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Mé& dau — Mot cudn sach viét dé tap, khéng dé doc
cho xong

C6 mdt cau chuyén nhé tdi hay ké& véi nhirng hoc trd méi bt dau choi quan vot. Mot budi chiéu, toi
dirng bén lwdi san tap va xem mot cau bé khoang mudi hai tudi danh thuan tay. Cau ta khée, chay
nhanh, vung vot manh dén mirc tiéng bong nd vang ca san. Nhwng sau méi ci danh, cau ta lai 1o
dao, phai lay hai bwéc méi dirng virng, va gan cudi budi thi vai bat ddu nhoi. Cau ta thang nhirng
pha béng nhé stre tré, rdi thua chinh co thé minh khi mét.

Hom do t6i khong day cau ta mét ki thuat méi nao. Téi chi bao: "Birng yén moét chut, nham mat, va
cam thay mat dat dwdi ban chan." Cau ta cwdi, 1am theo, rdi mé mat ra nhin t6i nhw thé tdi vira yéu
cau mot tro choi ngé ngan. Nhwng khi chung t6i danh tiép, nhirng cu thuan tay cla cau ta bat dau
tréi di mwot hon, va cau ta khéng con 1o dao niva. Didu tdi vira chi cho cau ta, thuc ra, la bai hoc
dau tién cha Thai Cwc Quyén: bam ré.

Cubn sach nay bat ngudn tr moét niém tin don gidn. Thai Cuwc Quyén — mén vd ma ngudi ta
thwérng hinh dung la nhirng éng ba I&n tudi vung tay cham réi trong cdng vién — khong hé 1a mot
ther nghi 18 mém yéu. N6 la mot hé thdng cwe ky nghiém ngét vé cach con nguoi van déng: cach
dirng, cach xoay, cach truyén lwc tr mat dat 1&én dau vot, va quan trong nhét, cach gitv cho tam tri
khéng v& vun khi ap lwc ap téi. Nhitng nguyén ly 4y khéng can dén vé dwdng méi dung duoc.
Chung dung duoc trén san quan vot, trong van phong, khi lai xe tdc duwéng, va luc nira dém ban
thire tran troc khéng ngu.

Téi viét cubn sach nay sau nhiéu nam vira tap Thai Cuc Quyén, vira huén luyén va tw minh choi
quan vot, vira quan sat cach nhirng ngudi ban ron nhat — doanh nhan, bac si, quan ly — kiét sirc
ra sao chi vi cach ho ding co thé va cai dau. Téi tivng la mét trong sb ho: ra hang tram quyét dinh
mdi ngay cho dén khi khéng con phan biét dwoc dau la quan trong, réi mang sw cang cang Ay
xubng san va danh hdng nhirng ci don gidn nhat. Thai Cuc Quyén khdng chira lanh téi bang phép
mau. N6 cho t6i mdt cach dirng, mét cach thd, va mét cach nhin khac vé sirc manh — va to dé moi
thr thay dbi twr tir.

Diéu tdi mudn lam rd ngay tlr dau: nhirng gi ban sap doc khong phai 1a than chu. Khi t6i néi "bam
ré", to6i khong bao ban twéng twong minh 1a mét cai cay. Téi dang néi vé& viéc phan bd trong lwong
xudng ldéng ban chan sao cho lwc phan héi tir mat dat di thang lén truc co thé ban. Khi t6i noi "tha
I6ng", t6i khéng bao ban 1& dd. Téi dang néi vé viéc budng nhirtng co khong can thiét dé co dang
lam viéc dwoc ty do. Co thé ngudi 1a mot cd may truyén lwc, va Thai Cuwc Quyén chi 1a ban huéng
dan s dung ma it ai dwoc day.

C6 18 ban da tirng doc nhirng cudn sach self-help viét vé Thai Cuc Quyén theo kiéu "hay tha 1dng
va vii tru s& sap xép moi thi". Téi khong viét kiéu d6. Cubn sach nay sé cu thé dén mic cé thé
mang xuéng san va tap ngay: ban nén d&t chan thé nao trong budc split-step, vai va héng xoay
theo thr tw ra sao khi danh thuan tay, tai sao cb tay "tré" lai tao ra téc do, va lam thé nao dé vai
khéng rach khi giao béng ndm nay qua ndm khac. Nhwng t6i cling sé di xa hon san déu, vi mot
ngudi choi quan vot khée manh khéng chi la ngudi co ky thuat tdt — ho la ngudi ngdi ding tw thé,
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ngl dwoc, va khong nd tung vi gian di khi bi bé giao béng.

T6i chia sach thanh ba phan. Phdn moét dat nén méng: bén nguyén Iy cét 16i ma moi thir con lai déu
dwa vao — bam ré, truc va thang bang, tha 16ng cliing chudi dong lwc, va sy tinh tai trong ctr dong.
Phan hai dwa nhitng nguyén ly 4y xuéng san quan vot, lan lwot qua footwork, thuan tay, trai tay,
volley, smash, giao bong, rdi phong ngira chan thwong, tam ly thi dau, doc tran dau va danh doi.
Phan ba mang Thai Cuc Quyén vao ddi sbng hang ngay — ngdi lam viéc, lai xe, gia dinh, gi4c ngu,
nghé thuat, giao tiép va cam xuc.

Mbi chwong & day 1a mot goc nhin, khéng phai mét muc tiéu phai hoan thanh. Ban cé thé doc theo
thi tw, hodc nhay thdng dén phan minh can nhat. Néu ban 1a mét tay vot, hdy bat diu to phan hai.
Néu ban 1a mét ngwdi quan ly kiét strc, phan ba cé thé ctru ban trwére. Néu ban chi td mo, hay doc
m& dau va phan mét, rdi tw quyét.

Cubi cung, mét diéu that long. Thai Cwc Quyén day rang hiéu biét khéong ndm & cai ddu ma nam &
cam giac. Ban cé thé doc cudn sach nay va gat gu véi moi y twdng trong do, rdi xuéng san va van
danh nhw cii. Biéu dé binh thuwong. Sy thay dbi chi dén khi ban ding lai, nhdm mat, va cam thay
mat dat dwéi ban chan — giéng cau bé trong cau chuyén mé dau. Toi hy vong cudn sach nay la 16i
nhéc ban lam diéu do, khéng phai mét 1an ma méi ngay, cho dén khi né tré thanh ban nang.

Chung ta bt diu tr noi moi ci danh bét dau: tir dwdi chan ban.
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Phan | — Nhirng nguyén ly cot 16i

Bbn nguyén ly nay khong phai d& hoc thudc. Ching la bdn théi quen co thé ban sé luyén di luyén
lai subt ca cubn sach, cho dén khi khéng can nghi dén nira.
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Chwong 1 — Bam ré: strvc manh bat dau tir Idng ban
chan

Téi teng hdi mét huén luyén vién quan vot 1o lang: "Diéu gi phan biét mét tay vot gidi véi mét tay
vot xuat chang?" Ong Ay tra I&i khéng chat do dw: "Ngwéi xuat ching dirng virng ngay ca khi dang
di chuyén. Nguwoi gidi thi 1do d&o." Cau trd 1o 4y nghe c6 vé don gian, nhwng né cham dén dung
cbt 16i ciia Thai Cwc Quyén: bam ré.

Trong Thai Cwc Quyén, "bam ré" (rooting) khéng c6 nghia la ding yén nhw cay cadm xubng dat. Mot
cai cay co ré sau van nghiéng nga theo gid, nhuwng né khéng nga. Bam ré la kha nang duy tri mot
két ndi virng chac véi méat dat trong moi tw thé — ké ca khi ban dang buwéc, dang xoay, dang nhay.
Day 1a nén tang clia moi thr sé& theo sau, vi néu ban khéng cé ré, moi lwc ban tao ra déu bj rd ri vao
khoang khong.

Sw khac biét gitva "dirng" va "bam ré"

HAu hét ching ta "dng" chir khdng "bam ré". Khi dirng, trong lwong co thé don I&én gét chan hodc
lén cac khop dau gbi dang gbng cirng, va tam tri & dau do xa xdi — trén cudc hop sang mai, trén
diém sb, trén diéu gi do vira xay ra. Bam ré thi khac. Bam ré 13 khi ban thuc sy cdm thay ba diém
tiép xtc clia ban chan: got, bong ban chan, va dac biét la phan long ban chan gitra cac ngén. Trong
Thai Cuc Quyén, ngudi ta goi vung gira long ban chan 1a "Yongquan" — huyét diing tuyén, noi
nang lvgng dwgc cho la di 1én co thé. DU ban co tin vao khi hay khong, sy that sinh ly rat ré: khi
ban chi dong day nhe xudng qua ldng ban chan, co bap chan va dui dwoc kich hoat theo cach gitp
truyén lwc hiéu qua hon han so véi viéc chi "ding" bang xwong khop.

Hay thtr mot diéu ngay bay gi®, du ban dang ngdi doc. Birng day. Nhdm mat. Dén nhe trong lwong
xudng long ban chan, réi nhac nhe cac ngén chan 1&én ma khéng ngéd ngwdi. Ban cé cadm thdy mot
sw virng vang méi mé, nhw thé ai d6 vira hoi kéo ban xubng dat khong? Do 14 ré. Mot tay vot bam
ré khéng bao gi® bi hat nga béi mot ci béng di chim, vi trong tdm clGa ho d& nam trong déat, khong
nam trong khéng khi.

Trong tam thap va sw phan bb lwc

Mét bi mat vé bam ré 14 trong tdm. Co thé con ngudi van dong hiéu qua nhét khi trong tam — vé co
ban la ving xwong chau — & murc th&p va 6n dinh. Khi ban gbng cirng dau gbi va dirng quéa thang,
trong tam bj day lén cao va ban dé& nga theo moi huéng. Khi ban hoi khuynh gbi, xwong chau ha
xudng mét chat, dui tham gia chiu lwc, ban tré nén virtng nhw mét chiéc ban bén chan.

Trong quan vot, trong tam thap nay 1a ly do céc tay vot chuyén nghiép luén & tw thé nira ngdi, chi
khong dirng thdng nhw ngwdi xem truyén hinh. Ho khong lam thé vi tréng ngau. Ho lam thé vi né
giup ho bt di moi hwéng trong vai phan tram gidy, va gitp ho hap thu lwc phan hoi tir mét san thay

vi dé lwc &y ban nguoc 1én dau gbi va lung dudi.

C6 mot bai tap toi goi la "cdm nhan ba diém". Birng réng bang vai, hoi khuynh géi. Nndm mét va
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danh ba muwoi gidy chi d& cdm nhan gét, béng ban chan va long ban chan. Sau d6, mé& mét va
buwéc di quanh phong, cb gilr nguyén cam giac ay dwdi chan. Lac dau ban sé thdy ngé ngan. Sau
mot tuan, ban s& nhan ra minh di chuyén ém hon han, va nhitng ngudi xung quanh bat dau hdi tai
sao ban di dirng "chac chan" thé.

Hw va Thwc — hai chan, hai vai tro

Thai Cuc Quyén chia thé dirng thanh "hu" (réng, nhe) va "thwc" (day, nang). O' bat ky thoi diém
nao, mot chan chiju phan I6n trong lwgng — chan "thyc" — con chéan kia nhe nhang hon — chéan
"hu". Sy phan chia nay khéng cirng nhéc; né chuyén déi lién tuc. Khi ban bwéc tlr chan nay sang
chan kia, cai "thwc" tré thanh "hu" va nguwoc lai, mwot nhw nwédc chay.

Tai sao diéu nay quan trong trén san quan vot? Vi néu ca hai chan déu "thuc" — déu don trong
lwvong nhw nhau — ban bi khoa chat, khéng thé bt di nhanh. Néu ca hai déu "hu", ban troi tudt.
M6t tay vot gidi ludn biét chan nao dang 1a "thwc" tai méi khoanh khéc ctia cu danh, va dung chan
4y lam diém twa dé xoay. Khi ban danh thuan tay, chan trwdc (bén trai véi ngwdi thuan tay) tré
thanh "thwc"; toan bo lwc xoay ctia hdng déu day qua chan 4y xudng dat. Hiéu dwoc sy chuyén dbi
hu-thwe chinh 1a hiéu dwoc tai sao mot sb nguwdi danh bong co "strc nang" con ngudi khac danh
bang tay khéng.

