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Mat san lam ra strc manh

1.1 Ca danh bat dau & long ban chan

Nguwdi méi choi thwdng nghi ci danh bat dau tir canh tay. Cam vot, xoay vai, vung. Nhung néu
quay cham mét cu thuan tay clGa Alcaraz, thir chuyén dong truwéc tién khéng phai cay vot, ciing
khéng phai b vai. D6 1a ban chan sau dang xoan vao mét san, dau gbi ha xubng, réi héng mé ra.
Ca than nguoi nhuw dwoc day lén khdi méat dat, va cay vot chi la chd cudi cung nhan duoc cai da
ay.

Khi ban day chan xudng san, san day nguoc lai. Luc 4y cé tén riéng trong vat ly, nhwng véi nguoi
choi béng thi chi cAn nhé mét diéu: ban khéng tao ra sirc manh, ban mwon né tir mét san. Pay 1a ly
do nhirng tay vot nhé con van danh nang. Ho khdng khde hon ngudi khac & canh tay. Ho gidi hon
& ché biét don trong lwong xudng dung chd va dang luc.

Ai cling da tirng cdm nhan dwoc diéu nay, chi la khéng dé y. Ping trén mét chan, nghiéng ngudi
vé phia trwdc réi ddy manh xubng dat — ban cdm thay ca co thé minh bat I1én. D6 chinh la thi xay
ra trong mot cl giao bong tét, chi khac 1a né dwoc chia thanh tam giai doan va két thic & moét diém
tiép xuc cao hon dau.

1.2 Chuyén gi xay ra khi ban nén xuéng

Mubn mwon dwoc nhiéu, trwéc hét phai nap. Nap nghia la ha trong tam: gap dau gbi, gap héng, dé
cac nhém co Ién & dui va mong cang ra nhw mét cai 1o xo bj ép. Do sau cla IAn nén quyét dinh dé
I&n cta 1an bat. D6 [a toan bo ly do vi sao mét cu thuan tay danh tir tw thé ding thdng, chan gan
nhw dudi, lai nhe hon han mét cu danh tir tw thé ngdi xubng.

Nhwng nén khéng cé nghia la khuyu. R4t nhiéu ngudi choi cau lac bd nghe néi phai “ha thap” nén
ngdi sup xudng, dau gbi vwot han mii chan, lwng gap theo. Ho nap dwoc moét it nhwng mét thing
bang, va cu danh tr& nén cham vi phai mat thém thoi gian dirng day. D6 sau hiu ich nam &
khodng ma ban van cé thé bat Ién trong vong mét phan mudi gidy. SAu hon mirc d6 1a sau cho
dep, khong phai cho béng.

Mét chi tiét d& bd qua: lic nén, ban chan phai bam. Néu g6t chan nhéc l1én qua sém hodc ca ban
chan truot, lwc ban tao ra sé thoat xuéng san theo huwéng ban khéng kiém soat. Cac tay vot
chuyén nghiép git¢ phan trwdc ban chan ap chat, gét cé thé nhidc nhwng phan (¢ ban chan thi
khéng roi. D6 1a chd lwe di qua.

1.3 Hwéng cua lwec quan trong hon dd Ion

Khéng phai moi lwc ddy xubéng déu nhw nhau. Cung mét lwc nén, tiy hwéng ma né bién thanh mot
cu nhady, mét cu lao t&i, hay mét cu xoay hong.

Hwéng 1én la thi ban dung trong giao bdng va trong nhirng ct danh nén cé diém tiép xdc cao. Khi
ban day thang lén va hoi ra truwéc, co thé sé roi mat dat & mot thoi diém nhét dinh, va diém tiép xuc
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cao hon vai xen-ti-mét. O téc d6 200 cay sd mot gidv, vai xen-ti-mét dy la mdt quy dao hoan toan
khac.

Hwéng ngang la thir ban dung trong phan I&n cac cu danh nén. Ban khéng nhay, ban trwot trong
lwong tlr chan sau sang chan trwéc. Cai da nay di qua héng, qua vai, va cudi cung la qua mét vot.
Do la ly do ngudi ta néi phai “di xuyén qua bong” chir khong phai “danh vao béng”.

Hwéng xoay méi la phan thu vi nhat, va ciing it dwgc day nhat. Khi ban d&t ban chan sau chéch ra
ngoai va xoay né vao trong luc day, lwc khong chi di 1én hay di t¢i, nd con tao ra mét md men xoan
quanh truc than ngwdi. M6 men nay la thi bién mot ci danh phang thanh mét ci danh cé xody. N
cling la ly do vi sao nhirng tay vot danh xody ndng thudng co dau giay mon khac hdn & phan mii
ban chan sau.

1.4 Ba 16i lam mat lwc, gap & hau hét ngwei choi cau lac bd

L&i thir nhat 1a ding qua thang. Chan gan nhu dubi khi bong t&i, nén khéng cé gi dé nén. Cu danh
van vao san, nhung béng di nhw dwoc vubt ve chr khong dwoc danh. Cach stra ré nhét 1a tap
danh khi dau géi luén hoi gap, ké ca luc chd béng.

L6i thir hai la nén qua mudn. Ngudi choi ha xudng dung Iic béng da téi gan, nén luc bat ra khong
kip di qua chudi. Biém nén phai xay ra khi bong con cach minh khodng hai buwéc chan, dé luc bong
t&i noi thi lwe da sdn sang di 1én.

L&i th ba la dung tay dé bu. Khi chan khéng tao dwoc lwc, co thé tw ddng bu bang vai va canh tay.
Cu danh van cé vé manh, nhwng né dén tir nhirtng nhém co' nhd, va do la con duwdng ngan nhéat
dan t&i dau khuyu va dau vai. Néu ban thay minh phai gbng tay méi danh dwoc béng di sau, van dé
gan nhu chac chén nam & chan.

1.5 Bai tap cam nhan

D&t mot chiée khan tdm gép lai & vach cudi san. Birng bang mot chan trén khan, chan kia co 1én,
va danh nhirng cl thuan tay cham. Ban sé& budc phai tim diém théng bang thay vi dwa vao hai
chan, va ban s& cam thay ré phan (¢ ban chan dang lam viéc. Lam hai mwoi lan mbi bén, ba hiép.

Bai thir hai don gian hon: ding yén, hai chan réng bang vai, va bat nhay thang lén bang cach day
manh xubng dét trong khi hai tay budng 16ng. Ghi lai d6 cao ban dat dwoc khi gap dau gbi sau va
khi gan nhw ding thdng. Chénh l&ch gitra hai l&n chinh la phan lwc ma ban dang bd phi méi khi
danh bdéng bang chan dubi.
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Chuéi déng hoc va vi sao phai tré nhip

2.1 Strc manh chay tir ché I&n dén ché nhé

Co thé ngudi khong truyén lwc nhw mot dng dan nwéc. N6 truyén lwc nhw mot chudi mat xich, va
chudi 4y co tht tw cd dinh: chan, héng, than, vai, canh tay, ban tay, vot. M&i méat xich Ién hon va
cham hon mat xich sau né. Chan c¢é thé tao ra lwc 16n nhat nhung khéng thé chuyén déng nhanh
nhét. DAu vot chuyén dong nhanh nhat nhwng khong thé tw tao ra lwc.

Diéu nay khong phai mot 1&i khuyén huén luyén, ma la mot rang budc gidi phau. Co & dui va méng
c6 tiét dién I&n, gan vao nhivng don bay ngan, nén ching sinh ra mé men I&n véi tbe dd goc thap.
Co & cang tay co tiét dién nhé nhwng gan vao nhirng don bay dai, nén chuing tao ra tbc dd cao véi
m6 men nhd. Chudi ddng hoc |a cach co thé chuyén ddi cai nay thanh cai kia.

Vi vay, khi ai d6 néi “danh bang héng”, ho khong cé y & héng tao ra tbc dd dau vot. Ho ¢ y 1a hong
tao ra md men, va mé men dé duwoc chuyén I1&n trén qua tirng mét xich, médi 1an dwoc khuéch dai
thém vé tbc dd cho dén khi né t&¢i dwoc dau vot. Néu ban bd qua mét mat xich — thweng 1a hong
— thi cac mat xich phia trén van hoat dong, nhwng ching phai tw tao ra phan nang lwong bi thiéu.
D6 14 luc canh tay phai lam viéc ctia héng, va dé 1a ltic chan thwong bét dau.

2.2 Tré nhip: diéu ma cau “xoay hdng va vai cung lac” pha héng

Day |a chd ma rat nhiéu gido trinh cii di sai hwéng. Cau “xoay héng va vai cung mét lic” nghe hop
ly, d& day, va dé& nhin thdy trén san. Nhung né bién chudi thanh mot khéi cirng. Néu hoéng va vai
xoay ddng thoi, gitra chiung khong cé chuyén dong twong ddi, va chuyén déng twong ddi chinh la
th( tao ra gia toc.

Nhin lai mét ct thuan tay cta Alcaraz & tbc dd cham. Héng anh 4y da mé& duoc khodng ba muoi do
trwde khi vai bat dau xoay. Vai bat diu di trwdc khi canh tay roi khéi than. Canh tay ban di trude khi
vai dirng han. Mdi l1an nhw vay, mét phan téc d6 dwoc cong thém vao phan da co.

Nguoi ta goi d6 14 chuyén giao tuan tw. Diém méu chbt khong phai la chuyén dong nhanh hon, ma
la chuyén déng léch pha. Hai vat xoay cuing luc chi cho ban téc d6 ciia mét vat. Hai vat xoay léch
pha, céi sau tiép nhan da cla cai trwdc rdi cong thém phan ctia minh, cho ban téc d6 cta ca hai
cbng lai.

Trong thuyc t&, ban khong can nghi t¢i d6 léch tinh bang dd. Ban chi can nghi t&i the tw. Hong
trwdc, vai sau, tay sau cing. Néu ban cdm thay héng va vai nhw bi budc vao nhau bang mét thanh
séat, d6 la d4u hiéu ban dang xoay ca khéi.

2.3 Vi sao mét cay roi lai nhanh hon mét cay gay

Hay twéng twong ban mudn lam vang moét vat & dau mat. V&i mot cay gay cirng, dau mat chi di
dwoc bang quang duwéng ma tay ban quay. V&i mét cay roi, mbi dbt cta roi tré hon dbt trwdc mot
chut, va céi tré dé don nang lwong vé phia dau mut cho dén khi dau mut dat téc do vwot xa tbc d6
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tay ban.

Canh tay va cay vot hoat dong theo cling nguyén ly, chi khac l1a né khéng mém hoan toan. Khuyu
tay 13 khop tré, cb tay la khép tré hon niva, va can vot [a mot doan dan hdi cé tré riéng. Khi ba cai
tré nay cong hudng ding thoi diém, diu vot dat tbc d6 ma khéng cd nhém co nao thuc sw co voi
lwc twong ng.

D6 ciing la ly do vi sao nhitng ci danh tréng “nhe” lai nang. Ngudi ngoai nhin thdy canh tay tha
I6ng va két luan rang tay vot 4y khéng dung sirc. Bung, & canh tay ho khong dung strc. Stre da
dwoc tao ra & dwdi va chi di qua canh tay trén dudng téi dau vot.

