennis. Khéng phai anh ta khdng dau. Ma 1a anh ta da quyét dinh, tlr rat sém, rang gia tri ctia
mot tran dau khong duoc phép phu thudc vao két quad — vi néu né phu thudc vao két qua, thi moi
tran la mot 1an dat cwoc toan bd ban than, va khong ai chiu dwgc hai mwoi nam dat cwoc nhw thé.

Day 1a ché lién hé tryc tiép véi chwong 9: d6 chinh 1a viéc thdo mot niém tin phi ly. Niém tin thua
nghia la t6i 1a ngwdi thua Ia niém tin s6 mot trong danh sach bay niém tin cta Ellis. Federer khong
vt qua né bang y chi. Anh ta thdo né bang cach dinh nghia lai th(r ma mét tran dau do lwdng.

Ché né héng. Can ndi, vi mdt chwong chi toan ca ngoi thi khéng dung dwoc.

Cau tra 1o clia sw tiét kiém c6 mot diém yéu cu trdc: né phu thudc vao viéc béng dén theo cach
ban dw doan. Khi béng dén theo cach khac — cao, xody, vao ngwdi, cham — su tiét kiém mat tac
dung, vi moi cu danh quen déu tré thanh cu danh phai nghi. D6 1a ly do giai doan dau sw nghiép,
Nadal trén san dat nén la bai toan Federer khéng giai dwoc: khéng phai vi Nadal danh hay hon, ma
vi Nadal 14y di cGia anh ta thi ré nhat — qua béng quen.

Va dé ciing 1a cach doc tran chung két Wimbledon 2019. O 8-7, 40-15, giao bdng, hai diém gianh
chirc vo dich. Federer thua bén diém lién. D6 khdng phai mét 1an sup db tam Iy theo nghia théng
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thworng. D6 1a mét 1an kién trac tiét kiém bi van hanh nguoc: & dung khoanh khac quan trong nhat,
anh ta bat dau nght vé hé qua thay vi vé& cu danh, va mdi ci danh tré nén dét.

M6t hé théng chay dwoc hai mwoi ndm va héng ding mét 1an. Do khong phai mot 161 két toi. o 1a
mot chi dan vé ché hé thdng nao ciing méng.

Nadal: cau tra I&i cua nghi thirc

Néu Federer lam cho cu danh trd nén ré, Nadal [am mdt viéc nguwoc lai hoan toan: anh ta lam cho
cu danh tré nén giébng hét nhau.

Hay nhin cai nghi thirc. Hai chai nwéc dat dung mét chd, nhan quay vé mét huéng. Téc vubt lai sau
tai, bén nay réi bén phai. Hai lan cham mii. R6i mé&i giao béng.

Nguoi ta goi d6 1a mé tin. N6 khoéng phai mé tin, va sw khac biét rat quan trong — vi mé tin 1a tin
rang moét hanh déng vo nghia thay déi dwoc két qua, con nghi thire 1a ding mot hanh dong cb dinh
dé lam cho trang thai bén trong khéng con 1a bién sé.

Day 1a co ché, va né dep: néu chudi hanh déng trwdc mdi diém 1a gidng hét nhau, thi diém th(r nhat
clia tran va diém cudi cta set thtr ndm bt dau tlr cing mot chd. Khéng phai tir cing mot cdm xdc
— cam xuc thi khéng diéu khién dwoc. Ma tlr ciing mét vi tri. Ban chan & dau, tay & dau, nhip thé &
dau.

Va khi vi tri bat diu gibng nhau, cu danh bét dau gidng nhau. D6 Ia toan bd ky thuat.

Cau n6i ma Nadal I&p lai nhiéu 1an — rang anh choi méi diém nhw thé d6 1a diém quyét dinh —
thwdng dwoc doc nhw mdt cau néi vé nd lwc. N6 1a mot cau ndi vé thoi gian. Néu méi diém [a diém
quyét dinh, thi khdng cé diém nao la diém quyét dinh, va do doé khong cé twong lai dé lo. Twong lai
bi x6a khoi san. Chi con diém dang dién ra.

