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Chwong 1 — Pdng co an giau: biotensegrity, chudi
déng hoc va vong xoan 6c

C6 mot didu t6i mudn ban ngdm ky trwdc khi doc tiép, vi nd thay ddi cach ban nhin moi cii danh con
lai trong cudn sach nay. Khi ban xem Roger Federer danh mét cu thuan tay, hay Pete Sampras
tung cu giao bong nd tung, mat ban dang bj Ira. N6 ct dbi theo cai vét mé ctia méat vot, nhwng cay
vot chi la dau soi roi cudi cling, ngoan ngodn lam theo. Cu danh that sy da bat dau tv hang tram
mili-giay trwd'c do, sau tan 1dng ban chan.

Gan nhw ai cam vot lan dau cling mac chung mét 16i. Thay béng bay t&i, ho cdng ngwdi, ndm chat
can vot nhw mudn bop nghet no, rdi vung tay danh béng chi bang vai va tay. Két qua thi ban biét
roi, du chwa tirng nght tai sao: béng roi ngan va vé hdn, ci danh cam giac cirng do, giat cuc, va chi
sau vai thang khuyu tay bat dau la mdi 1an cam vot 1&én. D6 |4 tennis elbow, nhitng vét rach vi mo
tich tu dan vi canh tay phai ganh mét cong viéc né chwa bao gier dwoc sinh ra dé lam.

Canh tay dang ltra ban

Canh tay danh béng clia ban gan nhw khéng tw tao ra ndng lwong tién vé phia trwdc. N6 khong
phai dong co. N6 la mot cay roi, mot dng dan dan héi co nhiém vu duy nhét Ia truyén va giai phong
lwe da dwoc tao ra & noi khac. Video tdc dd cao va cam bién lwc, kiéu cong trinh ma John Yandell,
Howard Brody hay Mark Kovacs danh ca sw nghiép dé lam, chirng minh diéu nay rat cu thé. Xem
Jannik Sinner hay Carlos Alcaraz danh mét cu rally 85 dam/gi¢, khodng mét nlra nang lwong cla
qua bdng dd, chirvng 51 dén 54%, dén tlr mat dat va déi chan. 30% nira dwoc nhan lén qua than
nguwoi khi né xoay mé. Vai déng gop khoadng 10%. Céng tay va cb tay? Chi 6 dén 8%. Ching khéng
phai nguén lwc, ching 1a van can chinh, & co stng gidi phdng thir d& dwoc xay dwng san t truwée.

Vay nén néu nén tdng cha ban chét, néu ddi chan khéng nap lwc, néu mat dat khéng duoc tan
dung, thi ct danh ctia ban ciing chét theo, du canh tay cé géng sirc dén dau. Va vai véi khuyu tay
ban sé& la nguoi trd gia. Hay hinh dung mét chudi sau mat xich: mat dat, dau gbéi va hong, than va
16i, vai va xwong ba vai, cdng tay va cb tay, rdi cudi cung la diu vot. Nang lwong phai di qua tirng
mat xich d6, theo dung thir tw, thi cay roi méi bat ra ding cach & cubi.

Vi sao héng phai phanh gap

Day la phan gan nhu khong ai gidi thich rd, va né chinh 1a don bay 1&n nhat ban c6 dé tao lwc mot
cach nhe nhang: doan gan phai giam téc thi doan xa mai tang téc dwoc. Nghi vé mét cay roi da.
Nguwdi cam roi khéng ¢ vung dau roi cho nhanh, vé mét vat ly chi bang canh tay théi thi khéng thé
lam dwoc. Thay vao do ho giat manh phan can nang vé phia trwde rdi divng dot ngét. Cu divng dé
tao ra mot lan séng chay doc soi da thon dan, va khi séng cham dén dau roi méng nhw gidy, dau roi
doé bay nhanh hon ca téc d6 am thanh. D6 14 tiéng chat ban nghe.

Trong cu thuan tay cda ban, héng trwdc chinh la can roi dé. Khi Novak Djokovic nap Iwc vao mét cu
thuan tay dirng mé, anh day khoang 2.200 newton xubéng qua chan sau vao mét san, twong dwong
hon hai lan rudi trong lwong co thé, day thang xudng dat. Khi anh xoay mé& ngudi, héng quay vé
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phia luéi v&i tbc dd hon 450 d& mbdi gidy. Nhwng diéu camera téc do cao ghi lai dwoc, khoang 40
mili-gidy trwdc khi anh cham béng, 1a héng trwdc d6 khong tiép tuc quay. N6 dam sam vao moét birc
twéorng vo hinh va phanh lai hon 80% gan nhw ngay lap tirc.

Cu phanh d6 1a cdng co bép thuc sw, co méng va co lién swdn phia trwdce siét chat gitr xwong
chau ding yén. Vi déng lwong quay phai di dau do, né khdéng bién mat ma dwoc chuyén giao 1én
doan nhe hon, nhanh hon phia trén: ngwc, ban than né cling dat khoang 700 dé/gidy trudc khi
phanh lai va chuyén déng lwong I&én canh tay va cay vot, lic nay dang bay qua bong véi tbe do hon
2.400 dd/giay. Pay la ly do loi khuyén "clr xoay ngwdi qua bong" thuc ra rat t& néu ban lam theo
nghia den. Néu hong ct tiép tuc quay xuyén sudt ltc tiép xdc, ban ro ri hét dong lwong da tich Idy
thay vi gidi phong né. Diéu ban can hoc Ia diém twa gidm téc: ting tbc phan gbc, phanh phan géc,
réi dé dau roi bay ty do.

Co thé khong dwoc xay dwng nhw trong so’ d6 xwong

Subt phan I6n thé ky 20, khoa hoc thé thao coi co thé nhw mét ¢d may lam ti xwong cing déng vai
trd don bay, véi co bap la nhivng déng co riéng biét kéo ching. M6 hinh gon gang, nhwng sai, hodc
it nhat thiéu soét nghiém trong. D6 la mét phan ly do nhiéu phwong phap huén luyén truyén théng
chi ra tay va vai nhw nhitng bd phan roi rac thay vi mot hé théng lién tuc duy nhét.

Burc tranh chinh xac hon, do cac nha nghién ctu nhw Stephen Levin va Thomas Myers phat trién,
goi la biotensegrity. Trong mét cAu tric tensegrity, cac phan cing, tirc xwong cla ban, khéong bao
gi® day truc tiép vao nhau. Chung trdi ndi, treo lo Ilrng bén trong mét mang lwéi lién tuc ctia mé lién
két da dwoc cang sn: can co (fascia), gan, day chang. Vay nén khi ban nap lwc vao chan sau luc
giao bong hay danh thuan tay, lwc cang dé khéng géi gon & bap chan. N6 lan di, 1&én qua gan
Achilles, vao co méng, chéo qua lwng qua I&p can that lwng ngwe, sang co lung x6 dbi dién, ra vai
danh bong rbi vao canh tay. Mét tAm luéi xodn bc¢ lién tuc, khéng phai chudi cac bd phan roi.

Diéu dang kinh ngac 1a mé hinh nay da dwoc vé ra tir hon 400 nam trwdc, khdng phai trong phong
thi nghiém co’ sinh hoc, ma trong Tran Thirc Thai Cuc Quyén, dudi cai tén Trién Ty Kinh, hay nang
lwong cudn to. Cac bac thay xwa khoéng néi vé sy co co riéng 1&. Ho noi vé viéc chim trong tam
xubng Pan Dién, vai ngén tay dudi ron, réi cudn mé mot vong xodn bc lién tuc tir chan, qua cot
sbng, ra dén dau ngon tay. Cubn Thai Cuc Kinh viét mot cau chi dAn ma thanh that ma néi khong
thua gi bat cv nha co sinh hoc hién dai ndo: "Géc & chan, phat ra tir chan, diéu khién bdi eo, biéu
hién qua ngén tay. Tir chan dén eo phai hop thanh mét hoi thé lién tuc."

Chuyén didu dé sang san tennis, ban c6 ba y don gian. Cai gbc: chan sau nap lwc vao mat san,
day lwc ngwoc 1&én qua co thé. Nguwoi didu khién: hong va lwng dudi cudn vao rdi mé ra quanh mot
truc 6n dinh, ban muédn c6 do céng khoang 45 dén 55 do gitra hong va vai & dinh diém nap lwc. Sy
biéu hién: mét canh tay thwe sw tha 16ng, lwe ndm chi 2 trén 10, bat qua béng nhw mét dai lua dwoc
bung nhe, ch& khéng phai nhw cay gay bi vung ra. Khi ban cdm nhan dwoc diéu nay thay vi chi
dung strc, ban khong con danh bong niva. Ban d& mét lan séng bat dau tir chan dén gap béng voi
khoi lwgng thiwc sw phia sau nd, va khép ciia ban hau nhw khéng cdm nhan cu va cham.

Vi sao ban vung nhanh ma khéng thay nhw dang cé gang

Ban c6 dé y nhitng tay vot gidi nhat ma ban tirng xem truc tiép khong hé tréong nhw dang vung
manh khoéng? D6 khong phai do giac, cling khong chi la ky thuat vwot trdi. D6 1a mot hién twong co



NGHE THUAT THI BAU BINH CAO

hoc cu thé goi 1a chu ky cang rat ngén (stretch-shortening cycle). Khi mét co' va gan ctia né bi kéo
cang nhanh, bi nap lwc I&ch tdm, hai diéu xay ra cung luc. Thir nhat, chinh gan dé cing mét loai
protein dan héi goi la titin tich trir ndng lwong co hoc that sw, gibng nhw mot cay cung da kéo cang.
Th hai, hé than kinh phat hién sw kéo cang dot ngdt qua cac cam bién trong co va ban ra mot
phan xa khong tw chu, huy dong thém sgi co tw dong, ma ban khdng can nght t&i.

Nhwng cé mét cai bay, va dé 1a ly do nhip diéu quan trong dén vay. Néu quéa nhiéu thi gian tréi qua
gitra luc cang va luc gidi phéng, hon khodng mét phan tw gidy, ndng lwong tich trir d6 ro ri ra thanh
nhiét. N6 mat luén. Day chinh xac 1a ly do nhirng tay danh béng gidi nhat chua bao gid dirng lai
hay khwng lai & cudi vong lang vot ra sau. Xem Alcaraz hay Federer & téc d6 cham, cay vot roi vao
cai khe nhw moét chuyén dong lién tuc, hinh vong 1ap. Cac co xoay ngoai cta vai, nguc, co lién
swon, tat ca bi kéo cang trong moét khoang cwe ngén, khoang 120 dén 180 mili-gidy, trwdc khi bat
nguoc lai. D6 khdng phai strc manh tir dét co bap. D6 1a 16 xo gan dwoc khai thac mién phi.

Cay vot va day ciing 1a mét phan caa chubi

Tét ca sinh hoc d6 cubi cuing phai chuyén giao nang lwgng cho moét maén thiét bi, va vat ly cla cay
vot cling mét day quan trong hon nhiéu nguoi twdng. Con sé 315 gram ghi trén hdp hau nhu khong
anh hudng dén cam giac khi vung. Diéu quan trong la trong lwong vung (swingweight): khéi lwong
phan bd thé nao so vé&i chd ban cdm. Chi thém ba gram b&ng chi & vi tri 12 gid trén dau vot, trong
lwong vung ting thém khodng 9 dén 10 diém. Trong lwong vung tang thém do gitv cho khung vot
khéng bi hat nguoc lai trong khodnh khac va cham 4 dén 5 mili-giay véi béng, dé nhiéu déng lwvong
truyén vao cl danh thay vi bi hap thu b&i viéc khung vot bj xoén léch.

Thém trong lwong & vi tri 3 va 9 gior thay vi 12 gi® lam mét viéc khac, né chédng lai viéc khung vot bi
xo0an khi danh tring léch tam, tao nén mét diém ngot hiéu qua Ién hon va bdo vé cang tay khai
nhirtng dot sdc rung manh. Réi con day bat lai (string snapback), diéu khién nhiéu ngwoi bat ngo.
Video 500 khung hinh/giay cho thdy mat day polyester hién dai khéng chi bién dang thang ra sau.
Cac day doc bj léch sang ngang, trwot qua day ngang, vi polyester rat tron. Trong 1,5 mili-giay cubi
clia cu tiép xuc, nhirng soi day bj léch do bat tré lai vi tri nhw mot cai na dwoc tha, va riéng cu bat
lai d6 thém vao khodng 800 dén 1.200 vong/phut xody I1&n trén bat cr thir gi dwdng vung cla ban
da tao ra. M&t day vot ctia ban dang am thAm lam céng viéc tao xoay thuc su.

DPoc vi cho ro ri

Khi c6 gi d6 khéng &n trong ci danh, triéu chirng ban nhin thdy hiém khi l1a noi van dé thuc sw
nam. Cach t6i truy nguoc cac 16i thwerng gap vé dung ngudn gdc ctia ching thé nay. Néu tay ban
mai va ban biét minh dang dung tay danh bong, nghia la ban khéng nap Iwc tr mat dat, than trén
vung truéc khi hdng kip mé ra. Stra béng cach chim trong tam thap hon khodng 10cm vao gét chan
sau, cdm nhan mat d4t day hong trudc khi tay rdi khéi cai khe.

Néu béng bay dai ma gan nhu khéng cé xody, nguwc ban mé qua sém va quéa phang truéc khi tiép
xuc, x6a méat dong tac chai bong di 1&n. Gilr vai khdng thuan hwéng vé khu vie tiép xic lau nhat cé
thé, d& canh tay bat qua trong khi than ngwdi van gitr nguyén vi tri. Dau nhéi & mat ngoai khuyu tay
thwdng do ndm vot qua chat, mic 9 hay 10 trén 10, két hop véi danh mudn sau nguoi. Gidm luc
nam xudng 2 trén 10 khi nap lwc, dwa diém tiép xtc ra xa hon khoang 30cm phia trwéc hong truéc.
Va néu boéng cadm giac yéu, bi day ch khong cé lwc bat, ban dang that bai trong viéc gidm tbc,
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héng ctr quay xuyén subt luc tiép xtic ma khéng cé gi dé phanh. Hay hinh dung mét cot thép cdm &
héng trwéc, cdm chat chan trwdce, khda hong lai, va dé né bat dau vot di qua.

Ba bai tap dé cam nhan diéu nay that sw

Bai diu tién, ném bong y té kiéu gidm téc. LAy mot qua bong y té hai tay ndng 2 dén 3kg. Vao tw
thé dlrng m& trén vach cudi san, nap lwc vao chan sau, cudn xwong chau khoang 45 4o, rdi ném
béng vé phia twéng cach khoang 4 mét bang dong tac xoay ném. Mau chét la khodnh khac ngay
sau khi tha bong: don hét sy tap trung vao viéc phanh héng trwdc ngay Iic bong réi tay. Néu hong
c tiép tuc quay va ban mét thang bang, dé la diu hiéu chwa phanh ding. Ban nén cam thay 16i co
kich hoat manh dé bat bong ra.

Bai hai, roi 1dng vii hai ngén. Cam vot chi bang ngén cai va ngén trd, lwc ndm thuc sw 16ng c& 1,5
trén 10. Tap rally cudi san véi ban tap & tbc d6 50%. Chu y xem cb tay tw l1am gi: khi hong day vé
phia trwéc, nd nén tw nhién tré lai phia sau thanh mot géc gap sau, roi bat qua khi giai phdng ma
ban khéng can cb ép. Khéng hé c6 cang thang & cang tay. Bai ba, kiém tra tiéng vat khi cam vot
l6n ngwoc. Lat nguwoc cay vot, cdm ngay duéi dau vot, réi vung phan can tran dé qua khong khi
nhw moét cay roi. LAng nghe tiéng vut to nhat xay ra & dau trong vong cung. Néu né & phia sau co
thé, ban dang ro ri nang lwong qua sém. Diéu ban muén Ia tiéng vut dat dinh khoang 15cm phia
trwdc hong trwde, dang chd qua bong thwe sw chd ban.
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Chwong 2 — Con mat Satori: vi sao ngwdi choi dinh
cao "thay" béng trwéc khi bong dén

T6i mudn bat diu bang viéc pha bd mét diéu ma gan nhu ai ciing tirng dwoc day tir budi hoc dau
tién: nhin béng cham day. Nghe thi rat hop ly. Hun luyén vién nao ciing néi cau nay, ké ca ngudi
da day ban. Nhwng cé mét van dé, vé mat sinh ly hoc, diéu dé la bat kha thi.

Mét ban chi theo d&i muwot ma moét vat dang di chuyén véi téc do toi da khodng 100 dén 120 dd méi
giay. B¢ la gi¢i han cla cai goi la theo déi mwot (smooth pursuit). Nhwng khi qua béng lot vao 15
feet cubi cung cla duwdng bay hwéng vé phia ban, né di qua tdm nhin cla ban véi tbc d6 hon 500
ddé mdi giay, nhanh hon nhiéu 1an so véi kha nang xoay cia nhan ciu. Du ban cé tap trung dén dau
cling khéng déi dwoc diéu do. Mat ban don gidn la khong thé theo kip béng cho dén tan khi né
cham day. Vay nhirng tay vot gidi nhat thé gi¢i thwe sw dang lam gi?

Vi sao nguw®i choi dinh cao thay béng trwéc khi béng dén

Nha nghién ctru John Yandell da trd I&i cau hdi nay bang cach quay phim Roger Federer & 250
khung hinh/gidy, camera chi tap trung vao diu va méat anh. Nhirng gi 6ng phat hién thay déi hoan
toan cach chang ta hiéu vé thi giac trong tennis. Federer khéng hé theo d&i bong dén tan diém tiép
xuc. Khodng 150 mili-gidy truwéc khi anh danh bong, mat anh nhay téi trwéc va khéa vao diém trong
khéng gian ma anh dy doan sé tiép xuc bong. Sau d6 dau anh hoan toan dirng yén, va gitr nguyén
nhw vay thém 150 dén 200 mili-giay sau khi béng da roi mat vot.

Trang thai ding yén dé c6 mot cai tén trong khoa hoc thé thao: Quiet Eye, tirc M&t Tinh, khai niém
do Joan Vickers khéi xwéng. Day 1a d4u hiéu thi gidc rd rang nhét, 1&p di I&p lai, phan biét van dong
vién dinh cao v&i phan con lai, xu4t hién & nhidu moén tlr ném phat bong rdé dén putt golf. Trong
tennis, nd nghia la khéa anh mét vao ving tiép xuc va gitr nguyén & dd, khong dudi theo bdng,
khong liéc nhin déi tha, chi don gian 1a neo méat vao moét diém ma trong moét khodnh khac chi 1a
khéng khi tréng réng.

Day 1a diéu xay ra khi nguwdi choi khéng lam duwoc diéu nay. Ngudi choi nghiép dw theo déi bong
bang nhirng chuyén déng mét giat cuc, va trong 50 mili-gidy cudi trwdc khi tiép xtc, ho ngang dau
lén dé liéc lwdi hodc vi tri dbi tha. Viéc ngang dau do khong chi 1a théi quen x4u, né thye sy lam
dich chuyén cot séng ¢, nang vai danh bong lén vai inch, va lam nghiéng mat vot di vai do so voi
dang hwéng. Do chinh 14 co ché clia mét ci danh héng. Ban khéng can doan vi sao béng bay
chéch ba feet ra ngoai, diu ban da ra Iénh cho vai di chuyén trwdc ca khi bong réi khéi day vort.

Vi sao dau ban phai luén giir thang bang

Hay nhin Carlos Alcaraz chay ngang dudi mét qua béng, than trén rung lac, chan dén lwc manh
xudng mat san, va dé y rang mat anh dwérng nhw chwa bao gid rung lac. Thé gi¢i thi giac cia anh
van 6n dinh nhw thé dwoc quay bang Steadicam. Sy 6n dinh dé dén tr moét trong nhirng phan xa
nhanh nhét co thé, goi |a phan xa tién dinh mat (vestibulo-ocular reflex, viét tdt VOR).



NGHE THUAT THI BAU BINH CAO

Co ché dai khai thé nay: khi diu tang tbc, chat Idng bén trong cac 6ng ban khuyén cla tai trong
dich chuyén va ubn cong nhirng t& bao l6ng siéu nhd. Tin hiéu truyén thdng dén than nao, roi than
nao phat tin hiéu nguoc lai cho co méat dé xoay mét theo hwéng ngwoc lai chinh xac véi chuyén
doéng cla dau, triét tiéu no di. Toan bd vong lap dién ra trong chwa dén 10 mili-giay, nhanh hon gan
nhw moi thir khac hé than kinh lam.

Nhwng hé thdng nay cé mét diéu kién dé hoat dong tét nhat: dwdng ngdm clia mat can gitr twong
déi song song véi dwdng chan trdi san, trong khoang nam do, du ban cé khuyu gbi thdp dén dau
hay trwot manh vao géc san thé nao. Nghiéng dau sang mét bén khi lao ngwdi lam rdi loan sy can
chinh d6. Nao ban phai tiéu tén thém nang lwong x ly chi d& dung hoa céc tin hiéu mau thuan, kha
nang nhan biét chiéu sau bi anh hwéng thuwc sw, va nhip diéu cu danh ciing di theo. Day la ly do
cac huén luyén vién kién quyét vé viéc gitr dau thang, ngay ca khi phan con lai co thé dang vén veo
v&i t&i bong. Khéng phai vi tw thé dep, ma dé bao vé hé théng duy nhét gii thi giac 6n dinh khi di
chuyén nhanh.