Két ndi chan va dau — truc khéng durt

Bam ré& khong két thic & ban chan. N6 1a mot dwong thdng twéng twong chay tir 1ong ban chan,
qua dau gbi (khéng khoéa), qua héng, qua cot sdng, 1én cb va dinh dau. Thai Cuc Quyén goi truc
nay la "trung truc" — va nguyén tac la né phai luén théng subt. Néu ban gbng cd, nghiéng dau,
hoac van vai léch khoi hdng, truc bi gay, va lwc tlr chan khéng thé 1én toi tay.

Téi thwdng bao hoc trd twéng twong cé mot sei day budc nhe tir dinh dau kéo thang Ién troi, trong
khi ré kéo xubng dat. Co thé ban bi kéo cing nhe theo hai hwéng ngwoc nhau — nhwng khoéng
cang thdng, ma nhw mot cay say virng vang. Soi day ay gitr dau ban ngay hang, gitr cot séng
thang, va gilr tam tri tap trung vao mét diém thay vi loanh quanh.

Khi ban da co6 ré va truc, stvc manh clia moi ci danh sé khéng dén tir co bap tay — vén méng
manh va dé& mét — ma tlr mat dat, thtr vo tan. Do 1a ly do mot ngudi nhd con tap Thai Cuc Quyén
lau nam cé thé ddy duwoc ngudi to gap ddi minh: ho khoéng dung stre, ho dung dét.

Mét lwu y trieéc khi sang chwong sau

Bam ré 1a nguyén ly duy nhét ban cé thé luyén moi lic, khong can vot, khéng can san. Birng cho
thang may? Cam nhan long ban chan. Ngbi hop? Ha trong tam xudng ghé mét cach cé y thirc. Di
bd? Gitr truc thdng. Nhirng phit nhd bé Ay tich Illy thanh mét co thé hoan toan khac sau vai thang.
Chwong sau sé néi vé diéu bam ré bao vé: thang bang va cai truc 4y van hanh ra sao khi ban thyc
sw di chuyén.
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Chwong 2 — Truc va thang bang déng: lam sao dirng
virng khi moi thir dang troi

Mét trong nhirng hiéu Idm phd bién nhat vé thang bang 1a nghi né 1a sw tinh. Ching ta bao tré con
"dlrng thang bang" khi chiing khéng ctr ddng. Nhuwng trén san quan vot, thang bang khéng bao gio
la tinh. Ban dang chay, dang xoay, dang nhay, va van phai gitv dwoc sy 6n dinh dé& danh tring
béng. Thai Cuwc Quyén goi trang thai nay 1a "thdng bang dong" — va do 1a thir tach biét nhirng tay
vot trong nhw dang vat 16n véi co thé minh véi nhivng ngudi dwérng nhw chang bao gié mat nhip.

Cot sbng la truc, khdng phai cot dén

Hay hinh dung cot séng cla ban la truc clia mét con quay. Mét con quay chi ding virng khi truc cla
né thang va diém tiép xdc véi mat dat nhd. Néu ban nghiéng truc, con quay lao dao réi nga. Co thé
ngudi cling vay: khi dau va nguc bi day vé phia trwdc qua mirc — tw thé rat quen thudc ctia dan
van phong va ca cla ngudi choi quan vot lic mét — truc bi nghiéng, va ban phai dung co bap dé
"nang nhoc" gilr minh khéng ngé, thay vi dung xwong va trong lwc.

Nguyén ly "Hw linh dinh kinh" trong Thai Cwc Quyén néi vé diéu nay: dinh dau nhe nhang huwéng
lén (hw linh), con vung xwong chau va chan déng vai trd neo git (dinh kinh). Khi hai dau truc nay
dwoc can chinh, cot séng tw nhién kéo dai ra, cac dia dém bdét chju ap Iwe, va ban cé thé xoay
quanh truc 4y nhw canh clra xoay quanh ban 1&. Canh ctra khong bao gi¢ "cang cing" khi mé; né
chi xoay. Co thé ban ciing nén thé.

Thang bang dong va kha nang phuc hoéi trong tam tirc thoi

Trén san, ban sé luén bi kéo Iéch khdi truc — bé&i lwc cla chinh cu danh, béi quan tinh khi bt di,
b&i mét pha béng bat ngd. Thang bang dong khéng phai 1a khéng bao gi® bi léch, ma la kha nang
tr& vé truc ngay lap tlrc. Thai Cuwc Quyén goi co ché nay la sw phéi hop gitra "déng tam" va "ly
tam": khi ban vung vot sang mét bén, trong tam bi kéo 1&ch ra ngoai (ly tam), va co thé tw dong diéu
chinh béng cach day chan dbi dién xubng dat dé kéo ban vé trung tam (dong tam).

Mét tay vot thiéu ki nang nay thudng co cai "vung xong rdi ngad" — danh mét ci manh réi phai lay
hai bwéc maéi gom lai dwoc. Mot tay vot cé thang bang dong thi ngay khi vot di qua béng, chan da
bat dau kéo trong tm vé&, s&n sang cho buwéc tiép theo. Sy khac biét nay quyét dinh téc d6 ban
phan céng, va quyét dinh ca tudi tho cai dau gbi cia ban.

Quan ly "diém roi" cua trong tam

Mbi cu danh khé — mét qua bdng ngang tam vai, moét qua 16p bong sau, mét pha bong téi qua
nhanh — déu kéo trong tdm cda ban roi vé mét hwéng khac nhau. Ngudi méi thweng "roi" theo
quan tinh: béng t&i tréi thi ho nga sang trai, méat truc, réi danh héng. Ngudi luyén Thai Cuc Quyén
hoc cach biét trwérc diém roi 4y va chuén bj chan "thwc" & dung noi né sé can.
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C6 mot bai tap don gian t6i goi 1a "vong tron thang bang". Birng bam ré, hoi khuynh gbi. Tudng
twong c6 mot qua bong tennis dang bay quanh ban theo vong trdn ngang ngang tdm ngwc. Khéng
dung vot, chi xoay truc héng va chuyén hu-thwe gitra hai chan dé "theo" qua béng Ay, gitr dau luén
ngay, mat luén nhin qua béng. Lam cham. Khi ban c6 thé theo mét vong tron twéng twong ma dau
khoéng lac, ban da bt dau hiéu thang bang déng la gi.

Khi thang bang tré thanh ban nang

Diéu thu vi — va ciing la diéu khién nhiéu ngudi bd cudc — Ia thang bang déng khong thé hoc
bang cach doc. Ban c6 thé hiu né hoan toan bang ly thuyét, réi xuéng san va van nga. N6 chi dén
qua hang ngan lan lap lai cham rai, cho dén khi co thé tw déng diéu chinh trwdc ca khi ban nhan ra.
Do Ia ly do Thai Cuc Quyén luyén cham: né dang viét lai phan xa than kinh ctia ban. M6t tay vot tap
cham dung cach sau thang sé thang bang tét hon mot tay vot tap nhanh sai cach sau nam.

Trong phan hai, khi ching ta bwdc xubng san va néi cu thé vé tirng ci danh, ban sé thay bam ré
(chwong 1) va truc-thdng bang (chwong nay) xuéat hién & moi ngéc ngach. Chung la nén. Nhung
nén mdt minh chwa tao ra strc manh. D& bong di nhanh, ban can biét cach tha 16ng va dé luc chay
qua minh — ndi dung clia chwong tiép theo.

10
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Chwong 3 — Tha Iéng va chudi déng lwc: tai sao
ctrng lai yéu

C6 mét nghich ly ma moi v sw Thai Cwc Quyén déu nhéc di nhéc lai: ngwdi mém yéu lai thing
dwoc ké clrng manh. Birng hiéu sai — khéng phai yéu dudi thang sirc manh, ma |a sw cing cirng
vo ich méi la ké thu. Khi ban géng co khéng can thiét, ban khoa chat chinh dwéng di cta lwe. Tha
ldng ding nghia, ngwoc lai, |a mé& dwong dé sirc manh chay tir mét dat, qua truc, ra tan dau vot.

"Song" — tha long, khong phai 1& do

Chi¥ "Song" (tha 16ng) trong Thai Cwc Quyén thwédng bi hidu 1am la budng thdng, nhéo ra. Khéng
phai. Hay twéng twong mot soi day thirng treo qua ta: day thirng mém, khéng gbng mét co nao,
nhwng né van gitr dwoc qué ta vi strc cang dung chd. Song la trang thai &y — cac khép mé, co
khéng co that vé ich, nhwng toan bd céu tric van sén sang. Mot cb tay "song" khéng phai cb tay
ban rdn; né la cb tay khéng gong, dé khi can siét, nd siét nhanh va manh hon nhiéu so véi cb tay
da cang san tu trwde.

Diéu nay cuc ky quan trong v&i quan vot, vi cb tay 1a noi lwc cudi cung duwoc khuéch dai. Mot cd
tay clrng tir trwéc khi cham bong gidng nhw mét chiéc roi da bi uén cong sdn — khi ban vung, né
khong thé dubi thang dé tat lwc. Mot cb tay tha 16ng thi gibng nhw chiéc roi thang; dau roi (dau vot)
sé vuot tbc do clia tay ban nhé hiéu (ng bang.

Hiéu trng chiéc roi — téc do tir sw "tré"

DPay la mét trong nhirng khai niém hay nhat clia chwong nay. Khi mét ngudi danh thuan tay gidi
vung vot, canh tay cia ho di trwdc, con dau vot "tré" lai phia sau mét thoang — nhu mét chiéc roi
dang duoc kéo Iui trudc khi quat xubng. Khoanh khéc canh tay dirng lai dé dbi huwéng, dau vot bat
vé phia trwdc, vuot qua tbc do tay, va tat toan bd ddng ndng vao béng. Trong tiéng Anh ngudi ta
goi 1a "lag and snap"; trong Thai Cu'c Quyén, né la mot phan ctia nguyén ly chén to.

"Chéan to" (silk reeling) — cai tén nghe mém mai nhung mé ta rat chinh xac. Tuwéng twong ban
dang guéng to tdm: mot déng tac xoan 6c lién tuc, mwot ma, khéng dut doan. Khi ban vung vot
theo nguyén ly chan to, lyc khong di theo dwérng thdng tir vai ra tay, ma xoén theo truc co thé nhw
mot 16 xo dang dwoc nén rdi tha. Chinh lwc xoan b¢ (spiral force) nay tao ra do xody va tbc d6 ma
mot ci danh "day bang tay" khéng bao gi¢ cé duoc.

Chuéi déng lwc — tir chan lén dau vot

Thé thao hoc goi né 1a "kinetic chain" — chudi déng lwc. Y twdng rat don gian: strc manh ctia mot
cu danh khong sinh ra & mét chd, ma truyén tuan tw qua cac khép, tir Ién dén nhé. Trong mét cu
thuan tay dung ky thuat, lwc bat dau tir chan day xubng dét, 1&én hong xoay, 1&n vai, xubng canh tay,
va bung nd & c¢b tay va dau vot. M&i khép gép mdt chut gia tée, va vi ching cong don theo thir tuw,
tbc dd dau vot co thé gép nhiéu I1an téc d6 vai.
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Van dé 1a: néu mot mét xich trong chudi bi khéa — chéng han ban gdng ¢ tay, hodc khéng xoay
héng — toan bod chudi sup dé, va luc phai dwoc bu dép bdi co tay. D6 1a luc tay ban méi sau ba
game, va la luc khuyu tay tennis (tennis elbow) bat dau gé clra. Thai Cuc Quyén, & géc dd nay, chi
la cach huén luyén dé gir chudi ddng lwc thong subt va khéng bao gi¢r bu dap bang co tay.

Cwong va Nhu — cirng mém dung lac

Thai Cuc Quyén khéng bao gid bao ban "ludbn mém" hay "luén cing". N6 day sw phdi hop goi la
"cwong nhu phdi trién" — cirng va mém luan phién. Ban tha 16ng subt qua trinh vung, rdi siét nhe
chinh tai khodnh khéc tiép xtc v&i bong, rdi lai tha 16ng ngay sau d6. Mét ngwdi danh "cirng subt”
thi mai va chan thwong; mot ngudi "mém subt” thi bong di nhe héu. Sy diéu luyén ndm & nhip diéu:
mém — cirng — mém, nhanh nhw ché'p mat.