Do 1a ly do mwéi bbén chire vo dich Roland Garros khéng phai mot ky luc vé thé lwc. N6 la mot ky
luc vé viéc khéng bao gi® choi mét diém nao trong trang thai dang bao vé mét thi gi d6.

Ché né héng. Cau tra 1&i clia nghi thirc ¢ mot cai gia rat cu thé, va cai gia do trd bang co thé va
bang tudi nghé. Chay & cwong do do, véi mire tap trung d6, trong hai mwoi ndm, khdng mién phi.
Sw nghiép ctia Nadal la mét chudi chan thwong cé hé théng, va diéu dé khéng phai ngau nhién —
dé 1a chi phi van hanh cla kién trac anh ta chon.

Va né cé6 mot hé qua thi hai, it dwoc néi: anh ta khéng choi dwgc mét tran nhe. Khéng co ché do
tiét kiem. MGi tran, ké ca tran vong mét, dwoc choi véi cung mot mare tiéu hao. Nghia la moi giai
dau 1a mot 1an rat can, va mdi nam 1a mwdi 1am 1an rat can.

Vé&i nguoi choi nghiép dw, day la bai hoc truc tiép nhéat trong chwong nay: nghi thire 1a cong cu ré
nhét trong bén tru cot, va ciing 1a cdng cu duy nhéat ban cé thé sao chép gan nhuw nguyén ven. Ban
khoéng cé cu thuan tay cua Federer. Ban khéng cé kha nang phong tha ctia Djokovic. Nhwng ban co
hai chai nuérc.

Djokovic: cau tra l&i cia dd dan hoi

Néu Federer gidm sb quyét dinh va Nadal gidm sb bién s6, thi Djokovic lam mét viéc thi ba, va viéc
dé kho nhét: anh ta tir chéi coi ty s6 la théng tin.
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Hay nhin vao danh sach, vi danh sach nay khéng thé 1a may man. Hai diém quyét dinh bi déi thd co
trong tay & ban két US Open 2011, va anh ta thdng. Hai diém quyét dinh & chung két Wimbledon
2019, va anh ta thang. Hai set bi dan & chung két Roland Garros 2021, va anh ta thang. Ty |é thang
nhirng tran ma anh ta bi d&n & set th(r ba cao dén murc khong thé giai thich bang phan phéi théng
thwong.

Co ché khéng phai la "khéng bd cudc". Bé cudc hay khéng bd cudc la chuyén cla y chi, va y chi la
th& can dan. Co ché 1a mét thir khac: anh ta khong x& ly ty s6 nhw mét div kién vé kha nang thang
clia minh.

V6&i hau hét ngudi choi, ty sb la mdt dau vao. Bi dan 2-5 thi ci danh thay ddi — rdi ro hon, hoac
bao thi hon, hoac ca hai tuy ngwoi. V&i Djokovic, ci danh & 2-5 va cu danh & 5-5 la cung mét cu
danh. Khoéng phai vi anh ta khéng biét ty s. Vi anh ta da quyét dinh rang ty sd khong phai la thong
tin vé cu danh tiép theo.

D6 chinh xac la diéu ma chwong 7 goi la khéng quyét dinh hai 1an, ddy dén gi¢i han cla no.

Va c6 moét chi tiét nhd cho thdy day la mot k§ thuat chir khéng phai mét tinh cach: qué bong.
Djokovic dap bdng rat nhiéu lan trwdc khi giao. Nguoi ta kho chiu vi né. Nhuwng hay nhin chirc
nang: nd la cach kiém soat nhip. Nadal kiém soat ban than bang nghi thirc; Djokovic kiém soét tran
d4u béng thoi gian. MAi 1an dap bong 1a mét 1an anh ta quyét dinh khi nao diém bt dau — va nguoi
phai chd thi dang mét nhip.

D6 l1a mét hinh thire khac clia cung mét thir & chuwong 18, nhwng hop phap va khéng can dbi tha
yéu di.