2.4 Dém nhip thay vi cdm nhan

Cam giac vé chubdi rat dé& danh Itra minh, dac biét khi ban dang cé danh manh. Mt cach khéc phuc
la dém thanh tiéng khi tap. Bén nhip cho mét cu thuan tay: mét, chan sau nap; hai, héng mé; ba, vai
va tay di; bén, vot két thic. Dém cham, cham hon nhip that rat nhiéu, dé tai ban nghe duoc thi tuw.

Sau khi dém dwoc, hay thtr ddo thtr tw mdt cach cé chl y — xoay vai trwéc hdong — va dé y xem
béng di khac thé nao. Cam giac sé rat rd: bong van cé thé vao san, nhwng né thiéu d6 nang, va ban
phai dung tay nhiéu hon dé bu. D6 Ia bai hoc ma khong Ii gidi thich nao thay duoc.

2.5 Bai tap

Bai mot: dirng cach lwdi ba mét, danh bong nhe bang cb tay trong khi hai chan ding yén. Ghi lai
cam giac. Sau dé danh lai dung ci 4y nhwng d& hong mé truéc, rdi mai téi tay. Véi cing mot luc
tay, bong sé di xa hon rd rét. Sy chénh léch d6 1a phan chudi déng gép.

Bai hai: tp ném bong thuéc hodc béng rd bang hai tay tir tw thé dirng, chu y dé héng di trwéc vai.
Day la chuyén ddng gan giéng nhéat véi ci giao bong ma khong can vot, nén ban co thé tap trung
hoan toan vao thi tu.

Bai ba: quay video chinh minh t& phia sau & téc d6 120 khung hinh méi gidy. Dém xem héng ban
m& truwdc vai bao nhiéu khung. Néu con sé gan bang khéng, ban da tim ra chd ro ri I&n nhét trong
cu danh ctia minh.
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D&y cao su trong co’ thé

3.1 Ba giai doan cua mét s¢i day

Trong mdi ci danh bung nd c6 mét soi day cao su sinh hoc. N6 khéng phai mét cAu tric riéng biét,
ma |a cach cac mdé mém trong co thé — gan, mé lién két, bao co — phéi hop dé tich va xa nang
lwong. Cac nha sinh co hoc chia né thanh ba giai doan, va mbi giai doan c6 mot kiéu sai khac
nhau.

Giai doan th&r nhat la kéo cang. Cac mé bi lam dai ra dwoi tai trong: vot di ra sau trong cu thuan
tay, vai xoay vé phia sau trong cu giao béng, héng cuén lai trwdc khi bung. Luc nay co khéng tha
ldng, nhwng ciing khéng co. N6 dang tich nang lwgng dan héi gibng hét mét soi day thun bi kéo.

Giai doan tht hai la chuyén tiép. Gitra ltc vot con di ra sau va lic vot bat dau di téi, cd mot khoang
rat ngédn — vai chuc mili gidy — ma & dé hau hét nguwdi choi cau lac bd lam mét mét lwong néng
lwong khdng 16. BAt ky mot cu khwng, mot dong tac do dw, mot 1an siét tay dot ngdt nao trong
khoang nay cling bién nang lwong dan héi thanh nhiét thay vi tbc do.

Giai doan th( ba la x&. Cac md co lai, ddng thoi tré lai phan ndng lwong da tich va cong thém phan
co co clia chinh né. Két qua la téc d6 dau vot vuot xa mirc ma chi co co' cé thé tao ra. Day 1a ly do
moét van déng vién ném lao nang tam muwoi ky co thé ném xa gan mot trdm mét, va mot tay vot cd
thé giao bong & tbc dd ma canh tay anh ta khong thé ném moét qua bong da di xa bang.

3.2 Khoang lang giira hai dong tac

Néu chi dwoc gitr mot chi tiét trong chwong nay, hay gilr chi tiét vé khodng ldng. Nhitng tay vot
dinh cao bao vé khoang lang 4y mot cach gan nhw &m anh: vot di ra sau gon, chuyén hwéng lién
mach, va di t&i dit khoat, khong cé gi lang phi & gitra.

Nguw&i choi nghiép dw thi nguoc lai. Ho thwong co mét cu di ra sau rat dai — dai hon can thiét —
roi dirng lai mét nhip, réi méi di téi. Chinh cai dirng Ay giét chét nang lwong. Hodc nguoc lai, ho di
ra sau qua ngan vi so mudn béng, nén khéng kip tich gi ca.

Mét cach kiém tra don gian: d&t vot & vi tri cudi clia dong tac ra sau va nho ai d6 ddy nhe vao mat
vot. Néu canh tay ban cirng nhw mét thanh gé, ban dang gbng chir khéng dang cang. Néu né cé
mot chat dan héi nhwng van gitr dwoc cAu truc, ban dang & trang thai dang.

3.3 Bon thir pha héng soi day

Thr nhét 1a siét vot qua chat. Mot ca siét manh lam cang toan bd chubi tr ban tay 1én t&i vai va
bién cac khép thanh diém cirng. Ban khéng can tha 16ng dén mirc vot rdi tay, nhung néu dét ngén
tay trdng ra khi cho bong thi ban dang tw khdéa minh lai.

Th hai 1a bwdc chan qua mudn. Néu ban téi vi tri danh béng trong trang thai dang chay, chan
khéng bao gi®’ nap dworc, va chudi bat diu tir hong chir khong phai tir dét.
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Th ba la thé. R4t nhiéu ngudi choi nin thd dang ltc danh. Nin thé lam tang dé cang toan than, va
dod céng toan than la ké thu cha dan hoi. Hay thé ra khi vot di t&i; am thanh Ay ciing giup ban git
nhip.

Tht tw 14 ¢ danh nhanh hon kha nang. Khi ban vwot qua tbc dd ma chudi cé thé xi ly, co thé sé
bd qua cac mét xich I&n va nhay thang t&i canh tay. D6 la ly do nhivng ci danh manh nhét thuong
la nhing ct c6 cdm giac cham rai & nira dau.

3.4 Cang ma khéng géng

Phan biét dwoc hai thir nay la buwéc ngoat clia rat nhiéu ngudi choi. Gong 1a dung co dé gitr mot tw
thé. Cang 1a dé mo bi kéo dai dwdi tai trong ma khong chdng lai. Ban cé thé cé6 mot canh tay trong
rat tha 16ng nhwng van dang cang dung chd, va nguoc lai, mot canh tay tréng manh mé nhung thuc
ra dang gbng va mat hét dan hoi.

Céach cam nhan: ding thang, hai tay budng. Nho ai d6 kéo nhe mét tay ban ra sau réi tha. Tay ban
sé bat vé phia trwéc mot chut. Bay gior siét chat vai va lam lai — tay gan nhw khong bat niva. Sw
khac biét dé chinh 1a th&r ban can mang vao cu danh.

3.5 Bai tap

Bai mot: danh béng véi vot cAm bang ba ngon, lwc siét chi di dé vot khdng bay ra. Ban sé danh
héng vai qua dau, rdi co thé sé tw tim cach dung chan va hong dé bu. Bé chinh 1a muc dich.

Bai hai: ném bong tennis vao twéng tr khodng cach ba mét, chi dung chuyén dong clia cang tay va
c6 tay, khong dung vai. Ban sé& cdm thay ré cu bat dan hdi & cb tay khi lam ding.

Bai ba: dém nhip th&. Hit vao khi vot di ra sau, thé ra khi vot di t¢i. Lam hai muoi I&n lién tuc va dé
y xem ban cé quén thé & 1an nao khéng. Quén thé la dau hiéu ban dang gong.
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Vung I6i va nang lwong xoay

4.1 Vung 16i khéng phai cai bung

Khi ngwoi ta néi “phai khde 16i”, hinh anh hién ra thwong la mét cai bung cé sau mui. Nhwng trong
quan vot, vung 16i khéng phai mét nhém co dé khoe, ma la mét cai khung dé truyén lwc. N6 gém co
bung, co lung, co chau héng, co hoanh va cad nhitng mé lién két ndi cac phan Ay lai véi nhau.
Chtrc ndng ctia né khong phai 1a gap ngudi, ma 1a gitr cho phan than trén va phan than dwéi khong
xoay |&ch nhau qua mirc trong khi van cho phép chuing xoay di nhanh.

Néu vung 18i yéu, lwc tir chan khong di [én dwoc vai. N6 bi hap thu & gitra, va co thé phai bu bang
cach dung lwng duéi va vai. D6 1a co ché dang sau phan 1&n cac ca dau lwng dwdi & ngudi choi
tennis nghiép dw, va ciing 1a ly do nhitng nguwoi tap bung rat nhidu nhung van dau lwng khi danh
bong.

4.2 M6 men xoan: thir that sw tao ra téc do

Hay twéng twong mot canh clra. Day gan ban I& thi ndng, day xa ban |é thi nhe. Cuing mét luc,
nhwng khodng cach t&i truc quay quyét dinh hiéu qua. D6 1a mé men xoan, va co thé ban s dung
no lién tuc.

Trong mét cu thuan tay, truc quay gan ding la cot séng. Vai nam xa truc hon héng, va dau vot nam
xa truc hon vai rat nhiéu. Vi vay khi cung mét mé men dwoc tao ra, dau vot di nhanh hon vai, va vai
di nhanh hon héng. Ban khéng can phai ¢ 1am d4u vot nhanh; hinh hoc da lam viéc d6 cho ban,
mién la ban khéng pha v& né bang céach co tay lai.

Day ciing la ly do nhirng tay vot co sai tay dai thueng co loi thé tbc do. Khong phai vi ho khde hon,
ma vi dau vot ctia ho & xa truc hon.

4.3 Khoang cach giira hai vai va cai gia cua né

Trong cu danh nén, phan than trén va phan than dwdi xoay nguoc chiéu nhau & mot thoi diém nhét
dinh. Héng mé& vé phia trwdc trong khi vai con dang & phia sau — d6 1a trang thai ma cac huan
luyén vién goi 1a tach vai. Khodng cach géc gitra hai vai va hai hdng chinh 1a nguén dy trir ndng
lwong xoay I&n nhét trong cl danh.

Nhwng né cé gia. Cot sdng khong dwoc thiét ké dé xoan nhiéu 1an véi tai trong cao. Néu ban tach
vai bang cach xoay lwng dwéi thay vi xoay héng va ngwe, ban dang don toan béd mé men xoan vao
nhirng dbt séng that lwng. D6 la con dwdng ngén nhét téi thoat vi dia dém.

Cach phan biét rat don gidn: dirng trwdc guong, hai tay giang ngang, xoay nguwoi sang phai hét
mirc. Néu hai hédng van hwéng vé trwdc va chi cé vai xoay, ban dang xoan cot sdng. Néu hong
cling xoay theo khodng mét niva, ban dang phan bd dung.
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4.4 Chdéng xoan: phan it dwoc néi toi

M6t cu danh khéng chi can xoay, ma con can dirng xoay. Khi vot da di qua bong, phan than phai
ham lai, va chinh IGc hadm 4y gidi phong phan nang lwong cudi cung vao béng. Nhirng tay vot gioi
c6 kha nang ting tbc va ham trong cung mét chuyén déng, va kha nang dé dén tir ving 16i chi
khong tw tay.