Téi hay bao hoc tro twéng twong ho dang vung mét chiéc 16ng v trwde, réi mét chiéce roi that sw,
rdi mé&i cam vot. Cam giac cla ba thi 4y rat khac nhau, nhung cai "mwot" ctia léng vi va cai "bat"
clia roi 14 nhirng gi ban muén mang vao cu danh. Khi ban danh xong mét ci ma vai khéng hé cang,
ma boéng van di sau va xody, ban da hiéu chwong nay néi gi.

Chuwong sau sé& dong goi bdn nguyén ly cbt 16i bang cach noi vé cai khé nhéat: gir tam tri tinh 1ang
ngay trong lic co thé dang bung nb. D6 la noi Thai Cwe Quyén thyc sw tach biét véi mot bai tap
thé hinh.
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Chwong 4 — Tinh trong déng: khi tam tri khong v&
vun

Bbn nguyén ly ddu — bam ré, truc, tha 16ng, chudi déng lwc — déu nam & co thé. Nguyén ly thi tw
nay ndm & chd khé hon: trong dau ban. Thai Cuc Quyén cé6 mét cdu cham ngén: "Tinh nhw ni,
déng nhw séng" — tinh tai nhw nui, van dong nhw dong séng. Nghia 1a co thé c6 thé bung nd,
nhwng tam tri van 1a mot mat hdé khéng gon séng. DPay la ranh giéi gitta mét van dong vién "co ky
thuat" va moét van dong vién "kho bi danh bai".

Tai sao cai dau lai la van dé

Khi &p lwc ap téi — mot break-point, mot pha béng téi qua nhanh, mét quyét dinh cin dwa ra trong
hai gidy — phan ndo bd nguyén thly clia ching ta phdn (rng theo hai cach: chién dau hoac bd
chay. Tim dap nhanh, hoi thd néng, co bap gong 1én, va cai diu "phan tich qua mac" bt dau chay
hang tram kich ban tham hoa. Trong Thai Cuc Quyén, trang thai nay goi la "tam loan" — tam tri rbi
loan — va né pha hédng moi ky thuat ban tirng hoc. Ban d4 thay nhirng tay vot gidi dét nhién danh
héng nhirng cu don gidn nhét & thoi khic quyét dinh? D6 khong phai do chan tay; do la do tam
loan.

Tr& vé Pan dién — mét cai neo cho tam tri

Thai Cwc Quyén cé mét cdng cu cuc ky thwe dung goi la "tré vé Dan dién". Dan dién |a vung dwdi
rén, dwoc coi 1a trung tdm nang lwong, nhwng vé mat sinh ly, né 1a noi ban ha trong tdm xudng va
hit sau vao bung. Khi tam tri bat diu loan, ban khoéng thé "ra Iénh" cho né binh tinh — diéu dé
thwdng phan tac dung. Nhwng ban cé thé dwa sw chd y xudéng Dan dién: hit mét hoi sau vao bung,
cam nhan bung phinh ra, va kéo tam tri theo hoi thé 4y xubéng dwéi. Trong vai gidy, nhip tim cham

lai, va cai dau ngirng chay loan.

T6i da dung meo nay hang ngan 1an, khéng chi trén san ma trong nhirng cudc hop céng thadng nhat
sy nghiép. Khi ai d6 héi mét cau khé va tdi cdm thdy minh sép phan (ng bang cam xuc thay vi tri
tué, tdi hoi ha trong tam trén ghé, hit vao bung, va "tré vé Dan dién". N6 khong bién van dé thanh
dé& dang, nhwng né tra lai cho t6i quyén lwa chon cach phan tng.

"Ting" — lang nghe thay vi phan xa

M6t khai niém khac t6i s& dung nhiéu & phan hai 1a "Ting" (thinh lwc, hay "lang nghe"). Trong vé
thuat, Ting 1a kha nang cdm nhan y d6 cla ddi tha trwdc khi né thanh hanh déng — qua ap luc &
tay, qua sw thay ddi trong tam, qua nhip thé. Trén san quan vot, Ting dich sang kha nang "doc" dbi
tha: ban khéng doi bong qua lwéi réi méi phan tng, ban doc vai va héng cta ho ngay khi ho vung,
va ban da bat dau di chuyén truwdc ca khi bong rdi day vot.

Diéu kién tién quyét cia Ting la sw tha 1dng tinh than. M6t cai diu cang cirng gidng nhuw moét cai
trbng bi cang qua — gd nhe ciing 6n &o, va ban khéng nghe duwoc gi khac. Mot cai dau tinh lang
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gibng nhw mat hd — moét vién sdi roi xubng ciing thdy gon séng. Ting khéng phai 1a siéu nang luc;
nd la sw cha y khéng bi nhiéu.

Trang thai "Vé cwc" va dong chay

Thai Cuc Quyén bét dau tir "V6 cuc" — mét trang thai trébng réng, khong thién kién, khong phan
xét. Khi ban dirng trwéc mét pha béng ma khéng mang theo ky vong ("t6i phai giao béng an diém
nay"), khéng mang theo s¢ hai ("t6i hay danh héng & day"), ban & trong V6 cwc. Tir d6, moi phan
(rng déu twoi méi, thich rng, khong bi ket trong théi quen.

Nguwoi phwong Tay goi trang thai nay la "flow" — dong chay. Ban da trai nghiém né: nhivrng ldc choi
hay nhat, thoi gian nhw cham lai, co thé tw dong 1am ding, va ban khéng hé "suy nghi" vé tirng cu
danh. Thai Cuc Quyén la moét trong nhivng hé théng huén luyén cb nhat thé gidi dé cha dong vao
dwoc trang thai 4y, thay vi chd né tinh c& xay ra. Va chia khéa, mét 1an niva, 1a sw tinh tai trong cai
dau — duwoc xay dung tr bdn nguyén ly trwdc, vi mdt co thé khéng bam ré, khéng thang bang,
khéng tha I6ng thi khéng bao gid cho phép tam tri dworc tinh.

Vé&i bdn nguyén Iy nay trong tay, ching ta d& sén sang xuéng san. Phan hai sé& ap dung ching lan
lwot vao tirng ky thuat quan vot — bat dau tir thir twdng chirng don gidn nhéat nhwng lai la noi hau
hét moi nguwoi that bai: di chuyén bang chan.
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Phan Il — Thai Cwc Quyén trén san quan vot

Moi ci danh déu bat diu tir chan. Phan nay dwa bdn nguyén Iy cét I6i xubng mat san, tir cach ban
buéc cho dén cach ban gitr cai dau khi ty sé dang 30-40.
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Chwong 5 — Footwork: déi chan 1a neoi ci danh bat
dau

Ngudi ta thuwéng nghi quan vot 1a mén cla canh tay, vi canh tay |a thi cdm vot va cham béng. Sai.
Hay xem mot tran dau chuyén nghiép cham lai: phan I&n thoi gian, tay vot khéng cham béng chat
nao. Ho dang chay, dang bwéc, dang can chinh. Cu danh chi 1a cai két ciia mét chudi di chuyén da
bat dau tir hai gidy trwéc. Trong Thai Cwc Quyén, ching ta néi "y dan khi, khi dan than" — y nght
dan hoi thé, hoi thé dan co thé. Trén san, chan ban la noi y dinh 4y tré thanh hién thuc.

Bam ré ngay ca khi dang chay

Chuwong 1 néi v& bam ré khi ding. Nhwng footwork ddi héi moét dang ré khac: ré trong luc di
chuyén. M6t tay vot tdi chay béng cach nhac ca hai chan khai dat va "nhay" dén ché bong — khién
ho lo Irng, khoéng kiém soat dwoc trong tam. Mot tay vot gidi ludn gitr mot chan tiép xuc véi mét
san, ludn biét chan nao sap slra thanh "thwc", va ludén ha trong tdm thap khi ddi hwéng. D6 la bam
ré déng — va né cho phép ho bt di moi hwéng ma khéng trwot, khdng nga.

Téi thworng bao hoc trd twdng twong mat san 1a mét tAm kinh méng. Néu ban chay qua manh va
nhay qua cao, kinh s& v&. Ban phai lwét, khong duwoc gidm. Cam giac y — clia mdt ngudi ludn co
ba diém chan cham d4t — Ia nén cGa moi footwork tot.

Split-step — nhip dap cua tran dau

Split-step la ct buwéc nhdy nhé ma tay vot thwe hién ngay khi déi tht cham béng. N6 tréng don gian
nhwng |a thir tach biét trinh do cao v&i trinh d6 phong trao. V& mat Thai Cuc, split-step la khoanh
khac ban "ha khi" — ha trong tam xuéng, chuyén ca hai chan sang trang thai s&n sang, ré lo Irng
nhwng virng. T tw thé dy, ban cé thé bt di bat ky hwdng ndo trong vai mili-giay.

Sai Iam phd bién Ia split-step qua s&m (ban roi xudng dat trwdc khi ddi tha danh, réi dirng chét)
hodc qua muédn (ban bi bat bai trong tw thé dang chay). Nhip diéu ding la: dbi tht vung vot — ban
nhay nhe, ha trong tdm, hai chan réng hon vai mét chit — ngay khi béng réi day vot déi phwong,
ban da bt di. Split-step khdng phai mot bwdc; né 1a mét nhip thé cla toan bd co thé.

Di chuyén ngang — cai lwét, khéng cai bwéc

Khi béng bay ngang, hau hét ngudi méi dung "shuffle” (bwéc 1&) hodc "crossover” (bwdc chéo) mot
cach gbng cirng, rdi dirng lai dot ngot dé danh. M&i cu dirng dot ngdt dy 1a mot cu sbe 1én dau gbi.
Thai Cwc Quyén day mét cach di chuyén muwot hon: ban lwét, chuyén hw-thwe gilra hai chan lién
tuc, va khi dén vi tri, chan trwdc tré thanh "thuwc" mot cach ém ai — khéng cé ¢l "phanh" nao ca.
Ban dirng bang sw phan bd trong lwong, khéng phai bang lwc ma sat cla giay.

Bai tap t6i goi la "lAng nghe mat dat" rat hiéu qua & day: ding trén san, nhdm mat, va budc di
ngang theo nhip cham, cd cdm nhan tirng milimet 16ng ban chan tiép xdc méat san. Khi ban mé mat,
ban sé thay minh di chuyén ém hon han, va dau gbi sé tha thir cho ban.
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Lui sau va phuc héi — nghé thuat quay lai trung tam

Sau mdi cu danh, ban bi kéo 1&ch khdi trung tdm san. Tay vot gidi khdng & nguyén chd an mirng cu
danh; ho ngay lap tirc "phuc héi" — buwdc vé trung tam, trd vé tw thé sdn sang. Thai Cuc Quyén goi
day la sw "héi vi theo vong tron": moi cu danh la mét vong cung, va ban phai khép vong cung 4y lai
bang cach quay vé truc. Mot tay vot khong biét hoi vi sé ludn bj ddng & pha béng sau, vi ho chua
bao gi® thwe sw sén sang.

DPong bé hoi thé va bwéc chan

Mot diéu it ai dé& y: footwork tét di déi v&i nhip thé. Thai Cwc Quyén cé quy trinh "Hit — Buéc —
Thé". Khi ban buwéc t&i, ban hit vao; khi ban danh hoac bwéc Iui, ban thé ra. Hoi thé lién tuc gil
cho co thé khéng "dit quang van dong" — trang thai ma tay vot nin thé khi tap trung, roi kiét strc
nhanh chéng. T6i da trng huén luyén mot hoc trd chi bang cach bat anh ta dém hoi thé khi di
chuyén, va anh ta khde lén han chi vi ngirng nin thé.

M6t 16 trinh mét nam cho doi chan

Néu ban nghiém tuc, day la cach tdi chia ndm tap luyén footwork:

Quy 1 — Nhan dién va can chinh. Ba thang dau chi dé y. Ghi hinh chinh minh choi, xem minh cé
dang buwéc gong cirng, cé dang nin thd, cé dang dirng dot ngdt khong. Luyén split-step cham cho
dén khi n6 thanh phan xa.

Quy 2 — Phéi hop va linh hoat. Thém bai tap thang bang vé&i bong tennis (tung béng 1én, di chuyén
theo vong tron gitr thadng bang). Két hop "buwdc di Thai Cuc" vao shadow tennis — danh khong
béng, chi tap di chuyén va xoay truc.

Quy 3 — Tang téc va tich hop. D4y tbc d6 1&n, nhung gitr nguyén sy mwot. Néu ban bét dau lao
dao, quay lai quy 2.