Poc vi cu giao bong va doc béng trwéc khi nay

Lam sao Djokovic c6 thé d& dwoc moét cu giao bong 140 d&m/gi¢ roi chinh xac vao gitra san? Anh
khéng phan (ng véi bong. Thuc ra la khéng. Anh dang doc co thé ngudi giao bong trwdc ca khi
béng dwoc danh, rdi dw doan noi béng sé roi ngay sau do.

Phan dau goi la kha nang du doan, va né bat ddu sém hon ban nghi. Hé thi giac clia nguoi d& giao
bat diu tiép nhan tin hiéu khoang 100 mili-gidy trwéc ca khi vot cham bdéng. Nhirng tay d& giao
dinh cao doc nhirng thér nhw vi tri tung béng, géc nghiéng cua 16ng ngwe va vai trwdc ngudi giao,
dod sau khuyu gdi trwde khi dap chan. Két hop nhirng tin hiéu d6, ho doan hwéng giao béng véi do
chinh xac trén 80% trwdc ca khi béong r&i mat vort.

Phan hai xay ra ngay khoanh khac bong dwoc danh. Thay vi theo déi bong subt dwdng bay, mét
ngudi d& giao thwe hién mot ci nhay rat nhanh, goi 1a saccade, thang dén diém trén san ma nao
tinh toan bdéng sé nay, dén noi do trwdc bong khodng 150 mili-gidy. Trong IGc mét nhdy nhw vay,
ban thwc sw bi mu trong vai mili-gidy, goi la &rc ché saccade, nhwng ndo ban khéng can ludng hinh
anh dé, n6 da dang chay mot mé phdng noi bé vé dudng bay, dd xody va téc do, réi tw lap day
khodng tréng. Khi bong thuc sw dén, mét ban da che sén & d6 réi. Ban thdy diém nay trwdc khi nd
xay ra, vi ndo ban da dwng sdn né trwdc ca khi mét kip lam didu do.

Lam yén tiéng néi trong dau ban

Nam 1974, cudn The Inner Game of Tennis cla W. Timothy Gallwey dat t&én cho mét diéu ma moi
tay vot déu tirng cdm nhan nhung khé dién dat thanh 1. Gallwey mé t& hai tm tri cung tén tai
trong dau ban khi ra san. Cai dau, ong goi la Ban Nga 1, la nha phé binh néi tam. N6 néi béng 10,
phan xét, lién tuc thuyét trinh: dirng dé thua, gitr chac cb tay, dirng giao 16 kép. Cai thr hai 1a Ban
Nga 2, hé théng rong I6n, im l&ng, tw dong dwoc xay dwng qua nhidu ndm luyén tap, diéu khién
hang tram co bap v&i do chinh xac ma khéng suy nghi cé y thirc nao lam dwoc. Ban Nga 2 da biét
cach danh cu dé réi. VAn dé 1a Ban Nga 1 khang chiu tranh duong.

Khi &p lwc tang cao, diém break-point, ti s6 4-5 & set ba, B&n Nga 1 ¢ xu hwdng Ua vao va gianh
quyén kiém soét. Va diéu thuc sw xay ra trong canh tay ban lic dé gdn nhu mang tinh co hoc: cac
co bat dau co ddng thoi, bdp tay trwdc va bap tay sau cling co mét luc, khéa cirng céng tay va
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doéng bang chudi chuyén déng tron tru ma binh thwdng ban tin twdng khong can nghi. Tennis Phap
c6 mdt cai tén cho hién twong nay, petit bras, canh tay ngan. Day khéng phai hdi hop theo nghia
cam xuc mo hod, day la tam tri cé y thirc clia ban dang truc tiép ket cirng ci vung vot cha chinh
minh.

Muc tiéu, diéu moi tay vot dinh cao theo dudi du ho cé dién dat thé hay khoéng, chinh la trang thai
ma Thién goi la satori, mét trang thai nhan thirc tw nhién, khéng géng strc, hay mushin, v tam. Khi
nha phé binh ndi tm cubi cung im l&ng, ngudi choi mé td cdm giac thdi gian nhw cham lai va qua
béng tréng to hon, nhw thé dang tréi lo Irng. Co' thé chi don gidn chuyén déng, va chuyén déng
dang, vi cudi cuing ban da ngirng can tré chinh minh.

Cach Gallwey dat trang thai d6 lai don gian dén bat ngd: khi bong nay trén san cltia ban, hay néi
ndy trong dau; khi bong cham day vot, hay néi cham. Chi vay théi. Nghe c6 vé quéa nhd dé co tac
dung, nhwng né hiéu qué vi né cho ndo trai dang lai nhai ctia ban mét nhiém vu thuan cadm giac,
don gian, khong dé lai chut bang théng ndo cho sw phan xét hay lo I&ng. Cho Ban Nga 1 mét viéc
vo hai dé 1am, va Ban Nga 2 sé tw do lam viéc khong bi qudy ray.

Nhirng gi can dé y, va cach khac phuc

Néu diu ban ngang 1&n sém dé liéc lvéi hodc ddi tha, ban sé danh hdng va tiép xuc sai ngay ca véi
nhitng qua bong dé. Ep mat gilr nguyén tai diém tiép xuc trong tron mot gidy sau khi bong da di.
Néu méat ban dudi theo béng béng nhirng chuyén déng giat cuc thay vi du doan, ban lién tuc doan
sai bong roi sau hay ngan. Tap cho mét nhay thang tr mat vot ddi tha dén vang béng nady trong
mot chuyén ddng, thay vi theo déi ca dwdng bay.

Néu canh tay ban cing lai va day béng rut ré & nhirng diém quan trong, ci danh bi go bo, gidm tbc
ding ltc ban can dit khoat nhat. Hay thé manh ra khi tiép xuc béng, tiéng hu khéng phai dé pho
dién, né thyc sw gitp ngan tam tri lam déng bang co bap. Con néu phan xa cla ban ré rang cham
lai & set ba, ban tré nhip v&i nhirng qué bong binh thwéng x&r ly dé dang, hay dwa thém bai tap thi
giac nhap nhay (stroboscopic) vao mét budi tap mdi tuan. Nhitng khoang chép tat che khuét thi
giac giup rén tri nhé thi giac ludn sac bén ngay ca khi mét mai.

Hai bai tap dang dé thwc sw luyén

Bai tap bong danh sb. LAy mot ta bong tennis va viét nhirng con sb dam, t&» mot dén sau, bang but
marker den va dé trén hai nira déi dién ctia mdéi qua bong. Nh& huén luyén vién hodc ban tap
chuyén boéng cho ban tir phia bén kia luéi véi dd xody va tbc do khac nhau, va goi to ca sé 1an mau
trwdc khi béng nay trén san cta ban. Nghe cé vé don gian, tham chi hoi budn cu®i, nhwng né budc
mat ban phai khoéa ngay vao truc xoay clia béng, dé chinh xac la kj nang ban dang cb xay dyng.

Bai tap déng bang hai giay. Trong luc tap danh béng nén théng thudng, chon mot diém trén san,
mot cai cone, mot du vach, bat cir thir gi, lam diém tham chiéu vung tiép xtc cta ban. Sau méi cu
danh béng nén, gitr dau hoan toan dirng yén va mét khoa vao vung tiép xtc tréng réng dé cho dén
khi cu trd bong ctia ban tap da nay trén san cia ho. Ban dau né sé cdm thay khong tw nhién, gan
nhw guong ép. D6 chinh 1a muc dich. Ban dang ghi d& 1&n ban nang liéc nhin, va véi da sb 1an 1&p
lai, didu nay sé& tré thanh mé&c dinh ma&i thay vi thir ban phai nhé dé 1am gitra chirng pha béng.
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Chuwong 3 — Trong lwc déng: split-step, cu trwot va
nghé thuat giam toc

Hay hinh dung hai tay vot dang kh&i déng trwdc moét tran dau. Mot nguoi dirng bat dong & vach
cudi san, chd doi. Nguoi con lai gan nhw dang ndy nhe 1&n xuéng, moét ci nhin nhd, ém &i, I&p di
lap lai, chwa canh theo nhip gi cu thé. Réi d6i tht danh bong. Nguwéi dirng yén phai vwot qua chinh
sw bat dong ctia minh truwdc khi cé thé di chuyén, gibng nhw ddy moét chiéc xe chét may. Con nguoi
dang nhun thi da & trong trang thai roi rdi. Budc dau tién cla ho khéng phai la mét cu day, ma la
mot cl bt 14y da roi.

D6 chinh 1a bi mat dang sau kha nang di chuyén cla cac tay vot dinh cao, va né khéng nam & téc
dd. N6 nam & trong lwc.

Vi sao split-step thwc sw hiéu qua

Day 14 didu phan Ién ngudi choi phong trao hiéu sai vé split-step: ho nghi dé 1a mét ci nhay. Khéng
phai vay. Néu ban xem Djokovic hay Alcaraz & tbc dd cham, cu nhun d6 xay ra truéc khi dbi tha
cham boéng, s&m hon khodng ba phan tram giay, nhanh hon ca téc do ban co6 thé chd dong quyét
dinh lam gi d. Ngay luc déi th danh béng, tay vot dinh cao da dang trong qua trinh roi xudng.
Ngay khi chan cham séan, ho doc hwdng bong va bung nguwdi sang ngang.

Vi sao viéc roi lai c6 ich? B&i vi mot co thé dang dirng yén thi nang né va i. Bé di tv dirng yén
sang chay nwéc rat, ban chan ban phai dap xudng san di manh dé théng ca trong lwong co thé 1an
quan tinh, diéu doé rat cham. Nhuwng trong khodnh khac ban dang roi ra khéi cu nhun, co thé gan
nhw khéng con trong lwong. Gan nhw khéng cé luc ndo ép xubng mat san. Va nhirng thir khong
trong lwong thi rat d& ddi huwéng. D6 chinh 1a khoanh khac ngan ngli ma céc tay vot dinh cao san
tim, lGc d6i hwéng gan nhw khang tén chi phi gi.

Khi chan tiép dat sau cu nhan, ba viéc xdy ra gan nhw cung luc: tw thé dirng mé réng ra tao nén
tadng virng, chan trudc xoay goc vé phia sap di chuyén téi, va cac co bép chan, dui, vén dang bi
kéo cang nhu mot chiéc 16 xo nén, bung ra cung lic. Chinh sy bung ra d6 méi tao nén budc dau
tién bung nd, chr khéng phai nd lwc co bap tir tw thé dirng yén.

Hay thtr diéu nay: dirng chay theo viéc nhady cao bao nhiéu khi split-step. Hay chay theo thdi diém.
M6t split-step t6t gan nhw chi vira roi khdi méat san, ¢& chiéu cao vai déng xu chdng I&én nhau. Néu
ban thay minh bat I&n kha cao khi split-step, ban dang méc sai 1dm nguoc lai véi nguwdi dirng béat
déng: gid ban dang lo Irng bat lwc trong mét phan tw gidy, khdng cé chat bam san nao, va truéc
mot ci danh nhanh, phang thi d6 1a ca mot thé ky. Muc tiéu khong phai 1a thoi gian lo Iting trén
khéng. Muc tiéu 1a mét ca roi nhanh, ém, canh dang thdi diém dbi tha cham bong.

Trwot trén san cieng khéng liéu linh

Phan I&n lich st quan vot, trwot san chi danh cho san dat nén. Thi trwot trén san cing va ban dé
bong gan mat ca hodc rach dé giay. Réi Djokovic, Clijsters, va Alcaraz khién viéc truot trén san
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clrng tréng hoan toan binh thuwong, va gid day d6 1a mot ki nang ma bat ky tay vot di chuyén tot
nao ciing can co.

Day la didu khién né hiéu qua thay vi lam héng mat c& chan: mot mét san clrng bam chat hon khi
ban dirng yén so v&i khi dang di chuyén. Ngay khi ban chan bét dau trwot thay vi bam, do ma sat
bén dwdi gidm rd rét. Bi quyét la ban khéng cb danh bai ma sat, ban dang tan dung viéc mét ban
chan dang chuyén doéng thi trwot d& hon mot ban chan dat cb dinh.

Phan thwc sw quan trong véi mét ca chan cda ban la goc do. Dat ban chan trwot & géc khoang 40
dén 45 dd so v&i méat san, hay nghi né nhw mét chiéc van truot tuyét cat ngang qua tuyét, chir
khéng phai dam thang xubéng. Néu ban dat chan vudng goéc véi hwéng di chuyén, dé giay sé bam
chat vao mét san thay vi trwot di, va dé chinh xac 1a cach ban lam rach day chang. Gitr phan 16n
trong lwong, khodng 70%, trén chan tru phia sau, va dé chan truéc trwot vé phia trwdc nhu mot
lw&i dao, trwot khodng mot dén mot mét rwdi trwde khi ban 6n dinh lai.

Cai loi Ién hon ca viéc trong dep mat. Vi ban cé thé danh béng trong lic van dang gidm téc thay vi
phai dirng han lai trwdc, viéc trwot san cho ban thém khoang mét phan ba gidy théi gian héi phuc.
Do la sw khac biét gitra mot ci danh phong tha tuyét vong va mot pha phan céng co kiém soat tir
cung mot goc san.

Dirng lai khé hon bat dau

Day la moét sw that khién nhiéu nguwdi choi bat ngd: thang diém thwc ra khéng nam & viéc ban tang
tbc nhanh thé ndo. N6 nam & viéc ban dirng lai tét ra sao, dirt khoat, I&p di 13p lai, ma dau gbi
khéng phai tra gia.

Khi ban chay nwéc rat dudi modt qué bong vao goc san, lyc don qua chan & bwédc dat chan cudi co
thé 1&n t&i gap bén lan trong lwong co thé. Néu chi méi dau gbi phai hap thu toan bd lwc d6 & mbi
lan chay nuwéc rat, ban sé khong tru ndi hét moét tran dau, chi dirng ndi cd modt mua gidi. Gan banh
ché don gian khong duwoc thiét ké dé chiu tai d6 mot minh.

Vi vay co thé khong dé dau gbi ganh mot minh. Nhirng tay vot di chuyén gidi phan tan lwc sbc qua
ba khép theo mét chudi phdi hop, gan gidng hé théng gidm xdéc xe hoi hap thu mét 6 ga theo tirng
giai doan thay vi cing mét luc. Mat ca chan chiu dau tién, bé cong va udn dé hap thu khoang mot
phan ba lwc va cham. Dau gbi gap sau tiép theo, dao déng tir 45 dén 90 dd, va co I&n & mat trudc
dui (vastus lateralis) lam phan viéc nang nhéat, hap thu gan 40%. Héng hoan tat cong viéc, gap ra
sau va dé co méng chiu phan con lai.

Vi mét ca, dau gbi va hdong déu gap theo trinh tw thay vi chi dau gbi mét minh géng ganh, lwc duwoc
phan bb vao nhirng nhém co' 1&n nhét, khdée nhat, co méng va co dui, thay vi tap trung vao sun va
gan. Do 1a diéu bao vé dau gbi ban subt ca sy nghiép, va ciing 1a diéu nap nang lwong cho ban dé
bat nguwoc tréd lai trung tdm san mét cach dan hoi.

Tré& vé trung tam san

Sau khi danh xong cu danh ctia minh, ban c6 mét khoanh khac dé quyét dinh: 1am sao dé tré vé vi
tri hdi phuc? Néu ban chi di chuyén moét quang ngén, duéi khodng mét mét rudi, hdy ding budc
ngang (side-shuffle). N6 giir héng va vai ludn hwéng vudng goc vé phia lwdi trong subt qua trinh,
dé ban s&n sang phan trng ngay lap tirc néu déi thi danh béng doc bién.
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Néu ban bi kéo ra xa, vé phia hanh lang déi, dirng cbé buwédc ngang toan bd quang dudng tré lai,
nhuw vay sé cham. Thay vao dé dung budc chéo (crossover step): chan ngoai vung ngang qua phia
trwdc co thé, héng mé ra, va ban chuyén dong xoay dé thanh mét cu chay nuwéc rat thuc sw. Né
nhanh hon khoang 40% so v&i bwdc ngang trén nhirng quang duwdng dai, va dé thwong la sy khac
biét gitra viéc sén sang cho qua bdng tiép theo va viéc van con dang chat vat.

Con c6 moét lwa chon thir ba dang biét, bwéc carioca, noi chan sau bat chéo phia sau chan trudc
khi ban di chuyén. Nhitng nguoi di chuyén gidi dung buwdc nay khi can bao quéat khoang cach
nhanh ma van gi®» anh mét va ngwc huéng vé phia déi tha bén kia lwéi.

Khéng c6 mét kiéu di chuyén nao phu hop cho moi mét san

Néu c6 mot sai lam t6i thdy ngay ca ngudi choi gidi cling mac, do la dung cing mét ban nang di
chuyén trén moi mat san. DAt nén, san cing, va cd méi loai doi hdi mét cach tiép can khac nhau, vi
mdi loai bam giay cia ban theo cach khac nhau.

D4t nén d6 trwot tw do nhéat, nén ban bat dau trwot soém, khodng mét mét rudi trwdc khi cham
béng, gitr than nguwdi thang dirng, va thd ngwdi theo cu trwot thay vi chéng lai nd. San cirng
(Plexipave) bam chéc nhwng cho phép truot co kiém soat khi dang di chuyén, nén ban split-step
dirt khoat, gitr tw thé chan réng, va coi cl trwot nhw mét cdng cu phanh ché khéng phéi cach di
chuyén chinh. Cé bam it nhat va khé doan, nén bd han nhirng cu trwot I1&n, gitv trong tam thép,
bwéc nhirtng buédc ngén doén dap, va khéng bao gi& ddn han trong lwong 1én mét chan trwdc khi
chéc chan vé dd bam.

Géc nhin cta huan luyén vién

Split-step lwdi biéng, ban chan phang, hodc khéng split-step, khién ban phan ng cham khoang
200 mili-giay, nén lic ndo cling voi vang véi nhirng qua béng sau hay nhanh. Stra bang cach canh
cu nhun theo ltc dbi tha vung vot ra sau, khéng phai theo &m thanh cham béng. Nhay quéa cao khi
split-step lam ban lo Irng trén khéng mot phan tw gidy khéng c6 dd bam nao, vo dung truéc mot
pha danh trai hwéng. Gilr ci nhdn gan sat mét san, vira dd vuot qua mot ddng xu, va nghi dén roi
xubng thay vi nhay [én.

D4t chan trwot thdng ding thay vi nghiéng géc mang nguy co bong gan mat ca cao, va ban sé bat
dau tranh truot vi so. Nghiéng chan vé phia trudc 40 dén 45 do, khdng bao gidr dat vudng géc voi
hwéng di chuyén. Tw thé ding hep khi cham béng day trong tam 1én cao quéa va lam ban mét thang
bang trwéc nhirtng ci danh manh. M& réng tw thé dirng va ha thap héng vao ca danh.

Bai tap trén san

Bai mot, split-step phan xa. Birng & vach cudi san trong khi huén luyén vién dirng & vach giao bong
déi dién, cdm hai qua béng mau khac nhau. Khéng bao truwéc, ho tha mét qua xudng. Nhiém vu cta
ban la kich hoat split-step ngay khi qué béng ré&i khéi ngén tay ho, sau dé bung ngudi vé phia trude
dé bét bong trwéc khi nd ndy 1an th& hai. Ban dang huan luyén hé than kinh phdn (ng theo tac
nhan kich thich, ch& khong phai theo nhip diéu ndi tai ciia chinh minh. Bat muc tiéu bwéc chan dau
tién di chuyén trong vong dwéi 180 mili-giay ké tir khi tha bong.
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Bai hai, hoc cach truot trén san cirng. Bat dau vai thir gi d6 dé chiu, kéo tt cii ra ngoai giay 1a mot
cach tt, hoac tim mét khu vwc tron hon gan vach bién san. Trwdc tién chi tap nhirtng buwdc lao
ngang vao moét cu trwot ngan, khodng mot mét, gitvk géc chan 40 dén 45 dd d6 va gitr than nguoi
thang. Khi cdm thay tw nhién rdi, bd tat ra va chay ndm lan hdi phuc thuan tay & géc rong bang giay
that, chu y dén khoanh khac ban chan chuyén tir bam sang trwot. Sw chuyén déi d6 chinh la toan
bd k§ ndng. Lam quen v&i cdm giac do, va nbi so trwot trén san clrng sé bién mét.
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Chwong 4 — C& chép trén san bé téng: tai sao bon
cu danh dau tién quyét dinh tran dau

Téi hay dwoc cac phu huynh hdi cau nay khi xem con ho danh nhirng pha bong dep mat, kéo dai
hai mwoi nhip ti gitra san: "Tennis khéng phai nhu vay sao?" Sw that 1a khong, it nhat 1a khéng
phai & cap dd thdng dwoc nhitng tran dau thwe sw. Mot nha phan tich tén Craig O'Shannessy —
nguwdi sau nay tré thanh chién lwoc gia riéng cho Novak Djokovic — d& bdc tach hon nam tram
nghin diém bdng tr cac gidi Grand Slam, ca bdn giai Ién Wimbledon, US Open, Roland Garros va
Australian Open. Nhirng gi 6ng tim ra |& ra phai thay dbéi cach moi tay vot, & moi trinh d6, tap luyén.