Day la ly do nhirng bai tap chdng xodn — gil¥ than yén trong khi cé lwc kéo ngang — hiru ich hon
nhiéu bai tap gap bung. Ban can mét cai khung chiu dwoc lwc van, khdng can mét cai bung gap
dwoc nhiéu l1an.

4.5 Bai tap

Bai mot: dirng & tw thé chdng day nghiéng trén hai tay, gitr than thdng, va luan phién nhac mét
chan lén trong ba gidy. Muc dich khéng phai mét, ma la khéng dwoc dé hong nghiéng. Lam ba
hiép, méi hiép tdm lan mdi bén.

Bai hai: ngdi trén san, hai chan co, cdm mét qua béng thubc nhe trwéc ngwe, xoay than sang hai
bén cham rai. Cha y hong phai xoay cuing, khéng chi cé vai. Mwoi 1an méi bén.

Bai ba: danh bong véi mét sgi day cao su buéc quanh héng va cb dinh vao cdt, lvc kéo ngang
ngudi. Ban sé phai gitr than &n dinh trong khi van xoay dwoc. Day |a bai gan nhét véi tinh hubng
that trén san.

Bai bén: nam ngtra, hai chan co, mét tay dat 1én bung dwéi va mét tay 1én ngwe. Thé bang co
hoanh trong hai phut, chi tay trén bung dwoc di chuyén. Nghe c6 vé lac d&, nhung co hoanh 1a mét
phan cta khung truyén lwc, va hau hét ngudi choi thd bang nguc ma khong biét.

Sau cu danh

10



TENNIS FUTURE LAB - CHUYEN KHAO

Giao béng, tam giai doan

5.1 Ca danh duy nhéat ban dwoc tw sap dat

Trong mudi mot cu danh cé thé xuét hién trong mét diém béng, chi cé cu giao béng 1a ban kiém
soat hoan toan: ban chon théi diém, chon vi tri, chon kiéu xody, chon téc do. Khéng ai danh tra
trwdc ban. Khong ai ép ban phai chay. Va ciing chinh vi thé, giao bdéng la cu danh bj hdng nhiéu
nhat dudi &p lwc — vi né 1a ct duy nhat ma ban khéng thé a6 16i cho ddi tha.

Diéu thu vi 1a cAu trac cta né lai rat cb dinh. Mét cu giao béng tbt di qua tam giai doan, va tam giai
doan 4y gibng nhau & moi trinh d6. Ngudi méi choi bé qua bdn giai doan dau va chi lam bbn giai
doan cubi. Ngwdi choi gidi lam da tam nhwng don théi gian khac nhau cho tivng giai doan.

5.2 Tam giai doan

Giai doan mét 1a chuan bi. Ban ding & vach cudi san, chan trai hwéng vé cot doc, chan phai dat
sau. Bong & tay trai, vot & tay phai, va ca hai bén vai déu tha 16ng. Nghe don gian, nhwng day la
chd ma sw lo Idng xuat hién sém nhat: nguwdi choi run thwong siét vot ngay tir bude nay.

Giai doan hai la tha bong. Ban tay trai mé ra chir khong ném. Béng dwoc tha tir d6 cao ngang tran
va roi theo mét dwérng gan nhw thang ding, hoi chéch vao trong. Néu ban ném béng ra trwdc, cu
giao bdng sé& ludn bi mudn. Néu ban ném ra sau, ban sé phai ngtra lwng dé véi, va doé 1a ngudn gbc
clia phan 16n cac ca dau lung khi giao béng.

Giai doan ba la nap. Bau gbi gap, héng ha, vai xoay vé phia sau, va ca than ngwdi nhw dwoc cudn
lai. O day c6 mot chi tiét ma rat it nguwoi dé y: vai xoay trwde, rdi méi téi hong. Nhiéu gido trinh day
nguoc lai, nhwng khi nhin nhirng cl giao bong & téc dd 200 cay sé6 mét gi®, phan than trén luén
kh&i dong truéce.

Giai doan bén la tung vot. Khuyu tay di Ién trwéc, dau vot roi xubng sau lwng. Day 1a vi tri ma
ngwdi ta goi la thé chién thdng — dau vot thap, khuyu cao, ngwc mé. Cai tén nghe hao hing,
nhwng thuc chat né chi moé td mot tw thé co hoc: dau vot & dwdi va sau dé cé quang dwong dai
nhét trwde khi gap bong.

Giai doan nam 13 tang téc. Tt vi tri thap 4y, vot di 1én theo mdt vong cung hep. Cui chd dubi ra,
cang tay sap xubng, va dau vot lao 1én vai tbc dd cao nhat trong toan bd chuyén dong.

Giai doan sau la diém tiép xuc. Vot gap béng & do6 cao ma ban con véi téi dwoc bang mot canh tay
gan nhw dubi hét. Diém nay khac nhau & tirng ngudi, va né la thir quyét dinh cu giao béng ctia ban
tréng nhu thé ndo. Giao bdng cao hon dau mét chat 1a kiéu cha nhirng ngudi co vai linh hoat; giao
béng thdp hon mét chit la kiéu an toan hon cho nguwdi méi.

Giai doan bay |a két thic. Vot tiép tuc di xuéng va sang ngang, qua phia bén kia than ngwei. Néu
ban dirng vot ngay sau khi cham bédng, ban da tw phanh minh lai va sé cdm théy dau & vai.

Giai doan tam la tiép dat va héi vi. Ban tiép dat bang chan trai (v&i nguoi thuan tay phai), rdi budc
vao san mét hodc hai budc. Giai doan nay thuéng bi bd qua trong tap luyén, va dé 1a ly do nhiéu
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ngwdi giao bong réat tét trong budi tap nhwng mat hoan toan cu giao bong 4y khi thi dau: ho chua
bao gi¢r tap cu danh tiép theo sau khi giao.

5.3 Hai kiéu dirng chan

Kiéu chum: hai chan dat gan nhau, chan sau sat chan truéc, va ban bat 1én tir mot diém gan nhw
duy nhét. Uu diém la lwc day tap trung, d6 cao tiép xuc Ién hon, va chuyén déng gon. Nhuoc diém
la khé gitr thang bang, dac biét véi ngudi chwa cé ving 16i tot.

Kiéu tach: hai chan dat rong bang vai, va ban bat 1én bang cach dén trong lwong tlr chan sau sang
chan trwdc. Uu diém la 6n dinh va dé hoc. Nhwoc diém la mat mot phan do cao.

Hau hét ngudi choi nghiép dw nén bét dau bang kiéu tach, rdi chuyén sang kiéu chum khi da c6 du
thang bang. Diéu khéng nén 1am 1a tron hai kiéu: dirng tach nhwng lai cb bat nhw dng chum. Két
qua |a chan sau khéng day dwoc gi va toan bo lyc phai dén tir lwng.

5.4 Diém tiép xuc quyét dinh moi the

Néu chi dwoc stra mdt thlr trong cu giao bong, hay stra diém tiép xdc. Mot diém tiép xdc cao hon
nam xen-ti-mét cho ban mét géc vao san rong hon, mot quy dao an toan hon trén lwéi, va mot ty 1é
vao san cao hon ma khéng can téng luc.

Céch tim diém tiép xtc dung: dirng & vach cudi san, gio vot Ién cao nhat cé thé ma khong kiéng
chan. D4 1a gidi han trén cta ban. Diém tiép xuc that cia ban nén nam thap hon giéi han 4y
khoang mudi xen-ti-mét, vi ban can chira chd cho béng roi vao.

M6t 16i phd bién 1a vé&i téi béng bang cach nglra lwng. Cam giac la ban dang véi cao hon, nhung
thuwc té ban dang ha thap diém tiép xdc va dén nén vao dbt sdng thét lwng. Néu ban thwdng xuyén
thdy méi lwng sau khi giao béng, hay kiém tra xem cé phai ban dang nglra lwng thay vi gap géi.

5.5 Bai tap

Bai mét: giao bong t tw thé quy mét gbi, chi dung phan than trén. Ban sé mét luc chan va budc
phai tim dung dwdng vot. Hai muoi lan.

Bai hai: d&t mot chiéc khan & vach cudi san, cach vach khodng ba muoi xen-ti-mét vé phia trong.
Giao bdng sao cho chan trai tiép dat sau vach va budc vao trong khan. Bai nay day giai doan tam
ma hau nhu khéng ai tap.

Bai ba: giao bong v&i muc tiéu la mét cai vong dat & gilra 6 giao béng, nhwng chi dwoc phép giao &
bay mwoi phan trdm lwc. Muc dich la tim dwoc dd cao va do xody 6n dinh truéc khi tang téc. Birng
tang lwc cho t&i khi ban dwa dwoc muwdi trong mwoi hai qué vao vong.
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Tra giao boéng

6.1 Ban khéng c6 thi gian dé nghi

M6t qua giao béng & téc dd 180 cay sd mét gie» di tir vach cudi san t&i vach giao bong trong khoang
bdn phadn muoi gidy. Trong khodng thdi gian doé, ban phai nhan ra huwéng béng, quyét dinh danh
kiéu gi, di chuyén t&i vi tri, va thwc hién cu danh. Thoi gian dé suy nghi cé y thirc gan nhw bang
khong.

D¢ la ly do tra giao bong khong thé hoc bang cach nghi. N6 phai duwoc xay thanh phan xa, va phan
xa chi hinh thanh khi ban tap dung th& tw cac buéc. Tra giao bong kém khoéng phai vi tay cham, ma
vi chan chwa bao gi® & ding ché vao dang luc.

6.2 Bwodc tach

Trwée khi dbi tht cham bong, ban dirng & tw thé chd véi trong lwong dén 1én hai mii chan. Khi ddi
thd bat dau dwa vot 1én, ban thwc hién mdt bwdc nhd: nhay nhe 1én rbi tiép dat bang hai chan rong
bang vai, dung vao ltc vot déi thi cham béng.

Bwéc nay lam hai viéc cung luc. Th nhét, nd nap lai cdc md & chan, bién chan ban thanh mot cai
16 xo vira dwoc ép. Thir hai, né tao ra mdt khodnh khéc ma ca hai ban chan déu & trén khéng —
nghia la khi tiép d4t, ban co thé di vé bat ky hwéng nao ma khéng phai chuyén trong lwong trudec.
Diéu quan trong 1a thdi diém, khong phai d6 cao. Nhay cao khong gitp gi; nhady dung lic méi gitp.
Néu ban tiép dat trwdc khi ddi thi cham béng, ban da mat tac dung. Néu tiép dat sau, ban da
mudn.

Mét 16i phd bién Ia budc tach qua Ién. Bwdc rong lam ban mat thang bang va khong thé bat di
nhanh. Buw&c dung chi rong hon hdng mét chut.