Chd n6 héng. D6 dan hdi can mot cai gi d6 dé dan hdi. Vi Djokovic, cai do thweng la mot khan dai,
mot dbi tht dwoc yéu thich hon anh ta, hodc mét thé tran bét lgi. Khi khdng cé ap lwc bén ngoai, co
ché doi khi khéng kh&i dong — va do la cach doc nhirng tran anh ta bé cudc hodc bj loai sém mét
cach khé hiéu. Khéng phai vi anh ta thiéu k§ ndng. Vi cai 16 xo khéng cé gi dé nén.

D6 1a mot quan sat vé cau tric, khéng phai mét I&i ché. Nhwng né hivu ich cho ngwoi choi nghiép
dw, vi né noéi ra mot diéu ma it nguwoi néi: ddng lwc trong tennis thuwdng khong dén tlr bén trong. N6
dén tir mot thé tran. Néu ban choi tot hon khi bi dan, dé khong phai mot khuyét diém vé nhan cach.
D6 1a mot dac diém clha hé théng, va hé thdng thi stra dwoc bang cach tao ra thé tran — nhw
chuwong 13 da noi vé viéc tw tao ra thi thach trong tap.

Ba thir ho chia nhau

Ba cau tra 16i khac nhau, nhwng ba diém chung, va ba diém chung nay quan trong hon ba cau tra
1O

M6t: ca ba déu cé mét nghi thire trudc diém c6 dinh. Noi dung khac nhau — Nadal cé hai chai
nuwéc, Federer c6 mot cu xoay vai, Djokovic cd qua béng — nhwng chirc nang gibng hét: dua co
thé vé mot vi tri da biét trwde khi diém bat dau.

Hai: c& ba déu da loai ty sb ra khai viéc chon cu danh. Khéng phai "phét 16 ty s6" — khéng ai phot
I& dwoe. Ma 1a: ¢ danh dwoc chon bang ciing moét tiéu chi & 0-0 va & 4-5. Day la diéu ma chuong
17 goi la k& hoach khéng déi theo diém.

98



TENNIS FUTURE LAB - CHUYEN KHAO

Ba: ca ba déu co6 mét cach giai thich dn dinh vé viéc vi sao ho choi, va cach giai thich d6 sbng sét
qua thét bai. Day 14 thi khé nhat, va |a th& duy nhét trong ba thir ma khong thé tap trong mot budi.
N6 1a két qua cla viéc da tra 11 cau hdi do trwde khi can dén no.

Ba diém chung d6 chinh Ia bdn tru cot cla cudn sach nay, xép lai: nghi thirc thudc tru cot mot va
ba, loai ty s6 thudc tru cot hai, cach gidi thich thudc tru cot bén.

Va diéu ban khéng sao chép dwoc

Dén day phai néi mot diéu ma nhirng cudn sach kiéu nay thwdng né, vi né né lam cho sach dé ban
hon.

Ban khong sao chép dwoc cau tra 160 clia Federer, vi cau trd 1&i d6 dwgc xay trén dbi tay ma ban
khéng c6. Ban khéng sao chép dwoc cau trad 1&i ctia Nadal, vi ngan sach thé lwc cla anh ta 1a thiy
ban khéng cé va ciing khéng nén mudn cé. Ban khéng sao chép dwoc cau trd 1o ciia Djokovic, vi
dd dan hoi dé chi co nghia khi ban phong thi dwoc nhw anh ta — néu ban khéng phong thi dworc,
bi d&n 2-5 van la bi dan 2-5.

The duy nhét chuyén dwoc khong phai ndi dung cla ba cau trd 16i. N6 la hanh vi da tao ra chang:
mdi ngudi trong ba ngudi d6 déu da xay mot hé thédng quanh nhirng gi¢i han cla chinh minh, chi
khoéng phai quanh mét hinh mau.

Federer khong cé strc bén tét nhat, nén anh ta xay mét 16i choi khién sirc bén it quan trong. Nadal
khéng c6 ci danh nao la vi khi tuyét dbi trén san nhanh, nén anh ta xay mét 16i choi khién san
cham tré thanh mac dinh. Djokovic khéng c6 cu danh két thic hay nhét, nén anh ta xay mét 16i choi
khién diém khong bao gi¢ két thuc.