Gan bay muoi phan tram tdng sé diém trong quan vot chuyén nghiép két thic trong bdn cu danh
dau tién. Khong phai bén phut, ma bén cu danh. Thém khoang hai mwoi phan tram niva két thic
trwdc ct danh thr tam. Nghia la chi chirng mét diém trong muwdi méi thuwe sy tré thanh tran chién
gidng co gitra hai cudi san ma nguwdi ta van hinh dung khi nghi vé& "tennis thuc thy". Gio hdy nhin
xem phan |&n tay vot danh thoi gian tap luyén thé ndo: nhirng pha bong chéo san hop tac tr gitra
san, qua lai thodi mai, sadu hai mwoi nhip. D6 la dang luyén cho kich ban chi xay ra mét trén muwoi
diém. Trong khi d8, bén ci danh quyét dinh phan I&n sé diém lai hau nhw chang duoc tap riéng biét
gi ca.

Néu ban muébn thang nhiéu tran hon, ban khéng can gidi hon trong viéc "cay" béng. Ban can tré
nén nguy hiém ngay trong pha trao déi m& man. Bén cu dé la: cu giao béng, cu trd giao, cu danh
nén dau tién ctia ngudi giao bong sau khi giao — huén luyén vién goi 1a Serve+1 — va ct danh nén
dAu tién cha nguoi trd giao sau do, goi la Return+1. Chwong nay néi vé cach tw duy xung quanh ca
bon.

Serve+1: sap dat cu danh thir ba trwwéc ca khi tung béong

Day la mot sw chuyén ddi tw duy lam thay ddi moi th&r: cl giao bong chwa bao gi¢ thue sw 1a vé cl
ace. O trinh d& chuyén nghiép, ngudi giao bong hiém khi ky vong két thic diém ngay bang cu giao.
Diéu ho thuc sy dang lam 1a sap dat cho ci danh th(r ba. Hay quan sat Carlos Alcaraz hay Roger
Federer thoi dinh cao giao bong rong ra 6 deuce. Muc tiéu khéng phai la danh bay ngwoi tra giao ra
khoi san, ma 1a kéo ho léch vai mét khdi duweng bién don, di xa dé bat cl cu trd nao cling 1a mot
qua béng yéu, bdng bénh vao gitra san. Ngay khi cu trad d6 rdi khdi vot, nguoi giao béng da chay
vong qua trai tay dé s&n tim vi khi wa thich: cd thuan tay inside-out.

Cu danh th& ba d6 — Serve+1 — chinh la noi sat thwong thyc sy xay ra. Co ba cach dé két thuc
nd. Cach thir nhét la cu laser vao san tréng: nguoi tra giao vira bi kéo sang mot bén va chwa kip
hdi vi tri, ban chi cAn danh vao khoang tréng ho dé lai. Trwc dién va cuwc ky hiéu qua. Cach thr hai
tinh vi hon, va thanh that ma néi thwe hién dwoc thi rat da: bay tré chan sai. Nguwoi trd giao dang
chay nuwéc rut vé gitra dé& héi vi tri, toan bo trong lwong don vé mét hwéng. Thay vi danh vao san
trbng, ban danh ra sau lwng ho, vao chinh khodng khéng ho vira roi di. Ddo nguoc hwéng khi dang
chay hét téc lwc doi hdi nd lwc thé chat thuwe sy, va hau hét tay vot don gian 1a khong kip. Ban sé
thay thang bang ctia ho sup d6 hoan toan. Cach thir ba 1 géc ngan ndy thap: thay vi dung lwc, ban
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duing topspin ndng dé béng roi ngan va rong vao 6 giao béng, kéo ddi thi 1én phia trwdc va ra khdi
san.

Bai hoc cho 16i choi clia chinh ban rat cu thé: trwéc khi tung béng 1én, hay biét ban mudn cu danh
th&r ba roi vao dau. Cu giao béng chi 1a buwéc sép dat. Ca danh thir ba méi la cu két liéu.

Return+1: tai sao giira san lai Ia ngw®i ban tét nhat

Vay néu nguoi giao béng dang cb gai bay & ca thi ba, ban nén 1am gi & cd thi hai — chinh cu tra
giao? T6i thdy cac tay vot phong trao lién tuc mac cing mét sai lam tén kém: déi mat véi moét cu
giao nhanh, ho c6 danh mét cu winner doc bién véi ty 1& thanh cong th4p. Phan 16n thdi gian béng
bay ra ngoai hodc cham phan cao nhat cta lwéi. D6 1a mét cti danh day tham vong nhwng gan nhuw
khéng bao gi& mang lai két qua.

Nhirng tay vot hiéu tennis & tang sau hon lai lam mét viéc gan nhw nham chan — va diéu do gitp
ho thang nhiéu diém hon han. Ho nhdm chirng tdm muwoi phan trdm cu trd giao véi nhirng cu giao
thr nhat manh vao sau gitra san, vao hanh lang gira cac vach service line. Nghe khéng hao
nhoang gi, nhung né hiéu qua dén khing khiép vi ba ly do. Thir nhat, né lay di cac géc danh cla
ngudi giao bong: mét qua béng chéo san hay doc bién sé& cho dbi thi mét bién dé hwéng danh
réng, con béng thang gitra thu hep bién d6 do lai, khién ho chang con noi nguy hiém nao dé danh
t&i. Thi hai, né pha v& thé ding cha ho: bong sau nham thang vao ngudi giao béng khién ho
khong thé bwéc sang mot bén dé vao tw thé thuan tay mé rong da dinh dung & Serve+1, ma budc
phai lui lai vung v&, danh mét qua trung tinh, phong tha thay vi vii khi da 1&n ké hoach. Thir ba, day
don gian la cu danh an toan nhat trén san: ban qua luwéi & diém thap nhét, ngay chinh gitra, va cé
toan bo chiéu dai san dé& béng roi vao. it 16i tw danh héng hon, nhiéu ap lwc hon lén déi tha. Khi
ban khéng chac nén lam gi v&i mét cu tra giao kho, gitra san gan nhw khéng bao gi® 1a lwa chon
sai.

Quy tac hwéng danh cia Wardlaw

Mét huén luyén vién dai hoc tén Paul Wardlaw da duc két mét trong nhirng khung tw duy rd rang va
hiru dung nhat ctia mén nay — moét tap hop quy téc vé viéc nén danh béng theo hwéng nao dua
trén bong dang dén tlr hwéng nao. Mét khi ban thdm nhuan nhirng quy tac nay, mét phan Ién 16i tw
danh héng sé don gian bién mét.

Quy tdc mot: bong chéo san nén tra lai chéo san. Khi mét qua béng dén theo dwéng chéo, né da di
chuyén qua ngudi ban theo hwéng dé rdi. Bdi hwéng dé danh doc bién nghia 14 ban phai chéng lai
da bong tw nhién, danh s&m hon, va thay dbi quy dao dét ngdt — Iwa chon ty 1& thanh céng thap
trong bét ky tinh huéng ap lwc nao. Trd chéo san nghia la ban vung vot theo ding dudng di tw
nhién cGa béng, qua phan thap nhéat cla lwdi, vao duweng chéo dai nhat trén san. D6 la con duong
it khang cw nhéat. Quy tac hai: béng doc bién cé thé danh di bat civ dau, vi bong khéng chéng lai
dwéng vung vot cla ban, ban dang kiém soat tinh hudng. Quy tac ba, va toi thay day |a cai hay bi vi
pham nhét: dirng bao gi& d6i hwéng véi mot qua béng da di qua sau lwng ban. Néu ban dén muén
va bong da lwét qua héng trude luc tiép xac, cd danh doc bién gan nhw chac chan dan dén 16i,
thwdng la vang khung vot. Trong tinh huéng d6, chi can lan bong chéo san véi chut topspin, tai lap
thé tran, va sbng so6t dé chién dau & qua béng tiép theo. Ba quy tac, hoc chung, tin ching, va ca
mot nhém 16i tw danh hdng sé bién mét.

16



NGHE THUAT THI BAU BINH CAO

Khéng phai diém nao ciing nhw nhau

Tennis ¢ mot hé thdng tinh diém ky la — ban khéng chi can thdng nhiéu diém nhét, ban phai thang
dung nhirtng diém quan trong, theo ding trinh tw, d& gianh game. Piéu d6 c6 nghia mot sb diém
quan trong hon han nhirng diém khac. M6t con sb dang suy ngadm: thang moét diém duy nhat & ty s
30-30 lam xac suét thadng game clia ban nhay tir khodng ndm muoi phan trdm Ién hon tam muoi
phan tr&m. So v&i moét diém & 40-0, gan nhw khéng lam thay dbi gi c& — ban vén da cé lgi thé I1on
roi.

Va day chinh xac la noi cac tay vot phong trao lam nguwoc lai. Dwéi ap lwc cda 30-30 hay break
point & 30-40, hau hét theo ban nang lai co lai, chuyén sang thu dong, bat dau day béng va hy vong
déi tha danh héng trudc. D6 la phan xa hoan toan dé hiéu — va ciing 14 phan xa sai. Choi thu dong
& cac break point da dwoc chirng minh lam giam dang ké ty 1& chuyén dbéi co hoi cia ban. Hay
quan sat nhirng tay vot ban linh thuc sw vi dai — Nadal, Serena, Djokovic — ban sé& thay ho lam
ngwoc lai dwdi ap lwe. O nhirng diém quan trong nhét, ho dén vao bai danh wa thich véi sw quyét
tam tuyét dbi. Khong liéu Iinh, nhung khéng do dw. D6 la théi quen dang xay dwng: khi diém béng
quan trong nhét, hay tin vao cu danh tét nhat ctia minh va di lay né, thay vi co rum lai va hy vong.

Thang xau xi: nghé thuat pha nhip cua Brad Gilbert

Brad Gilbert, cwu tay vot tirng ndm trong top 5 thé gidi, viét mot cudn sach tén "Winning Ugly"
(Thang xAu xi) tr& thanh gan nhw kinh thanh cho nhirng ai biét minh khéng phai nguoi co thé chét
xuét sac nhét trén san. Y twdng trung tam rat don gian, va 1a mét trong nhirng triét ly t6i yéu thich
nhét: néu dbi thi ctia ban yéu thich nhip diéu, dirng cho ho nhip diéu, hay cho ho sw x4u xi.

Hay twédng twong mot tay dap bong to khde, ngudi cé thé nén nhirng cu phang, nhanh, ngang héng
subt ca tran v&i nhip diéu thodi mai. Néu ban danh cung tbc do véi ho, ban dang choi dung vao
nhip diéu khién ho nguy hiém — ban dang lam hd viéc cho ho. Thay vao do, hay pha vé né. Tung
ra ci moonball: béng cao, vong cung, topspin nang, qua lwdi cao hon cad mét, day dbi tha Iui han ra
sau baseline, ra khdi viing danh béng thoai mai. Cat bong thap: mét qué underspin can sau, truot
thap, budc mot tay vot cao Ién phai cli gap ngwdi &@ mdi ci — kho chiu vé thé chét va pha vé nhip
diéu theo cach toéc dd don thuan khong bao gi® 1am dwoc. Lam réi tempo: dung tron thdi gian nghi
gitra cac diém, thay ddi nhip tung béng va giao béng, chén mét ci bé nhé khi ho dang ché mét cu
manh. Khéng ci nao trong sé6 nay hao nhoang cd, nhwng tat cd bao mon dan mét déi tha da xay
dwng ca 16i choi dwa trén mot nhip diéu ma ban nhét quyét khong cho ho. Ban khéng can danh
manh hon ai d6 dé& thang ho. Déi khi nwéc c& thang lgi don gidn chi 1a tir chéi choi theo luat choi
clia ho.

Xay dwng mét tay vot trong mw®i nam, khéng phai mwei tuan

T6i mudn Ui lai mét chuat, vi moi thir & trén néi vé thdng diém — nhwng phat trién mot tay vot la
hanh trinh dai hon nhiéu. Kha nang tennis thuc sw, bén virng khéng dugc xay dwng trong mét mua
off-season. N6 gan giébng mét qua trinh muwei nam. Nhin chung, qua trinh dé trai qua nam giai doan.
T sau dén chin tudi, wu tién khong phai k¥ thuat tennis chut ndo ma la thé chat tbng quat: da mén
thé thao, sw linh hoat, thang bang, va trén hét la niém vui. Tré chuyén mon hoéa qua sém va qua
hep dé kiét strc hodc phat trién nhirng kiéu van déng léch lac, d& chan thuong.
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Tt chin dén muwoi hai tudi, cac nén tang ky thuat bat dau hinh thanh — cach co thé lién két dé tao
ra xody va lyc. T muwdi hai dén muoi lam tudi, tré di qua giai doan ting trudng vot, vé mat kj
thuat goi 1a Peak Height Velocity, tbc dd tdng trudng chiéu cao dinh diém. Pay la giai doan khién
nhiéu huén luyén vién thién chi bj danh Itra: khi tay chan dai ra nhanh chdng, dbi khi vai centimet
chi trong vai thang, toan boé cdm nhan co thé thay déi, nhirng ddng tac vén tron tru sau thang trwdc
bbng trong vung vé&. T6i mudn néi rd vi da thdy né bi danh gia sai lién tuc: sy vung vé nay khong
phai 1a mét tai nang, d6 |a sinh hoc. Mot huén luyén vién gidi nhan ra né ding ban chét, gidm nhe
trong lwong vot néu can, va tap trung vao 6n dinh than kinh co cbt 16i cho dén khi moi thir 6n dinh
lai. T mwdi 1am dén muoi tam tudi 14 luc tw duy tAn céng dau tién, bén cu danh nay, thuc sy tré
thanh trong tam, cung tap luyén strc manh cé cau truc va xay dwng ban linh dwéi ap luc. Va tw
muoi tam tudi trd 1én 14 tinh chinh cho thi dAu chuyén nghiép — nhirng bién d6 nhd, khoa hoc phuc
hdi, I&p hoan thién cudi cling phan biét mot tay vot gidi véi mot tay vot vi dai.

Nhirng sai lam chién thuat thwéng gép va cach stra

C6 vai cai bay t6i thay l&p di 1&p lai trén san. Bay "nguwoi cay bong" — danh qua lai khéng co ké
hoach — am thdm Iam ban thua tran chién & bén cu danh dau tién, noi phan Ién diém béng thuc
sw dwoc quyét dinh. Cach stra: chon muc tiéu Serve+1 clia ban trwdc khi tung bong 1&n, méi lan,
khéng ngoai lé. Cb danh winner doc bién ti bong chéo san thi sinh ra 16i tw danh hdng vé ich mai
set; hay tin quy tdc Wardlaw, chéo san van la chéo san cho dén khi c6 mét qua béng ngén thyc sy
dé tAn cong. Dy bong & cac break point 1am gidm ty 1& chuyén dbi co hoi; thay vao dé hay tan
cong cu giao thi hai, bwdc vao trong baseline, tung ra bai danh tét nhat véi sy quyét tam. Va néu
ban c& cho ddi thi dap béng manh nhip diéu ho mudn, ho sé &n dinh vao nhip thodi mai va choi
th( tennis hay nhat — pha v& né di, bang moonball, cat bong thap, dbi tbc dd dot ngot.

Bai tap trén san: rén bén ci danh dau tién

M6t bai tap tdi hay dung la trd choi két liéu bdn ci danh. Choi cac van kiéu tiebreak dén muoi
diém, v&i mot quy téc thém vao: néu mot pha béng vwot qua bbén ci danh ma khéng cé winner
hoéc 16i bi ép, ca hai déu khong dwoc diém. Nghe khéc nghiét, nhwng né 1ap trinh lai b ndo ban dé
san tim nhirng bai danh Serve+1 va Return+1 mang tinh tdn coéng, thay vi tréi dat vao 16i danh qua
lai thu déng. Bai tap th hai la thir thach 6 muc tiéu gitra sén: danh dau mot 6 vudng hai mét nhan
hai mét ngay trén vach hash giira cia baseline di thu, réi nhan hai mwoi cu giao thir nhéat, cb dua
it nhat mwoi bdn vao trong & d6. N6 xay dwng chinh xac dé sau va tinh 6n dinh cla cu trd giao ma
ban can dé bit kin cu tan cdng clia ngudi giao bong — va lam diéu dé duédi ap lwc lap lai thue sy
giup n6 bam ré.
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Chwong 5 — Khau dai bac trén cao: kién tric 8 giai
doan cua cu giao bong doéng hoc

T6i ludn néi véi hoc trd rang giao béng la ct danh duy nhét trong ca mén thé thao nay ma ban hoan
toan kiém soat. Khong dbi tha, khéng nay bong, khéng may rii — chi ¢é ban, qua béng, va mét &
vudng ban dang c¢b danh tring. Vay ma day ciing la hanh déng div ddi nhat dién ra trén san. Trong
chwa diy mot phan ba gidy, canh tay clia mét tay giao bong dinh cao di tir trang thai dirng yén
hoan toan dén viéc vung nhanh hon ca canh quat ctia mét chiéc may bay nhd, dwa qua béng di véi
tbc d6 225 km/h vao méot muc tiéu khong Ién hon mét khung clra. Chwong nay néi vé cach diéu dé
thwe sw xay ra, va cach ban xay dwng né vao 16i choi cia chinh minh.

Giao bong khéng phai mét dong tac — ma la tam

Toi mubn bat dau bang viéc gat bd mét suy nghi dang can tré rat nhiéu tay vot: giao béng khéng
phai la mét ci vung don 1&. D6 la mot chubi tam giai doan riéng biét, va hai nha khoa hoc thé thao
vé ra ban d6 nay rd nhat — Tién si Mark Kovacs va Tién si Todd Ellenbecker — da gop tam giai
doan dé thanh ba nhém Ién hon, dang dé nhé tén vi toi sé nhac lai chung xuyén subt chuong nay.

Nhém dau 1a chuan bi. Day Ia lc ban thiét 1ap tw thé ding, tha béng 1&n, dén lwc vao chan theo tw
thé "trophy pose" (tw thé clp), va tha vot xudng sau lwng vao vi tri cudn sau. Nhém th hai 1a bung
nd — phan bung lwc, khi chan ban day, co thé xoay mé, va vot tang téc vao diém tiép xic. Nhém
cubi 1 ha xubng an toan: sau khi tiép xtc béng, canh tay van con mang dong lwong khéng 16, va
hai giai doan cudi hoan toan danh dé gidi phéng nang lwong dé mét cach an toan ma khong lam
héng vai. Diéu ma moi huan luyén vién cudi cling déu noi véi hoc trd 1a: nhirng giai doan nay khéng
doc 1ap. Chang la mét chudi lién két. Néu ban cét xén giai doan dén lwc — noi chan cudn lai — thi
du canh tay c6 nhanh dén dau sau d6 ciing khéng ctvu van dugc. Ban khong thé co duoc cu két
thac "vat" nhw roi ma ai cling mudn néu trwdc dé chwa van hét c& chiéc 16 xo. Vay nén truéc khi
néi vé tbc do vot, ta phai noi vé ddi chan.

Moi thir bat dau tir chan, khéng phai tir tay

Khi cac nha nghién ctu phan tich tirng khung hinh tbc d6 cao cia nhitng tay vot nhw Pete
Sampras va Roger Federer, diéu khién ho chu y khéng phai 1a chuyén gi xay ra & vai hay cé tay,
ma la viéc ho don lwc vao chan sau va cé chi dich dén mdc nao trwdc khi vot bat dau di chuyén vé
phia trwéec.

Céc tay giao bong dinh cao ha dau gbi xubng goc gap khoang 110 dén 115 d6 — sau hon nhiéu so
véi cam giac tw nhién trong lan dau ban thtr. Néu gap néng hon, ban don gian khéng huy déng
duwgc co méng, nhém co 16n va khde nhat dé ddy ngwdi 1én. Néu gap sau hon nhiéu, ban chang
dwoc thém loi ich gi, chi thém ap luc 1én xwong banh ché. C6 mét diém can bang thuc sy & day,
va né sau hon mrc hau hét ngudi choi phong trao tirng dat té¢i. Cu ngdi d6 bién thanh mot cu bat
nhay that su: khi dap xuéng mét san, ho tao ra lwc bang hai 14n rudi dén ba Ian trong lwong co thé,
hwéng thdng xubng, va mét san day nguoc lai véi lwc twong dwong. Chinh didu d6 phéng ho 1én
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cao va tién gan sau muoi centimet vao trong san, giup tiép xtc béng & d6 cao gan ba mét — cao
hon han so v&i khi dirng yén cham dat.