6.3 Doc hwéng béng tir tay doéi thi

Khéng ai doc dwoc quy dao bdéng trong ba phan mudi gidy dau. Nhwng ai cling cé thé doc dwoc
canh tay va hong cla ngudi giao bong. Ba tin hiéu hiru ich nhét:

Th& nhét, hwéng clia mét vot & diém tiép xuc. M&t vot mé ra ngoai thi béng thueng di chéo ra
ngoai; mat vot déng vao trong thi béng di vao ngudi. Day la tin hiéu rd nhat va ciing dé doc nhét.
Th hai, hwéng xoay cla vai. Vai xoay nhiéu thi béng c¢é xu hwéng di chéo; vai gan nhu mé thang
thi bong di thang ho&c vao ngudi.

Th ba, vi tri thd bong. Bong tha ra trwdc va sang phai (véi ngudi thuan tay phai) thwong la giao
bdéng xody ra ngoai; bdng tha ra sau va sang trai thuwdng la giao bong xody vao ngudi.

Ba tin hiéu nay khéng dam bao chinh xac, nhwng chung du dé ban nghiéng ngudi vé dung huéng
s&m hon nira nhip. Va nra nhip 4y la toan bo khac biét gitra mét cu tré giao bong chi déng va mot
cu tré giao béng chéng d&.
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6.4 Bén kiéu tra, va khi nao dung

Tra tAn cong: ban buéc vao trong san va danh béng ngay khi né con cao. Kiéu nay chi dung dwoc
véi nhirtng quéa giao bong yéu hoac khi ban d& doan dwoc hwéng. Ri ro cao, lgi ich 16n.

Tra sau: ban lui lai mét chat va danh béng véi dd xody cao dé né roi sau vé phia cubi san dbi tha.
Day 14 kiéu an toan nhét va 1a nén tang cho moi trinh do.

Tra ngan: ban cat bong hodc danh nhe dé béng roi vao 6 giao béng, budc dbéi thi phai buwéc vao.
Chi nén duing khi ddi tht dirng qua xa vach cudi san.

Tra chan: ban chi dwa vot ra va dé& béng ndy khoéi mét vot. Kiéu nay dung khi ban bi giao béng quéa
nhanh va khéng kip vung. Né khéng dep nhwng né gilr ban trong diém.

Vé&i hiu hét nguoi choi dwdi trinh d6 4.0, cau trad 1&i dang la trd sau, gan nhw moi lic. Ban khéng
can thang diém bang cu tra giao béng; ban chi can khong thua né.

6.5 Bai tap

Bai mot: nho ai d6 dirng & vach giao bdng va ném béng vé& phia ban véi tbc do trung binh. Tap
trung duy nhat vao buwéc tach dung luc. Khéng danh béng, chi buwéc tach va dirng lai. Hai mwoi lan.

Bai hai: tra giao béng vé&i muc tiéu la mét vong tron dat & gilra san bén kia. Ban dwoc tinh diém khi
béng roi vao vong, khdng tinh khi béng di qua. Bai nay day ban rang tra giao béng la mét ci danh
c6 muc tiéu, khéng phai mot phan xa.

Bai ba: dirng & vach cudi san v&i mat nham, nho ai d6 ho “gio” khi béng rdi tay. Ban mé mét va cb
bwéc tach. Bai nay rén dung thir ma ban that sw can: phan (ng véi thoi diém, khong phai véi hinh
anh.
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Cu thuan tay hién dai

7.1 Ban tay trai khéng phai ban tay phu

Néu ban quay cham mét cu thuan tay clGa Sinner, diéu gay an twong khéng phai canh tay phai
danh bong, ma la canh tay trai. N6 giang ra, chi hwéng, rdi dét ngdt kéo vao sat héng dung luc vai
m&. Chuyén dong d6 khong phai dé giv thadng bang. N6 tao ra mét mé men nguoc chiéu, va méd
men &y gitp phan than trén xoay nhanh hon nhiéu so véi khi chi c6 mét tay lam viéc.

Nguwoi choi nghiép du thwdng coi tay trai la tay cAm boéng. Ho dwa né ra sau, réi budng théng khi
vot di téi. Két qua la phan than trén mat moét nlra dong lwc, va canh tay phai phai bu bang cach
vung manh hon.

7.2 Lwot xoay dau tién

Cu thuan tay hién dai khong bat diu bang viéc dwa vot ra sau. N6 bat ddu bang mét lwot xoay: hai
vai xoay cung mét khéi, hai tay di theo, va cay vot dwoc kéo ra sau nhu mét hé qua chir khéng phai
moét hanh déng riéng.

Diéu nay nghe nhd, nhwng né thay ddi hoan toan thdi gian ctia ci danh. Khi ban xoay vai, cay vot
tw déng di ra sau ma khéng can ban nghi t&i né. Ban tiét kiem duoc mot bude, va buéc Ay 1a budc
ma hau hét nguwdi choi mudn béng.

Mot diu hiéu dé tw kiém tra: néu khi chd bong ban thy vai minh van hwéng vé& lwéi va chi cé tay
dwa vot ra sau, ban dang bd qua lwot xoay. Néu vai ban da xoay dwoc khoang bén muwoi [dm do
trwée khi bong téi, ban dang lam dung.

7.3 Do tré co tay

Trong cu thuan tay hién dai, dau vot khéng di tredc canh tay. N6 di sau. Khi cang tay bat dau di t&i,
dau vot van con & phia sau, va chinh céi tré d6 tao ra mét vong cung ma & cubi vong cung dau vot
dat tdc do cao nhét.

Ngudi méi choi thwdng lam ngwoc lai: ho dwa dau vot 1én ngang tAm vai roi mai di tdi, khién vot
va tay gan nhw vudng géc sudt chuyén dong. Cu danh van cé thé vao san nhwng né phang, thiéu
xody, va dé hadng khi béng nhanh.

Dé& cam nhan do tré, hay thtr danh bong véi ¢ tay hoan toan tha 1dng va chi nghi téi viéc kéo canh
tay di qua. DAu vot sé ty roi lai phia sau. Néu ban thdy minh phai dung c6 tay dé gitr vot thang, dé
la ddu hiéu ban dang géng.

7.4 Ba cach cam vot va cai ching quyét dinh

Céach cam kiéu bua: mat vot gan nhw thdng ding khi ban dwa tay ra trwéc, long ban tay huéng
xubng dat. Pay la cach cAm trung tinh, phu hop véi cu cét béng, cu vo-1&, va giao béng. Véi cu
thuan tay, né cho béng di phang va thap.
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Céch cam kiéu Dong: ban tay xoay thém khodng mét phan tw vong, dat sau mat vot. Day la cach
cam cua thé hé trwdce, cho béng di phdng va xuyén. N6 van hiéu qué véi ngudi choi cé bd chan tét
va mubn danh sém.

Céach cam kiéu ban Tay: ban tay xoay thém nitra vong so v&i kiéu bua, ndm dwdi méat vot. Pay la
cach cam clia gan nhw toan bd ngwdi choi hién dai. N6 cho phép tao xody 1én ndng vé&i cling mot
lwe, va ndé mé ra nhitng géc danh ma hai cach cAm kia khéng co.

Diéu can hiéu la cach cdm khoéng phai mét lwa chon thAm my. N6 quyét dinh dd cao diém tiép xuc
tw nhién, lwong xody téi da, va loai béng ban cé thé danh. Néu ban déi cach cadm, ban phai dbi ca
diém tiép xuc va dwdng vot. D6 1a ly do nhivng ngudi tw hoc thwdng mac ket véi cach cam cii rat
lau: dbi cach cdm nghia la choi d& trong hai thang.

7.5 bwong vot

V&i cach cam ban Tay, dwdng vot di tir thAp va sau lén cao va trwdc, theo mét vong cung hoi
nghiéng. Diém thap nhét clia vong cung nam dudi dau gbi, va diém cao nhat nam trén vai. Bong
dwoc danh & khodng hai phan ba dwéng di, khéng phai & diém cao nhét.

Néu ban danh béng & diém cao nhat cla vong cung, béng sé di phdng va dai. Néu ban danh &
phan thdp hon, bong sé& cé nhiéu xody hon nhung ngén hon. Ca hai déu dung, tuy tinh huéng. Diéu
sai la danh & diém thap nhét, khi vot con dang di lén cham.

7.6 Bai tap
Bai mot: ding yén, khdng danh béng, thuc hién muwdi lwot xoay vai réi divng. Chi kiém tra xem vot
c6 tw di ra sau khdng. Khéng dung tay dé dwa vort.

Bai hai: danh béng v&i muc tiéu la hai vong tron & hai géc san, nhung bat budc béng phai cé do
cao qua ludi it nhat mét mét. Bai nay budc ban phai tao xoay thay vi danh phang.

Bai ba: danh bong véi mot quéa bong nhe hon bong that, hodc béng da xep. Ban sé phai dung chudi
thay vi strc tay, vi bédng nhe khéng cho ban phan lyc dé dwa vao.
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Cu trai tay: hai tay va mét tay

8.1 Hai tay: cu danh cua vai

Cu trai tay hai tay la ci danh dé& day nhét trong quan vot hién dai, va ciing 1a cu danh bi hiéu sai
nhiéu nhat. Ngudi ta néi né gibng cu thuan tay ctia ngwdi thuan tay trai, nhwng diéu dé chi dung vé
hinh thirc. V& co hoc, né la mét cu danh cla hai vai xoay quanh mét truc, véi hai tay ciing ndm vot
nhw mot don bay duy nhéat.

Uu diém I&n nhét clia né khong phai strc manh, ma 1a kha nang chiu dwng. Vi ¢cé hai tay, ci danh
6n dinh hon trwdc nhirtng qua bong xody cao va nhirng qua bong ndng. D6 la ly do gan nhw toan
bd ngudi choi & trinh d6 cao dung trai tay hai tay dé tré giao béng.

Nhwoc diém |a tdm véi. Hai tay lam vai bi khda, va ban méat khodng ba muoi xen-ti-mét tam véi so
v&i mot tay. Vi nhivng qua bdng di xa, ban budc phai bwéc nhiéu hon.

8.2 M6t tay: cu danh cua th&i gian

Cu trai tay mét tay khédng manh hon, nhwng né dén sém hon. Vi chi cé mét tay, vai khéng bi khoa,
va ban cé thé dwa vot ra sau nhanh hon. Piéu dé cé nghia la ban cé thé danh béng sém hon, va
danh s&m la cach tét nhat dé déi phé vai mot déi tha danh nhanh.

N6 ciing cho phép nhitng géc m& ma hai tay khéng cé: ban cé thé cat bong rat thdp, kéo bong
chéo san véi dd xody ngwoc, hodc danh mét ci bd nhé tir tw thé gan nhuw khong thé. D6 1a ly do
nhirng tay vot mot tay hay dwoc nhé t&i, du vé mét théng ké ho khdng chiém wu thé.

Cai gia la do 6n dinh. V&i mot tay, moi sai s6 & diém tiép xic déu bi khuéch dai. Bong xody cao la
con ac méng, vi ban phai danh & tdm vai hodc cao hon v&i modt canh tay dudi. Va khi ban mét, cu
danh nay héng trwéce tién.