Ba nguoi, ba gi¢i han, ba hé théng. D6 1a thir chuyén duoc.

Va cau tra loi thir tw
Nhwng ngudi doc cubn sach nay khdéng phai mét trong ba nguoi do, va day 1a ché tdi phai néi ré
rang cudn sach nay khong khuyén ban tré thanh mét trong ba.

Ngu&i choi nghiép dw cé mot bé rang buéc ma khong ai trong ba ngudi kia c6. Ban cé khoang sau
gi& mot tuan, khong phai bén muwoi. Ban khéng cé ddi ngii. Ban cé mét cdng viéc, va cong viéc dd
khéng quan tam ban thua 4-6 3-6 vao th&r Bay.

Nghia 13 cau trad 1&i thir tw khong phai cau trd 16 hay nhat. N6 [a cau tra |&i ré nhat con hoat dong
dwoc. Va dé la toan bo ly do cubn sach nay dwoc viét theo cach né dwoc viét: méi chwong déu cd
gang dua ra phién ban nhd nhat ctia mét k§ nang, chi khéng phai phién ban day du.

Bén tru cot, phién ban nghiép dw, gon trong bén cau:

V& lo au: ban khong can hét lo. Ban can biét minh lo kiéu gi va c6 mét thr dé& l1am khi né dén

(chwong 3 dén 5).

V& chu y: ban khéng can tap trung hoan toan. Ban can biét minh dang & 6 nao trong bén 6, va cé
mot cau dé quay lai (chwong 6 va 7).
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Vé tw nha va hinh dung: ban khéng can mét chwong trinh hai muwoi phat. Ban can mudi phat, va
mot cau (chwong 8 dén 11).

Ve tu tin va muc tiéu: ban khéng can tin minh sé& vé dich. Ban can mét cai dich do dwoc, va mot
viéc dé lam hém nay (chwong 12 dén 15).

Ba nguwoi kia c6 hai mwoi nam va mot ddi ngl. Ban co bdn cau trén. D6 khéng phai mét si so sanh
budn. D6 1a toan bd nodi dung clia chuwong nay, va ciing la toan bd néi dung ctia cubn sach.
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Chwong 22 — Mét trang

Hai mwoi mbt chuwong vira roi 1a mot hép dung cu. Chwong nay cé mot viéc: néi xem th(r Bay nay
ban cAm céi gi ra san.

N6 sé& khoéng tédm tét cubn sach. Tom tat & viéc ciia muc luc. N6 sé lam ba viéc khac: sap lai bdn tru
cot theo dung thi tw ching xuét hién trén san, dwa ra mot trang dé dung, va néi rd cubn sach nay
khoéng lam dwoc gi.

Thir tw that

Bbn tru cot khéng ngang nhau, va cubn sach nay da trinh bay ching theo th tw cta gido trinh,
khéng phai thir tw clia tran dau. Trong mét tran, thir tw 1a nguoc lai.

Mo6t: cha y. Pay la tru cot duy nhat ban diéu khién truc tiép dwoc, vi nd c6 mot can gat vat ly. Mat
nhin vao dau. Ban chan & dau. Ban khong diéu khién dwoc cdm xuc bang y chi, nhwng ban diéu
khién dwoc chd minh nhin — va chd minh nhin kéo theo phan con lai.

Hai: mirc cang. N6 di sau chu y, khéng di trieée. Khi ban doén chu y vao moét thir hep va cu thé, murc
cang tw diéu chinh — khéng phai vi ban quyét dinh binh tinh, ma vi hé than kinh khéng duy tri dwoc
mot phan ng hodng loan v&i mot nhiém vu hep, co thé l1am dwoc, co thdi han ba muwoi giay.

Ba: tw nhd. N6 di sau mirc céng, vi giong néi trong dau thay dbi theo nhip thé, va nhip thé thay ddi
theo chu y. Pay la ly do cau tw nhi thweng khéng hoat ddng khi ban ¢b ding né trwéc khi dn dinh
nhip th&. Ban dang noéi véi mot nguwoi dang chay.