Trong khi d6, phan than trén dang tw xay dwng chiéc 16 xo cla riéng né. Khi chan dén lwc, ban tao
hinh tw thé "trophy pose" kinh dién — canh tay tha bong vuon thang 1én hwéng vé qué béng, vai
nghiéng sao cho vai bén danh béng ha thap rd rét so véi vai kia (nghiéng khoang 35 dén 45 do), va
cot sbng trén udn cong ra sau 20 dén 25 d6. D6 ubn d6 kéo céng co bung phia trwéc nhw ban dang
giwong mét cay cung. Toan bd lwc cang dwoc tich trir d6 sdp dwoc gidi phdng theo mét hwéng: vé
phia trwdc, vao qua béng. Chan dén luc, hdng va vai cudn lai, cot séng ubn cong — d6 chinh 1a
chiéc 16 xo ban sap bung ra, va né xay ra truéc ca khi vot thye sy bat dau tang téc.

Pong co thwe sw cua téc dd giao bong khong phai cé tay ban

Day la cau hdi dang suy ngadm: diéu gi thuwc sy dwa dau vot tir dirng yén 1én hon 210 km/h chi
trong tich tac trwdc khi tiép xic bong? Néu ban I&n 1&n véi suy nghi cau tré 1oi 1a "vay cb tay nhw
cai vi dap rudi", ban khong c6 don dau — dé 1a hiéu 1Am phd bién nhat trong mén nay, va ciing la
cach tuyét voi nhat dé rudc 14y viem gan. Video tbc dd cao da chirng minh kha rd: viéc vay cb tay
cht déng gan nhw khéng déng gép gi cho tdc d6 vot, chua téi 5%.

DPoéng co thye sy la thir hdu hét ngwdi choi chua tirng nght téi: xoay trong clia vai — chinh xwong
canh tay trén xoay nhanh quanh truc doc ctia né, gidng nhw ban dang vat mét chiéc khan. O’ nhirng
cu giao thi nhét dinh cao, chi riéng dong tac xoay nay déng gép hon mét niva téng téc dd dau vot
tai thoi diém tiép xdc. Hon moét nira, chi tir mot ci xoay ma hau hét nguoi choi tham chi khéng biét
minh can phai lam. Trong giai doan tha vot xubng, xwong canh tay trén cta ban bi xoay ra ngoai
dén moét vi tri cwe doan, trdng gan nhu khoé chiu — 1én t&i khoang 170 dd xoay ngoai. P cang dé
nap ndng lwong cho cac co xoay trong I&n khap nguc, lwng, va co sau duwdi xwong ba vai (co dudi
vai) gibng nhw moét soi day thun bi kéo cang dén gi¢i han. Rdi khi chan day va than xoay mé,
nhirtng co do6 gidi phong dong loat, xoay canh tay trén vao trong véi téc do cé thé vuot qua 2.800
dd moi giay. Hay hinh dung canh tay ban nhu mét truc xe, va cay vot nhw mét nan hoa nhé ra tw
truc dé. Truc dé khdng dung duwa, nd xoay tron, manh mé, quanh chinh chiéu dai ctia né. Bé chinh
la diéu tao ra ci vat manh dwa dau vot xuyén qua qué bong.

Cu vay giap mét vot vudng goc véi béong

C6 mét cau dd an trong cach cam vot Continental. Ban cdm vot gan nhw mét cai riu, véi canh vot
hwéng vé phia bong — diéu nay dat ra mot cau héi hién nhién: lam sao canh do lai tiép xtc bong
that thang va vuéng goc & téc dd hon 210 km/h?

Cau tra I&i 1a mot cui xodn nhanh cla céng tay — sap cang tay — xay ra trong vai phan nghin giay
cudi cung trwdc khi day vot cham béng. Cay vot di chuyén 1én huwéng vé qua bong theo canh cua
né trong gan subt cd vung, gilp né cat qua khong khi gon gang véi luc can téi thiéu. Roi, trong
khodng bdn phan nghin giay cudi cuing — thwc sw qua nhanh dé kiém soat cé y thirc — cac co
cang tay clia ban xoay hai xwong céng tay quanh nhau véi téc dd hon 2.000 dd méi giay, xoay mét
vot tir vi tri nghiéng canh sang vuéng géc thdng, dung Iic né cham béng. Ban than qua béng bi ép
det xubng con mét nira dwdng kinh nghi ctia né khi ap vao day vot trong vai phan nghin giay, truéc
khi bat ngwoc tré lai. Va s xoay dé khéng dirng lai ngay tai diém tiép xtic — cay vot van tiép tuc
x0dn qua, nén ngay sau va cham, mat day huwéng ra phia hang rao bén ch khéng phai 1én troi. Sy
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xoay tiép dién do thwe ra chinh la thir bdo vé khuyu tay ban; viéc dirng dét ngoét mat vot tai diém
tiép xic ma&i la nguyén nhan khién khuyu tay bi tdn thwong theo thoi gian.

Khéu quyét tdi thweng dung véi hoc trd: nghi "canh 1&n, canh ra" — canh vot dan dau khi di 1én,
canh vot két thic huwéng ra ngoai vé phia hang rao. Moi th» & gitra sé tw dién ra néu phan con lai
ctia chudi déng tac da dwoc don lwe dung cach.

Meo tung béng duy nhéat khién Federer tré nén khé doc

Tai sao cu giao bong clia Roger Federer lai khd doc dén vay, ngay ca véi nhivng tay tra giao gidi
nhw Nadal va Agassi? D6 khoéng phai 1a sw danh Ilra theo nghia manh khée, ma |a sw nhat quan.
HAau hét ngudi choi dé 16 cu giao cia minh trwdc ca khi vung vot, vi ho tung béng khac nhau cho
tirng loai: tung ra phia trwéc cho cu giao thang, tung sang phai cho cu giao xody cét, tung ra sau
dau cho cu giao xody lén. Mot ngudi trd giao kha gidi sé nhan ra diéu dé gan nhw ngay lap tirc va
bat dau di chuyén trwéc ca khi bong dwoc danh.

Federer tung moi cl giao bong — théng, cat, xody I&n — dén chinh xac cing moét diém: dai khai &
vi tri "12 gi& 30" trén mat déng hod, cach vach cudi san khoang hai mwoi centimet vao trong, ngay
phia trén mat bén danh bong. Do léch gira cac 1an tung béng thuc té roi & dau? Chwa dén hai
centimet. Anh &y khéng hé che gidu ba kiéu tung béng khac nhau. Anh chi c6 mét cu tung duy nhét,
va thay ddi hoan toan loai giao béng bang nhirng gi cay vot lam trong phan nghin gidy cubi cung
trwde khi tiép xuc. Do la muc tiéu thwe sy dang hwéng téi — khong phai "hoc cach che gidu cu giao
béng" ma 1a "khéng con can che gidu né ngay tir dau", b&i déi tht thuc sw khong thé biét trude
diéu gi tir ¢t tung bong.

T vi tri tung béng duy nhét d6, day la nhirng gi thay déi dé tao ra ba cu giao d&c trwng. Cu giao
thdng manh: ddy chan hét c&, s&p cang tay tron ven, danh thdng qua tdm qua béng. Day la cu doi
bién do sai s gan nhw bang khéng — béng chi vuot qua lwdi khodng mudi 1dm dén muodi tam
centimet truwéc khi roi vao 6 giao, mét phan Iy do vi sao né la cu ty 1& thanh cong thap nhwng phan
thwéng cao. CU giao xody lén: thay vi danh thang xuyén qua, ban quét Ién qua phia sau quéa béng,
tlr dwdi 1&n trén, tao dd xody 1én manh khién bong bay vong cung cao han phia trén lwdi — cé khi
vuot lwdi hon mot mét — rdi lao xubng dbc dirng va bat vot én, déi khi cao téi gan hai mét, dam
thang vao ngudi hodc vai trai tay cao clia nguwoi trd bong. Day 1a ci an toan nhat vé do én dinh va
cling khé chiu nhat dé tra. Cu giao xody céat: ban cét vong quanh mat ngoai qué béng thay vi danh
xuyén qua, tao dé xoay ngang manh, bong cong roé rét trong luc bay — hon mét mét Iéch ngang la
chuyén binh thuwéng — va truot thip sau khi ndy, kéo ngui trd bong ra khéi san, chinh la ly do né
la v khi wa thich dé giao ra géc rong & 6 deuce. Cung mét cu tung, ba vi khi hoan toan khac
nhau, dwoc quyét dinh bdi nhirng gi cay vot lam trong khodnh khéc cubi cung.

Bao vé vai trong giai doan ha xuéng

Ai cling tap trung vao phan tang tbc clia cu giao béng, nhung giai doan t6i thwe sy lo nhat véi tw
cach huan luyén vién lai la ngay sau khi tiép xtc béng — giai doan giam téc. Ngay khi béng réi mét
vot & tbc d6 hon 160 km/h, canh tay ban van dang mang déng lwong khdng 16 hwéng vé phia
trwdc va dong lwong xoay. Néu khéng cé gi lam cham né an toan, chdm xwong canh tay sé bj day
vé phia trwéc vao phan truéc & khép vai, va dé chinh 1a cach ban rach sun vién khép vai hodc phat
trién hoi chirng chén ép.

21



NGHE THUAT THI BAU BINH CAO

Nhi*ng co d@m nhan cong viéc phanh nay — cac co' nhé nam phia sau xwong ba vai, cung co delta
sau — phai co lai theo kiéu ly tam, nghia |a ching dang chi déng kéo dai ra trong khi c6 lam cham
canh tay. Chang hap thu mét lwc nén gan nhw toan bo trong lwong co thé ban, trong chwa dén mot
phan muwoi gidy. D6 la cong viéc nang nhoc, va 1a ly do 1én khién nhitng ngudi giao bong chua bao
gi® tap phan vai sau lai thwérng xuyén gap van dé man tinh & vai, trong khi cd thuan tay va trai tay
van hoan toan khée manh. Cach bao vé khép dé 1a dé canh tay hoan thanh tron ven hanh trinh: dé
né quét theo duwdng chéo qua khép co thé va két thuc thw gidn gan bén hong déi dién, trong khi
chan sau da ngwoc ra sau dé can bang. Chdng lai cu két thic d6 — dirng canh tay gira chirng, ép
né dirng lai — la mét trong nhivng cach nhanh nhat dan dén chan thwong vai lién quan dén giao
bong.

Nhan dién va sira cac 16i thwéng gap

C6 vai 15i t6i thay I3p di 1ap lai. Ca 1Ay da yéu kidu "khay bung db cia bdi ban” — khuyu tay ha dudi
dod cao vai va cang tay sap qua sém, truwéc khi vot kip tha xudng vi tri — slra bang cach git» canh
vot dan dau hwdng 1&n trdi sudt qua trinh |y da, mat day khong bao gier hwéng Ién troi luc 14y da.
Pau lwng dwéi, dac biét véi cu giao xody Ién, thudng do ubn tir lwng dwdi thay vi don lwc dau gbi;
thay thé bang gap gbi thuc sw, ha xubng 110-115 dd va day hong vé phia truéc vao trong san.
Tung béng khéng 6n dinh thi do vay cb tay hodc gap khuyu trong lic thd — hay khoéa thadng canh
tay tha bong & khuyu va cb tay, nang né lén hoan toan tir khép vai nhw mot canh cdng xoay trén
ban I&. Va cu giao thdng hay bi ra ngoai (qua dai) 1a do mat vot con hoi mé tai tiép xic — vay sép
cang tay chwa khép — hay tw nhac vay ngdn cai xubng dudi va két thic véi mét day hwéng ra phia
hang rao bén, khéng con huéng vé phia truée.

Hai bai tap dang dwa vao buéi luyén tap

Bai d4u 1a ném qua hang rao. Birng cach mét hang rao lwéi sat cao khodng bén mét rudi, cdm mot
cay vot cii da thao day hodc mét quéd béng bau duc. Vao tw thé ngdi sau kiéu trophy, dé vot tha
xubng sau lwng vao vi tri xoay ngoai sau, rdi ném né that manh va cao qua hang rao. Bai nay day
hé than kinh cach kich hoat ddng co' xoay trong va bung mé toan bd chudi ddng tac ma khoéng phai
chiu ap lwc tam Iy cla viéc thuwe sw phai danh tring béng tennis. Day 1a cach nhanh nhét toi biét dé
cam nhan y nghia thyc sy cla "canh tay nhw mét truc xe". Bai th hai la giao béng quy géi: quy géi
phai trwc tiép trén vach cudi san, loai bd hoan toan ddi chan khai phwong trinh, réi danh hai muoi
cu giao thr hai vao 6 giao chi bang s xoay cla than trén, tha vot tron ven, va cu vay sép cang tay
cudi cung. Diéu bai tap chirng minh cho ngu®i choi, gan nhw méi 1an, la mét lwong Ién tbc dod vot
dén nhe nhang tlr sw xoay va cu vay sap cang tay, chir khong phai tir viéc dung sirc canh tay day
béng di. Hau hét ngudi choi déu bat ngd trude lwe ho tao ra chi tiy tw thé quy géi.
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Chwong 6 — Canh céng sat: d& giao béng tuyén dau
va hinh hoc tay trai

"D& giao béng la ci danh khoé nhét trong tennis. Ban c6 chwa dén nira gidy dé doc xody béng, doan
béng sé di dau, dwa co thé vao dung vi tri, va dung I&n mét birc twdng chan trwdc mot thir dang
bay nhanh hon ca xe chay trén xa 16." Néu giao béng 1a khau dai bac, thi d& giao bong chinh 1a
canh cdng sat. Ban khong thé lam cho cu danh nay tré nén dé dang, nhwng ban hoan toan cé thé
lam cho né tré nén cé hé théng — va mot khi da cé hé thdng, né chuyén tir néi so' thanh vii khi.

Ban khéng c6 th&i gian dé vung vort

Hay bét dau v&i con sb [am thay ddi hoan toan cach ban nghi vé ci d& giao béng: véi mot cu giao
thir nhat 125 mph, ban chi cé khoang 400 mili-gidy tw lic béng réi vot dbi thi dén luc cham vot
ban. D6 1a khoang thoi gian ngan hon ca hai lan chép mét. Trong khoang d6, mat ban phai bét
dwoc cu tung béng va dd nghiéng vai, ndo ban phai doan béng di hwéng nao, chan ban phai dwa
ban vao dung vi tri, va vot ban phai s8n sang. Khoéng cé chd cho mét cu lay da rong, vong cung lén.
Néu ban kéo vot ra sau lwng nhw khi danh mét cu thuan tay rally binh thwdng, ban sé luén tré nhip
trwdc moét cu giao 120 mph — va khi tré nhip, bong hoac bay ra ngoai, hoac tring canh khung vot
va vang lung tung.

Vi vay cu d& giao béng sdng theo mot quy luat khac hdn moi cu danh khac cla ban: xoay ngudi,
dirng kéo tay. Xoay than trén khodng 45 do dé nap lwc cho vot, va gitr hai tay & phia trwdc nguc
subt qua trinh dé. Ban khong dang lay da, ban dang dwng I&n mét bire twérng. Hay nghi né it gibng
mot cu groundstroke, ma giébng thé thi ctia mot vé si quyén anh hon: gon gang, sén sang, da vao vi
tri trede khi ci dam ap toi.

Bwéc vao béng, dirng dori bong

Pay la diéu dang dé y lan t&i khi ban xem Djokovic hay Agassi d& giao béng: ca hai déu khong
dirng yén mot chd chd béng téi. Ngay khi déi thi tung béng 1én, ngudi d& giao bong buédc mot
bwéc nhd — khoang nlra mét — vé phia trwdc, va nhay split-step tién vao trong san thay vi dirng
nguyén tai chd.

Tai sao lai quan trong dén vay? B&i vi mot co thé dang di chuyén hép thu va chuyén huwéng luc tét
hon nhiéu so vé&i mot co thé ding yén. Khi mét cu giao 120 mph va vao mat vot dang tréi vé phia
trwdc, ban sé c6 mot cu bat lai tw nhién, dan héi — téc do béng dén da lam phan I1&n cong viéc, va
da tién cta ban cdng thém chiéu sau cho cu trd gan nhw mién phi. Ban khéng can vung manh dé
béng di xa; chinh ci va cham da day bong trd vé sau cudi san. Nhirtng ngwdi dirng yén chd doi
thwdng tao ra nhirng cd trd ngan, "mdi ngon" cho dbi tha, vi khéng c6 ndng lwong tién vé phia
trwdc trong hé théng dé dwa boéng tré lai dwong baseline. Budc téi trwdc rdi méi nhdy — mang
theo da tién vao cu danh thay vi che doi.

Dwng birc twong: cé tay chac chan thang ci vung Ién
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M6t cu giao bong phéng 130 mph dap vao day vot cia ban véi luc thuwe sw div doi. Néu cd tay ban
Idng 180 hodc mém oat vao thoi diém tiép xic, dau vot sé bi hat ngwoc ra sau va cu trad vang lung
tung khap noi — day chinh Ia ly do phd bién nhat khién ngudi choi phong trao d& giao béng héng.
Cach khac phuc 1a khéa cb tay ngay trwdc thei diém tiép xuc, gibng nhw cach ban géng canh tay
néu ai 6 ném cho ban mét qua béng y té nang. Trong khoanh khéc cudi cung trwéc khi bong dén,
hay siét ch&t cing tay — ca nhédm co gap lan nhdém co dudi cb tay — dé ban than cb tay hoan toan
khong thé di chuyén. Mt vot nén hoi mé, nghiéng nhe ra sau, git vitng nhw da.

Sau d6 ban gan nhw khdng vung vot chat nao. Ca danh la mét ci day ngdn — chi khoang muoi
dén muoi Idm centimet theo bong, khéng hon. Ban khéng danh béng, ban dang chan béng va dé
tbc d6 cla chinh dbi tha bat ngwoc tré lai. Pay chinh la ly do ban sé& nghe cac huan luyén vién goi
mot cu d& giao bong tdt 1a "muwon lwc" — ban khéng tao ra tbc d6, ban dang chuyén hwdng no.

Giao béng thir hai: dén lac tan céng

Tét c& nhivng gi & trén 1a vé sbng sét trwd'c mot cu giao thir nhat manh mé. Giao bong thir hai lai la
chuyén hoan toan khac, va néu ban x& ly né giébng hét nhw vay thi dé la mét co hdi bi bd 1&. Giao
béng thv hai trung binh & trinh dd nha nghé di véi tbc d6 95-105 mph kém nhiéu xoay kick hodc
xody cat — cham hon rd rét va ndy cao hon so véi giao thir nhat. Néu ban dirng IUi xa sau baseline
ch® né gibng nhw che giao thir nhat, mét cu kick néng sé ndy 1én dén ngang vai, budc ban phai tra
béng yéu &t, phong tha va tréi ndi. D6 1a moét mon qua cho déi tha.

Céch tbt hon — va day la cach moi tay d& giao béng tan céng déu ding — la bwéc han vao trong,
cach baseline khoadng moét dén mét mét rwdi, ngay khi ban thiy giao bong thir nhat bi 16i. Tl do,
ban b&t béng ngay khi né vira ndy Ién (on the rise), & dd cao ngang héng thay vi d& né nay lén tan
vai. Viéc nay lam dwoc hai diéu cung lic: né lay di stec manh cla cu kick bang cach dén béng
trwdc khi né ndy 1én hét c&, va né cwdp di thoi gian héi phuc ctia dbi thu, vi bong quay lai phia ho
sém hon nhiéu so véi ho mong dgi. Mot nguwdi giao béng vén quen thodi mai chuén bj cho cu danh
tiép theo bdng phai cubng cudng xoay x& — va ty 1é théng ctia ho & cu tiép theo gidm manh khi ban
|4y di thoi gian ctia ho nhw vay.

DPé6i dau véi ngwei thuan tay trai: tai sao ho khién ngwei thuan tay phai
khén dén

Néu ban thuan tay phai, khéng gi lam ban bdi réi bang viéc déi dau véi mot déi tha thuan tay trai
dang cAp — hay nghi dén Rafael Nadal. Day khong phai mé tin. Cé mét ly do hinh hoc thwc sw
khién ngudi thuan tay trai khé chiu dén vay. Cu giao bong cét réng cla ho, tr 6 ad court, cong ra
xa khdi nguwdi thuan tay phai va huwéng ra phia hanh lang déi — thwdng xa hon mét mét so v&i dy
doan — kéo ban ra khéi san va mé toang phan con lai clia san cho cu tiép theo. Cu thuan tay chéo
san nang xoay clia ho tw nhién di vao trai tay clia ban, va véi topspin nang, né ndy lén cao hon ca
vai, ngay vao diém ma hau hét ngudi thuan tay phai yéu nhat vé ky thuat — cu trai tay cao. Sau khi
ban da bi kéo ra rong va mat vi tri bdi ci chéo san, ho cé moét duwong tréng dé danh doc day
(down-the-line) ghi diém gon gang.