8.3 Cat trai tay

Cu cét bong la mét ky nang riéng, khéng phai mot phién ban yéu hon cta ci danh xody. Né dung
mat vot mé&, duwéng vot di tlr cao xudng thap, va muc dich 1a 1am béng ndy thap va truot di.

V&i nguwdi choi mot tay, cat bong Ia mét va khi that sw: né gilr bédng thép, lam cham nhip, va mé ra
co hoi [én ludi. V&i ngudi choi hai tay, ct béng thwdng chi ding dé& phong tha, vi hai tay khé tao
dwoc goc mat vot mé da rong.

Diéu quan trong nhét trong cu cat la dirng cat bong qua cao. Mét cu cat bong cao la mdt qua bong
dé danh nhat trén san: né cham, né ndi, va né khong cé gi bat nger. Cat bong chi cé gia tri khi nd &
du6i thm hong déi th.
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8.4 Chon cai nao

Néu ban mé&i bat dau, hay hoc hai tay. N6 d& hon, 6n dinh hon, va cho ban mét nén tang dé choi
dwoc & trinh d6 4.5 ma khoéng phai stra lai toan b6 cu danh.

Néu ban da choi dwoc va cd mét tay tw nhién, dirng dbi. Cai gia cta viéc déi la hai nam choi d&, va
phan thwéng khéng chéc chén.

Néu ban c6 van dé & vai hodc khuyu tay véi cu hai tay, hay thir mét tay. Nhidu nguoi thay mot tay
dé& chiu hon han vi né khéng budc vai phai khda & mét goc cb dinh.

Va néu ban chon mét tay, hdy hoc cat bédng ngay tir dau. Mot tay khéng cé cat bong la mot tay thiéu
mot niva.

8.5 Bai tap
Bai mét: danh trai tay hai tay v&i bong dwoc ném tlr bén canh, khéng phai tir trwdc mat. Ban sé
budc phai xoay vai thay vi voi tay ra.

Bai hai: danh trai tay mot tay véi muc tiéu la béong phai qua luwéi & dé cao dwdi mot mét. Bai nay
day ban rang mét tay khéng can danh manh, chi can danh thap va sém.

Bai ba: dirng & vach cudi san, cat bong mwdi 1an lién tiép vao cing mét phan tw san bén kia. Dém
sb lan bong ndy dwéi tdm hong ddi tha. D6 |a thwde do that clia cu cat, khong phai sb 1an bong qua
lwéi.

O lwéi va trong diém
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Lwoi

9.1 Cu vo-lé khong phai mét ca danh

Nguwdi méi lén lwéi thwong cd vung vot. Ho mang theo théi quen ciia cu danh nén: dwa vot ra sau,
roi danh téi. Nnwng & lwéi, thoi gian khdong di cho mét dong tac vung. Béng tir vot ddi tha téi mat
vot ban chi mat khoang ba phan mueoi gidy. Trong khodng d6, mét cu vung hoan chinh la bat kha
thi.

Vi vay cu vé-lé phai duwoc hiéu 1a mot cu chan, khéng phai mét cu danh. Ban khong tao ra tbc do;
ban chuyén huéng tbc dd da cé. Béng di téi véi mot dong lwong, va nhiém vu cla ban 1a d&t mot
mat phang dung chd dé dong lwong dé bat di theo hwéng ban mudn.

Day la ly do nhirng tay vot vé-I1é gidi trong nhu dang day béng hon la danh béng. Ho khéng vung.
Ho dat vot, va bong ty di.

9.2 Blrc twong tinh

Hay twéng twong ban dung mét birc twdng trwdc mat va dé bong tennis ném vao doé. Bong sé bat
ra voi tdc dd gan bang téc do téi, theo modt géc phan xa. Néu birc twdng nghiéng, bong di theo
huwéng khac.

Cu vo-lé tot hoat dong theo cung nguyén ly. Cb tay va céng tay gitr mot géc cd dinh, tao thanh mot
mat phang ctrng. Vai va héng diéu chinh géc ctia mat phang 4y. Béng t&i, cham, va bat di. Khéng
c6 gi trong canh tay phai co gian.

Cai khé la gitr dwoc dd clrng 4y ma khong gong. Néu ban siét qua, mat vot rung va béng di khéng
kiém soat. Néu ban 16ng qua, mat vot bi ddy nguoc va bong roi ngan. Trang thai ding la ciing &
kh&p, mém & co.

9.3 Mat vot quyét dinh tat ca

O lwsi, ban khéng co thoi gian dé diéu chinh dwong vot. Ban chi cé thdi gian dé dat mat vot. Vi
thé, goc clia mat vot ngay khi bong téi la toan bd cu danh cua ban.

Mat vot mé ra thi béng di cao va ngan. Mat vot déng lai thi bong di thap va dai. Mat vot théng dirng
thi bong di thang. Ba trang thai nay twong (ng véi ba tinh huéng khac nhau, va ban phai quyét dinh
triwdc khi bong téi, khong phai sau.

M6t 16i rat phd bién 1a mé& mat vot qua nhiéu vi so béng roi vao ludi. Két qua 1a béng di bdng, dbi
tht ¢ da thoi gian danh mét ci qua dau ban. O lwéi, mot qua bong thap khé chiu hon nhiéu so voi
mot qua béng bdng dé chiu.
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9.4 Ba loai vo-lé

V6-1& chan: dung khi béng t¢i nhanh va ban chi can dwa béng trd lai san. Mat vot hoi mé@, canh tay
gan nhu dudi, va ban chi di chuyén vai. Pay |a cu vé-lé phong thl co ban.

V6-1é danh: dung khi bong té&i cao va cham. Ban dwa vot tir trén xuéng v&i mot chut xoay, va bong
di chéo san véi tbc dd. Cu nay can mét chat vung, nhwng van khong phai mét ci vung day du.
V6-lé bd nhd: dung khi ban da & rat gan lwdi va dbi thi & xa. Ban m& mat vot rong, hap thu luc

thay vi truyén lwc, va dé béng roi ngay bén kia luwéi. Day & ci khé nhét trong ba cu, vi né doi hdi
cam gidc tay rat tot.

9.5 Birng & dau

Vi tri dung & lwdi khéng phai la gitra san. N6 1a diém chia d6i goc ma dbi thi cé thé danh tdi. Néu
déi tha & goc trai san, ban ding léch vé phia trai mot chat, nhung van da gan gitra dé che dwoc cu
chéo san.

Khoang cach t&i lwéi cling quan trong. Birng quéa sat lwdi thi béng danh qua dau ban rat khé chan.
DPing quéa xa thi ban mat géc. Khoang céach tét 1a khoang hai dén ba mét t lwéi, do dé ban vira
chan dwoc bong thap vira Iui dwoc khi can.

Va hay nhé: khi déi tht chuan bi danh, ban phai dirng & tw thé thap véi hai dau gbi gap. Néu ban
dirng thang & lwdi, cl vo-lé dau tién sé vao ludi.

9.6 Bai tap

Bai mot: ding cach lwdi hai mét, nhd ai d6 ném béng vao vot ban tir khodng cach bén mét. Khéng
vung, chi dat mat vot. Hai mwoi lan méi bén.

Bai hai: tap vo-lé v&i bong dwoc ném vao ba vi tri: thp, ngang héng, va cao. Ban phai thay ddi géc
mat vot cho tirng vi tri. Dém xem ban diéu chinh dwoc bao nhiéu trong muoi 1an.

Bai ba: dirng & lwdi, nhd ai d6 danh bdng luan phién sang hai bén. Ban chi dwoc di chuyén béng
bwéc ngang, khéng dwoc budc chéo. Bai nay rén thir quan trong nhat & lwéi: kha nang git mét vot
4n dinh khi than dang di chuyén.
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Cat béng, bé nhé va pha nhip

10.1 Cat bong la mét cong cu, khdng phai mét ci danh

“ &

cat bédng” nghe nhw mét dong tac ky thuat. Nhwng & trinh d6 cao, né la mot cong
cu chién thuat, va céng cu nao ciing c6 tinh huéng diing va tinh huéng khéng nén dung.

Trong tiéng Viét,

Cu cat lam bdng ndy thap va truwot. Diéu d6 c6 nghia 1a né lay di thdi gian cta déi tha. Mot tay vot
danh xody 1én can moét diém tiép xdic cao hon va moét nhip chuan bj dai hon. Cat béng pha ca hai
thr d6 cung luc.

N6 ciing lam béng di cham. Va day |a chd ma rat nhiéu ngudi choi hiéu sai: cham khéng cé nghia
la d&. Mot qua bong cham, thap, va khéng co6 da 1a qua bong khoé nhat dé tao lwc. D6 1a ly do cu cét
van tén tai & trinh do chuyén nghiép, du vé mat ly thuyét né kém hiéu qua hon cu xoay lén.

10.2 B6 nho

Cu bé nhoé khéng phai moét cu cét bong yéu hon. N6 1a mét ci danh ¢ muc dich khac: lam béng roi
ngay sau lwéi, budc dbi thi phai chay vao.

Hai diéu kién dé bd nhé cé y nghia. Th& nhat, dbéi thi phai dang & xa vach cubi san. Th& hai, ban
phai dang & trong san, dd gan luwéi dé& cu bd nhd khong bi doc. Néu thiéu mét trong hai, ci bd nhd
tré thanh moét qua bong ngén dé danh.

Ky thuat thi don gidn: mé&t vot mé, duwdng vot di tlr cao xubng, va tay hap thu lwc thay vi truyén luc.
Bong roi méat vot vai rat it tbe d6 va rat nhiéu xody nguoc, nén né ndy I1én rat it sau khi cham san.

Cai kho 1a che y db. Néu ban thay dbi dong tac chuan bi, déi thi sé& biét. Cach tét nhat 1a git
nguyén déng tac chuan bj clia ci danh thuéng va chi thay déi & khodnh khac cubi.

10.3 Pha nhip

HAau hét ngwoi choi nghiép dw thua vi nhip, khéng vi k§ thuat. Ho danh cung mét tbc do, cung mét
do cao, cling mot diém roi trong subt tran. Di tha chi can tim dwoc nhip Ay la du.

Pha nhip c6 ba cach don gidn. Cach th(r nhét la thay dbi do cao: mot qué bong thap, rdi mot qua
béng cao, roi lai thAp. Cach th hai la thay déi tbc do: mot qua nhanh, réi modt qua cham, réi mot
qua nhanh. Cach thr ba |a thay dbi d6 xody: mot qua xoay lén, rdi mot qua cat.

Ba cach nay khong can k§ thuat méi. Chung chi can ban quyét dinh trwdc khi danh, thay vi danh
theo quan tinh. Va dé 1a diéu ma rat it nguwoi choi & trinh d6 3.5 lam dworc.
10.4 Khi nao khéng nén dung

DPwng céat bong khi ban dang & trong san va c6 bong cao. Ban dang & vi tri tAn cdng; cat bong & dé
la tw bién minh thanh nguoi phong tha.
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DPwrng bd nhd khi dbi thil & gan lwdi. Ban sé mét diém ngay lap tace.