Bon: tw tin. N6 khoéng di dau ca. N6 1a san phdm phu cla ba thir trén cdng véi nhirng gi ban da lam
trong tuan. D6 chinh la ly do chwong 13 noi: xay bang viéc, khéong bang I&i. Tw tin khéng phai mot
cbng cu ban cam lén. N6 la nhiét do cla cén phong.

Hé quéa thwc dung: khi moi thir dang sup, dirng lam viéc & tang bén. Birng cb tw tin hon. Nhin vao
mot thr. D6 la tAt ca nhivng gi can 1am, va né hoat ddng vi né 1a tang mot.

Nam céu

Néu phai nén ca cubn sach vao nam cau, thi day la nam cau do, va méi cau la moét tru cot.

Ban khéng can hét lo — ban can biét minh lo kiéu gi, va c6 mét thi dé lam khi n6 dén.

Ban khong can tap trung hoan toan — ban can biét minh dang & 6 ndo, va c6 mot cau dé quay lai.

Ban khéng can mét cau than chi — ban can mét cau ngén hon cau ban dang ndi, va mét ci danh
dé bam vao.

Ban khoéng can tin minh sé thdng — ban cin mét cai dich do dwoc ma chi minh ban kiém soat.

Va ban khéng can danh hay hon hém nay — ban can bét tw pha minh trong ba diém lién tiép.
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Mot trang

Day 1a phan dung dugc. N6 khong phai mét nghi thirc — né 1a mét t& gidy ban cé thé chép ra va
dan vao tui vot. Sau méc.

TO GIAY TRONG TUI VOT

Luc - Lam gi

Dém trwéec tran
Mot cau vé ké hoach. Mét cau vé cai dich do dwoc cta tran nay. Khéng xem lai tran truwée.

Khéi dong
Doc gid. Xem mét san. Danh bong theo nhip, khéng danh béng dé thir. Va nhé: khéi dong la dé
chuén bi minh, khéng phai dé do tham déi tha.

Gitra cac diém
Ba thir theo thir tw: thé ra dai hon hit vao, nhin vao mét ché cu thé (day vot, dwéong bién, qua béng
trong tay), réi méi dén cau tw nhi. Khéng dao thi tw.

Gi® nghi déi bén
Mot y. Khong phai ba. Néu ban c6 ba y, chon y nao thay déi dwoc mét ci danh.

Sau mo6t game té
DPwrng phan tich. Phan tich |4 viéc clia sau tran. Trong tran, chi can mét cau: cu danh tiép theo 1a gi.

Sau tran
Ba dong: cai gi hoat dong, cai gi khéng, va mét viéc cho tuan sau. Viét trong vong hai mwoi phat,
trwdc khi tri nhé viét lai tran dau thanh mot cau chuyén hay hon.

Néu ban chi nhé dwoc mét dong trong bang dd, nhé dong thr ba. Ba thiy, dung th tw, gitka mébi

diém. D6 |a toan bo ky thuat tam ly & cAp d6 van hanh, va phan con lai cta cubn sach la phan giai
thich vi sao ba thir dé hoat déng.

DPiéu cudn sach nay khéng lam dwoc
Bbn gi¢i han, va ca bbn déu can ndi vi nguoi ta thuwdng mua cudn sach nay dé giai quyét mot van
dé& khong phai van dé cla no.

N6 khdéng stra dwgc mot cu trai tay hong. Khéng cé mire dd ty tin nao lam cho mét cu danh sai ky
thuat tré nén dung. Néu ban thua vi cu trai tay, vin d& nam & san tap, khéng nam & day. Cubn
sach nay chi gitip ban khéng thém mét tang hdng thi hai I&n trén tang hdng thir nhat.

N6 khéng 1am cho viéc thua tré nén dé chju. Thua van dau. Muc tiéu khéng phai hét dau. Muc tiéu
la dau ma khéng mat ba ngay, va dau ma khong kéo theo két luan rang ban la ngudi thua.