Néu ban & ngudi thuan tay phai mudn gitr vibng thé tran trudc mot déi tha thuan tay trai, cé ba diéu
chinh dang xay dwng vao 16i choi. Mét |a dich chuyén vi tri xuét phat ctia ban & 6 ad court — réng
hon mét chat va tién 1én phia trwéc mot chat so véi binh thuwdng — dé ban cat ngang dwéng béng
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cat trwde khi né cé khong gian dé cong ra xa khéi ban. Hai 1a tir chéi choi theo luat ctia ho: thay vi
tiép tuc pha bdng chéo san ma ho mudn, hay pha vé& khudn mau bang cach chuyén huwéng cu trai
tay clia ban doc day vao trai tay clia ho. Ba la khi ban giao béong cho mét nguwdi thuan tay trai, hay
nham nhirng cl giao phang vao chir T & gitra thay vi ra rdng — diéu nay bé cirng trai tay clia ho va
twde di goc danh ma ho tw tin khai thac nhét.

Nhirng 16i d& giao béng thwong gap

Trong con mat huén luyén vién, vai I6i I&p di 1&p lai dang dwoc dat tén. Cu trd bong bay tré vao
hang rao cudi san thuwong do ban 1y da vung vot full swing nhw groundstroke trudc mét cu giao
nhanh — hay xoay than trén 45°, hai tay giv trwdc nguwc, khéng kéo tay ra sau. Bi bé clrng b&i cu
giao vao nguwoi thi do dirng cirng chan va cd xoay nguwdi d& vung vot — hay nhay Ui ra sau vai
centimet va nhic vai trwdc 1én dé chdn béng ra khdi co thé. Cu trd bong roi ngén, "dang" béng cho
déi tha, lai dén tir viec ding yén trong luc split-step thay vi di chuyén vé phia truwdc. Va su bat luc
trwdc cl cat rong clia ngwdi thuan tay trai thwdng don gidn la do ban ding & vi tri trung lap va dé
béng cong ra xa — hay dich chuyén vi tri & ad court sém hon va bat béng ngay khi vira nay, trwde
khi né kip cong di.

Hai bai tap dang dwa vao budi tap

Bai du la chép nhoang tir vach giao bong. Cho dbi tac dirng & vach giao béng (service line) thay
vi baseline va giao nhitng ci phang véi khoang 75% téc d6. Viéc rat ngan khodng cach mét niva sé
cat gidm manh thoi gian phan ¢ng clia ban — xubéng dwéi mét phan tw gidy — budc co thé tir bd
moi théi quen 14y da con sét lai va chi dwa vao cu xoay than cung cl chén cb tay chac chan. Ban
dau sé théy kho chju. Sy khé chiju dé chinh la muc dich clia bai tap. Bai th( hai la phuc kich giao
béng thir hai: dat hai cay cone cach baseline khodng mét dén mot mét rudi vao phia trong san, va
& mbi cu giao tht hai dbi tac thuc hién, hay buwédc vao 6 phia trwdc dé trwde khi bong ndy va danh
mot cu thuan tay manh mé, sau vao goc trai tay ctia ho. Bai nay rén thoi quen coi giao bong th hai
la co hoi dé tan cong, chir khdng chi la nhirng qua bdéng can dwa tré lai vao cudc.
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Chwong 7 — Cu thuan tay hién dai: nAm chuyén déng
ma moi forehand dinh cao déu cé

Hay xem lai mot doan bang quay cu thuan tay théi vot gd, roi lay Carlos Alcaraz ra so sanh. Ban sé
khéng thay cing mét ci danh dwoc choi trén mét khung vot tét hon dau, ma 1a hai mén thé thao
khac hdn nhau vé mat van déng. Ngay xwa, thuan tay gidbng nhw mét cai bat tay: buéc vao, vung
ngang, cham béng phia trwdc ngwdi. Thuan tay bay gi® 1a mét cu quét roi. Co' thé cudn lai nhw 10
x0, héng buing nd truwéc, va cay vot dén muodn dén mirc khi cham béng né da lao di cwc nhanh, qua
béng roi mét vot véi hon ba nghin vong xody méi phat. Téi khéng néi con sé 4y dé gay an twong,
do don gian la nhirng gi mét cu thuan tay tét thwe sw 1am hién nay, va mét khi ban hiéu tai sao, ban
sé khong mudn day hay danh cl nay theo kiéu cii niva.

May quay téc d6 cao da chia vao cac cu thuan tay chuyén nghiép subt nhidu thap ky, va du ban
xem Federer, Djokovic hay Sinner, ct danh déu tach ra thanh cing ndm chuyén déng, theo cling
mot thir tw, mbi 1an. Dau tién, ban xoay nguwoi va tich Iy lwe. Vai cudn nguoc lai xa khdéi béng, con
tay khéng cam vot vwon ra dé gitr thang bang va canh nhip béng dén. Réi cay vot ha xudng, khéng
phai vi ban 4n nd, ma né roi tw nhién, dau vot huwéng xudng mat san gibng nhw mét cai na cao su
bi kéo cdng ra sau. Sau dé chan va héng bung né vé phia trwéc, va day chinh 1a noi strc manh
thwe s sinh ra: mét ci dap manh xudng dét réi xoay héng nhanh, xay ra trwéc khi canh tay lam bat
cl diéu gi. Tiép theo, hong trwdc phanh gép lai, chuyén déng ma phan 16n nguwdi choi khéng bao
gi& dwoc day, va chinh cu divng dot ngot dé phéng canh tay va vot vé phia trwde. Cudi ciing, canh
tay quat qua va cb tay lat dp lai, tao ra cai goi 1a chuyén dong gat nwéc kinh chan gié va lwong
topspin ndng cho béng. Nam chuyén déng 4y la cbt 16i. S khac biét gitra cac tay vot chi nam &
nhip diéu va hinh dang, chi khéng phai & ban chét.

Hai kiéu cam vot, hai ct thuan tay khac nhau

Céch ban cdm vot thay d6i gan nhu moi thi khac trong cu vung, nén dang dé hiéu ré hai kiéu phd
bién nh4t & dinh cao. Kiéu cAm Eastern, kiéu phang hon va cb dién hon ma Federer dung, cho
phép ban cham béng sém va phang hon, long ban tay & phia sau béng nhiéu hon. N6 hop véi
ngwoi doc béng sém va danh boéng Iuc con dang Ién sau khi ndy. Ban c6 mét cu danh xuyén pha,
nhwng it xoay tw nhién va bién d6 an toan qua lwéi nhé hon.

Kiéu cdm Semi-Western, kiéu hau hét tay vot chuyén nghiép hién nay dung, trong d6 c6 Djokovic
va Alcaraz, xoay ban tay vao trong can vot mét chat. Thay déi nhé dé tao ra diéu quan trong: nd
khién mat vot tw khép lai khi vot roi xudng, nén khi ban vung I&n va xuyén qua béng, ban dang quét
lén phia sau bong thay vi danh phang xuyén qua né. Bé l1a ngudn gbc clia lwong topspin nang, va
la mot phan 1én ly do quan vot hién dai danh bong manh ma van git¥ béng trong san, vi do xoay
kéo bong xudng.

C6 mét phién ban cwc doan hon, kiéu cdm Full Western, mét sé tay vot wa chudng vi muén xoay
t6i da va danh bong & diém rat cao sau khi ndy. N6 manh, nhwng di kém cai gia: né ép cb tay nhiéu
hon hai kiéu kia va gap kho véi nhitng qua bdng thap, trwot nhanh, kiéu béng hay gép trén san co
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hay sau mot cu slice tot. Néu ban hodc hoc trd dang dau cb tay ma lai cAm theo kiéu do, d6 thuwong
la diéu dau tién nén déi. Thwc té thi, néu ban dang xay dwng cu thuan tay tr du, Semi-Western la
noi hau hét huén luyén vién hién dai bat dau, vi né cho ban dd xody gan nhw mién phi va x& ly
dwoc ca béng thap 1an bong cao.

Tay thang hay tay gap? Ca hai déu hiéu qua

Néu trng xem Federer va Djokovic danh thuan tay canh nhau, ban sé théy canh tay ho tréng hoan
toan khac & thoi diém cham boéng. Tay Federer dubi thang, khéa cirng. Tay Djokovic gap manh &
khuyu, thu sat ngudi. Khéng cach nao sai, d6 1a hai giai phap khac nhau cho ciing mét van dé.

Cu thuan tay tay thang tao ra don bay dai hon. Hay nghi v& mét cai cd 1é dai van bu-léng nhanh
hon cai ngén: cing moét téc dd xoay, canh tay dai hon nghia 1 diu vot di nhanh hon. Cai gia phai
trd 1a tay thang can dwoc dat vao vi tri sém, ban phai dwa canh tay vao tw thé tir trwéc khi cham
bong kha lau, vi khdng c6 cach nao gap lai vao phut chét.

Cu thuan tay gap, khuyu gap va cé tay bé ra sau, thi nhé gon hon. Mét canh tay ngan va chat thi
tang tbc nhanh hon, d& diéu chinh muén hon, dung la diéu ban can khi béng dén manh va thoi gian
chuén bi eo hep. Pay la ly do nguoi ta thwdng coi né la phién ban dé day va dé hoc hon, nhat la
cho nguwoi choi dang phat trién ma van tap chuan bi sém. Khéng hinh dang nao dung hon hinh
dang ndo. Néu ban tw huan luyén hay day hoc trd, hay khép hinh dang canh tay véi nhip chuan bj
clia nguoi d6: nguwdi chuan bi sém ding don bay dai, ngudi chuan bi mudn can canh tay gon hon.

Co tay khong hat bong, né bi kéo ngwoc ra sau réi tw bat lai

Day la 1&i khuyén gay hai nhét trong quan vot, va t6i hAu nhw chéc ban da tirng nghe: "hat cb tay
vao bong". B I&i khuyén do di. Video téc dd cao cho thay rat rd cd tay khong chi déng hat vé phia
trvdc & bat ky thoi diém nao trong mét cu thuan tay hién dai tét. Diéu thuc sw xay ra gan gibng voi
viéc quat mot cay roi da hon la mét cu day.

Cam vot 16ng tay, hay nghi nhw dang cam mét con chim chir khéng phai mét cai bua. Khi héng va
vai bung ra phia trwéc manh mé&, dau vot ndng chdng lai viéc bi giat vao chuyén déng dét ngot. Vi
thé, trong khi co’ thé ban lao vé trwéc, dau vot cham lai mot nhip phia sau, va do tré dé bé cb tay
ban ra sau, khéng phai vi ban ¢6 y, ma vi quan tinh lam viéc dé thay ban. Viéc bé ra sau kéo cing
cac gan trong céng tay gidbng nhw moét soi day thun bi gian. Va cling nhw day thun, mét khi da cang,
né tw dong gidi phéng nang lwong tich trik, bat cay vot xuyén qua béng ma ban khéng hé chi dong
héat gi ca.

Day ciing 1a ngudn gbc cla cai goi la X-factor kinh dién, d6 cang ban cam thay ngang than nguoi
khi héng da bat diu xoay vé& phia bédng nhwng vai van con xoay ngwoc lai. Khoang cach gitra hong
va vai 4y chinh la nang lwong dan hdi dang dwoc tich triv, ch® gidi phdng, gidng hét nhw d6 tré cb
tay. Lan t&i ra san, hay thtr cdm vot & mirc chat khoang 2 trén 10, 16ng nhat ma van kiém soat
dwoc. D& hong khéi dong cu vung, va chi dé cb tay di theo tw nhién. Nhirtng ngudi choi "dung co”
day cb tay vé trwdc hau nhw ludn la ngudi day hodc vé bong ra ngoai, vi mot cd tay chi dong khép
mat vot lai qua sém va qua manh.

Gat nwéc kinh chan gié va ly do béng chii xudng
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Ban c6 bao gi¢ ty hdi lam sao mét tay vot co thé danh cu thuan tay bay qua lwéi cao dén bén feet
ma van roi trong dwdng bién cudi san khéng? Nhin thi clr twdng bong sé bay ra ngoai, nhung
khéng, nhé vao dd xody. Trong khodnh khac cudi trwdc va trong lic cham boéng, céng tay ban lat
nhanh, mat vot quét 1én va ngang qua béng gan gibng nhw mét can gat nwéc quét qua kinh chan
gi6. Chuyén dodng do tao ra lwong topspin nang, va do xody lén lam moét diéu cu thé véi qué bong
bay: vi mét trén clia bong dang xoay vé& phia trwdc, né kéo khdng khi xung quanh theo cach khién
béng bi kéo xudng, cdng thém trong lwc vén dang lam viéc clia nd. Béng xoay cang nhanh, né cang
bi kéo xudng manh hon.

D¢ 1a toan bo bi quyét dang sau cu thuan tay xody nang hién dai. N6 cho phép ngudi choi vung
manh va nhdm cao han trén lwdi véi sw ty tin, vi dd xody s& lam cong viéc kéo bong tré lai xudng
san. Va mét khi bdng cham san, chinh dd xoay khién béng bat I1&n manh sau khi ndy, dé chinh xac
la ly do nhirng qué bong xody néng lai kho chiu dén thé khi phai d& tra.

Hai bai tap dang dwa vao moi bubi tap

Bai dau tién Ia bat va gitr vot. Sau mdi cu thuan tay, két thic bang cach dung tay khéng cam vot
bat Iy phan cb vot, dwa 1én cao qua vai dbi dién. Nghe nhw chi tiét nhd, nhung né cé tac dung that:
nd ngan ban xoay qua da va git vai can bang subt cu danh.

Bai thr hai |a tap v&i day cang. Budc mot soi day cao khoang bén feet phia trén luéi, cing ngang
qua gitra san. Banh ba muoi cu thuan tay xody nang to cudi san, mdi qua déu phai bay qua soi
day va roi trong dwong bién cudi san. Ban khong lam dwoc didu nay néu khong cé chuyén dong
quét 1&n that sw, n6 budc ban tao ra dwdng vung dbc, xody cao ma cad chwong nay noi dén, va
khoéng cé cach nao gia v& qua dwoc bai tap do.
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Chwong 8 — Lw&i kiém cé dién: trai mét tay, sitrc
manh xwong ba vai va cu slice lwét nhe

Xem mot cu trai mot tay dep & tbc dd cham, ban sé& khong thay do la mét sw thda hiép vé mat ky
thuat. N6 trong gidng nhw ci danh hay nhat trén san. Federer, Wawrinka, Henin, khéng ai trong sb
ho danh "nghé thuat" chi dé& cho dep. Cai ban dang nhin thay la mét cl vut roi toan than, duoc xay
dwng gibng hét cach mét vé si boxing gidi tao ra ci méc, va né co thé tao ra nhirng cu drive 100
mph v&i dd nguy trang trén cu slice ma khéng cu trai hai tay nao sanh dwoc. Chuong nay noi vé
cach cu vut roi d6 thwe sy van hanh, va lam sao xay dwng né ma khéng pha héng khuyu tay trén
dwong di.

Cam vot l1a nén tang dau tién

Moi thtr bat dau tir vi tri dbt ngén tay trén can vot. Vi trai mét tay, ban can grip Eastern backhand,
dwa dbt gbc ngon trd va rc ban tay vong 1én nam phang trén mat can vot. Cac huan luyén vién
danh s6 cac mat canh quanh can, va day chinh la bevel sd 1.

Tai sao chi mét bevel nay lai quan trong dén thé? Vi né dat mot khéi xwong chac chan ngay phia
sau mat vot. Khi mot trai bong nang, tham chi & mirc 80 mph, dap xuéng day vot, chinh dét xwong
doé ngén khung vot xoay mé hodc xoay khép trong tay ban. Cam sai grip, qua nghiéng vé grip thuan
tay hay qua nghiéng vé Continental, ban s& cam thay vot rung I&c khi tiép béng, du cu vung tay cta
ban cé tét dén dau.

Xoay Iwng lai, xoay hét c&

Day la khac biét k§ thuat I&n nhat so v&i trai hai tay: trai mot tay can mot vong xoay sau hon nhiéu.
Trong khi trai hai tay xoay nira vong la da, ban can cuén vai dén khoang 115 dén 125 do, gan nhw
quay han lwng vé phia lwéi, trong khi héng chi xoay it hon nhiéu, khoang 45 d6.

Khoang cach gitra mirc xoay clia vai va mdrc xoay ctia hdng chinh |1a noi strc manh thyc sy dén tur.
N6 nap nédng lwong vao cac co doc lwng trén, co trdm, co thang gitra, co delta sau, gidbng nhu moét
s@i day thun bi kéo cang. Ban sé khong tao ra mét cu trai mét tay manh chi béng strc tay. Ban dat
dwoc didu dé bang cach nap vong xoay nay cho dung, roi dé né tw bung ra.

Tiép béng that xa & phia trwwéc, nguyén tac khong thé thwong lwong

Néu c6 mot nguyén tac phan biét gitra mot cu trai mot tay khde manh va mét ci trai gay dau dén,
do 1a didu nay: canh tay phai khéa thang, va ban phai tiép béng & khodng 40 dén 45 centimet,
chirng nlra mét, phia trwdc héng chan truéce.

Day khéng phai s& thich phong cach, do la vat ly dang bao vé khuyu tay ban. Hay nghi né nhw mét
don bay: khi ban tiép béng & phia trwdc véi canh tay thang, toan bd canh tay tré thanh moét thanh
chdng virng chac, théng nhat tir vai dén tan mét vot, va cac co lwng I6n hap thu lyc va cham. Tiép
béng tré, du chi tré vai centimet so v&i dung vi tri, va don bay dé sup db. Lwc dang 18 vao lung va
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vai gio d6 thdng vao mot gan nhé & mat ngoai khuyu tay, chinh 1& gan thwéng bi d6 16i cho hoi
chirng khuyu tay tennis. Tiép bong tré lién tuc, va dé chinh xac la cach ban lam rach né.

Vay nén néu ban chi nhé& mét didu tir cd chwong nay, hdy nhé didu nay: & phia trwédc, canh tay
thang. Moi thir khac chi 1a diéu chinh tinh té.

Canh tay con lai quan trong khéng kém

Day la diéu hau hét ngudi choi chwa bao gie nghi téi nhwng moi cd trai mét tay dinh cao déu lam
tw dong: hay dé y canh tay khong danh béng. Khi canh tay danh béng vung vé trwéc va lén trén
xuyén qua boéng, canh tay con lai, gia st tay trai néu ban thuan tay phai, hat manh ra phia sau, theo
dang hwéng nguoc lai. O diém dudi hét c&, hai canh tay gan nhw tao thanh mét dwong thang
ngang qua nguc, nhw thé ban dang mé hét sai canh.

D6 khong phai dé lam dep. D6 14 thir ngan co thé ban xoay mé qua sém. Néu phan than trén duoc
tw do tiép tuc xoay vé phia lwéi nhw trong cu thuan tay, mat vot sé kéo 1& qua bong thay vi xuyén
thdng qua nd, va ban sé danh hdng béng ra ngoai nhiéu hon 13 tring dich. Bang cach hét tay kia ra
sau, ban tao ra mét lwc xoay ngwoc twong dwong gidp khéa than nguwdi & gan 90 d6 so véi dwong
bién ngang ngay tai thoi diém tiép bong. D6 la thir cho phép canh tay danh béng di chuyén xuyén
qua béng theo mét duwéng thang, chinh xac vé phia muc tiéu, thay vi bi kéo Iéch sang mét bén.

Néu cu trai mot tay cla ban hay bay réng ra ngoai, truéc khi kiém tra grip hay dwdng vung, hay
xem canh tay con lai dang lam gi. Chin trén mwoi 1an, né dang sup xubng qua sém thay vi hat
manh ra sau.

Cu slice, vii khi sac bén nhat trong tennis

Cu slice mot tay c6 18 1a cu danh hiru dung nhét trong mén tennis, vira la phong tha, viva la vi khi
phau thuat chinh xac. N6 dung mét grip khac hén, Continental & bevel 2, va mét dwdng vung khac
han.

Céch n6 hoat déng: ban dat dau vot 1én cao, khoang ngang tai, roi cat xubng va vé trwéc qua nira
dwéi qua bong & géc khodng 45 dd, trwde khi dwa dweng vot tré lai mire ngang bang khi tiép béng.
Lam tét, ci nay tao ra khoang 2.800 dén 3.200 vong quay mdi phut xody ngwoc, backspin, trén qua
bong.

Lwong xody ngwoc dé tao ra mét hiéu (rng hivu ich trén khéng: né khién qua bong cudi trén mot
|&p dém ap suét khi bén dwai, nén thay vi roi nhw mét ci danh binh thuwéng, né lwét nhe trong
khong khi. Mét cu slice phong th danh tét cé thé lo Irng gan ba giay, dung th&r ban can khi bi day
ra khoi san va can thoi gian ay lai vi tri.

Nhwng slice khéng chi la chiéu cau gi& phong thd. Banh né that quyét liét va thp trén méat san
clrng, chinh lvgng xody ngwgc bam vao mat san khi ndy, gilr bong lwédt trvot dwdi gée ndy khoang
14 @6, bong van & tam gan mét san thay vi ndy lén cao. Déi thi ctia ban budc phai cui xubng va
nang bdng lén, khé tAn cong hon nhiéu so véi mot qué béng ndy ngay tAm danh thodi mai cla ho.