DPlrng pha nhip bang mot ci danh ma ban khoéng kiém soat dwoc. Mot ci cat bong hdng khéng phai
pha nhip; d6 [a mot diém cho di tha.

Va dirng dung cl cat nhw mét cach trén tranh viéc hoc cu xody 1én. O trinh d6 dwédi 4.0, cl cat
thudng 1a mot dau hiéu cda sy thiéu ty tin hon 1a mét lwa chon chién thuét.

10.5 Bai tap

Bai mot: danh luan phién mwdi qua xody [én va mudi qué cét vao cung mot muc tiéu. Ban sé thay
rd sw khac biét vé do cao va do dai. Ghi lai d6 cao béng qua lwéi & mbi loai.

Bai hai: dat mot muc tiéu cach lwdi hai mét bén kia san. B nhé mwoi qua lién tiép, dém sd qua roi
vao muc tiéu. Duwéi nam 1a ban can tap thém cam giac tay.

Bai ba: choi mot diém véi quy tac rieng — mdi cu danh phai khac cu truwéc vé do cao hodc tdc do.
Ban sé& thay minh phai suy nghi nhiéu hon, va dbi thi sé thay khé chiu hon nhiéu so véi mét tran
danh déu.
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B6 chan

11.1 Bd chan khéng phai téc dé chay

Khi n6i mét tay vot cé bd chan tét, ngudi ta khéng néi vé téc dd chay nwédc rat. Phan I6n nhirng tay
vot co bd chan tét nhat khéng phai nhirng ngudi chay nhanh nhét. Ho 1a nhivng nguwdi dén dang vi
tri s&m nhét, va diéu d6 phu thudc vao ba thi: bwédc dau tién, sé budc, va buwdc cubi cung.

Buwdc dau tién quyét dinh ban cé kip hay khong. N6 phai [a mot bwéc ngan, nhanh, theo hwéng ban
sé di. R4t nhiéu ngudi choi bé bwdc nay: ho dirng ché cho téi khi bong qua lwéi rdi méi bat dau
chay. Két qua la ho ludn t&i mudn nira nhip, va ho bu bang cach véi tay.

S6 budc quyét dinh ban cé thang béng hay khéng. Di tir vach cubi san t&i mot qua bong ngén bang
ba bwédc dai thi ban sé t¢i noi dang lao vé phia trwdc, va ci danh sé& mét thang bang. Di bang nam
bwéc ngén thi ban téi noi dirng virng.

Buwéc cudi cung quyét dinh cu danh cla ban. D6 1a buwdc nhd, didu chinh, dat chan dang vi tri dé
héng co thé xoay. Néu buwéc cubdi cung qué dai, hong bi khéa va ban méat toan bd chudi.

11.2 Bwéc ngang va bwéc chéo

Buwéc ngang dung khi bong & gan va ban can gitr mat huéng vé lwéi. D6 1a bwdc cha cu vo-1é va
cta nhirng tinh hudng phong thi nhanh. N6 khéng nhanh nhét, nhung né git cho vai luén huwéng
dung.

Budc chéo dung khi bong & xa va ban can di nhanh. Chan ngoai buéc qua trwdc chan trong, va
ban di chuyén nhanh hon khodng ba muwoi phan tram so véi buéc ngang. Nhuoc diém [ vai bi
xoay theo, nén sau khi buéc chéo ban phai xoay lai trwdc khi danh.

Phan I1&n ngwoi choi dung buwdc chéo cho moi tinh hudng, ké ca khi béng & gan. Bé 1a ly do ho
thwdng xuyén danh béng khi than dang xoay sai hwdng. Quy tdc don gidn: néu béng & trong
khoang hai buéc chan, dung buwéc ngang. Néu xa hon, dung budc chéo réi buwéc ngang dé diéu
chinh.

11.3 Bwéc diéu chinh

Pay la budc bi bd qua nhiéu nhat trong tap luyén, va ciing 1a budc phan biét ngudi choi gidi voi
ngudi choi kha. Sau khi da téi gan bong, ban can mét hoac hai budc rat nhd dé dat minh vao dung
khodng cach danh.

Nhirng buéc nay ngén dén mac khé thdy bang mat thwdng. Chang chi dai vai xen-ti-mét. Nhung
chuing 1a th& cho phép ban danh béng & dung diém tiép xtc thay vi phai véi.

Néu ban thuwdng xuyén thdy minh danh béng & tdm véi tdi da, hodc thwérng xuyén bi béng vao
ngudi, van dé gan nhw chéc chan la thiéu bwéc diéu chinh.
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11.4 Phuc hoi

Sau méi cu danh, ban cé hai lwa chon: dirng nhin béng, hodc budc vé vi tri. Ngudi choi nghiép dw
chon cach thir nhat nhiéu hon ho twédng. Ho danh béng, roi dirng lai @& xem boéng di dau, va chi bat
dau di chuyén khi béng da qua lu6i.

Phuc hdi dang la mét chudi: buéc ngang mét buéc dé Iay lai thang bang, roi chay chéo vé vi tri.
Khéng phai chay thang vé gilra san, ma vé diém chia d6i goc ddi thi c6 thé danh toi.

Thei diém bat dau phuc hdi khong phai sau khi béng qua lwdi, ma ngay sau khi vot di qua béng. Dé
la mét thay dbi nhd trong théi quen nhwng né tiét kiém cho ban gan nhw toan bd mét buéc trong
mdi cd danh.

11.5 Bai tap

Bai mot: dat bén qua bong & bdn goc san. Chay téi tirng qué theo hinh chir X, va & méi qua phai
dirng lai, thuc hién hai buwéc nhé, rdi méi chay tiép. Muc dich la tao thoi quen diéu chinh.

Bai hai: choi mét diém véi quy tdc — ban phai cham vach gira san truwéc khi dbi thi danh béng.
Ban sé thay minh phuc hdi sém hon nhiéu.

Bai ba: nhd ai d6 danh bong ngdu nhién sang hai bén trong ba phut va dém sé 1an ban phai véi tay.
Con s6 d6 1a thwéc do trwe tiép ctia bd chan ban.
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DPoc tran bang con s6

12.1 Con s6 khdng néi cho ban biét phai lam gi

Muoi ndm trude, div liéu trong quan vot la thi chi nhivng ddi ngd I&n méi cé. Bay gi¢r, moi budi dau
tap déu cé thé dwoc ghi lai bang dién thoai va phan tich bang phan mém mién phi. Nhwng nhiéu di
liéu hon khéng c6 nghia la choi t&t hon. N6 chi ¢ nghia la ban c6 nhiéu cach hon dé tvw Itra minh.

Mét tay vot nghiép dw xem lai tran dau cGia minh va thay ty 1& giao bong mét la ndm muoi phan
tram. Anh ta két luan phai giao béng an toan hon. Nhwng néu trong sé6 ndm muwoi phan tram Ay,
bay muoi phan tram s diém anh ta thang, thi két luan dung la ngwoc lai: anh ta nén giao boéng
mao hiém hon.

D¢ la toan bd van dé cua viéc doc sb. Con sb khéng cé y nghia néu ban khéng biét né twong quan
véi didu gi.

12.2 B6n nhip

Trong mét diém bong dinh cao, c6 mét mau hinh rat én dinh: giao bong, trd bong, mét ci danh thiét
lap, va mét ci danh quyét dinh. Bén nhip. Phan I&n cac diém & trinh dd chuyén nghiép két thuc
trong khoang bén t&i sau nhip.

Diéu nay c6 hai hé qua thuc té. Thir nhét, cu danh thir ba — cu danh dau tién sau khi giao béong —
la ci danh quan trong nhét trong tran, va né 1a ci danh ma nguoi choi nghiép dw tap it nhat. The
hai, néu ban khong thé két thuc diém trong bdn nhip, ban dang choi mét tran khac véi tran ma ban
nght.

Hay dém nhip trong mét budi dau tap. Ban sé phat hién ra rdng phan I&n diém ctia ban kéo dai tam
t&i mwoi nhip, va phan Ién trong sb do két thic bang mét 16i khéng bat budc. Con sb &y néi véi ban
nhiéu hon bat ky théng ké nao khac.

12.3 Mau hinh giao béng cdng mét

Day la mau hinh don gidn nhat va hiéu qua nhét trong quan vot hién dai. Ban chon mét kiéu giao
béng, va ban chon trwdc ci danh tiép theo sé danh vao dau. Giao bdng xody ra ngoai, rdi danh vao
goc con tréng. Giao béng vao ngudi, rdi danh vao gitra.

Gié tri ciia n6 khéng nam & sy phirc tap, ma & chd né loai bé viéc phai quyét dinh trong lic bong
dang bay. Ban da quyét dinh trwédc. Khi béng téi, ban chi can thye hién.

O trinh d6 3.5 t&i 4.5, chi cAn ¢ mot mau hinh nhw vay & da dé& thdng phan I6n cac diém giao
béng ctia minh. Khéng can hai, khéng can ba. Mét mau hinh dwoc tap téi mirc tw dong tét hon nadm
mau hinh dwoc nght téi.
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12.4 Phan bd, khéng phai sé lwong
Mot théng ké hivu ich hon nhiéu so v&i sb 16i [a phan bé diém roi. Chia san déi thd thanh ba viing:
trai, gitra, phai. Dém xem ban danh béng vao méi viing bao nhiéu 1an.

Hau hét ngudi choi sé phat hién ra mét mau hinh rat ré: ho danh vao gitra san khoang sau muoi
phan tram sb 1an. D6 khéng phai moét lwa chon; d6 1a mét thoi quen. Va né gidi thich tai sao dbi tha
cta ho luén dirng dung ché.

Chi can thay ddi phan bd — gidm vung gitra xudng con ba mwoi phan trdm va chia déu cho hai bén
— ban d3 tré thanh mét dbi tha kho chiu hon ma khéng can hoc ky thuat mai.

12.5 Pirng do thr ban khong thé stra

C6 mdt cam db 16n 1a do moi thir. Tée dd vung vot, tbc do xoay héng, dd cao diém tiép xuc. Nhung
néu ban khoéng cé cach stra nhirng con sb 4y trong vong mét tuan, chang chi la théng tin gidi tri.

Ba con sé dang do & trinh do nghiép du: ty 1& giao bong mét vao san, sb 16i khong béat budc trong
mot séc, va ty & diém thang khi ban la ngwdi danh cu thé ba. Ca ba déu cé thé cai thién bang bai
tap, va ca ba déu twong quan tryc tiép voi két qua tran dau.

12.6 Bai tap

Bai mot: trong mot budi d4u tap, dém nhip ctia mdi diém. Viét ra gidy. Ban sé& cé moét birc tranh rd
hon bét ky video nao.

Bai hai: chon mét mau hinh giao béng cong mét va tap né mét tram Ian. Khéng déi. Sau mét tuan,
do ty & thang diém giao béng ctia ban.

Bai ba: nh¢ ai d6 ding & phia bén kia va danh dau diém roi cia méi qua béng ban danh trong mét
séc. D&m phan b ba vung. Con sb sé khién ban ngac nhién.