N6 khong hoat ddng néu ban chi doc. Day la gi¢i han 16n nhét va ciing la gi¢i han bj vi pham nhiéu
nhét. Khong cé chwong nao trong cubn sach nay tao ra thay déi bang théng tin. Chang tao ra thay
dbi bang viéc lam — va viéc lam thi mét sau tuan, khong mat mét budi toi.
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Va né cé mot cai bay riéng. Doc vé kj ndng tam ly tao ra cdm giac da cé ky nang tam ly. Ban gat
dau & chwong 9, ban thdy né dung, ban thdy minh hiéu né6 — va cam giac hiéu dé thay thé cho viéc
tap, mot cach rat hiéu qua. D6 1a Iy do nhiéu ngudi doc nam cubn sach vé chli dé nay va choi
khéng khac gi trwdc.

Cach chéng lai cai bay dé khong phai 1a doc it hon. N6 la doc xong mét chwong thi dirng, va lam
mot viéc, trong hai tuan, truwéc khi doc chwong sau.

Mot viéc
Néu ban lam dung mét viéc sau khi gap cudn sach nay, hay chon viéc ré nhat va cé don bay I6n
nhéat. V&i hau hét ngudi choi, do [a mot trong ba:

Nghi thirc trwéc giao bong. Ba hanh déng c¢b dinh, lam giébng hét nhau, moi ltc, ké ca trong tap. N6
la cong cu duy nhét trong cudn sach nay ma ban cé thé sao chép gan nhw nguyén ven tir nguoi
gidi nhét, va né bat dau hoat dong trong khoang hai tuan.

Ba thi gira cac diém. Thé ra. Nhin mot ché. Mot cau. Day la thi thay déi nhiéu nhat véi it cong
nhét, vi hu hét ngudi choi nghiép dw khdng cé bat ky khodng tréng nao gitra cac diém — ho di tir
diém nay sang diém tiép theo ma khéng cé mét gidy nao & gidra.

Mét céai dich do dwoc, chi minh ban kiém soat. Khong phai "choi tét hon". Ma la "bdy mwoi phan
tram giao béng mot vao san, trong tran thi Bay". Pay la thi bién moi chwong con lai tr y twéng
thanh viéc co thé kiém tra.

Chon mdt. Sau tuan. Rdi chon cai thir hai.

Cau cudi
C6 mét diéu ma hai muoi hai chwong nay néi theo nhiéu cach khac nhau, va tdéi mubn néi né mot
lan, gon.

Phan I&n ngwdi choi nghiép dw khéng thua vi danh khéng da hay. Ho thua vi trong ba diém lién
tiép & 4-4, c6 mot ngudi trong dau ho bat dau lam nhirng viéc rat cu thé: ndi mot cau ma ho khong
mudn néi, nhin vao mot chd ma ho khéng nén nhin, chon mét cu danh ma ho khéng chon & 0-0.

Nguwdi dé khong phai ké thu. Nguoi do 1a ban, va ho dang ¢ bao vé ban khdi mét diéu gi d6 —
thwdng 1a khéi viec mat mat. Van dé la cach bao vé do coé gia bang ding tran dau.

Toan bd cubn sach nay la mét ban mé ta nguwoi do: ho xuat hién khi nao, ho néi gi, ho nhin vao
dau, va cai gi 1am ho diu lai. Khéng phai dé dudi ho di. Khong ai dudi dworc.

Ma dé ban nhan ra ho s&m hon ba diém.

D¢ la tat ca. Ban khong can danh hay hon. Ban can b6t tw pha minh.
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Bang tra nhanh

Phan nay dé tra, khdng dé doc. Néu moét thuat ngir trong séch quay lai ma ban khéng nhé né nghia
gi, tra & day rdi quay lai chuwong gbc.

THUAT NG(* DUNG TRONG SACH

Thuat ngir - Nghia gon

Cang (arousal)
Mirc hoat ddng clia hé than kinh — do bang nhip tim, nhip thé, d6 cing co. Khéng tbt, khéng x4u; chi
cé mirc phu hop véi viec dang lam. Chuwong 4.