Federer da giai quyét van dé véi Nadal nhw thé nao

Trong nhiéu ndm, Nadal cé mét trong nhirng chién thuat hiéu qué nhét lich s tennis khi dbi dau
Federer: tao ra topspin nang, khoang 3.800 vong quay mdi phut, danh chéo san lién tuc vao cu trai
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cua Federer & d6 cao ngang vai. Mét cu trai moét tay gap khé nghiém trong véi mot qua béng clir leo
cao lén ving dd, khéng c6 cach nao sach sé dé xuyén qua né.

Tai chung két Uc M& Rong 2017, & tudi 35 va viva tré lai sau phau thuat dau gdi, Federer xuét hién
v&i mot cau tra 16i, va do khong chi 14 thay dbi tam ly. Ba thay ddi cu thé. Anh chuyén sang mot cay
vot Ién hon, Pro Staff 97 inch vuéng, cho anh diém ngot Ién hon va 6n dinh hon khi danh tring
léch tdm, chinh xac loai ci danh ma moét qua béng cao, nang thwong tao ra. Anh khéng con Iui ra
sau dé cho topspin roi xudng viing danh thodi mai niva, thay vao dé buwdc vao khoang mot mét bén
trong dwdng bién ngang va danh bong ngay khi né vira ndy Ién, khodng 20 centimet sau khi cham
déat, trwde khi né kip leo cao qua eo. Va thay vi cu slice phong thi vong cung ma anh tirng dwa vao
nhiéu n&m, anh bat dau danh drive phdng va manh, ca chéo san 1an doc day, cwép nhip ctia Nadal
thay vi cho anh ta nhip diéu.

Khéng thay déi ndo trong ba diéu dé cé tac dung néu thiéu hai diéu con lai. Buwdc vao bén trong chi
hiéu qué néu cay vot chiu dwoc nhirng cu danh trang léch tam, va danh bong sém chi ¢co loi néu
ban xuyén phdng qua né thay vi cb vong cung lai mét ci topspin nang. Bai hoc &n trong tran dau do
la: d6i khi stra mot diém yéu ky thuat khéng phai 1a mai gitia cuing mét ci danh cham chi hon, ma la
thay ddi vi tri va thoi diém ban tiép bong.

Hai bai tap dang dé thwc hién

Bai bén hang rao. Bing nghiéng ngudi bén mét hang rao séan, vai chan trwéc gan nhw cham vao
hang rao. Thyc hién 20 cu vung trai cham, dam bao canh tay danh béng di chuyén vé trwédc doc
theo hang rao trong khi canh tay con lai hat ra sau thanh mét sai canh day du, va dau ban khéng
nhudc nhich du chi mét chat sudt ct vung. Day 1a cach ré nhat dé cdm nhan lwc xoay nguwoc cla sai
canh ma khéng can lo vé viéc danh mét qua bong that.

Bai muc tiéu slice lwét. D&t hai lon béng réng nam nghiéng cach vach giao bong khodng mot mét.
DPanh 25 cu slice thap, quyét liét sao cho béng qua lwdi véi khodng cach dwdi 15 centimet va lwét
trwot qua khe gitra hai lon ma khéng lam db chung. Bai nay rén dwdng béng slice thap, xuyén tai,
khéng phai phién ban an toan vong cung ma hau hét ngudi choi mac dinh, va cho ban phan héi tic
thi vé viéc ban cé dang cét xudng xuyén qua béng hay chi dang day né di.
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Chwong 9 — DBong co cua tay khong thuan: trai hai
tay, phanh héng va téc do hanh trinh

T6i nghe cau hdi nay rat nhiéu: "Sao cu trai hai tay ctia em cr yéu va bi day vay, du em da vung hét
src?" Va gan nhw lan ndo cau tra |&i cling khién nguoi ta bat ngd. Khdng phai do strc tay yéu,
ciing khéng phai do d6 chat cla grip. Van dé la ban dang dung sai tay dé danh cu nay.

Day |4 diéu cac huén luyén vién hidu sai subt nhiéu thap ky. Ching ta hay day hoc trd "kéo bdéng
bang tay phai", nghia la tay thuan lam viéc chinh. Nhwng khi cac nha nghién ciru gan cadm bién 1én
can vot clia Djokovic, Agassi va Sinner, di¥ liéu k& mot cau chuyén khac. Cu trai hai tay thuc ra
khong phai 1a "trai" theo dung nghia, d6 l1a mét cu forehand trai tay day uy lwc, véi tay thuan chi
dong vai tro gilr thang bang di kem.

Tay trén méi la dong co, khéng phai tay dwéi

Hay hinh dung thé nay: tay khéng thuan ctia ban, ndm phia trén can vot, tao ra phan I&n ap day, do
miét bong 1&n trén va luc ddy vé truéc, hon 70% tdng lwc cha ci danh. Con tay thuan, ndm phia
dwéi, thuc chat chi dang git¥ moi thir 6n dinh. N6 & diém neo va nguwoi dan huéng, khong phai
nguoi tao lwc chinh.

Vay nén néu ban thuan tay phai ma khéng thé tao lwc cho cu trai, t6i gan nhw doan ra nguyén nhan
trwdc khi xem ban danh mét cu ndo: canh tay trai cia ban dang "ngi". Ngay khi ban bt du nghi
vé cl danh nay nhuw mét cu forehand tay trai, chir khéng phai mét cu "trai" ma tay phai dang kéo
qua, co nguec trai, vai trai va hong trai ctia ban sé tinh day va phéi hop cling nhau. D6 1a luc ban bat
dau thay bong di c6 téc do nhe nhang, loai lwc vuot lwéi co bién dd an toan, thay vi chi gbng stic
va hy vong.

Hai tay phéi hop v&i nhau trén can vot nhw thé nao

Sw 6n dinh cla ca cu danh phu thudc vao cach hai tay dat cing nhau trén can vot, va ching dang
lam hai cdng viéc rat khac nhau.

Tay dwdi, tay thuan cia ban, cam theo grip Continental. Nhiém vu ctia né la lam diém twa bét dong,
chdng lai xu huwéng vot bi xoay ngwoc ra sau khi tiép xic bong. N6 khoéng tao lwc danh, né gite
virng tran dia.

Tay trén, tay khéng thuan cla ban, cAm theo grip Eastern forehand, dat sat ngay tay duéi, khéng
c6 khoang hé. Day la tay thwe sw tao lwc danh, long ban tay hwéng vé phia muc tiéu khi ban vung
qua béng, va chinh tay nay tao ra do topspin va lwc day ngang qua béng.

Néu cu trai hai tay ctia ban c bi vang réng hodc dai qua, mudi 1an thi chin lan Ia do hai tay tach roi
nhau trén can vot. Hay kiém tra xem gét ban tay trén c6 dang twa sat vao khép ngén cai cua tay
dwéi khéng, chinh khodng cach gan dé méi gilv cho ca cau tric clrng cap.

Nang nhirng cu béng thap: chuyén déng 16n nhao vai
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Hay quan sat Djokovic hay Sinner x(&r ly mdt ci bong chim xudng ngang dau gbi, ban sé thay ho
khéng bao gi& bé cb tay hay muc béng bang khuyu dé& nang béng 1én. Thay vao dé, ho nghiéng ca
truc vai, ha vai trwéc xubng va nang vai sau 1én, khodng tir 35 dén 45 do. Khi ho xa lwc xoay ngudi,
vai sau gan nhu 16n nhao Ién trén va qua vai truéc, gidbng nhw mét cu 16n nhao ndm nghiéng.

Diéu chinh nay lam dworc rat nhiéu viéc. N6 gilp ban nang mét cu béng thap, dang chim xubng ma
khéng bi gap ngwdi hay mic béng bang tay, va chinh né tao ra dé topspin nang, khodng 2.800
vong méi phut, véi di khodng cach vuwot ludi, thweng hon mot mét, dé ban vung thodi mai ma
khéng so vuéng lwdi.

Néu ban th4y minh dang gap & eo dé ludn xuéng duéi mot ci bong thap, d6 la tin hiéu: hay ha vai
trwdc vao dung vi tri va day vai sau Ién trén qua no, thay vi gap & héng.

Vi sao trai hai tay thang thé trong tinh huéng trwot ngwei

Day la diém cu trai hai tay thwc sy vwot troi hon trai mot tay, kha nang danh véi lwe manh that sy
ngay ca khi ban bj kéo gian ra xa va dang treot ngudi.

Hay hinh dung Djokovic dang chay vQi ra ngoai ba mét vao goc trai clla minh. Anh dat chan ngoai
xubng & goc khodng 45 d6 va trot hon mot mét, hap thu mét lwc twong dwong 3,2 1an trong lwong
co thé qua dui va moéng khi ha xubng. D6 1a mot tai trong 1éch tam dang ké phai kiém soat, va chinh
vi vay ky thuat chan va strc manh chan quan trong khéng kém gi ky thuat tay & day.

Vi c& hai tay déu & trén vot, khung vot chéng xoay tdt hon nhiéu so v&i cdm moét tay, khoang 45%
4n dinh xo&n hon, mét phan 16n ly do anh cé thé danh bong sach sé ngay ca khi dang trwot hay
bay ngu®i ma méat vot khéng bi rung I&c. Va vi hédng anh van gitr vudng géc véi san subt qua trinh,
anh khéng can xoay nguoi lai dé tré vé vi tri. Anh chi day nguoi tir chan ngoai dang trwot, va da tré
lai gan trung tam baseline trong chwa day ntra gidy, dwdi 450 mili-giay néu ban mudn mét con sé
cu thé.

Téc d6 hanh trinh 85 ddm mét gi nhe nhang cua Sinner

Néu ban muén thay gi&i han trén cGa ct danh nay, hay xem Jannik Sinner. CU trai hai tay cGa anh
khong chi nhanh, dé 1a ci danh nén tdng nhanh nhat va 6n dinh nhét trén d4u trwéng chuyén
nghiép, duy tri téc do6 82 dén 85 dam moét gi® trong cac pha béng bén, va anh lam diéu d6 ma
khéng tréng c6 vé gang surc.

C6 ba yéu t6 tao nén diéu nay. Thir nhat, lwc cadm vot cla anh cuc ky nhe, khodng 2,5 trén thang
10. Sw tha 1dng d6 cho phép dau vot ha xubng duéi béng tw nhién nhé trong lwc va quan tinh, thay
vi tv tao tdc dd dau vot bang cach gong stre. Thir hai, ddng tac dwa vot ra sau ctia anh rat gon, hai
tay khong bao gi¢» di ra sau khéi mat phang cot séng, toan bo lwc nap dén tlr mot vong xoay than
ngudi khoang 50 d6, khéng phai mét ci dwa vot ra sau I&n bang tay. Thi ba, anh tiép xuc béng véi
mat vot gan nhw phang, khoang 85 d6, d6 la didu tao nén dd sau va strc xuyén pha cho cl danh,
loai ddy ddi tha IUi ra sau baseline ba mét va ludn phai phong tha.

Hai bai tap dé xay dwng ky thuat nay

Bai forehand chi dung tay khéng thuan. Buéng hoan toan tay thuan ra khéi vot, chi cdm vot bang
tay khéng thuan véi grip Eastern forehand. Banh béng bén tir baseline trong mui phat, cb tao dé
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topspin va dd sau that sw. Day khéng phai meo vat, day 1a cach ban danh thirc cac dwong dan van
doéng khién canh tay trai tré thanh déng co chinh thay vi hanh khach.

Bai trwot va phanh vao muc tiéu. Dat mot cay cone & goéc sau doc theo dwdng bién doc. Chay
nhanh sang ngang, trwot vao tw thé mé trén chan ngoai, phanh qua héng truwéc, va danh mét cu
trai hai tay doc dwérng vao muc tiéu. Bai nay rén dang mau hinh chan va phanh héng gitp ban danh
¢ lwc ngay ca khi bi kéo gidn ra xa va mét thang bang.
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Chwong 10 — Can chién nghet thé: ca vo-1é dam

thang, déi tay mém va nghé thuat chuyén déi

Lwdi 1a noi trung thwe nhét trén san quan vot. O d6 khong ¢ thdi gian dé suy nghi, khéng cé chd
cho mét cu 14y da rong, va chang cé khoang dung thir nao cho ban tay do dw. Tai thuwéng néi véi
hoc trod rang & cudi san, ban con dwoc phép sai sét, con & lwdi, bédng phan xét ban trong tich tac. Vi
thé chwong nay khéng day ban "cach danh vé-1&" theo nghia ly thuyét. N6 day ban cach ding
trwdc mot qua bong bay téi véi tbe dd hon trdam km mét gid va van gitr dwoc cai dau lanh.

birng vung vot, hay chan béng

Sai 1am 1&n nhét t6i thdy & nhirng ngudi choi dang tap vo-1é 1a ho x& ly néd nhw mét cu thuan tay
thu nhd. Bong dén nhanh, ban néng giat l4y quyén diéu khién, va cay vot lai vung ra sau y hét nhw
ho dang dirng cudi san. O lwdi, ban néng do trirng phat ban ngay lap tirc. Hay hinh dung: ban
dirng cach déi tht chirng chin mét, béng bay t&i hon 130 km/gi®. Chi can ban kéo vot ra sau sau
chuc phan dé "lay da", thi dén Iuc cu lay da hoan tat, bong da bay qua chd ban dinh danh tr lau.
Ban bi dén ép, cham bdng sau lwng, va danh ra ngoai hodc vao lwdi.

Cach stra khoéng phai la vung vot khéo hon. Ma la khdng vung vot chat nao. Nhirng tay vo-1€ gidi
lubn duwa vot 1én s&m, xoay vai va gio mat vot tredc nguc tr triede khi bong téi, giéng nhw ban gio
mot tAm khién ch& khéng phai 14y da gay béng chay. Sau d6, thay vi vung, ho chi buwéc téi don
béng va dé trong lwong co thé lam phan viéc chinh. Canh tay hau nhw ding yén, chi mét cu dadm
ngén, chac, chivtng muwdi phan, gidng hét déng tac dap mot con tem 1én phong bi. Cai hinh anh t6i
mudn ban gilr trong dau rat don gian: cu vo-1é khdng phai 1a mét cd vung, né 1a mét bwédc chan va
mot cai chan. Déi chan cung cép lwc bang cach day trong lwong vao bong. Nhiém vu duy nhét cla
tay la gitr mat vot 6n dinh va tao mét ci cham gon tai diém tiép xtc. Ndm dwoc y nay, mot nira rac
rbi vo-lé clia ban sé& bién mét chi sau vai budi tap.

D6i tay mém: rat can nang lwong khéi qua béng

Gid dén k¥ nang ddi 1ap, va n6é gan nhw 1a phép mau khi ban méi hoc 1an dau. Hay nhin Roger
Federer hay John McEnroe thwc hién mét cu vo-1é bd nhd chi lwét qua lwdi réi chét ngay tai chd.
Quaé bong vira bay t&i hon 130 km/gidy, vay ma roi khdi vot clia ho gan nhw khéng con chat Iy, roi
xudng nhe nhang. Bi quyét nam & chd ho budng 16ng, chi mét chat théi, dung vao khodnh khac
quyét dinh.

Trong phan nhé giay trwdc khi bong dén, mét tay choi cdm giac tét sé néi ldng d6 ndm vot, tir mot
cai ndm chac xudng gan nhu nhe bang, gibng nhw dang gitr mét chi chim nhd ma khéng mudn lam
né giat minh. Khi béng cham day, d ndm mém 4y cho phép dau vot IUi nhe ra sau vai phan thay vi
dirng clrng. Sw nhwong bd nhé dé hap thu phan Ién nang lwong cla béng thay vi bat nguoc né tré
lai. Cung ltc, nguoi choi khé lwét vot bén dwéi qua bong, thém chut xody ngwoc. Su két hop gitra
mot cai ndm mém, hap thu lwc, va mot cu vubt xody ngwoc tinh t& chinh 1a didu khién bong chét
ngay khi cham san thay vi nay tiép.
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Bai hoc tai ludn nhac la: tay cing tao ra téc do, tay mém triét tiéu tbc do. Néu cu vo-1é bd nhé cla
ban cir bay qua vach giao béng, 16i thwérng khéng nam & dwéong vung vot ma & dd nam tay. Hay
tha 16ng ngay truéc khi tiép xic, nhw thé ban dang cb khéng lam v& mét qua trirng, va dé cay vot
hép thu cu sbc thay vi chéng lai no.

Ha thap ngw®i ma khéng gay ky thuat

Vi sao c6 quéa nhiéu cu vo-1é thap lai két thic trong lwdi? Bi vi khi bong ha xudng duéi mép luéi,
hau hét nguoi choi méc cung mot 16i: gap ngwoi & that lung va dé dau vot roi xudng nhw dang
vung gay golf. Chi mét dong tac d6 da pha hdng cu danh theo ba cach cling luc, né lam sap géc cd
tay, m& mat vot bat thwdng, va léch tdm mét khoéi dwdng bay cla bong dung vao lic ban can né
nhat.

Céch tbt hon 1a ha thAp ngwdi bang déi chan, khdng phai bang cot séng. Khi béng ha xubng, hay
ha dau gdi sau xubéng sat mat san, kiéu nhw mét ci chung chan, dwa gbi xuéng cach dat chi vai
phan, trong khi van gitr than trén thang ding. Diéu nay tao hiéu &ng tinh t& nhuwng manh mé: vi cot
sbéng van thang thay vi gap vé phia trwéc, mat ban van ngang bang véi dudng bay bong, va kha
nang gitr thang bang cung cdm nhan dd sau van sac bén dung luc can. Ddng thai, gitr dau vot ludn
cao hon cb tay, khéng bao gi&» dé& né chic xudng. Lwc nang béng nén dén tir viéc doéi chan dubi
thang tré lai, chir khdng phai tlr cb tay héat Ién. Hay nghi kiéu "ngdi xdm rdi nang lén", ch dirng
"muc béng lén". Gap dau gbi, dirng gap lwng. Nang béng chan, dirng nang bang cb tay. D6 la toan
bd quy téc, va nd stra dwoc nhiéu I16i vo-1& thap hon bat ky chinh sira kj thuat nao khac.

Séng sét qua nhirng pha dau sing & lwéi

Thinh thoang, nhat |a trong danh déi, ban roi vao mét pha ddi dau phan xa thuan tiy: ca hai ngudi
ap sat lwdi, bédng bay qua lai tr khodng cach chi vai mét, nhanh hon ca kha nang suy nghi cé y
thire. DAy la pha "dau sing" & lwdi, va né twdng thwéng cho sw chuén bi chir khéng phai tai néng.

C6 hai diéu phan biét ngudi sdng sot vai ké bi ap ddo. Mét, gitr khuyu tay luén & phia truéc co thé,
chirng hai chuc phan truéc 1dng nguc, khong thu sat swén ciing khoéng dé tré phia sau. Néu khuyu
tay troi ra sau than, bong sé& dén ép co thé ban trwéc khi ban kip phan &ng, va ban chéng con
khoang tréng nao dé chan. Hai, dirng ddi cach cam vot. O tbc dd nay khong cé thoi gian chuyén tiy
grip thuan tay sang trai tay réi doi lai. Hay gitr mét grip trung tinh, da nang, va chi xoay cay vot
quanh khuyu tay twong dbi c¢d dinh, nhw mét tAm khién nhd xoay qua trai rdi qua phai. Pé ban tay
phan xa theo ban nang, dng cb "nhdm" tirng cu. Nhirng pha nay tréng hdn loan trong khodnh
khac, nhwng ai gilr dwoc s gon gang, gitv khuyu tay hwéng truéc, va cwdng lai cam dé suy nghi
qué nhiéu thi gan nhw luén thang.

Bang chan doan nhanh

Néu vo-1& clia ban dang cé van dé, day 1a cach nhanh dé tim nguyén nhan. Vung vot hodc dap
béng thuéng la théi quen cii tir danh nén san, ban van kéo vot ra sau trudc khi cham béng. Téi goi
la bai tap lwng sat twong: dirng cach mét hang rao chirng muwoi lam phan va tap vo-1é ma khong dé
vot cham vao rao, né ngén viéc lay da vé mat vat ly. Vo-lé cao bay qua dai thudng do tay qué cirng
khi x ly béng trén vai, ban dang day vot I&én thay vi danh xuyén qua. V&i bong ndi cao, dirng chan,
hay tn cong: buwédc vao va danh bong di xubéng bang topspin thay vi ¢ dat bong nhe nhang. Vo-é
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thap roi vao lwéi 1a do gap nguoi & that lwng véi chan thang, d& dau vot roi xuéng duéi cb tay. Bai
tap gap gbi tdi vira ndi & trén sé& stra nd. Con danh tring khung vot véi cac cd nhanh thuéng vi ban
liéc nhin déi thi ngay trwdc khi tiép xtc, dau di chuyén trwdc bong. Bai tap khoéa anh nhin la gity
mat cb dinh vao diém cham cho dén khi bong da roi day tir 1au.