Quy 4 — Ban nang hoa. Luc nay footwork khdéng con 1a diéu ban nghi dén; né chi xay ra. Ban c6
thé tap trung vao chién thuat thay vi chan.

Footwork 1a nén méng budn té nhat ciia quan vot — khong ai xem moét tran dau vi footwork. Nhung
hdi bat ky tay vot nao da choi dd lau, va ho sé& bao ban: moi sy thang tién Ién ctia ho déu bat dau
tlr d6i chan. Chwong sau s& néi vé cu danh dau tién ban thyc hién nher déi chan 4y — thuan tay.
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Chwong 6 — Forehand: khi str/c manh chay tir dat I1én
dau vort

Thuan tay 1a ci danh ma hau hét chung ta hoc dau tién, va ciing la ci danh ma nguoi ta sai nhiéu
nh&t — vi né "tw nhién" dén muc ai cling nghi minh da lam dung. Nhwng hdy quan sat: mét cu
thuan tay Thai Cwc Quyén dung ky thuat trong khac hdn. N6 khdng phai canh tay vung manh vé
phia trwéc, ma la toan bd co thé xoan lai nhw mét 16 xo, réi tha ra. Strc manh khéng nam & tay. N6
nam & mat dat, va tay ban chi la 6ng dan.

Lwc phan hoi ttr mat dat

Moi ci danh manh déu bat ddu bang moét lwc day xudng. Khi ban bwéc vao béng va dén trong
lwong xubng chan "thwc", méat san day nguoc lai — lwe phan hdi tir méat dt (ground reaction force).
Day chinh Ia lwc dau tién cta chudi dong lwc. Néu ban dirng trén gét chan hoac nhay lo Irng, ban
bd phi lwc nay, va budc tay phai bu dap. M6t cu thuan tay Thai Cuwc Quyén ludn cé mot cai "dam"
vo hinh: chan day dat, hong xoay, va luc Ay di lén.

Chuyén dich Hw — Thwc qua cu danh

Nhé& nguyén ly hu-thue tir chwong 1? Trong thuan tay, né van hanh thé nay: truéc khi danh, trong
tam ndm & chan sau (chan "thwc" IGc chudn bi). Khi ban xoay héng vé phia trudc, trong tam chuyén
sang chan trwdc — chan trwdc tré thanh "thuc" ngay tai diém tiép xdc. Cu danh khong phai 13 tay
day boéng; né la co thé ban "dé" trong lwong tr chan sau sang chan trwdc, va canh tay chi di theo.
Nguwdi danh "bang tay" thi giv trong tdm & chan sau sudt ci danh — dé 1a ly do ho yéu va mai.

Truc cét sdng — ban Ié khéng dwoc gay

Khi héng xoay, dau va nguc phai xoay cung nhip, khéng dwoc nghiéng léch. Néu ban van vai ma
dau van ngoai lai nhin béng sau lwng, truc gy, va luc rd ri. Thai Cwc Quyén goi truc thang nay la
"Hw linh dinh kinh" — dinh dau nhe hwéng lén, xwong chau neo xudng, cot sdng 1a moét dwdng
thang co thé xoay quanh. Gitr truc 4y, ci danh cla ban sé& sau va kiém soat tét, du ban cé danh
manh dén dau.

Lwc xoan 6c¢ va sw léch pha héng — vai

Day |a bi mat Ién nhét cla thuan tay manh. Dé tao lyc xoan 6c, hdng va vai phai xoay theo thr tw
— héng di trwéece, vai theo sau, véi mot dd tré nhd goi la "léch pha". Khi ban chuén bi, ban van héng
va vai cling xa vé sau (xoén 10 xo). Khi danh, héng bén vé trwéc truéce, réi vai ban theo. Do tré 4y
tao ra strc van nhw mot cai roi quat. Néu hong va vai xoay cung luc (nhw ngwdi méi hay lam),
khong cé lwc xodn — ban chi ddy thang, va béng di phang, yéu.

Nguyén ly "chan to" (silk reeling) & day la sy xoén bc lién tuc do: tir chan, qua héng, qua vai, xudng
canh tay, nhuw mét soi to dang dwoc gudng — khéng dirt, khong giat cuc. Toi goi bai tap "xoay truc
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khéng béng": dirng bam ré, vung thuan tay cham ma khéng cdm vot, tap trung vao viéc héng xoay
trwdc vai. Lam hang tram l1an trudc guwong, cho dén khi sw léch pha 4y tré thanh co bap nho,
khéng phai cai dau nhé.

Tha léng c6 tay — chiéc roi

Chung ta da néi vé hiéu tng roi & chuwong 3. Trong thuan tay, né thé hién ré nhat & cb tay. Co tay
phai tha 16ng (song) subt qua trinh vung, dé dau vot "tré" lai phia sau canh tay, rdi "bat" vé trudc tai
diém tiép xuc. Néu ban siét cb tay tir trwdc, dau vot bi kéo theo canh tay va khong bao gior vuot tc
do dwoc. Bai tap "vung vot nhuy muaa lya" — vung cham, tuwédng twong dau vot 1a mét dai lua theo
sau canh tay — gitp xay dwng cam giac nay. Khi ban danh xong mét ci ma cb tay khéong hé mai,
ban da lam dung.

DPiém tiép xtic — phia trwéc co thé

Béng can dwoc cham vao phia trwéc co thé ban, khéng phai sat bén héng hay sau lwng. Khi ban
dirng bam ré va xoay dung, diém tiép xuc ly twdng ndm ngang tdm hoéng, cach than nguwoi mot
khoang tay dubi vira phai. Cham quéa sém (trwéc khi xoay xong) thi yéu; cham qua muén (sau
lwng) thi mét kiém soat. TAm mét va diém cham phai ddng bd: nhin béng vao dung diém &y, khong
nhin d6i tha, khong nhin lwoi.

Follow-through va sw bao vé khép

Sau khi cham béng, dirng dirng vot dét ngét. Thai Cuc Quyén goi 1a "vong tron khong két thuc" —
vot tiép tuc di theo mot cung muot, gidi phdng ndng lwong du thiva thay vi doi ngwoc vao vai. Mot
cu follow-through cirng sé giat khép vai; mét ci mwot sé dwa ban vé tw thé s8n sang cho buéc tiép
theo. Va ngay khi vot qua béng, trong tam bat dau hdi vi vé trung tam.

Ba 16i sai kinh dién
DPanh bang tay (arm-hitting): ddu hiéu la vai méi sau vai game va boéng thiéu sirc nang. Nguyén

nhan: quén két ndi chan — héng. Stra bang bai "xoay truc khéng béng", tw nhd lwc di Chan —
Héng — Vai — Vot.

M4t thang bang: diu hiéu la ngd nguoi ra sau sau ci danh. Nguyén nhan: chuyén trong tdm sai
nhip. Stra bang cach danh cham (slow-motion), cdm nhan rd khoanh khac chan trwdc thanh "thuc"
va gilr tw thé 4y dén hét cung vot.

Ctrng cb tay: dau hiéu la tiéng bong cham vot nghe "coc”, bong di thang thiéu xody. Nguyén nhan:
cam vot qua chat vi so héng. Sra bang "vung vot nhw mua lua", tha 16ng hoan toan, chi siét nhe
dung luc cham bong.

Thuan tay |a cu danh ban sé& dung nhiéu nhét. Luyén né theo nguyén ly Thai Cwc Quyén, va sau
mot thdi gian ban sé nhan ra: ban danh manh hon ma khéng hé mét hon. Chwong sau sé xét dén
ngwdi anh em kho tinh hon — trai tay.
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Chwong 7 — Backhand: nghé thuat cta sw doi xirng

Néu thuan tay 1a cu danh cta strc manh thuan chiéu, thi trai tay la cui danh cla sw biét minh yéu.
HAu hét tay vot — ké ca chuyén nghiép — déu cé trai tay 1a diém yéu hon. Ly do khéng phai vi trai
tay khé vé ban chat, ma vi chung ta it luyén né hon, va vi co thé nguwdi bat dbi xirng tw nhién: vai
thuan khée hon, héng xoay dé hon vé mét bén. Thai Cwc Quyén tiép can trai tay bang triét ly "can
bang déi xtrng" — thu hep khoang cach gitra hai bén co thé ban.

Sinh co’ hoc va cai bat déi xirng

Khi danh thuan tay, ban xoay héng vé trwdc mét cach tw nhién; truc co thé hwéng ng. Khi danh
trai tay, dac biét la trai tay moét tay, ban phai xoay héng nguwoc lai — mét dong tac ma hau hét
ngwdi mai [am sai bang cach chi vung tay qua, dé hong dirng yén. Két qua: mot ci trai tay "vay
tay", yéu va dé 16i. Thai Cwc Quyén goi tw thé mé ngwe ("Ham hung bat bdi") — ngwc mé, vai tha,
lwng thdng — la nén tdng dé ca hai bén co thé déu xoay dwoc. Mot ngwdi gu lwng, vai co lai sé
khéng bao gi¢ c6 trai tay tot.

Chuoi déng lwc nguwoc

Trai tay 1a mot "reverse kinetic chain" — chudi ddng lwc di theo huwéng nguoc véi thuan tay, nhwng
nguyén tic van y hét: lwc tlr chan — hdéng — vai — tay. Sw khac biét 1a hong phai xoay theo hwéng
ngwoc, va véi trai tay mot tay, canh tay dai hon (khéng co tay kia hé tro) nén doi héi sy 6n dinh truc
cao hon. Véi trai tay hai tay, ban cé thém sy hd tro tir cd hai canh tay, nhwng bu lai tAm véi ngan
hon va su xoay héng bi gi¢i han — méi loai déu cé cai gia phai tra.

Quan ly Hw — Thwec cho trai tay

DU mét hay hai tay, nguyén ly hu-thwe van gibng chwong 6: trong tam chuyén tlr chan sau sang
chan truwéc tai diém tiép xtc. V6i tréi tay hai tay, nhiéu ngudi méc 16i "danh bang tay trén" — canh
tay thuan (tay dwdi) kéo ca cu danh, trong khi tay trai (tay trén) chi lam vi. Stra bang bai "chiéc can
thang bang": twéng twong ca hai tay cing day vot, va trong lwong co thé, khong phai co tay, tao ra
lwe. V&i trai tay mét tay, thach thire 1a gitr truc khdng bi kéo 1&ch khi chi cé6 mét tay chdng lai lyc
bong — d6 1a lic "bam ré" tir chwong 1 phat huy, vi chan phai gitr ban lai.

Xoay truc va Chan to’ tao dod xoay

Dé co topspin (6 xody lén) & trai tay, ban van can lwc xoan 6c. Co ché "xoay truc" (torsion) ti
héng dén dau vot van hanh giéng thuan tay, chi nguwoc hwéng. "Chan to" gitp ban kéo vot 1én theo
mot dwong xodn khi cham béng, tao ra xody ma khéng can vung manh. Nguwdi choi tréi tay hai tay
thwdrng tao xody dé hon mét tay, vi hai tay cho phép kiém soat géc mét vot chinh xac hon — mot
loi thé sinh co hoc thuan tay.

Tha I16ng c6 tay va sw "tré"
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Gidng hét thuan tay, cb tay trong trai tay phai tha 1dng dé dau vot "tr&" rdi "bat". Vi trai tay mot tay,
néu ban gong cd tay, ci danh sé& cirng va béng bay phap phu. Diéu phéi géc mét vot théng qua sw
tha 1dng — ch khdng phai ép co — la cach duy nhéat dé kiém soat bong khi chi cé mot tay. Bai tap
van la "vung vot nhw mua lua", nhung 1an nay bang tay trai.

Diém tiép xuc va nghé thuat diéu hwéng

Diém tiép xtc ly twdng van 1a phia truéc co thé. Nhung véi trai tay, "phia truéc" hoi khac: béng
can cham vao khoang trwéc nguc bén trai, khong phai sat nach. Nghé thuat diéu hwéng & day
mang dam tinh thAn Thai Cwc Quyén: "muwon lwc" va "héa giai". Khi déi thti danh mét ci nang vé
phia trai tay ban, dirng chdng lai — hay dung goéc mat vot va sw xoay hdng dé "mwon" mét phan
lwe &y, d6i hwdng né di chd khac. Pay chinh 1a nguyén ly "dung lwc ctia déi phwong" ma Thai Cuc
Quyeén ndi tiéng.