Lo au (anxiety)
Cang cong véi mot cach dién giai. Lo Au Ia khi ban doc mirc cang cla minh thanh du hiéu réng ban
sap héng. Hai ngudi cé cung nhip tim ¢6 thé c6 hai mic lo au rat khac nhau. Chuwong 3.

Lo au nhan thirc va lo au thé chéat
Hai kénh riéng: mét 1a nhivng suy nghf (lo vé thua, vé& bj danh gia), mét la nhivng cdm giac (tay run,
chan nang, bung xoan). Chung khéng luén di ciing nhau, va chidng can hai cach x& ly khac nhau.
Chuwong 3.

bPwong cong chir U ngwoc
Quan hé gitra cang va két qua: tang thi tét Ién dén mot diém, sau d6 x4u di. Bung vé hinh dang,
nhwng diém téi wu khac nhau & méi nguwdi va méi ci danh. Chwong 4.

Vung t6i wu ca nhan (IZOF)
Phién ban dung dwoc cla chir U: thay vi tim mét mire chung, mdi ngwdi tim dai cang ma minh choi
tét nhat, réi hoc cach vao dai d6. Chwong 4.

Nghen (choking)
Két qua xau di khi ap lwc tang, du k§ ndng khéng ddi — vi chi y chuyén tlr viéc lam sang viéc kiém
tra viéc lam. Khoéng phai thiéu ban Iinh; Ia mét 16i cGa chd y. Chuong 6.

Bén 6 chuy
Rong hay hep, nhan hai: bén ngoai hay bén trong. Bén 6, va mdi cii danh can moét 6 khac nhau. Hau
hét 16i chu y la ding sai 6, khéng phai mét tap trung. Chuwong 6.

Cau neo
Mét tir hodc mot cum ngén dung dé dwa chu y vé dang . Phai ngén hon cau ban dang néi, va phai
gan véi mot hanh déng. Chuong 7.

Tw nhu (self-talk)
Nhirng cau ban néi v&i minh trong tran. BPwoc danh gia bang chire néng, khéng bang giong diéu: mét
cau tich cwe ma khéng dan dén hanh déng la mét cau vé dung. Chwong 8.
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Dirng suy nghi
Ky thuat ngat mot chudi suy nght bang mét tin hiéu ngan, rdi gan lai vao mét tin hiéu nhiém vu. Budc
thv hai la bwéc ai cling bd. Chwong 9.

Niém tin phi ly
M6t niém tin dan dén két luan khong theo duoc tir dir kien — thudng cé dang phai, ludn ludn, khéng
bao gid. Khéng thao dwoc bang cach tranh luan véi né; thao dwoc bang cach héi né dang tra cho
ban cai gi. Chuwong 9.

Hinh dung (imagery)
Tao ra mot tréi nghiém trong dau co du chi tiét giac quan dé hé than kinh x& Iy né gan nhw trai

nghiém that. Khdng phai "nghi vé" ct danh. Chwong 10.
Sé6ng dong va kiém soat
Hai truc chét lwong cla hinh dung. Séng dong: né cé thay, nghe, cdm dwoc khong. Kiém soat: ban

c6 diéu khién dwoc né khong, hay qua bdng clr ra ngoai mai. Thiéu truc the hai 1a 16i phd bién nhét.
Chuwong 11.

Quan diém noi tai va ngoai tai
Nhin tlr trong mat minh, hay nhin minh tir ngoai. Néi tai tét hon cho viéc hoc cam giac; ngoai tai tt
hon cho viéc xem lai hinh dang cu danh. Dung cai nao ty nhién véi ban. Chuwong 10.

Tw tin
Niém tin rAng ban thuc hién dwoc mét hanh vi mong mudn — khéng phai niém tin rang ban sé thang.
Va tang sau hon: niém tin réng ban hoc dwoc ky ndng, khong phai rang ban da cé né. Chwong 12.

Muc tiéu két qua
Muc tiéu phu thudc vao déi tha: théng tran, vao ban két, 1én hang. Can dé dinh hwéng, nhung khéng
dung dwoc lam thwée do vi nd khdng ndm trong tay ban. Chwong 14.