Than, tri va nhirng nam t&i
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Thé lwc va phuc hoi than kinh

13.1 Quan vot khéng phai mén chay bén

M6t tran dau kéo dai hai tiéng, nhwng ban khéng chay trong hai tiéng. Ban chay trong nhirng doan
hai t&i bén gidy, nghi mwoi téi hai muoi gidy, roi 18p lai. Tdng quang dwdng cla mot tran dau don
c6 thé 1én t&i ba cay sb, nhuwng né dwoc chia thanh hang trdm doan ngan, méi doan bat dau tw
trang thai gan nhw ding yén.

Diéu d6 co6 nghia la thé lyc cta ban khéng dwoc do bang viéc ban chay dwoc bao xa, ma bang viéc
ban bat di nhanh t&i dau & 1an th mot tram. Day 1a mét loai thé lwc khac han, va né duoc xay bang
cach khac han.

Nguw&i choi nghiép du thwéng tap bang cach chay bd dwdng dai. Ho tré nén khée hon vé tim mach
nhwng khéng nhanh hon trén san, va doi khi con cham di vi ho da quen v&i nhip cham. Chay bén
khéng phai ké thu, nhwng né khéng phai thir ban can nhiéu nhét.

13.2 Ba hé nang lwong va ba kiéu tap

Hé thir nhat cung cap nang lwong cho nhitng né lwc dwdi muwoi gidy. N6 khéng can 6-xy va khong
tao ra mdi co dang ké. Pay la hé ma ban dung trong mdi cti danh, mdi bwdc bat, méi 1an giao béng.

Hé th hai cung cép cho nhitng nd lwc tir mwdi gidy téi khodng hai phat. N6 tao ra méi co, va né 1a
hé ma ban dung trong mét loat bong dai hoac mét game kéo dai mwoi phut.

Hé tht ba cung cdp cho nhitng nd lyc dai hon, va trong quan vot nd chi that sy quan trong &
nhirng tran kéo dai trén ba tiéng.

V6&i nguoi choi nghiép dw, hé thir nhat va thir hai 1a tt ca. Diéu dé co nghia la bai tap cia ban nén
la nhirng doan ngén vé&i cudng dd cao, nghi di dé hoi, rdi l1ap lai — khéng phai nhivng budi chay
dai lién tuc.

13.3 D6 bén téc do

C6 mot khai niém dang dé biét tén: do bén tbc do6. N6 1a kha nang duy tri tdc dd di chuyén cao qua
nhiéu 1an I&p lai. Mot tay vot cé dd bén tbc do tét van bat dwoc nhw 1an dau & diém the ba muoi
cua séc thtr ba.

Céch tap hiéu qua nhét 1a nhirng bai ngan, cuwéng do cao, véi thoi gian nghi dwoc kiém soat. Vi du:
chay nwéc rat nam mét, quay lai, chay nwéc rat ndm mét, nghi hai mwoi gidy. Lam muoi lan. Day
gan nhuw 1& mot diém bong that, va né huén luyén dung hé nang lwong ban can.

Mot 16i phd bién & nghi qua lau gitra cac Ian. Néu ban nghi hai phat, ban dang tap tbc d6 thuan tay,
khong phai do bén tbc do. Nghi hai muwoi téi ba muoi gidy la da dé ban khong kiét, nhwng khong da
dé ban héi hoan toan — va chinh cai trang thai chwa hdi hoan toan Ay |a th& ban can lam quen.
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13.4 Phuc héi than kinh

Day |a phan bj bé qua nhiéu nhat, va né giai thich tai sao nhiéu nguwdi choi tap rat nhiéu ma khéng
tién bo. Cu danh tennis 1a moét k§ nang than kinh, khéng phai mét ki nang co bép. N6 phu thudc
vao viéc hé than kinh gli tin hiéu dung thoi diém téi ding nhém co.

Hé than kinh mét theo cach khac co. N6 mét sau nhirng bubi tap doi hdi sw tap trung cao, va no
can thdi gian dai hon dé héi. Mot budi tap giao bong ba tram qué khéng lam méi vai ban nhiéu,
nhwng né lam méi hé than kinh dang ké, va chét lwong cl giao béng cla ban sé gidam trong hai
ngay sau do.

DAu hiéu clia mét than kinh: ban biét minh phai lam gi nhuwng tay khéng lam dung. Ca danh tré nén
cham hon du ban khéng thdy mét. D6 1a lic nghi, khéng phai lGc tap thém.

13.5 Giac ngu la mét phan cua ké hoach tap

Néu chi dwgc chon mét thir dé cai thién ngoai san, hay chon gidc ngd. Trong gidc ngl sau, co thé
tbng hop protein va hé than kinh ciing c6 nhitng mau chuyén déng da hoc. Thiéu ngu lam gidm ca
strc manh va dd chinh xac, va né 1am tdng nguy co chan thwong rd rét.

V6&i ngudi choi nghiép dw cé cong viéc, diéu nay thuwdng cé nghia la chon gitra mot budi tap mudn
va mot dém ngl dd. Trong phan I&n trudng hop, gidc ngtl di mang lai nhiéu tién bd hon.

13.6 Bai tap

Bai mot: chay nwdc rat ndm mét, quay lai, I&p muwoi lan, nghi hai mwoi giay gilra cac lan. Ba hiép,
nghi hai phut gitra cac hiép.

Bai hai: nhay day ba muoi gidy, nghi ba muoi gidy, 1am muwdi 1an. Day |4 bai tét nhat dé cai thién
kha nang bat nhanh tai chd, thir ma ban can & moi cu danh.

Bai ba: dirng & vach gitra san, di chuyén t&i bdn goc san theo hiéu Iénh ngau nhién trong bén muoi
giay. Nghi hai muoi gidy. Lam sau lan. Day 1a bai gan nhat véi mot game déu that.

Bai bén: ghi lai gi& di ngti va gi® thirc trong hai tuan. Ban sé thay mdi lién hé gitra nhirng ngay ngu
it va nhirng budi tap kém — mét méi lién hé ma hau hét nguwdi choi khéng bao gid nhin thay vi ho
khong ghi lai.
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Thi dau trong im lang

14.1 Chuyén gi that sw xay ra khi ban cang

Khi ban bwéc vao mot diém quan trong, co thé 1am ba viéc ma ban khéng yéu cau. Tim dap nhanh
hon. Hoi thé néng di va chuyén 1én ngwc. Va nhirng nhém co nhd & ban tay, cb tay tw ddng cang
[én.

Ba phan trng nay c6 muc dich: ching chuén bi cho ban dbi phé vé&i nguy hiém. Nhwng trong quan
vot, ching pha hdng chinh thi ban can. Hoi thé nong lam gidm 6-xy tdi co. Co tay cdng lam mét
dan héi. Va nhip tim nhanh lam ban cdm thay thoi gian tréi nhanh hon thyc té — d6 1a ly do ban
danh béng mudn trong nhivng diém quan trong ma khéng hiéu tai sao.

Hiéu dwoc co ché nay quan trong vi né cho ban biét phai can thiép & dau. Ban khong thé tw bao
minh binh tinh; ban chi cé thé thay di mét thir cu thé trong co thé, va dé phan con lai tw di theo.

14.2 Dwéong cong chir U nguwoc

Murc dd kich thich va hiéu suét khong ting theo dwdng thdng. O mire kich thich rat thap, ban thiéu
tinh tdo va cham. O’ mlrc rat cao, ban mét kiém soat va cu danh hdng. Hiéu suét tét nhat nam &
gitra, va diém gitra &y khac nhau & tirng ngudi va tirng ct danh.

Diéu tha vi la méi cui danh c6 mét diém téi wu riéng. Cu giao béng can muirc kich thich cao hon cu
vo-1&, vi né 1a mot chuyén dong bung nd ma ban kiém soat hoan toan. Cu vé-1é can mirc thap hon,
vi né doi hdi phan trng va cadm giac tay.

Do la ly do nhirng tay vot gidi thwdng cd nhirng hanh vi tréng la truwdc khi giao bong: ho dang tw
diéu chinh muc kich thich. Nay bong nhiéu 1an 1a mét cach tang nhip. Thé cham la mot cach giam
nhip.

14.3 Nghi thirc giira diém

Khodéng thoi gian gitra hai diém 1a hai mwoi gidy, va né la tai san Ién nhat ma ban khéng dung. Hau
hét nguwdi choi dung hai muoi gidy dy dé nghi vé cu danh vira héng, hoac dé tirc gian, hodc dé lo
vé diém tiép theo. Ca ba déu la cach tiéu nang lwong ma khong thu lai gi.

M6t nghi thire don gidn gdbm bbn budc. Buwdc mét: quay lwng lai véi dbi tha va di vé vach cubdi san.
Buwérc hai: thd ra dai mot 1an. Budc ba: chon mét thir cu thé cho diém tiép theo — giao béng vao
dau, hodc trd bong vé dau. Budc budc bdn: quay lai va budc vao vi tri.

Gié tri ctia nghi thirc khéng ndm & bén buédc 4y, ma & chd né chiém chd clia nhirng suy nghi khéng
htvu ich. Ban khong thé nghi vé& cu danh vira hdng néu ban dang ban lam bdn viéc cu thé.
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14.4 Doan phim nam giay

Hinh dung 1& mét k§ ndng cé thé luyén, va né hiéu qua nhéat khi ngén. Birng hinh dung cd moét diém
béng; hay hinh dung nam giay.

Trudc khi giao béng, hay hinh dung duwéng béng ban mudn danh di qua lwdi va roi vao mét ving
cu thé. Khong hinh dung két qua, khéng hinh dung déi tht danh trd. Chi hinh dung dwérng béng clia
ban, ttr luc vot cham boéng t¢i Iuc bong cham san.

Nam giay éy lam hai viéc. N6 dwa sy chu y cla ban ra khéi co thé va vao muc tiéu, va né tao ra
mo6t mau than kinh ma co thé sé& bam theo. N6 ciing 1a mét cach gidm murc kich thich ma khéng
can cb gang giam.

14.5 Sw chi y va bén 6

Sw chl y c6 hai chiéu: réng hay hep, va huwéng ra ngoai hay vao trong. Bén té hop cho bén trang
thai, va méi trang thai phu hop véi mét tinh hudng.

Rong va hwéng ra ngoai la trang thai ban can khi ché bong: nhin ca san, ca dbi thl, cad hwéng di
chuyén. Hep va huéng ra ngoai la trang thai khi bong téi: chi nhin qua béng. Réng va huéng vao
trong |a trang thai gitra cac diém, khi ban danh gia va chon chién thuat. Hep va huéng vao trong la
trang thai ban can tranh trong ltc danh, vi né 1a noi nhirng |&i tw nha tiéu cwe xuat hién.

Phan 16n 16i trong nhirng diém quan trong xay ra vi nguwdi choi bi ket & 6 thi tw dung vao luc béng
t&i. Ho dang nghi vé ban than thay vi nhin qua bong. Cach thoat ra rat co hoc: hwéng mét ra ngoai.
Nhin mét chi tiét cu thé trén ngudi ddi tha, hodc nhin qua béng trong tay anh ta.

14.6 Bai tap
Bai mot: choi muoi diém va chi thuc hién nghi thire bdn budc gitka mbi diém. Khong quan tam
thang thua. Ban sé thay minh it mét hon & cubi budi.