Lo trinh ba giai doan cho trai tay

Giai doan 1 — Nén tang: luyén tw thé "Ham hung bat bdi" va xoay héng nguoc ding cach, khong
can béng nhanh. Dung bai "chiéc can thang bang".

Giai doan 2 — Tich hop: thém chén to va tha 16ng cb tay, tao topspin &n dinh & tbc dé trung binh.

Giai doan 3 — Ban nang: dwa vao tran dau thuc, x& ly bong nhanh va bong dén bat ngd ma khoéng
hoang.

Trai tay khéng bao gi& sé& "tw nhién" nhuw thuan tay, vi co thé ban bat déi xirng tir IGc sinh ra.
Nhwng chinh sw b4t d6i x(rng 4y 1a co hoi: khi ban thu hep né bang Thai Cwc Quyén, ban khéng chi
c6 mot cu trai tay tét hon — ban c6 mét co thé can bang hon han. Chuong sau dén véi nhivng cu
danh gén Iwdi, noi sw tinh tai clia tam tri con quan trong hon strc manh co bép.
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Chwong 8 — Volley: phan xa nhanh tir mot tam tri
tinh lang

Bét lwdi — volley — l1a noi quan vot va Thai Cwc Quyén gép nhau rd rét nhat. Tai sao? Vi volley la
cli danh nhanh dén mirc ban khéng cé thdi gian dé "suy nghi". Ban phai phan &ng trong vai
mili-gidy. Va theo Thai Cwc Quyén, phan trng nhanh khéng dén tlr co' bap nhanh, ma tlr mét tam tri
khéng bi nhiéu — diéu chung ta goi la "tinh trong déng".

Tinh trong ddng — diéu kién tién quyét caa téc do

C6 mot nghich ly: dé& phan (rng nhanh, ban phai tinh I&ng. M6t cai dau c&ng cirng, lo lang, "phan
tich qua mc" sé& cham hon hdn mét cai dau tinh tai. Thir nghi: khi ban giat minh vi tiéng déng, co
thé ban phan t&ng trwdc ca khi ndo kip "hiéu" tiéng dong 1a gi. D6 14 phan xa khong qua phan tich.
Volley ddi héi cung trang thai dy. Thai Cwc Quyén goi sw tha I1dng tinh than nay 1a "Séng" — mot
mat ho tinh 1dng ma mot vién séi ciing thay gon song.

Tam thé "V6 cuc" — tréng réng, khong thién kién — 1a diéu ban can khi dirng tai lwdi. Néu ban da
quyét dinh "tdi s& danh cu nay that manh", ban bj ket vao ky vong va sé& phan (rng cham khi béng
dén khac dv dinh. Dng tai lwdi voi tam thé Vo cuc, ban san sang cho moi kha nang.

Bam ré lo’ Iirng tai lwéi

Tai lwéi, ban khong thé dirng bam ré sau nhw cudi san, vi ban can di chuyén ngén va nhanh. Thai
Cwc Quyén cé khai niém "trong tam lo’ Ikng" (floating root) — ban van cé ré, nhung ré 4y nhe, sdn
sang bt di moi huwéng. Hai chan hoi khuynh, trong tam th&p, nhung khéng dén han vao mét chan.
Sw phan dinh hu-thuwc trong nhitng bwdc di chuyén ngén tai lwsi phai cwe ky nhay: ban lwét sang
trai bang cach chuyén "thyc" sang chan trai trong tich tac, réi lai vé trung tam.

Bai tap "vi diéu thang bang tai lwéi" rat hay: dirng tai lwdi, dé ddi tac tung bédng nhe vé cac huéng
khac nhau, va ban chi di chuyén chan nhd, gilr thang bang, khéng vung tay to. Muc tiéu khéng phai
danh hay, ma gitr dwoc sv lo’ Irng virng vang ay.

"Ting" — lang nghe dé doén dau

Chung ta da gap Ting & chuwong 4. Tai lwdi, né sbng dong nhét. Thay vi "phan (rng" v&i bong sau
khi né qua luéi, ban "dén dau" né: doc vai va héng ctia déi thi ngay khi ho vung, ding tdm nhin
ngoai vi (peripheral vision) d& cdm nhan toan bd san thay vi chi nhin béng. M6t tay vot gidi tai luéi

dwong nhuw "biét trvdc” bong sé di dau — nhwng that ra, ho chi l&ng nghe tét hon.

Bai tap "doc y dinh": dirng dbi dién moét ngudi dang tap danh, khdng cdm vot, chi doan huéng bong
tr chuyé&n dodng vai clia ho. Lam dén khi ban doan dung tam trén muwdi 1an chi tir vai va hong. D6 la
Ting.

Nhu va Cwong trong volley
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Thai Cwc Quyén phan biét "Nhu" (mém, nhwdng) va "Cwong" (clrng, dit khoat). Trong volley, ban
can ca hai:

Nhu — Block volley: khi béng t&i nhanh va manh, dirng vung dap. Hay dé mat vot "nhan" béng,
ding géc mét vot va sy tha 16ng dé ddi hwong né di chd khac — nhw nwéc chay tranh tang da.
DPay la "hoa giai".

Cwong — Punch volley: khi béng t&i cham va ban mudn dit diém, hay siét nhe va ddy dt khoat.
Nhwng sy "cwong" nay van dén tir truc va trong tam, khéng phai tir vung tay to.

Sw chuyén héa linh hoat gitta Nhu va Cwong — mém khi cdn nhwdng, cieng khi cAn dit — 1a tinh
hoa cla volley ciing nhw ctia Thai Cwc Quyén. Mét ngudi chi biét "dap” sé bi hdng nhirng pha bong
nhanh; mét ngwdi chi biét "nhan" sé khéng bao gi® ghi diém.

Quy trinh Nhay — Lwét — Cham va sw hoi vi

Footwork tai lwéi goi gon trong ba nhip: Nhay (split-step nhe khi déi thti danh), Luét (bwdc ngan
dén bong), Cham (d6n béng véi mét vot tinh). Hoi thd ddng bo véi buee chan: hit khi nhay, the khi
cham. Sau méi volley, "hdi vi" theo vong tron — quay vé trung tam, s&n sang cho pha sau. Mét tay
vot dirng chét chan tai lwdi (khong hdi vi) sé bi bat bai ngay lap tirc.

Hai 16i phé bién
Vung vot qua rong (over-swinging): volley khéng can vung. Vung to tai lwdi 1a tw sat, vi bong toi
qua nhanh. Stra bang cach dung mét vot tinh, chi diéu chinh géc.

DPlrng chét chan (static feet): ddu hiéu 1a ban bi bat bai tai mét ché. Stra bang quy trinh Nhay —
Lwét — Cham va bai tap "vi diéu thang bang".

Volley day mét bai hoc I&n hon quan vot: trong nhixng khoanh khéc can phan &ng nhanh nhét, cai
dau tinh I&ng ma&i 1a vii khi séc bén nhat. Chuwong sau dén véi ci danh bung nd nhét trén san —
smash.
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Chwong 9 — Smash: sirc manh bung né tir sw tha
long

Smash — dap béng — 1a ct danh duy nhét trén san noi ban & trén khéng trung khi tiép xuic. Khéng
c6 méat dat dwdi chan. V&i hau hét ngudi choi, diéu do c6 nghia la mét ré, mét truc, va dap bang
tay. Nnwng mét smash Thai Cuc Quyén lai bat ngudn tr méat dat nhiéu hon bat ky ci danh nao
khac, vi ban phai "nén" lwc tir dat trwéc khi bat 1én. Nghich ly clia smash la: ban cang tha 16ng, cu
dap cang manh.

Chubi déng Iwc bdn giai doan

M6t smash dung ky thuat truyén lwc qua bdn giai doan: (1) chan day déat, (2) héong xoay va nén, (3)
vai va canh tay dudi, (4) cb tay bat. Gibng nhw cac cu danh khac, nhuwng & smash, giai doan mot —
chan ddy dat — mang y nghia séng con, vi né 1a th& duy nhat dwa ban Ién khéng va tao lwc nén.
Néu ban nhay 1én ma khong "dam" (khéng nén luc dat), ban chi dang nhay, khéng phai dang dap.

Nghich ly cta sw gong cirng

Day la bai hoc quan trong nhat clia chwong nay. Khi nguwdi ta ¢d dap that manh, ho géng toan than
— vai clrng, canh tay cirng, cd tay cirng. Nhwng sw gdng ciing 4y khéa chudi dong luc: lwc khong
thé chay mwot tir chan 1én dau vot, ma bi ket & vai. K&t qua Ia mot cu dap "cirng nhac" nghe rd, va
vai chiu lwc giat. Thai Cuwc Quyén goi day 1a "nghich ly ctia sw gbng clrng": cang ¢ manh, cang
yéu. Strc manh bung nd chi dén khi ban tha 16ng téi da, dé lwc chay tw do, roi bat ra & dau vot.

Strc manh tir chiéu thang dirng

Khac v&i cac ci danh nam ngang, smash tan dung lwc day chiéu thang dirng (vertical force) — lyc
ban tao khi bat nhay. Nguyén ly "sup db cé kiém soat" (controlled sinking) néi rang: trwdc khi bat
l&n, ban hoi "sup" xuéng — khuynh géi, ha trong tdm — nhw mét 16 xo dang dwoc nén. Cu sup &y
cang sau (trong gi¢i han kiém soat), lwc bat 1én cang 1én. Khi bat, truc cot séng phai 6n dinh — dau
thang, khdng ngéd — dé lwc thang dirng khong bi tan sang ngang.

Nhip "Hit — Nhdy — Thé&" rat quan trong: hit vao sau khi sup xuéng (nén), thd ra khi bat 1én va dap
(gidi phong). Toi goi bai tap "bat nhay tinh": dirng bam ré, tap nhip sup — bat — ha trong tam ém,
khong can béng, chi dé co thé nhé lwc day chiéu thdng ding.

Lwc xoan 6c¢ va sw phdi hop vai — héng

Khi bat 1&n, than trén van xoan: héng va vai léch pha, tao lwc xoén (torque) nhw mét 16 xo xoay. Khi
ban dubi tay dap, lwc xodn &y chuyén thanh lyc day thang xubng. Sw phéi hop "cwong — nhu"
trong pha xoay nay giéng hét chwong 6: tha 1dng khi xoan, siét nhe khi gidi phong. M6t ngudi géng
crng khi xoay sé khéng tao dwoc torque, va cu dap thiéu "van".

24



THAI CU'C QUYEN — NGHE THUAT SONG KHOE

Tha Iéng c6 tay dé dat toc do t6i da

Trén khong, cb tay cang phai tha 16ng, vi diu vot "tré" cang nhiéu khi ban dudi tay xuéng. Hién
twong "tré" (lagging) nay, khi dwoc bat dung lic, cho tbc d6 dau vot Ién nhat trén toan san. Sy phdi
hop gitra "I6ng" (tha 16ng khi dudi) va "chat" (siét nhe khi cham) la tAt ca nhirng gi ngdn mét smash
thanh mot cu vung tay vo hai. Bai tap "cd tay v hinh" — vung tay trong khoéng khi, twéng twong cd

tay la khép 16ng nhat — giup xay dwng cam giac.

Follow-through va bao vé vai

Sau khi cham béng, vot tiép tuc di theo cung tron ("vong tron khéng két thuc"), gidi phéng nang
lwong dw thira thay vi ddi nguoc vao vai. Réi ban "héi vi" — tiép dat ém, trong tdm 6n dinh, sén
sang cho pha boéng sau. Mot smash ma ban tiép dat 130 ddo la mot smash théat bai, du bong cé di
nhanh dén dau.

Hai 16i nghiém trong
Dung lwc tay (arm-hitting): ddu hiéu la vai dau va béng thiéu uy lyc. Stra béng quy trinh bdn giai
doan, tw nha lyc tv Chan — Héng — Vai — Tay.

Mét truc (axis collapse): dau hiéu 1a nga nguoi khi bat, dap trwot. Stra bang bai "bat nhay tinh" va
gitr d4u thang trong Itc bay.