Muc tiéu thwc hién
Muc tiéu chi phu thudc vao ban: bdy mwoi phan trdm giao béng mét, duwdi mudi 18i trai tay. Do duwoc
mdt minh, nén dung dwgc lam thuwéc do. Chuwong 14.

Nghi thirc trvéc diém
Mét chudi hanh dong cé dinh trwéc mdi diém. Chirc ndng khéng phai mé tin ma 1a lam cho diém th
nhét va diém cudi set ndm bat dau tir cing mét vi tri. Chuwong 21.

Psych-out
Lam cho déi tha bat dau suy nght vé ci danh hodc vé tran dau, vao dung luc ho phai choi theo ban
n&ng. Ho nghi vé cai gi khéng quan trong. Chwong 18.

Doi hinh Australia
Ngudi giao béng va ngudi lwdi dirng cing moét phia. Khdng phai dé thang diém ma dé budc dbi tha
phai quyét dinh lai. Chwong 20.

Doi hinh chiv |
Ca hai dirng gitra, nguoi lwéi cai thap. Chire ndng 1a che gidu viéc ngudi lwdi sé di dau. Chuong 20.
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Nguén va pham vi
Cubn sach nay dirng trén ba loai ngudn, va can néi rd ca ba.

Mét: tai liéu tam ly thé thao cb dién. Phan 16n co ché trong sach — duwdng cong chiv U nguoc, ving
t6i wu c& nhan, bdn 6 chl y, phan biét lo 4u nhan thirc va thé chét, quy trinh hinh dung, thang do
murc sbng ddng — dén tir dong nghién clru tam ly thé thao dwoc xay twr gitra thé ky trwdc, voi
nhirng t&én nhw Martens, Suinn, Gallwey, Tarshis. Phan vé niém tin phi Iy dwa trén khung cta Albert
Ellis, va phan vé thw gidn dwa trén Jacobson va Benson.

Hai: Ioi ké cla nguoi choi. Evert, Navratilova, Borg, Connors, Ashe, King, Gonzales, Tilden,
Nicklaus, Laver — nhirng cau dwoc trich trong sach la |&i clia ho, khéng phai cla téi. Toéi dung
ching vi mét ly do cu thé: mét co ché duwgc mot ngudi da thang hai muwoi Grand Slam mé t& béng
I&i chia chinh ho thi dang tin hon mét co ché dwoc mé ta bang thuat ngir.

Ba: phan cula t6i. Nhirng chd téi tw chiu trach nhiém: cach sap bdn tru cot, thir tw van hanh trong
chwong 22, chwong vé Big 3, va moi chd t6i n6i mot ki thuat khéng lam dwoc gi. Cubn sach nay cb
tinh khéng hra nhiéu, va dé 1a mét lwa chon bién tap ché khéng phai sy than trong.

Pham vi. Day 1a mét cubn sach vé tam ly thi dau, khéng phai vé ky thuat. N6 gia dinh ban da cé mét
cl danh va dang tim cach khong lam héng né dudi ap lwc. Néu ban dang tim cach xay cu danh,
cudn sach nay sé hivu ich & chwong 13 va vé dung & phan con lai.

Va mét lwu y vé cach doc. Cubn sach nay dwoc viét bang tiéng Viét cho ngwdi choi Viét Nam, va
t6i da cb tinh gilr nguyén nhirng thuat ngir tiéng Anh khi ban dich 1am mét nghia — psych-out,
choking, 1ZOF. Khéng phai vi lwdi dich. Vi mét thuat nglr dwoc dich thanh mét cum bdn tir thi
khéng con dung duoc trén san, va moi thr trong cudn sach nay déu phai dung dwoc trén san.
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TAM LY HOC THE THAO PiNH CAO

Bdn tru cot ban linh va tw duy Big 3

Mét tran tennis khéng duroc thdng & cu dénh dep nhét, ma & ché nguoi choi théi lam héng chinh

minh trong ba diém lién tiép. Cuén séch nay néi vé khodng cach dé.

Pham Dwc Hai - Tennis Future Lab

Ban khéng can dénh hay hon. Ban can bét tw pha minh.
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