Hai bai tdp mang ra san

Bai thir nhét |a bai tap d4u sung dé rén phan xa. Blrng cung mot ngudi tap cach nhau chirng ba
mét, ca hai trong khu vuc giao béng, ddi mét qua lwdi. Vo-1& qua lai nhanh nhat cé thé, khong dé
béng nay, ludn gitr khuyu tay hwéng trudc. C6 duy tri mét chudi ba mwoi cu lién tiép. Bai nay rén
cho déi tay va phan xa hoat ddng nhanh hon y thirc, dung céai ki nang ban can trong mét pha dau
sung thwe sw. Bai thé hai 14 bai nhdm muc tiéu cam giac. Dat mét gié béng tréng cach lwéi chirng
sau chuc phan bén kia san. Nhd ban tap chuyén nhitng c chéo san manh va nhanh, réi nhiém vu
clia ban la thyc hién cac cu vo-l1é bé nhd sao cho roi vao, hoac trong pham vi ba chuc phan quanh,
chiéc gid. Bai nay xay dwng ddi tay mém va cam giac bong dé bién mot ci danh manh dén tir déi
phwong thanh mét cu bd nhd tinh t& khong thé tra lai. Nam virng bén y: ci ddm buwéc-va-chén, cu
bd nhé bang tay mém, cu gap gbi cho béng thap, va tw thé khuyu tay hwéng trwdc trong dau sung,
va lwdi sé khdng con 1a noi ban e ngai. N6 sé thanh noi ban két thuc diém sé.
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Chwong 11 — Chinh phuc bau tr&i: cu 16p xoay tan
cong va cu dap bo

C6 mot khodnh khac trong méi diém khi bong rdi khéi mat dat va moi thi thay déi hoan toan. O
duwéi baseline, quan vot 13 trd choi clia géc dd va lwc danh. Con khi béng bay I&n cao, do la mot
mén thé thao khac han, vé timing, vé danh Ira dbi thd, va vé sy diing cdm bat nhay lén khi ban
nang cta ban dang hét bao ui lai. Toi thich goi phan trén khong nay Ia "cudc chién bau tryi", vi ai
kiém soat dwoc do cao thwdng kiém soat duwoc ca diém sb. Chwong nay néi vé nhivng vii khi gitp
ban thang cudc chién 4y: cu 16p xody 1én tAn cdng, cu 16p cao phong tha, va cu dap bb dé két thuc
diém trén khong.

Cu 16p xoay Ién tan cong

Pa sb ngudi choi nght vé cu 16p nhu mét gidi phap cudi cing, ci danh ban thwc hién khi bi don ra
sau baseline va chéng con lwa chon ndo. Cu 16p xoay 1&n tAn cong thi nguoc lai hoan toan. D6 la
vii khi ban chd ddng chon, nhdm vao mét tay vot da Ién lwéi va dang nghi minh da thang chac.

Tinh huéng thudng gdp thé nay: dbi tha 1én lwéi sau mét cu tiép can manh, va ban chuan bj danh
mot cu passing shot, hay it nhat anh ta nghi vay. Ban vao tw thé binh thwdng, dét khoat, gibng hét
tw thé dung cho mét cu thuan tay doc dwéng bién. Anh ta doc dwoc y dd, dirng chéc, ha thap
ngwdi chuan bi d& vo-lé thap. Bung lic d6 ban 3y di loi thé cha anh ta. Thay vi danh xuyén qua
béng, ban ha dau vot xubng dudi bong trong tich tac cudi va quét 1én déc, kiéu nhu mét phién ban
manh mé, gon cla cu thuan tay xody 1&n ban van danh, chi khac 1a hwéng Ién troi thay vi ra trwée.
Béng r&i mat vot véi do topspin rat ndng va da dod cao qua lwdi dé vuot tAm véi cla tay vo-lé.
Trong mét khodnh khéc, tréng nhw bong sé ra ngoai, nhwng réi xody phat huy tac dung, béng bd
nhao xudng manh va roi sau gan baseline thay vi tréi ra hang rao. Ca bd nhao dé chinh la bi quyét
clia ca cl danh, né khién dbi tha chang thé lam gi ngoai quay ngwoi nhin béng roi.

Hai yéu t6 quyét dinh |a sw danh liva va goc quét vot. Néu tw thé hay cu lay da dé 16 y dd 16p qua
sém, tay vo-1& sé kip lui va bat kip béng. Con néu cli vung quéa phang, gibng mét ci day hon la
quét, bong sé khong du xody dé bd tré lai va bay ra ngoai. Hay luyén cu quét Ién déc nay cho dén
khi n6 ty nhién nhw cu xody Ién binh thuwdng cua ban.

Cu 16p phong thi cao moonball

Khéng phai cu 16p nao ciing nham tan coéng. Déi khi ban chi dang cb séng sét. Hay hinh dung: dbi
tht danh mot cu géc séc kéo ban ra han ngoai dwdng bién ddi. Ban dang cdng nguwdi, mat thang
bang, va con lau méi vao duoc vi tri sdn sang. C6 danh mét ci &n diém luc nay 1a tw chubce lay réc
rbi, vi ban khéng cé du thdng bang hay kha ndng che san dé ganh hau qua. Diéu ban can 13 thoi
gian.

D6 la thi ca 16p phong thd cao mang lai. M& mét vot ra va nang bong thanh mét duwéng vong cung
cao vUt, cang cao cang tét. Mot qua bong dat dinh chirng sau, bay mét sé lo Irng trén khéng gan
ba giay trwéc khi roi. Ba gidy nghe ching 1a bao, cho dén khi ban la ngwdi dang nuéc rat tréd lai
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gitra san, nhwng chirng dé da dé Iy lai thang bang, thé lay hoi, va tai lap tw thé cho cu tiép theo.
T6i mudn nhan manh: day khéng phai ci danh dang xau hé. Nhiéu tay vot phong tha gidi nhat thé
gi¢i dwa vao no lién tuc. N6 khong phai s nhwong bd, ma la mét cong cu thuwe thu.

Cu dap b6 kéo kéo: két thic diém trén khong

Néu cu 16p la vé kién nhan va danh Itra, thi ci dap bd |a vé bung nd. Va khoéng ai lam cu nay dep
hon Pete Sampras, nguwoi bién cu dap bd bat nhay kiéu kéo kéo (scissor-kick) thanh mét trong
nhirng cu danh biéu twong clia mén thé thao nay.

Ban nang cla da sb nguoi choi phong trao khi thy bong 16p bay qua dau la Iui lai: chay giat Iui,
ngwc van huéng ra lwéi, cd ddi theo bong. Cach nay khong hiéu qué. Ban méat thdng bang, danh
gia sai do sau, va thwong danh truwot canh vot. Cach khac phuc gan nhw ngwoc lai ban ndng: ngay
khi thy bong 16p sé bay qua dau, xoay héng sang ngang va quay lwng mét phan vé phia lwéi. Sau
dé lui bang nhirng buédc chan bét chéo nhanh, y hét buéc chan ban dung dudi theo mét quéa béng
rong, chir khéng phai chay Ui kiéu di bo.

Trong lGc theo déi bong, dwa tay khéng cdm vot 1én va chi thang vao béng. Khong chi dé dep. Gite
mat c6 dinh vao mét diém, chinh dau ngdn tay ban, gitp tai trong va méat ddng thuan vé vi tri cia
ban trong khong gian, diéu rat quan trong khi sap r&i mat dat. Dén trong lwong vao chan sau va bat
nhady dén béng & diém cao nhat tm v&i, phia trwdc co thé, thay vi d& bong roi sat tai. Day 1a phan
khién ct dap ciia Sampras manh hon han nguwdi choi trung binh: trén khéng, anh da chan trwéc ra
trwdc va chan sau ra sau, nhu mot cay kéo khép lai. Chuyén dong phan-xoay dé khéng chi la
phong cach, né tao diém twa cho co trung tdm va vai bam vao trong luc lo Itrng, gidp vung tay qua
béng vai toc do xoay cuc In. Két qué 1a mot cu dap roi xubng nhu bua ta, tbe dd vwot 160 km/h,
thwong roi thadng vao khan dai trwdc khi déi tha kip quay nguwdi. Ban khéng can timing nhw
Sampras dé hwéng lgi: ngay ca mot phién ban don gidn clta chudi xoay héng roi bat nhay ciing cai
thién cu dap ctia ban nhiéu hon hau hét moi thay dbi k§ thuat don 1& khac.

Cu dap trai tay va cu tweener

Thinh thodng mét qua 16p troi qua vai khong thuan, qua xa dé vong nguoi danh thanh cd dap thuan
tay binh thwdng. Cé ép minh danh thuan tay trong tinh huéng nay thuéng két thuc té: ban vwon
ngudi qua than, mat thang bang, chang con lwc dang ké. Lwa chon tét hon 1a cu dap trai tay.
Chuyén grip sang grip trai tay Eastern y hét ban dung cho cu trai tay mét tay va cu slice. Xoay lwng
gan nhu hoan toan vé phia lwéi, dé vai danh cudn sau, vé co ban ban dang lay da giébng mét van
ddng vién ném dia. Sau d6 day khuyu tay 1&n va bat cang tay ra & diém cao nhat, dwa béng chéo
san vao 6 giao bong. Day sé& khong phai vii khi Ién nhat, nhwng 1a ci danh moi tay vot nghiém tic
can cd trong tui d& nghé, cho nhirng ngay béng 16p bét ban & phia sai bén.

Cu tweener, danh béng nguoc qua gilra hai chan, tirng chi 1a trd biéu dién dé cau tiéng vé tay, nhw
Yannick Noah trng lam. Ngay nay, nhirng tay vot nhw Federer va Alcaraz dung n6 nhuw mét
phwong an ciru béng thwe thu khi dang chay hét téc luc ra xa lwdi, dudi theo mot qua 16p khong
con cach nao khac dé cham duwoc. Co ché don gian hon vé ngoai: ban chay vwot qua bong, dé né
roi phia sau lwng thay vi quay ngwoi danh kiéu thwerng. Khi béng da roi gan d6 cao éng chan, ban
vut vot vé phia trwdc gitka hai chan badng mét cu bat cb tay nhanh, dwa béng qua luéi, thwdng voi
da xody chim va luc dé tay 1én lwéi déi phwong tré tay khong kip. Khéng phéi cu danh dé xay dwng
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16i choi quanh, nhuwng khi ban da bi danh bai va dang chay ngwoc huwéng, né con tét hon la thua
diém truc tiép.

Nhirng 16i trén khéng thwéng gap

VAap hoé&c loang choang khi Ui dén 16p sau thwdng vi ban dang chay Ui v&i ngwe huéng ra lwdi
thay vi xoay ngudi. Stra bang cach xoay héng sang ngang ngay buwédc dau, rdi lui bang budc bat
chéo nhu dudi béng rong. Cu dap bay vao luéi thwdng do ban dé béng roi qua thap va danh & phia
sau dau. Hay chi tay khong vao béng va bat nhay tlr chan sau dé dén boéng phia truéc co thé. Cu
|6p xody I&n bay ra ngoai I do ct vung phang thay vi quét; ha dau vot xuéng duéi béng va quét
déc lén, gibng cu thuan tay topspin manh. Con cl dap trai tay danh tring canh vot thi vi ban gil
grip Continental v&i mat vot mé; chuyén han sang grip trai tay Eastern trwéc khi vung dé cé diém
twa virng phia sau bong.

Bai tap trén san

Bai thir nhat Ia chudi bat nhay kéo kéo. Nhd ban tap dirng & vach giao béng va tung lién tuc nhirng
qua |6p cao vé phia baseline sau ctia ban. V&i mdi qua, xoay héng sang ngang, Ui ba budc bét
chéo nhanh, bat nhay tir chan sau, va thir déng tac kéo kéo trén khéng. Muc tiéu la danh lién tiép
muwoi ci dap du sau dé bay qua hang rao néu khéng co twéng chan. Bai thir hai 1a danh Iira bang
passing shot. BDat mét muc tiéu, mét cai xd hay coc tiéu, & baseline sau. Banh béng qua lai binh
thwong tlr cudi san. Khi gap mét qua bong ngén da dinh trwdc, vao tw thé nhw sdp danh mot cu
passing shot manh doc dwédng bién, rdi phat chét chuyén thanh cu 16p xody lén. Muc tiéu 1a dua
béng roi trong pham vi nira mét quanh muc tiéu, d& ban luyén ciing ltc ca kha nang danh Ira 1an
d6 chinh xac.
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Chwong 12 — Huay diét bang nhung lua: nghé thuéat
cua cu bé nhé nguy trang

Téi mudn ban bd ngay y nghi rang cd bd nhé (drop shot) 1a mét ci danh "t t&". Khong hé. D6 1a sw
tan nhan dwoc goi trong vé boc lich sw. Hay nhin kj nhivng gi Alcaraz hay Federer thuc sw 1am voi
cu nay: ho khién moét dbi thi dang chay Iui hét toc lwc phai phanh gép, ddo ngwoc trong lwong co
thé vén da don hét theo hwéng nguwoc lai, rdi lao vé phia trwéc hang chuc feet chi dé nhin qua
béng chét ngay trén mép Iwdi vai phan. D6 khdng phai mét ci danh nhe nhang. D6 1a mot cai bay,
va ai roi vao bay thuwéng mét ca diém I&n tinh than.

Bai hoc tir Alcaraz

Diéu khién cu bd nhd cta Alcaraz dang s khdng nam & ky thuat thuan tiy ma & sw nguy trang, va
né hoan hao hon nhiéu ngudi nghi. Nguwdi choi nghiép du thwéng "ban dirng" cu danh trwde ca khi
cham boéng. Ho cham chan lai, dbi grip s&m, ding thang ngudi, ddy bong nhe nhang vé trwédc. Bat
ky dbi tht nao cling nhan ra diéu d6 trong ntra giay va lap tie lao 1én trirng phat.

Alcaraz lam nguoc lai. Anh xoay vai va don trong lwong lén chan sau y hét nhw sdp tung moét cl
thuan tay téc do cao, cudn nguwdi tron ven, cam két tron ven, khong gil lai gi. Cu chuén bi dir doi
doé khong chi dé dién, né chinh 1a th& danh Ilra bd nao dbi thd. Khi ban nhin thay ai d6 vao tw thé
xoay ngudi nhw vay, hé van dong cta chinh ban bat dau bat chudc, kich hoat d6i chan chuén bi
xoay nguoi chay Ui trwde ca khi ban kip y thire quyét dinh. Cac huén luyén vién goi day la hiéu tng
no-ron gwong: ban da Iui trwde khi béng thue sw dwoc danh, vi hé than kinh thay "cu swing 1&n sép
t&i" va phan &ng theo ban ndng. R6i, ngay trwdc khoanh khac tiép xuc, chi chirtng ba chuc phan
nghin giay cudi, Alcaraz lam diéu gan nhu khéng ai khac lam dwoc & téc dd do: anh lang 18 giét
chét cu danh. Canh tay phanh lai, tay cdm mém di, va thay vi day xuyén qua béng, anh nhe nhang
cat bén dwdi bong. Dén khi ndo bd dbi tha kip hiéu chuyén gi xay ra, ho da budc vai budc sai
hwéng, va phdi mat gdn mot phan ba gidy chi d& nhan ra sai 1am, trwéc ca khi bat dau stra. Trén
san quan vot, dé chinh |a ranh gi¢i gitra dén kip va khong kip.

Chuyén gi thwc sw xay ra trong ban tay ban

Hay néi vé lwc bop tay cAm, vi day maéi thuc sw la bi mat ky thuat, va nd don gian hon ban nghi.
Khi danh mét cu drive baseline binh thwdng, ban bép tay cdm kha chat, c& 7 hay 8 trén thang 10.
Tay chat gitp truyén nang lwong vao béng hiéu qua. Va dé chinh xac |a diéu ban khéng muén & cl
bd nhd. Trong nhirng khodnh khéc cuébi truéc khi tiép xuc, ban dé tay cAm mém lai, xudng c& 2 trén
10, gén nhw chi cham nhe vao vot. Tai sao quan trong: khi béng cham mét cay vot dwoc cam I6ng,
khung vot thyc sy sé nhun mot chuat, giat lui vai phan trong tay ban. Bé nhun doé hép thu phén I&n
nang lwong cla béng ngay tai Iong ban tay va tay cadm, thay vi ban ngwoc né vé phia dbi tha. Ban
khéng lam cham boéng bang cach déy nhe, ban dé chinh cay vot hap thu lwc va cham.

Cung ltc, ban cat rat nhe bén dwdi bong, tao ra mét lwong xody ngwoc rat manh. D6 chinh la the
khién bong khwng lai khi ndy thay vi truot ti trudc. DO xody nguoc can vao mat san khi tiép dat va
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khién bdng hodc chét tai chd, hodc tham chi xody nguoc tré lai lwdi. Cu khwng ndy do bién mot
qua boéng ngén thanh qua bdng khéng thé xi Iy dwoc. Toan bd chudi dong tac géi gon thé nay: cu
Iy da dir doi tréng y nhuw that, rdi tay mém va cét dwéi bong vao khoanh khac cudi, réi xody nguwoc
manh khién bong chét khi ndy. Sy nguy trang mang lai bat ngé, con tay cdm va do xody mang lai
qua béng chét.

Khi nao thi thwc sw nén bam co

M6t ci bd nhd danh sai thdi diém chi la mén qua biéu khong cho dbi tha. Trwde khi quyét dinh, toi
bao hoc trd kiém tra ba diéu. M6t, dbi thi dang dirng kha xa sau baseline, téi thiéu vai mét, cang Iui
xa ho cang phai chay nhiéu. Hai, ban dang drng bén trong baseline ctia chinh minh, da tién 1én dé
xt ly mot qua bong ngan. C6 danh bd nhd khi con dirng xa sau baseline sé khién bong bay trong
khong trung qua lau, bat ky dbi tha tam 6n nao ciing dudi kip. Ba, trong lwong cla dbi tha dang di
chuyén sang ngang hoéc Ui vé sau, ho dang sai chan, da sai hwéng, va gi® phai dao nguoc lai.

Khi ca ba hoi tu, ban khéng chi danh mét ci nhe, ban dang khai thac toan bd chiéu dai san, budc
déi tht bao quat chirng muwoi hai mét tr trwde ra sau chi trong mét diém. Ngay ca khi ho bang cach
nao dé t&i kip trwdc 1an ndy thi hai, ho cling phai lao ngudi, gbi gan sat mat san, bi dong muc
béng 1én. Diéu d6 don dwéng hoan hao cho ban véi mét cu vo-1é hodc cu passing dé dang & qua
béng tiép theo.

Doc mat san

Khoéng phai san nao ciing thwéng céng cho ci bd nhé nhw nhau, va dang dé ban tw huan luyén
minh nhan ra sw khac biét. San dat nén la vua clia cac méat san danh cho bd nhd. B& mat toi x6p
gitr ch&t bong va triét tiéu da cta nd, nén mot qua bdng xody nguwoc manh sé chét cirng tai ché.
Néu thay dbi thi ding cach baseline chirng mudi 1am feet trén dat nén, d6 la 11 moi goi. San cd
hoat ddng khac han, béng trwot thap va nhanh thay vi ndy 1én, chi cach mat cé vai phan. N6 khong
chét nhu trén dat nén, nhung cu truot thip két hop ndi lo trwot chan tao ra moét kiéu do dw riéng
noi ddi thd, va sy do dw d6 cho ban thém thdi gian. San clrng nam & gitra. O day, cach choi hiéu
qua hon thudng 1a cu cét chéo goc, cat bong ngan va réng vao 6 giao bong, ra phia duwéng bién
doc, dé& ban khong chi budc dbi thi chay 1én ma con kéo ho ra khdi san theo chiéu ngang.

Nhirng 16i téi thwong gap nhat

L6i s& mét la ban dirng cu danh qua sém. Néu ban cham chan hodc dbi grip trwéc mot hai gidy khi
chwa cham bdng, ban da bao truwéc cho dbi thi. Stra bang cach chuén bi véi dang cu lay da div doi
nhw mét cu drive that, va chi thay ddi vao khodnh khac cudi, khéng sém hon. Léi hai la ddy bong
bay cao: néu ban van bdp tay chat va diy bong vé trwdc béng canh tay, bong sé bay dai hodc nay
cao va ngén, chinh la qua déi thd mong muédn. Stra bang cach lam mém tay xubng cadm giac 2 trén
10 va dé vot hép thu lwc thay vi ban tw dung stre. Léi ba 1a danh béng vao lwai, thwéng vi ban chét
thang xudng béng ma khéng tao vong cung. Hay cho minh mét khoang an toan thuc sw, nhdm qua
lwéi chirvng ba chuc dén bén muoi 1&m phan. Nghe cé vé nhiéu, nhwng khi xem céc tay vot chuyén
nghiép dung bao nhiéu khodng cach mét khi cdm giac cham bdéng da chuén, ban sé thay rat hop ly.
L&i bdn 1a danh khi con dirng qua xa sau baseline, béng & trén khong qua lau va cho dbi tha dd thoi
gian hdi phuc. Quy téc don gian: chi danh bé nhé khi chan da bwdc vao bén trong baseline cla
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ban.