Smash la cu danh hao nhoang nhét, nhwng ciing d& chan thwong nhat néu sai. Chuwong sau —
giao béong — ciing ddi héi sy tinh tai cao do, vi dé la cu danh duy nhét ban hoan toan kiém soat. Va
mot cl giao bdng sai ky thuat 1a con dwéng ngan nhat dan dén vai bi hdng.
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Chuwong 10 — Serve: sw chinh xac va uy lwc twr sw
tinh lang

Giao béng 1a cu danh ky la nhéat trong quan vot. N6 [a 1an duy nhat ban hoan toan kiém soat qua
béng — khoéng co dbi tha, khdong co bong dén bat ngd. Ve ly thuyét, dé la cu dé nhét. Trong thuc té,
né la cu khién nguoi ta so nhét, vi moi ap lwc déu do chinh ban tao ra. Thai Cuc Quyeén tiép can
giao béng khéng phai nhw mét cd "dap", ma nhw mét qua trinh "truyén dan nang lwong" — tir mét
dat, qua truc, 1én dinh dau, rdi vao béng.

Giai doan chuan bj — thiét lap sw tinh lang

Trwéde khi tung béng, cé mot khodnh khdc ma it tay vot dé& y: khoanh khac "thu tam". Thai Cuc
Quyén day rang moi chuyén déng Ién phai bat dau tir sy tinh. Khi ban dirng sau vach giao béng,
hay danh hai giay dé tr& vé Dan dién — hit sau vao bung, ha trong tam, va lam réng cai dau khai ky
vong ("t6i phai &n diém nay"). M6t tam tri tinh cho phép co thé phéi hop chinh xac; mét tam tri loan
sé lam tay ban run khi tung bong.

Sau d6 la bam ré: chan réng bang vai, trong tam thap, phan dinh rd hw-thwe (chan trwdc nhe, chan
sau nang mét chut). Tw thé chun bi khéng phai ding thdng ngh&nh ngéng, ma la mét trang thai
"s&n sang bung nd" — gibng mot con manh tha dang run minh trwéc ct nhay, chir khdng phai mot
ngui dang chd doi.

Tung béng — ky thuat "khéng dung lwc"

Hau hét 16i giao bong bat ngudn tir tung béng. Nguwdi ta tung bang cach "ném" qua bong 1én, khién
né xoay va roi khéng dung ché. Thai Cwc Quyén day tung bong "khéng dung lwc": tay trai chi dat
nhe qua béng 1&n khong trung, nhu thé ban dang dat né Ién mét ké vé hinh, chir khéng ném. Qua
béng roi thang xubng yén tinh, va ban c6 mot diém tiép xdc 6n dinh mdi lan. Sy déi xirng va dbi
trong (counter-balance) gilra tay trai tung va tay phai vung la chia khoéa: khi tay trai dwa lén, hdng
va vai tw dong can bang, gilr truc thang.

Bai tap "tung bdng trong tinh 1ang" rat don gidn nhwng bién déi ca cu giao bong: dirng yén, chi tap
tung bdéng sao cho né roi xuéng ding mot diém trwdc mat ban mudi 1an lién tiép, khéng cam vort.
Khi ban tung chuén, ct giao béng tw nhién stra dwoc mot niva.

Chuéi déng lwc tir chan Ién dau vort

Khi vung vot, lwc bat dau tir chan day dat (ground-up force), 1én hong xoay (torsion effect — hiéu
&ng 16 x0), 1&n vai, va bung nb & cb tay. Vai trd ctia "wrist lag" — cb tay tré — & day cuc ky I&n: dau
vot tré lai phia sau khi ban dudi tay 1&n, réi bat vé trwdc tai diém cao nhat. D6 1a ly do mét cl giao
béng chuyén nghiép co6 thé dat hon 200 km/h du tay ngwdi choi khéng hé to. Bai tap "vung vot
trong day xich" gitp ban cdm nhan chudi dong lwc &y nhu mét sgi xich nébi tiép, khdng dut doan.
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Ba kiéu giao béng
Flat (thdng): strc manh thuan tdy, it xody, rdi ro cao. Dung khi ban can an diém tryc tiép va tw tin
vao db chinh xac.

Slice (xody ngang): vot cat ngang béng, tao xody léch, gitip béng an toan hon va khé chivi. Day la
cu giao bong "khéo 10" clia Thai Cwec Quyén — khdng manh nhat nhwng kho bj trirvng phat nhét.

Kick (xody ddi hwéng): béng ndy cao va léch, rat khé d&. Doi hdi sw phéi hop xodn éc tinh té.

Bai tap "ba kiéu giao béng trong mét nhip" giip ban chuyén ddi gitra chung ma khéng thay déi tw
thé — mot d4u hiéu cda sw tw cha.

Follow-through va bao vé khé&p vai

Sau khi cham béng, vot di theo "vong tron lién tuc", khéng divng ddt ngét. Trong tdm bn dinh khi
tiép d4t — ban bwdc vao san chir khéng nga ra sau. M6t follow-through cirng 1a nguyén nhan hang
dAu ctia chan thwong vai & ngudi giao bong nhiéu.

Ba 16i va 16 trinh

Double fault thwérng xuyén: gbc ré thwong 1a tung béng sai va tam tri loan. Stra bang "tung boéng
trong tinh 1ang" va hai giay thu tam truéc méi cu.

M4t strc & set thir ba: dau hiéu cta giao bong dung co tay thay vi chudi dong lwc. Stra bang bai
"vung vot trong day xich" dé chuyén lwc xubng chan.

L& trinh ba giai doan: nén tang (tung béng + tinh lang) — tich hop (chudi dong lwc + ba kiéu) — ban
nang (giao béng dwdi ap lwc tran dau).

Giao béng la noi ban néi chuyén véi chinh minh trwdc méi diém. Lam né ding, va ban khéng chi cé
mét vl khi — ban ¢6 mét nghi thirc 1am dju tAm tri méi khi bwde 1&én vach. Nhwng moi cu danh trén
san déu doi héi mot co' thé bén virng. Chwong sau néi vé cach Thai Cuc Quyén gilr cho co thé &y
khong vo.
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Chwong 11 — Phéng ngtra chan thwong: choi bén
hon la cheoi manh hon

C6 mot cau ndi trong gidi van dong vién: "Thé thao khong két thic khi ban thang, né két thuc khi
ban bi thwong." Quan vot dic biét tan nhan theo cach am thAm — né hiém khi lam ban gay xwong
ngay lap tlrc, ma tich Ity nhirng tén thwong nhé cho dén mét ngay vai hodc khuyu tay tir chdi hop
tac. Thai Cwc Quyén khong bién ban thanh siéu nhan khoéng thé bi thwong, nhwng né gidi quyét
ding gbc ré: sy cang thang vi mé tich Idy.

Ké thu s6 mét: cang thang vi mé tich liy

Nguyén ly cét 16i & day rat Thai Cuc: chan thwong khéng dén tir mot ci danh to, ma tir hang ngan
cl danh nhd sai tw thé. Mbi lan ban gbng cb tay, van vai léch truc, hodc dap dat bang gét, ban gwi
mot "vi mé" cang thang vao gan va khép. Mét minh né vé hai. Céng dén qua hang ngan lan, né
thanh tennis elbow, thanh rach rotator cuff. Thai Cwc Quyén phong nglra bang cach sira ngay cai
"vi mé" 4y — tha 1dng, can chinh truc, bam r& — nén khong cé gi dé tich Idy.

Ba ving hay héng nhét

Khuyu tay (tennis elbow): gan bén ngoai khuyu tay viém do cé tay gong khi tiép xic. Stra béng bai
"xoay truc cb tay" (wrist spiral) — xoay nhe cb tay theo dwdng tron dé lam mém gan — va béng
nguyén téc tha 1dng cb tay tlr chwong 3.

Vai (rotator cuff): gan co xoay vai bi qué tai khi giao béng va smash sai chuéi déng lwc. Bai "ranh
vai" (shoulder groove) — xoay tron vai nhe nhang, tha lIdng vong vai — gilr viing nay tron tru.

C6 tay (De Quervain): viém gan ngén cai do cAm vot qua chat. Bai "tay may" (cloud hands) — déng
tac may troi ctia Thai Cuc Quyén — vira tha 16ng cb tay vira béi tron cac ngén.

Bam ré canh tay va mé nguc

Hai bai tap t6i d&c biét dé cao: "bam ré canh tay" (arm rooting) — két ndi strc manh chan vao canh
tay qua truc, dé vai khéng ganh lwc mét minh; va "Ham hung bat béi" (ngwc mé, lung thang) —
chéng gu lwng, m& rong Idng nguwe, gidp vai tw nhién d&t dang vi tri thay vi chui vé trwdc. Mot
ngwdi gu lwng sé& khong bao gi¢r ¢é vai khde bén.

Bao vé lwng dwéi

Lwng dwéi 1 nan nhan tham 18ng cla quan vot — méi cl xoay dé Iy bong sau déu vat kiét né. Co
ché gay dau ndm & viéc xoay sai truc (van cot séng thay vi xoay héng). Bai "con méo — con bo"
(cat-cow) phién ban Thai Cwc Quyén — udn séng cot sébng cham rai — va bai "xoay truc héng" (hip
spiral) — xoay héng ddc 1ap véi lung — phan tan lwc ra khoi cot sdng. Nguyén téc "Hw linh dinh
kinh" tr chwong 2 & day phat huy: dau nhe, xwong chau neo, lwng gitra tha 16ng.
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Warm-up "Hanh phuc" va cool-down "Héi sinh"

Trwéc khi tap, danh 15 phut cho quy trinh warm-up "Hanh phdc™: tha 16ng khép, can chinh truc, vai
thé Thai Cuwc Quyén cham dé mau don vé co. Sau khi tap, 15 phut cool-down "Héi sinh": ha nhip
th®, kéo gidn nhe nhang, va vai phut tinh tam dé hé than kinh chuyén sang ché d6 phuc hdi. B4 hai
quy trinh nay & bd mot nira tudi tho thé thao ctia ban.

Dinh dwéng va phuc hoi

Thai Cuc Quyén coi co thé nhu mot vieern can cham, khéng nhw may can db xang. Mot vai tru cot:
Omega-3 va chéat béo lanh manh — giam viém tw nhién & gan khép.

Vitamin C va Collagen — nguyén liéu xay dwng lai gan va mé lién két, d&c biét hiru ich sau nhirng
budi tap nang.

Magié — khoang chét thu gian co bap va bao vé than kinh, gitp ban khéng bi chuét rat va ngl sau.
Nghé (curcumin) — chat chéng viém tw nhién, ban gia nay uéng méi ngay.

Gi4c ngl — "liéu thubc" phuc hdi tdi thwong. Khéng cé gidc ngl sau, moi dinh dwéng trén tré nén
vo nghta, vi co thé chi thuwc sy stra chiva khi ban nga.

L6 trinh xay dwng co’ thé "khéng chan thwong"

Nguyén tic "70/30" clia t6i: divng bao gid tap quan vot dén 100% cong suét. Gitr 70% cwdng do,
danh 30% cho sw kiém soat va tha 1dng — ban sé choi lau hon gép nhiéu 1an so v&i nguoi tap
100% rdi chan thwong. Bai tap "t& dai" — bdn tru cot co thé (chan, héng, vai, cd tay) — duy tri strc
manh can bang. Gitra cac tran diu, ap dung "micro-recovery": vai phut tha Idng va hit sau sau méi
set. Va mot 16 trinh s&u thang dé xay dwng nén tang bén virng: thang dau chi can chinh, ba thang
tiép xay dwng sirc manh truc, hai thang cudi tich hop vao thi d4u.

Chén thwong khong phai 1a diéu kién cta tudi tac. N6 1a diéu kién cta sy bd bé. Mét tay vot ndm
muoi tudi tap Thai Cuwc Quyén ding cach thwong khde hon mét tay vot hai muwoi tudi tap sai.
Chwong sau sé ndi vé thir con tan nhan hon chan thwong: cai dau cla ban.
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V¢

Chwong 12 — Tam ly thi dau: khi d6i tha I&n nhat 13
chinh ban

C6 nhirng tay vot thdng moi tran d4u trén san tap va thua moi tran dau quan trong. Khéng phai vi
ky thuat té di. La vi khi ap lwc xuat hién, cai dau ctia ho "déng bang". Trong Thai Cuc Quyén, ching
ta goi trang thai 4y 1a "tam loan", va chung ta c6 mét hé théng huan luyén tam tri 1au doi hon bat ky
cubn sach tam ly thé thao nao phwong Tay ting viét.