Bai hai: tap hinh dung nam giay trwéc méi cd giao béng trong ndm muoi lan. Dém xem ty & vao
san thay dbi thé nao so véi khi khéng hinh dung.

Bai ba: trong mét budi d4u tap, thtr goi tén trang thai chi y ctia minh sau mdi diém. Chi cAn nhan ra
minh dang & 6 ndo. Nhan ra |a du dé thoat ra.
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Quan vot nhivng nam téi

15.1 Div liéu da doi cu danh thé nao

Hai mwoi nam trwde, mot huén luyén vién day cu thuan tay bang cach néi “danh tir thap 1én cao’.
Bay gi®, ngudi ta cé thé do chinh xac duéng vot, toc do dau vot, dd xody, va dod cao diém tiép xuc
clia tirng ¢t danh trong mét budi tap. Théng tin 4y da thay ddi cach day, nhung khéng theo huéng
ma nhiéu nguwoi nght.

Diéu thay ddi I&n nhéat khong phai la k§ thuat, ma 1a sy hiéu biét vé cai gi la quan trong. Khi do
dwoc moi thir, nguoi ta phat hién ra rang rat nhiéu chi tiét dwoc day ky trong nhiéu thap ky thuc ra
khéng twong quan véi hiéu suat. Va mot vai the bj coi 1a phu lai c6 twong quan rat manh.

Vi du rd nhét 1a d6 cao diém tiép xic. Trong nhiéu nam, né dwoc coi Ia mét chi tiét ctia tivng nguoi.
Dir liéu cho thdy né Ia mét trong nhirng yéu t6 dw bao tét nhat cho ty 1& vao san, va né cé thé cai
thién dwoc béng nhirng bai tap rat cu thé.

15.2 Cam bién va cai bay ctia né

Bay gi® ban c6 thé mua mot cdm bién gan vao can vot vaéi gia bang mot budi hoc, va né sé cho ban
biét tbc dd vung, diém tiép xuc trén mét vot, va sé 1an danh trong budi. Nghe rat hap dan, va né that
s hiru ich — nhwng chi khi ban biét minh dang tim gi.

Cai bay 1a & chd: khi co sb liéu, ban bat dau t6i wu héa con sb thay vi tdi wu héa cu danh. Mot
ngwdi choi thay tbc do vung clia minh thap va cb vung nhanh hon. Nhwng tbéc d6 vung thap thuwdng
khéng phéi van d&; van dé la anh ta dang vung bang tay thay vi bang chudi. Téng téc do vung sé
[am cu danh té hon.

Quy tac thwe dung: chi do nhitng thir ban cé bai tap dé sra. Néu khong cé bai tap, con sb chi la
mot |&i nhac rang ban chwa gidi.

15.3 Sw tr& lai cua cam giac

Diéu thu vi 1a khi di¥ liéu tr& nén phd bién, nhirng tay vot gidi nhat lai néi nhiéu hon vé cadm giac. Ho
ndi vé viéc cdm nhan boéng trén mét vot, vé trong lwong ctia ci danh, vé viéc biét mét cu danh sé
vao san trwdc khi né roi vot.

Diéu nay khéong mau thuan véi div liéu. N6 1a hé qué cda viéc div liéu da giai quyét xong nhirng cau
hdi I&n, dé lai nhirng cau hdi nhd ma chi co thé tra & dwoc. Khi ban da biét dwdng vot dang, cau
hai tiép theo la cdm giac nao cho ban biét minh dang lam dung — va cau héi 4y khéng cé cam bién
nao tra |&i dworc.

Do ciing 1a ly do nhirng tay vot tap vé thuat hodc tap thai cwc quyén thwdng néi vé cam giac nhiéu
hon vé théng sb. Ho dang luyén ding cai ma dir liéu khong do dwoc: kha ndng cdm nhan luc di
qua co thé minh.
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15.4 Diéu khéng thay déi

Bét ké dung cu va di¥ liéu thay dbi thé nao, cé ba th(r van gitr nguyén. Thir nhét, béng van phai qua
lwdi va roi trong san. Thir hai, ban van chi c6 hai muwoi gidy gitra cac diém. Thir ba, ngudi thing
van la nguwoi thdng duoc nhiéu diém quan trong hon, khéng phai nguwdi danh dep hon.

Ba diéu 4y nghe hién nhién, nhuwng phan 16n suw tién bd clia mét ngwoi choi nghiép du dén tr viéc
chap nhan ching. Mét ci danh trong khiém tén ma vao san tdm muwoi phan tram sé 1an sé thang
mot cu danh tréng dep ma vao san ndm muwoi phan tram. Diéu nay ding & moi trinh d6, va no sé
van dung khi cdm bién tr& nén chinh xac gap muwoi lan.

15.5 Bai tap

Bai mét: trong mét budi tap, dat mot muc tiéu duy nhét va chi do muc tiéu 4y. Vi du: béng phai qua
lwdi & do cao trén mot mét. Khong do gi khac. Ban sé théy minh tién bd nhanh hon khi chi theo doi
mot thar.

Bai hai: danh hai mwoi qua béng va sau mdi qua, ndi ra cdm giac ctia minh trwéc khi nhin két qua.
Dém xem ban doan dung bao nhiéu 1an. Pay |a bai do cdm giac, va né 1a bai duy nhat do ding th
ban can & trinh do cao.

Bai ba: danh mét bubi tap khéng cé dién thoai, khdng cé cam bién, khéng cé déng hd. Chi danh
béng va dé y. Ban sé ngac nhién vi minh chi y dwoc nhiéu hon khi khéng co sé liéu.
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Phu luc: bai tap chan doan

16.1 Cach dung phu luc nay

Phan nay dwoc viét dé tra ciu, khong phai d& doc lién mach. Ban tim triéu chirng ctia minh, doc
nguyé&n nhan cé kha nang nhét, réi chon bai tap twong trng. M&i muc dwoc viét ngan vi khi ban
dang & trén san v&i mot cu danh hdng, ban khéng can mét bai luan.

M6t diéu can ndi trwdc: phan I&n cac triéu chirng c6 nhiéu nguyén nhan, va nguyén nhan ghi & day
la nguyén nhan phd bién nhét chir khéng phai nguyén nhan duy nhat. Néu bai tap khong giup sau
hai tuan, hay quay lai va thir nguyén nhan th& hai.

16.2 Sau triéu chirng thwdng gap

Béng thwérng xuyén bay dai ra ngoai cudi san. Nguyén nhan phd bién nhat khéng phai la danh qua
manh, ma l1a diém tiép xic qua thap két hop véi mat vot mé. Khi diém tiép xtc thap, ban budc phai
danh béng di 1&n, va géc méat vot phai mé dé bu. Hai sai sb cong lai thanh mét quy dao dai. Bai tap:
danh béng véi muc tiéu 1a dd cao qua lwdi it nhat mot mét, va gitr mat vot ddng hon binh thuwong
mét chat.

Béng thuwdng xuyén roi ngan, vao gitra san. Nguyén nhan phé bién nhét Ia thiéu chuyén dong vé
phia trwdc. Ban danh béng khi trong lwong van con & chan sau, nén nang lwong khong di vao
béng. Bai tap: dat mot qua bong thir hai & vi tri ban can budc téi, va bat budc phai gidm 1én né
trwée khi danh.

Dau mét trong khuyu tay sau khi danh trai tay. Nguyén nhan thuwéng 1a ban ding cang tay dé tao
Iwc thay vi dung vai. Bai tap: danh trai tay véi hai tay nhwng chi dwoc xoay vai, khéng dwoc gap
khuyu cho t&i khi vot da di qua bong.

Bau mat ngoai khuyu tay sau khi danh thuan tay. Nguyén nhan thwdng la ban danh béng mudn va
phai bu bang cach bé cb tay. Bai tap: danh bong s&m hon mét nhip, va git ¢d tay & mét géc cb
dinh subt chuyén dong.

MAt thang bang khi danh béng. Nguyén nhan thudng 1a buéc cudi cung qué dai. Khi bwéc cudi dai,
ban t&i noi dang lao vé phia trwéc va khong thé dirng lai dé danh. Bai tap: danh bdéng véi hai chan
dat rong va bat budc phai dirtng han truéc khi vot di toi.

Thwdng xuyén danh béng mudn. Nguyén nhan thudng khéng phai tbc do chan, ma la lwot xoay vai
qua muon. Ban bét diu xoay khi bong da qua lwdi. Bai tap: xoay vai ngay khi ddi tht cham béng,
trwdc ca khi biét béng di dau.

16.3 Sau bai tap nén

Bai mét — béng chét: danh béng véi mot qua béng da xep. Bong khong cho ban phan lwc, nén ban
budc phai duing chudi. Hai mwoi 1an mdi bén.
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Bai hai — ba ngén: cdm vot bang ba ngoén véi luc siét téi thidu. Ban sé& danh hdng vai qua, réi co
thé sé tw tim cach dung chan.

Bai ba — chan déng bang: danh béng véi hai chan hoan toan ding yén. Ban sé thay ré minh mét
bao nhiéu lwc khi khéng cé chan, va dé 1a thuwéc do cla viéc dung tay qua nhiéu.

Bai b6n — mot budc: danh bong chi dwoc phép budc ding mét budc trudc khi danh. Bai nay rén
bwéc diéu chinh va kha nang chon vij tri.

Bai ndm — nh&m méat: nham mat khi vot da di qua béng, va doan xem béng roi & dau. Bai nay rén
cam giac vé dwéorng bdng, thir ma dir liéu khoéng day duoc.

Bai sau — dém nhip: dém thanh tiéng bdn nhip ctia ci danh khi tap cham. Day 1a bai duy nhét trong
danh sach nay stra dwoc thir tw chubi, va né la bai quan trong nhét.

16.4 Mot lich tap bon tuan

Tuan mét: chi lam bai dém nhip va bai ba ngén. Muc dich 1a cdm nhan, khéng phai két qua. Pirng
quan tdm bong di dau.

Tuan hai: thém bai chan déng bang va bai bong chét. B4t dau chu y t&i sw khac biét gitra cu danh
c6 chan va cu danh khong cé chan.

Tuan ba: thém bai mot bwdc va bai nhdm mét. Day 14 tuan khé chiu nhét, vi ban s& danh té hon
tuan trwde. D6 1a dau hiéu ban dang thay doi thir gi do that.

Tuan bdn: quay lai danh binh thwdng va ghi lai cdm giac. So sanh véi tuan dau. Néu ban thay cu
danh nhe hon ma béng di xa hon, ban da tim dwoc chudi. Néu khéng, hay quay lai tudn mét va lam
cham hon nira.

Bbn tudn khong du dé thay ddi mot cu danh da hinh thanh trong nhiéu ndm. Nhwng né da dé ban
biét minh dang & dau, va biét dwoc diéu d6 1a mét nira cia viéc stra.
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NGHE THUAT QUAN VOT HIEN DAl

Co hoc, cti dénh va cach nghi trong quan vot hém nay

Pham D¢ Hai - Tennis Future Lab
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