Co ché "déng bang" (choking)

Khi &p lwc Ién, co thé ban kich hoat phan (rng "chién dau hodc bé chay": tim dap nhanh, hoi thé
néng, va — quan trong nhat — vo nado trwdc tran, noi ban ra quyét dinh hop ly, bi "ghi de&" b&i hach
hanh nhan (amygdala), trung tdm so hai. Két qua 1a ban danh theo ban nang hoang loan thay vi kj
thuat da luyén. Van dong vién con co thoi xau "hoi twéng thdm hoa" — tuwéng twong trwdc moi kich
ban toi t& — thi chi lam amygdala hwng phan thém.

Bam ré tam tri (Mental Rooting)

Chuing ta da c6 "bam ré" co thé & chuwong 1. O’ day la "bam ré tam tri" — mot cach neo gity cai dau
khi moi th&r rung chuyén. Céng cu dau tién la "tré vé Dan dién" (chuwong 4): khi ap lwc ap t6i, ha
trong tam, hit sau vao bung, kéo sw chi y xubng dwéi. N6 tré lai quyén kiém soat cho vé ndo trudc
tran.

Coéng cu th hai la "Ham hung bat boi" — ngwc mé, vai tha. Ban co dé y khi s¢ hai, vai ban ty dong
cudn vé trudc va nguce that lai? Do la tw thé phong tha sinh ly. M& nguc ra, va tam tri tw dong bot
phong thd. Cong cu thi ba la "tdm nhin trung tinh" (neutral gaze) — nhin béng hoac Iwéi véi anh
mat khéng phan xét, khéng mang ky vong, giéng trang thai V6 cwc. Bai tap "budng bd truwdc diém
quan trong" (letting go before big points): trwdc mdi break-point hay match-point, danh ba giay chi
dé thd va buéng moi két qua, vi ban khong thé kiém soat két qua — chi kiém soat cu danh.

Tam thé chién binh (Warrior Mindset)

Thai Cuwc Quyén dinh nghia "chién binh" khéng phai k& hung han, ma nguéi gitr dwoc sy binh tinh
trong Itra dan. N6 két hop "Nhu — Cwong" trong tam ly: mém (ch&p nhan sai 1am, khong dai dang)
va cuong (quyét doan trong cu danh tiép). Théi quen chién binh hang ngay rat cu thé — khong phai
hé khau hiéu, ma la: méi sang can chinh truc va hit sau, méi khi sai lam xay ra, buéng né trong ba
hoi thé thay vi 6m gilr. Nhirng théi quen nhé Ay xay nén moét tam tri khéng dé "déng bang".

Xt ly cac tinh huéng dic biét

Break-point (diém bé giao béng): day la Iuc tam tri hay nhat. Ap dung "buéng bd trwéc diém quan
trong" va nhip th& cham.
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Set-point va match-point: khi ban dang ndm quyén, cam bay la "cang cirng vi mubn két thuc". Hay
danh nhw thé d6 1a mét diém binh thuwérng — vi né lwe qua mirc sé pha chudi déng luc.

Khi dang thua (comeback): tam thé "tr& vé hién tai" — dirng dém diém sb, chi danh tirng qua mot.
Thai Cuc Quyén goi la "budng bé qua khi, khéng lo twong lai".

Khi dang thang (maintaining lead): nguy hiém ngam I& chi quan. Giir sy tinh lang nhuw khi dang
thua; dirng ddi nhip d6 chi vi dan truéec.

Phuc héi tinh than

Gira cac set, ban c6 90-120 gidy — da dé hé than kinh ha nhiét néu ban biét cach (hit sau, tha vai,
udng trng ngum). Sau tran dau, "24 gi® vang" la clra s6 phuc hdi: ngli sém, an dd, va — quan
trong — dirng "xem lai" tran d4u trong dau ngay téi d6, vi né ngan sw hdi phuc tam tri. Dan dan, xay
dwng mét "thw vién tam Iy": nhitng khodnh khac ban da vuwot qua ap luc thanh cong, d& méi khi
cang théng, ban luc lai dwgc mét vi du chirng minh minh [am dwoc.

L6 trinh mét nam cho tam ly thi dau

Quy 1 — Nén tang: luyén "tré vé Dan dién" va tdm nhin trung tinh trong tap luyén, chwa can tran
dau.

Quy 2 — Trai nghiém: ap dung vao cac tran giao hiru, hoc cach budng bé sai l1am.

Quy 3 — On dinh: gilr dwge sw tinh lang trong cac tran cé tinh canh tranh.

Quy 4 — Thanh thao: tam ly tr& thanh ban nang; ap lwc khéng con lam ban "déng bang".

Tam ly thi dau khong thé hoc doc xong mét chwong. N6 luyén qua tirng diém s, tirng tran thua
dau, tirng 1an ban chon budng thé thay vi gao thét. Nhwng moét khi ndm duwoc, ban sé nhan ra: quan
vot khéng bao gi¢r thue sw la vé qua béng. Chwong sau dwa sw chd y ra ngoai chinh ban — vao
déi tha.
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Chwong 13 — Doc tran dau: choi bang mat trwéc khi
choi bang vot

M6t tay vot gidi nhin thdy tran dau; mét tay vot xuét ching nhin thdy déi thi. Sy khac biét nam &
ché ban hwéng sw chu y. Hau hét nguwdi choi chi nhin bong — va d6 1a mae téi thiéu. Thai Cuc
Quyén, v&i truyén thdng "quan sat thu déng", day moét cach nhin sau hon: mét cai nhin khéng voi
vang phan xét, khéng bi ket vao ky vong, va do dé thdy dwoc nhirng gi nguwoi khac bd 16

Sw khac biét gitra "nhin" va "thay"

C6 mét cau chuyén trong vé thuat: mét hoc trd khoe vai thay rdng minh da "nhin" thay déi tha tn
cong. Thay bao: "Em nhin bang mét, nhung chwa thdy béng tam." "Nhin" l1a ghi nhan bé m&t —
bong & dau, d6i thii & dau. "Thay" 1a hidu — y db ding sau chuyén dong 4y Ia gi. Thai Cuc Quyén
goi trang thai thay nay 1a "Vé tam" (Mushin): tdm tri trdng réng, khéng mang dinh kién, nén moi
théng tin di vao khéng bi loc qua néi so hay hy vong. Khi ban ding trén san mang theo niém tin
"han danh trai tay yéu", ban da ngng thay, vi ban chi chd dgi diéu minh tin, chir khédng quan séat
diéu thuc sy xay ra.

"Ting" — lang nghe y d6 qua co’ thé

Chung ta da gap Ting & chuwong 4 nhw kha ndng cdm nhan lyc. Khi doc tran dau, Ting dich sang
viéc doc ngdn nglr co thé ctia dbi tha trwdc khi bong rdi day vot ctia ho. Ba tin hiéu dang tin nhét:

Tw thé chuan bi (ready position): noi dbi thi dat chan va xoay vai khi ché bédng néi cho ban biét ho
dinh danh vé hwdng nao. Mét vai da xoay nira vong vé bén trai hira hen mét cu vé phia dé.

Vai va héng: ngay trwdc khi vung, héng la noi lwc bt dau. Néu héng dbi tha xoay vé phai, béng sé
di phai, bat ké tay ho lam gi. Pay la tin hiéu sém nhat va khé gia nhéat.

Tam ly gitra cac diém: cach dbi thi cdm vot khi ho vira méat diém — budng théng, siét chat, hay l&c
dau — tiét 16 mirc tw tin cGia ho hon bat ky thdng ké nao. Mot ngudi viva thua diém ma van gil vai
m& & ngwdi nguy hiém; mét nguoi thédng diédm ma cudn vai lai 1a nguoi sép sup db.

Tim diém manh va diém yéu

Mbi ddi tha la mot tap hop bat dbi xirng. Nhiém vu ctia ban 1 vé ra ban d6 4y that nhanh: bén
thuan ctia ho & dau, bén yéu & dau, ho tan cong tét hon phong tha hay nguoc lai, va nhirvng "diém
néng" — nhirng cu danh yéu nhat ma ho phat ra khi ap lwc tdng. Trong Thai Cwc Quyén, day la
nghé thuat "Ham hung bat bdi" ngwoc: thay vi mé& nguc minh, ban doc cach dbi tht mé hoéc co lai,
tr d6 doan do tu tin. Diém ndéng thwéong 16 ra & nhirng pha béng dén bat ngd — luc d6 ky thuat cta
ho chwa kip "di&n", va ban chét that hién ra.

Hdéa gidi — trung hoa strc manh thay vi chan né
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Khi ban da doc dwoc dbi tht, Thai Cwc Quyén khong day ban "chan" sirc manh ctia ho ma "hoéa
giai" né. Ba cong cu:

Muon lwc (redirect): néu dbi thi danh cwc manh vé phia ban, dirng déi diu. Hay ding géc mat vot
va sw xoay hong dé ddi huéng lwc &y — nhw nwéc tranh tdng da. Ban khong thdng bang strc, ban
thdng bang viéc dé luc cla ho tw dwa béng di noi ban mudn.

Bién hoa nhip dd (change of pace): déi thii ndo ciing cé mét nhip diéu quen. Thay ddi tbc d6 va do
xoay dét ngdt lam ho v& nhip, vi ho dang doan dwa trén nhijp ci.

Thay déi hwéng (change of direction): danh vao khoang tréng ma dbi tha khong kip di chuyén, dwa
trén ban dé diém yéu ban vira vé.

Xay dwng ban doé chién thuat trong tran

Ban khoéng vé ban d6 nay moét 1an rdi bd. N6 tién hoa subt tran dau:

Trudc tran — thién dinh chién thuat: vai phat tinh tdm, hinh dung céac kich ban, nhung khéng gan
chat vao mot ké hoach. Gitr sw c&i mé.

5 game dau — quan sat va xay dung di¥ liéu: day khong phai ltc bung nd, ma 14 luc thu thap. Ban
thir cdc huwéng, ghi nhé phan (rng clia déi tha, va bat dau thay rd bén yéu cda ho.

Gilra tran — diéu chinh: ap dung ban dd, khai thac diém néng, va sén sang thay déi khi dbi tha
cling dang diéu chinh.

Cubi tran — budng bd va tan hwéng: khi ban dd da rd, hay budng bé sw tinh toan va dé ban ning
(83 ngdm nguyén ly Thai Cwc Quyén) lam viéc. Cang thang tinh toan & cubi tran thwéng pha héng
moi thir.

L6 trinh sau thang

Thang 1-2: xay dwng thoi quen quan sat — mdi tran, chi tap trung doc vai’hdng dbi tha, chwa can
thang.

Thang 3-4: phan tich va vé ban d6 diém manh/yéu mot cach cé y thirc.

Thang 5-6: tinh chinh cho dén khi viéc doc tran dau tré thanh ban nang — ban "biét" huwéng béng
trwdc khi thdy, ma khong thé giai thich tai sao.

Doc tran dau 1a k§ nang lam cho quan vot tir mét trd choi van dong tré thanh mét trd choi tw duy.
Va khi ban da nghi dwoc nhw thé trén san, ban da s&n sang cho hinh thirc hop tac khé nhét: danh
doi.
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Chwong 14 — Panh dbi: khi hai co thé tré thanh mét
truc

DPanh don 1a mét cude ddi thoai vai dbi tha. Danh ddi 1a mot cude hdn nhan véi déng ddi. Va gibng
nhw hén nhan, né that bai khéng phai vi thiéu ky thuat, ma vi thiéu sy "hop nhéat". Thai Cwc Quyén
c6 mot nguyén ly goi 1a "Hop nhat y" — sw thdng nhét gira y dinh va hanh déng. Trong d6i, nd6 mé&
réong thanh sy théng nhéat gira hai ngudi.

Nhip diéu ndi tai va sw dong bo

Méi nguwoi cé6 moét "nhip diéu ndi tai" — cach ho thé, di chuyén, phan rng. Hai nhip diéu Iéch pha sé
tao ra mot ddi ddi ludén vap ngd, du mdi ca nhan déu gidi. Sy ddng bo bét dau tir nhirng diéu nho:
cung hit vao luc bwéc, cung ha trong tdm luc cho. Khi hai co thé chia s& mot nhip, ho di chuyén
nhw mét sinh vat hai dau.

Hw — Thwc trong doéi doi

Nguyén ly hu-thie tir chwong 1 khoéng chi danh cho mét ngwoi. Trén san dbéi, hai ban la hai nlra
clia moét truc. Khi mét ngudi dang 1a "thwe" — dang danh, dang di chuyén tAn cong — nguoi kia tw
nhién tr& thanh "hu", hé tre' va cover. Néu ca hai cing tranh "thyc", san gitra sé& héng. Néu ca hai
cung "huw", khéng ai dut diém. Mot doi doi gidi phan chia hw-thwc mét cach vo thire, nhw hai bd
phan clia cuing mét co thé.

Tam y twong thong (Telepathy)

Day 14 trang thai cao nhét clia danh doi: ban biét ddng doi sé lam gi truwéc khi ho 1am. N6 khéng
phai siéu nang lwc, ma 1a két qua clia hang trdm gi¢ luyén cuing nhau va cla viéc gilr tam tri tinh
lang (chwong 12) du dé "doc" dbi tac. Khi c& hai khéng hodng, khoéng egd, y dinh cla ngudi nay
truyén sang ngudi kia mét cach tw nhién. Cac cap doéi vo dich thwdng ndi ho "khéng can noi" — do
la Tam y twong thdng.

Giao tiép phi ngén ngiv
Ngén ngir quan trong nhét trong déi 1a thir khéng 1i:

Tin hiéu tay (hand signals): ngudi giao béng gio tay tréi ra sau lwng dé bao cho ddng ddi huwéng
giao bong hodc kiéu giao (flat, slice). Day la mét dang "Ting" — truyén tin ma khéng can quay mat
lai.

Ngén nglr co thé: hwéng vai, vi tri ding, anh mat déu la tin hiéu. Xoay vai v& mét hwdng = "toi sé
danh chéo". Birng sat lwdi = "toi sé volley". Nhin thdng vao mét ddng doi trwdc mbi diém = "tdi sén
sang". Nhin xuéng = "téi can hd tro".

Tin twéng tuyét dbi (blind trust): nguyén tic quan trong nhat — dirng can thiép vao cu danh cua
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dbng ddi khi ho da quyét dinh. La hét "Panh chéo!" sau khi ho da vung chi lam ho "déng bang".
Thay vao dé, hay tin rdng ho da thay tinh hubng, va tap trung vao viéc cover vi tri cia minh.

Vai nguyén tac chién thuat thwec dung

Bén canh sy hop nhat, ddi c6 nhitng quy tdc co ban: khi ddng ddi giao béng va 1én Iwdi, ban
(ngudi dirng cubi) cover goc sau; khi dbi tha tra giao bong chéo vé phia ban, ddng doi tai lwdi nén
dich chuyén theo; va trong phong thu, hai nguoi nén duy tri mét "blire twéng” can bang thay vi ca
hai dén vé mot bén.

Nhwng tat c& nhirng quy tac &y chi phat huy khi hai nguéi tin nhau. Mot ddi déi choi trong so hai —
SO d‘éng doi mac 16i, so bi trach — sé ludn thua trwdc mdt doi doi choi trong sw budng bd. Do la ly
do Thai Cuc Quyén, v&i trong tam la sw tinh tai va tin cay, lai la mén hoc hoan hdo cho danh doi.
Chung ta da di khap san quan vot — tir d6i chan, qua tirng cd danh, dén tam tri va déng doi.
Nhung Thai Cwc Quyén khong két thic & san. Phan sau cung dwa né vao noi ban danh phan Ién
cudc doi: doi sbng hang ngay.
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Phan lll — Thai Cwc Quyén trong d&i sdong hang ngay

San quan vot chi chiém vai gi mdi tuan. Co thé va cai dau ban mang theo Thai Cwc Quyén vao
moi gi® con lai — ngdi lam viéc, 1ai xe, ndu &n, va ca lic ban khong thé ngu.
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Chwong 15 — Co thé trong cdng s&, trén xe va & nha

Mét trong nhirng 16 néi dbi ching ta tw nha 1a: "T6i sé tap Thai Cwc Quyén khi o thdi gian." Sw
that |a ban khoéng can thdi gian ranh. Ban can sy cha y. Bdn nguyén ly cbt 16i — bam ré, truc, tha
Idng, tinh tai — c6 thé dwoc luyén ngay trong lic ban ngdi hop, 1ai xe tdc dwong, hay rira bat. Day
la phan thwe dung nhat ctia cudn séach, vi né khéng doi hdi ban thay dbdi lich trinh, chi thay dbi cach
ban hién dién trong lich trinh Ay.

Tw thé ng6i — stra tir gbc

Dan van phong danh tam tiéng mdi ngay trong tw thé t& nhat véi cot séng: gu lwng, dau chia ra
trwde, vai cudn. Hau qua 1a dau cb, dau lwng, va mot tam tri ué odi. Thai Cwc Quyén stra né tir gbc
bang "Hw linh dinh kinh" (chwong 2): ha trong tam xudng ghé mét cach cé y thirc, m& nguwc ("Ham
hung bat bdi"), va kéo dinh dau nhe I&n. Ban sé thay vai tw nhién roi xubéng thay vi chui vé truéc.

M6t bai tap t6i goi la "ba phat bam ré": c&» mdi gid 1am viéc, dirng lai, ha trong tdm, cdm nhan ldng
ban chan trén san (hoac dui trén ghé), tha vai, hit sau vao bung. Ba phuat dé khong lay di thdi gian
ban; n6 tré lai sy tinh tdo cho bén tiéng tiép theo. Nhidu ngudi nghi ho mét vi thiéu ca phé; that ra
ho mét vi gilr mot tw thé géng cirng subt ba tiéng déng ho.

Lai xe — gilr tdm tinh giiva hon loan

Tac duong la phong thi nghiém hoan hao cho tam ly Thai Cuc Quyén. Khi ket xe, phan (ng tw
nhién la cing cng vai, nghién réng, va con gian am i. Hay th& ngwoc lai: ha trong tam trén ghé lai,
tha hai tay nhe 1&n vo-lang, va dung nhip thé lam neo. Mbi khi mét chiéc xe cat ngang, thay vi buc,
hit mét hoi va "tré vé Pan dién". Ban khong thé diéu khién giao théng, nhung ban co thé diéu khién
phdn (rng clia minh — va viéc gitr dwoc sw tinh tai sau ba mwoi phit tdc dwdng 1a mét dang kj
nang thi dau thuc thu.

M6t meo nhé: khi divng dén dé, tha 16ng cb va vai, xoay nhe hang trén ghé. Nhirng "micro-recovery"
nay tich Ity thanh mét co thé khéng bi mon sau nhirng chuyén di dai.

Sinh hoat gia dinh — Thai Cwc Quyén trong viéc nha

Viéc nha thwéng bi coi la ganh nang. Nhung hay thi riva bat véi tw thé bam ré va truc thdng — ban
dang luyén coéng phu. Nau an ma tha 1dng vai, di chuyén chan chir khéng xoay lwng — ban dang
cham ca co thé 1an bira &n. Choi véi con tré ma ha trong tdm xudng tdm cda chung, di chuyén
cham va mém — ban dang day ching (va chinh minh) sy hién dién.

To6i tirng bdo mét ngwdi me ban rén: "Ban khoéng c6 ba muoi phut dé tap. Nhwng ban c6 ba muoi
lan rira bat, don dep, va bé con. Hay bién mdi 14n thanh mét phat Thai Cwc Quyén." Co Ay ké lai
rang khéng chi lwng d& dau, ma cd 4y bat dau thay nhirng khoanh khac 4y 1a luc nghi ngoi, khéng
phai viéc vat.

Tich hop van ddéng cho ngwei ban rén
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Néu ban la mét nha diéu hanh hoac phu huynh khéng cé gi® ra san, mé hinh "tich hop van déng" 1a
ctru canh: bai quyén bubi sang (chi mwdi 1am phat), vai déng tac tha 1dng tai ban gitra ngay, va hit
Pan dién trwdc khi ngd. Cong lai, ban c6 mét co thé dwoc cham séc ma khong can xé lich. Va
nhirng "hop di bd" — di lai khi thdo luan thay vi ngbi — vira sinh ra y twéng hay hon vira giiv ban
déng.

Do&i sbng hang ngay la noi Thai Cuwc Quyén chirng minh gia tri that su: khéng phai gidp ban danh
hay hon, ma gidp ban sdng nhe hon. Chwong sau di sau vao nira vé hinh clia doi sbng — giéc
ngl, cdm xuc, va cach ban néi chuyén véi ngudi khac.
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Chwong 16 — Giac ngu, nghé thuat, giao tiép va cam
xuc

C6 nhitng thr Thai Cwc Quyén cham dén ma quan vot khdng bao gior cham téi: cach ban ngg,
cach ban sang tao, cach ban néi, va cach ban dbi mat véi con gian. Day la phdn mém cuta con
ngwdi, va né van hanh theo cung mot nguyén ly — tha Idng thay vi géng, tinh tai thay vi loan.

Giac ngu — liéu thudc phuc hoi téi thwong

Chuing ta d& néi vé gidc ngtl nhw chat boi tron cho chan thwong & chwong 11. O’ day, né la nén cua
moi thir. M6t bai tap truwdc khi ngd rat don gidn: nam xudng, ha trong tam, va quét sw chi y tir ban
chan lén dinh d4u, tha 16ng tirng ving co mot. Khi tam tri loan, dirng ép né ngirng nghi — hay duwa
s chd y xubng Pan dién va hit sau. Giac ngl khdng dén khi ban "quyét dinh" ngd, né dén khi ban
bubng.

Trong nghé thuat — Am nhac, khiéu vii, héi hoa

Thai Cuc Quyén ban than né la mét hinh thirc nghé thuat chuyén déng. Ngudi choi nhac gidi va
ngwdi tap Thai Cuc Quyén gidi chia sé mot diéu: sw chay tréi (flow) khong dén tir nd lwc gong
clrng, ma tlr viéc budng dé nhip diéu tw mang minh di. Mot ngwoi vé tranh khi tha 16ng cb tay va dé
nét but theo lwc cuia cb tay ("chiéc roi" tlr chwong 3) sé v& mém mai hon hdn ngudi cdm chia cirng
nh&c. Nguyén ly tinh trong déng ap dung truc tiép vao biéu dién: sw hién dién tron ven trén san
khau dén tir mot tam tri khéng rung déng trwdc anh deén.

Giao tiép — giiv binh tinh va (rng xtr khéo

Giao tiép khéo khoéng phai tai an néi, ma 1a kha nang gitr dwoc sy tinh tai khi ngudi déi dién dang
néng ndy. Khi cudc trd chuyén cang thang, hay lam nhw khi déi mat break-point (chwong 12): ha
trong tdm, hit sau, va dirng phan (rng tr amygdala. Mét nguwdi biét "budng bd trwdc diém quan
trong" trong giao tiép sé& khong néi nhivng 1&i héi han. Va "mwon lyc" — tiép nhan nang lwong cla
ngudi khac ma khéng dbi dau — ciing la nghé thuat 1ang nghe dung nghia.

Quan ly cam xtc — kiém soat néng gian va nudi dwdng niém vui

Noéng gian la "goéng cirng" clia tam tri. Thai Cwc Quyén khéng day ban dé nén gian dir — dé nén
chi lam noé ro ri & chd khac. N6 day ban cdm nhan con gian nhw mét lyc dang chay qua co thé, va
thé dé cho né di qua thay vi ket lai. Khi ban nhan ra con gian chi 1a mét dot séng, ban ngirng dong
nhéat minh v&i né.

Va niém vui? N6 I&n 1én khi ban ngirng chay theo nhitng két qua xa x6i va bat dau hién dién tron
ven trong viéc dang lam — mot cu danh, mét bira an, mét cudc trd chuyén. Do la "trd vé hién tai"
ma chang ta 13p lai subt cubén sach. Mét nguwdi séng trong hién tai khéng bao gid nghéo, du tai
khoan ho thé nao.
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Phan Il cho thay Thai Cuc Quyén khdng phai mén thé thao, ma 1a mét cach dirng, thé, va nhin. Va
nhirng gi ban vira doc khdng phai niém tin mo hd — chung la th&r gi¢i nghién ctru da bat dau do
lwdng, tr chuyén dong cla héng trong Thai Cwc Quyén dén cach cac té bao co co lai dwdi tai
trong thap hon. Thai Cuc Quyén cé thé 1a mdt mén vd ¢ xwa, nhwng co thé ban phan (ng véi nd
theo nhirng cach rat hién dai.
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