Bai tap dé xay dwng ca danh

Trd choi vong hula hoop rat hivu ich. Pat mét vong hula hoop ngay sau lwéi, trong 6 giao béng cutia
ban tap. Nh& ban tap chuyén nhirng qué béng ngén, gira san. Nhiém vu cla ban la méi lan déu lay
da dir doi kiéu forehand that sy, phanh lai va 1am mém tay vao khoadnh khéc cuéi, rdi tha béng vao
trong vong. D&t muc tiéu 8 trén 10 14n béng roi vao vong ma khong 16 dau hiéu gi truéc do, khong
cham chan, khéng ddi grip sém. Bai th hai la bé nhd réi 16p béng lién tiép. Panh moét cu bd nhé
nguy trang dé kéo ban tap lén gan lwai, rdi ngay lap tirc tiép nbi bang mot cu 16p xody Ién tAn cong
qua dau ho, sau vé cudi san. Bai nay cb tinh rat khac nghiét, n6 day ban khai thac triét dé toan bo
chiéu dai san, ca truwéc 1an sau, trong cing mot diém. Luyén hai bai nay da lau, va ci bdé nhé sé
chuyén tir trd choi may rdi thanh the vi khi ban tin cay méi khi can.
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Chwong 13 — Van déng vién bat kha xam pham: sirc

khoe gan, bao vé khép va phuc hoi

T6i tirng hudn luyén nhitng cay vot danh béng dep nhw tranh vé & tudi mwdi by, nhuwng dén hai
muoi 1am thi khéng gio ndi tay qua vai. Cling tirng huan luyén nhirng ngwdi van cay ba set cang
thdng & tudi nam muoi. Sy khac biét gan nhw chang bao gie» nam & tai nang. N6 nam & chdé ho cé
hiéu co thé minh thuc sy can gi dé sdéng sét qua nhiéu ndm danh bong hét stre, 18p di 18p lai, trén
mot mét san cling chéng bao gid nwong tay.

Co thé ban khéng phai la ¢6 may. D6 1a md sdng, biét thich nghi v&i tai trong, hodc suy thoai duéi
tai trong do, tly vao cach ban ddi x&r véi né. Chwong nay ndi vé sw khac biét gitra hai két cuc Ay,
va vé viéc lam sao dé ban van dirng virng trén san khi hau hét dong nghiép cung lra da nghi vi
dau.

Pau khuyu tay tennis khéng phai nhw ban nghi

Trong nhiéu thap ky, bac si goi né |a "viém gan". Pau khuyu tay tennis, dau gan banh ché, tat ca
viém" khién ai ciing nghi gan

nhirng chan thwong do lam dung thuwéng gdp & mén dung vot. Chi
dang bi viém, gidng nhw bong gan mat ca, va chi can nghi ngoi cong thubc khang viém la khéi. Gior
chung ta biét diéu d6 sai, va né thay ddi han cach ban diéu tri.

Khi gan khuyu tay cta ban suy yéu sau nhiéu ndm cadm nam va danh béng, né khéng bi viém. Né bi
thoai héa. Hay twéng twong cac soi gan nhw mot bé day thirng, tat ca chay song song gon gé dé
chiu lwc cang. Du6i tai trong man tinh, bé day dé son ra, cac soi méat di sw sdp xép song song,
nhirng mach méau vé t& chirc moc vao mé vén gan nhu khéng cé mach mau, va toan bd cau tric
tré nén yéu hon, cirng hon. Bac si goi day la bénh gan (tendinosis), khéong phai viém gan
(tendinitis), va sw phan biét nay khong chi la chuyén chir nghia.

Day 1a ly do né quan trong: néu ban ubng ibuprofen méi khi khuyu tay dau, nghi r&ng minh dang
l[am diu viém, thyc ra ban dang ty hai. Thubc khang viém khdéng steroid lam té liét chinh tin hiéu té
bao ma gan can dé tu tai tao. Ban dang che gidu con dau trong khi &m tham can tré qua trinh tw
stra chira clia chinh minh.

Vay diéu gi thwe sy chiva dwoc né? Tai trong, dung loai, dung liéu. Gan chi lanh lai bang cach
dwoc yéu cau lam chinh didu da 1am né tén thwong, mot cach cin than va cé kiém soat. Pay 1a ltc
thanh FlexBar phat huy tac dung. Néu chua tivng dung, hdy sdm mét cai. D6 la thanh cao su déo,
va bai tap, thworng goi 1a Tyler Twist theo t&n nha vat Iy tri liéu d& phd bién né, yéu cau ban van
thanh bang mét con co co léch tdm cla cac co cang tay: ban kiém soat thanh khi né tir tir thao
x0én, chdng lai lwc subt qué trinh, bén gidy méi 1an, ba hiép muwdi Iam 14n, mdi ngay.

Sw kéo gian cham rai dwéi lyc cang dé chinh 1a tin hiéu ma té bao gan can. N6 kich hoat cac
nguyén bao soi bén trong gan va thic day cac gen san sinh collagen mai, ¢ td chire. Kién tri sau
dén tam tuan, ban sé cdm nhan dwoc sy khac biét, khong phai vi con dau bién méat qua dém, ma vi
moé thwe sy da duwoc tai tao.
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Van dé vai khéng ai dé y cho dén khi da nghiém trong

Néu c6 mét kiéu chan thuwong toi wéc moi tay vot nghiém tac hiéu rd trwéde khi nd xay ra, thi day 1a
né. N6 goi l1a GIRD, viét tat ctia Thiéu hut xoay trong khép vai (Glenohumeral Internal Rotation
Deficit), va day la yéu td dw bao 1&n nhéat cho nhitng ca rach chép xoay va rach sun vién & van
déng vién danh trén cao.

N6 hinh thanh thé nay. Méi Ian ban giao bong, vai khéng chi ném boéng véi lwe manh, né con phai
gidm tbc mét canh tay dang di chuyén véi tbc do bung nd, va tai trong gidm téc d6 don vao phia
sau bao khép vai, 13p di 13p lai hang nghin 1an m&i mua. Theo théi gian, moé do6 day lén va co that
lai. Khi diéu d6 xay ra, chdm xwong canh tay bi kéo léch nhe Ién trén va ra sau, khai vi tri ly twéng.
Va khi 6 khép va chém khép khdng con nam dung chd, mdi cu giao béng bét dau chén ép gan
chdp xoay va co xat vao sun vién, cai vanh sun gi® khép vai lién mach.

Diéu khé nhan biét 1a chuyén nay khoéng biéu hién thanh dau ngay lap tirc. N6 biéu hién qua viéc
méat dan kha nang xoay trong & vai danh béng. Ban c6 thé dwa tay ra sau lwng xa hon bang tay
khéng danh bdéng so véi tay giao bong, va coé khi chang nhan ra. Con sb cin nhé: téng bién dé van
déng, xoay ngoai cong xoay trong, nén gitr twong ddi bang nhau gitra hai vai. Néu kha nang xoay
trong & vai danh bong gidm hon 20 dé so v&i vai con lai, hodc néu tdng bién do két hop gidm hon 5
do, ban dang & vung nguy hiém cho mét ca rach sun vién.

Céch khac phuc don gian dén murc kho tin va chi mat ba phat méi ngay. N6 goi la bai gidn co tw thé
"ngQ" (sleeper stretch). Ndm nghiéng vé bén tay danh béng, vai gap 90 d6, khuyu tay gap, va nhe
nhang dung tay kia 4n cang tay xudng san. Gitr ba mwoi giay, ba hiép, mdi ngay, ly twdng nhat l1a
ngay sau khi tap. Sy kéo gian nhe nhang, kéo dai d6 gilr cho phia sau bao khé&p vai khéng bi co
that ngay tir dau. D6 1a chinh sach bao hiém ré nhét tén tai d& chdng lai mot ca rach sun vién.

Vi sao nhiéu tay vot tré phai phau thuat héng

Diéu nay khién nhiéu ngudi bat nge. Rach sun vién hdng tirng rat hiém trong tennis. Gior né xuét
hién & nhirng tay vot chwa téi tudi hai mwoi lam, va thi pham khéng phai tui tac, ma 1a cu thuan
tay dlirng mé hién dai trén san cirng.

Hay nghi vé diéu gi xay ra khi ban don lwc vao mét cu thuan tay dirng mé réng va chan truwdce tiép
dat hwéng thdng vé phia truwdc, vubng goc véi duwdng bién ngang. Hong bi budc phai xoay trong
cwc d6 dé vao duoc tw thé do. Roi khi ban xoay ngudi dit khoat dé danh bong, phan xwong nhé
lén & dau trén xwong dui, ma moét sd ngwdi vén di cd phan nhé ra rd hon, va tryc tiép vao vanh 6
khép hong véi luc that sw, mbi 1an ban danh cu dé. Lam diéu nay hang nghin 1an trong sw nghiép
va ban dang mai mon dan 16p sun vén phai bén subt doi.

Céach khac phuc khéng tén mét xu. Khi ban vao tw thé cho cu thuan tay ding mé, hay xoay chan
trwdc ra ngoai, khodng 40 dén 45 do, thay vi huwéng thdng vé phia truéc. Sw xoay nhé dé duwa
chdm khép héng tré vé gitra & khép thay vi ép né vao vanh khép. Van cu danh dé, van lwc do, van
dd nguy trang do, chi khac 1a mot khép khéng tw hdy hoai dan theo tirng ci swing. Néu ban huén
luyén tré em, day 1a diéu dang rén vao budc chan clia cac em ngay tir bay gid, trwdc khi théi quen
va ton thwong da hinh thanh.

Tap luyén quanh chan thwong ma khéng mat stec manh
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Day la tinh hubdng moi tay vot nghiém tdc cubi cuing déu gap: cé gi d6 dau, tap ta nang khong thé
thwc hién vi gay ap luc qua I&n 1én khép, nhwng ban van can gilr co bap khée dé khong danh mat
nhirng gi da xay dwng. Pay la lic phwong phép tap luyén han ché lwu lwgng mau, goi tat la BFR
(Blood Flow Restriction), phat huy gia tri.

Y twéng nghe ky la lic diu. Ban quan mét vong bit ap lwc quanh phan trén canh tay hoac chan,
bom cang dt dé& han ché mét phan lwu lwong mau, rdi nang nhirtng mirc ta rat nhe, chi khoang 20
dén 30 phan trdm muc ta t6i da ban c6 thé nang mét lan. Khéng hé ndng. Nhung vi co bép dang
hoat ddng dwdi diéu kién lwu lwong mau bi han ché, né mét maéi rat nhanh va tich tu cac san pham
chuyén hoéa giébng nhuw khi tap mét hiép thwe sw ndng, du tai trong 1&n khép van & murc toi thiéu.

Co thé phan ng véi cang thang chuyén hoa dé bang cach gidi phong mét dot hormone ting
trwdng Ién cung céc tin hiéu phuc héi khac, thic day co bap phat trién va gitp collagen clia gan tai
tao, ma gan nhu khéng cé sw mai mon khép ma tap ta nang gay ra. Néu ban dang phuc héi sau
chan thwong, day la diéu dang héi trwc tiép bac si vat ly tri liéu, vi né da tré thanh phwong phap
chi dao trong cac chwong trinh phuc héi clia tay vot chuyén nghiép.

Giac ngu khéng phai l1a tuy chon

Federer dwoc cho 1a da ngt mudi dén mudi hai gir mdi ngay trong phan 1én sy nghiép. D6 khoéng
phai ludi biéng hay xa xi. D6 1a mét trong nhirng quyét dinh théng minh nhat vé hiéu suat ma anh
tirng dwa ra, va hau hét tay vot hoan toan danh gia thap diéu nay.

Gi4c ngl sau khong phai thoi gian nghi ngoi thu dong. D6 1a khi co' thé thue hién cong viéc phuc
hdi thwe sw. Trong cac giai doan ngl sau nhat, tuyén yén gidi phong phan I&6n hormone tang truéng
trong ngay, hormone chiu trach nhiém va lai nhirng tén thwong co bap li ti ti tap luyén va nap lai
kho du trir glycogen da dét chay trén san. Ngu khéng du nghia la ban tw cat xén cong cu phuc héi
|&n nhét c6 sén, chdm hét, khong thwe phdm chirc nang hay thiét bi phuc hdi ndo sanh dworc.

Nao ciling dwgc hwéng lgi. Trong khi ban ngd, ndo thwe hién mét dang chu trinh don dep qua dém,
day sach cac chét thai chuyén hoa tich tu tir mot ngay tap trung va phan xa cwdng dd cao. 6 la
mot phan ly do vi sao mét tay vot dwoc nghi ngoi day di phan xa nhanh hon va nhin béng rd hon
mot tay vot thiéu ngl, thuwc sy 18 mét hé than kinh sach sé hon chir khéng chi la cdm giac sang
khoai. Néu ban nghiém tuc vé&i quan vot, hdy déi x& véi lich ngl véi ky luat ngang bang lich tap
luyén.

Mot khéi dong tam phat trwwé'c moi tran

Ban khoéng can mét quy trinh cau ky, ban cAn mét quy trinh déu dan. Bai nay chi mat tam phat va
bao phi nhitng khép dé tén thwong nhat: kéo day khang lwc cho chép xoay, mudi 1&m Ian véi day
nhe dé& danh thirc cac co nhd bn dinh quanh xwong ba vai; gidn co tw thé ngl ba mwoi gidy méi tay
dé mé& rong bién d6 van dong cla vai; bwdc ngang véi day khang lwe hai muoi bwdc mbi huéng dé
kich hoat co bén ngoai héng hap thu tai trong ngang; va gitr tw thé squat kiéu Tay Ban Nha bén
muwoi lam gidy & goc gap gbi 90 do dé danh thire co dui trwdc va lam diu kich trng quanh gan banh
che.

Lam bai nay trwdc khi danh, khéng phai sau. Co thé phan (ng v&i viéc khéi dong rat khac nhau tuy
vao viéc md da dwoc chuan bi s8n hay chuwa, va tdm phut |a cai gia qua nhd dé dbi 1y mot sw
nghiép khéng két thic som.
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Chwong 14 — Phao dai ndéi tam: ban linh tinh than,

tiebreak va trang thai tinh tai kieu khac ky

Tennis 1a mot kiéu chién dau rat la. Khong huan luyén vién nao dwoc buéc ra san cung ban. Khong
ddng ddi nao vao thay khi ban kiét sirc. Khédng c6 dong hé dé chd hét gior, khéng co birc twdong dé
trén, chi c6 bady muoi tam feet khong khi tréng réng gitka ban va mét con ngwdi khac dang cb gianh
ldy trAn d4u tw tay ban. Va day l1a diéu td6i mudn ban ngdm nghi: ngudi chién thang khéng phai l1a
ngudi khéng bao gi® s¢ hai. Bo la ngwdi da hoc dwoec cach bién ndi so' do thanh sw tinh tao.

Sw that 54%

T6i mudn bat dau bang mot con sé lam thay ddi cach phan Ién ngwdi choi suy nghi vé mén nay,
mot khi né thuc sw thAm. Novak Djokovic thang khoang 54,5% sb diém anh choi trong sw nghiép.
Rafael Nadal 54,2%. Roger Federer 54,1%. Hay dé diéu dé ngdm vao: ba tay vot vi dai nhat cla
thoi dai nay, qua hang nghin tran du va nhirng chirc vo dich, chi thang nhinh hon mét nira sb
diém ho choi. Djokovic, ngay ca trong mét hanh trinh vé6 dich Grand Slam thdng tri, van thua
khoang 4,6 trén méi 10 diém doc duong.

Gid hay nghi xem mét tay vot nghiép dw phan (ng thé nao khi giao béng hdng hay danh hdng mét
qua dé. Gio tay lén trovi, 1Am bam chivi thé, rbi bdn game lién tiép bi dang tang trong moét cu sup dd
cham rai. D6 chinh 1a 4o twéng cau toan dang hoat dong: niém tin, thuwéng khéng néi ra, rang mot
ngwdi choi gidi thi khdng nén danh héng bat clr qua nao.

Nhirng tay vot gidi nhat thé gi¢i da lam hoa véi mot sy that khac, va tdi goi d6 la quy tdc 54%. Ban
s& danh hdng, thwdng xuyén, va doi khi vao dung thdi diém té nhat. Ban s& nhan mot quyét dinh
trong tai sai. Bong sé cham mép Ilwéi va roi qua thanh mét ci winner ban khéong hé xing dang.
Khéng diéu nao trong sb do 1a dau hiéu co gi dé sai. D6 chi don gian la tennis. Nhirng ngudi choi
xt ly didu nay tét nhat coi mdi diém la mot thé gidi rieng biét, khép kin. Diém vira qua da bién mat.
Chi c6 hoi thé nay, cu tung béng nay, qua béng nay.

Phao dai cuia Djokovic: Iam diu hé théng bao déng

Tai chung két Wimbledon 2019, Federer chi con cach chirc vo dich hai diém, 8-7, 40-15, dang giao
béng, v&i muoi Id&m nghin khan gid trén san Trung tdm gao tén anh. Khé cé khodnh khac nao thu
dich hon dé ding & phia bén kia lwéi. Nhip tim ctia Djokovic khéng hé tang vot. Mat anh khéng lo
dang nhin dam déng. Anh nhin cu tung béng ctia Federer, bwéc vao, va bung ra mét cu forehand
passing doc day khéng thé cham t&i. Anh tiép tuc gianh chire vo dich.

Lam sao mot con ngwdi lam dwoc didu d6? Phan Ién ndm & viéc gitr cho hé théng bao déng cla
n&o bo, hach hanh nhan (amygdala), khéng gianh quyén kiém soat. Dwi ap lwc cwe dd, hach hanh
nhan cé thé chiém quyén diéu khién toan bd: tay run, hoi th® néng va don lén nguc, va tam tri y
thirc bat dau lai nhai nghi ngd dung ltc ban can né im I&ng nhat. Diéu ma Djokovic va nhirng nguoi
choi nhw anh da rén la mot cach chén ding diéu do trwdc khi né bat ddu. Cong cu don gidn dén
murc gan nhu dang xau hd: hoi thé.
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Cu thé 1a kiéu thé ty 1& 1:2, hit vao khodng ba gidy, thé ra khoang sau giay. Cu thé ra dai hon d6
kich thich day than kinh phé vi, cai ban dap phanh tw nhién cta co thé cho hé than kinh, va né cé
thé lam nhip tim gidm khoang 15 nhip méi phut chi trong vai gidy. Khi hé théng béo déng diu xubng,
phén nao phéan tich cling diu theo, va co thé dwoc tw do thwe hién ci danh ma né da dwoc huan
luyén hang nghin 14n. D6 chinh 1 trang thai cac van déng vién dinh cao mé ta la "qué bong tréng to
han ra" hay "moi tht cham lai". Khéng phai phép mau. D6 la mot hé than kinh khéng con tw chéng
lai chinh minh.

Lan t&i khi ngwe thét lai trwéc mot diém quan trong, hay hit thé mét 1an that cham, véi hoi thd ra
dai gép ddi hoi hit vao. Birng voi vang vao diém ngay sau d6. Dé hoi thé ra lam viéc cla né truéec.

Nghi thirc cua Nadal: bo giap lam tir sw lap lai

Nhin Nadal gitra cac diém, véi con mét binh thwéng, tréng gidbng nhw mot ngwdi méc chirng am
anh cwdng ché. Chai nudc xép thang hang. Khan lau. Cham sau lwng quan, cham ca hai vai, vén
téc sau ca hai tai, cham mi, ndy bong ludn cung mét sé 1an trwdc khi giao bong. D6 khéng phai mé
tin. D6 la mot trong nhirng céng trinh thiét k& hé than kinh théng minh nhat ctia mén nay.

Logic & day la: méi hanh déng nhdé dé déu gibng hét nhau, diém nay qua diém khac, bat ké vira xay
ra chuyén gi. Danh hdng mét qué volley dé & 0-0 set mot? Van nghi thire d6. Giao bong dé vé dich
Roland Garros? Van nghi thirc do, cuing th tw, cung nhip diéu. Bang cach gitr vii diéu thé chét
hoan toan béat bién, Nadal twéc bd trong lwgng cdm xuc cta khodnh khac dé. Co thé anh khong
phan biét dwgc gitra mét diém binh thwdng va mét diém vo dich, vi no dang lam chinh xac cung
mot viéc. Sy quen thudc d6 mang lai cdm giac binh tinh. Nghi thirc tréd thanh moét loai do giap, moét
diém twa virng chac dé quay vé khi moi thtr khac trong khodnh khac d6 1a hén loan.

Ban khong can chudi hanh ddng chinh xac ctia Nadal. Diéu ban can 1a mét théi quen nhd, co thé
l&p lai cha riéng minh, diéu gi d6 ban lam theo cing mét cach & méi diém, dé cho tam tri mot viéc
dé 1am thay vi lo l&ng vé ty sé.

Né6i chuyén v&i ban than nhw mét huan luyén vién

Hay dé y dén tiéng noi ndi tam cla ban lan téi khi chiu ap lwc. V&i hdu hét ngudi choi, ddc biét khi
moi thir bat dau trwot dbc, nd nghe gidng nhw: "Khéng thé tin dwoc 1a minh vira danh héng. Minh
dang guc nga. Backhand cta minh hom nay té qua." Do la tw ndéi chuyén & ngdi thi nhét, va co
nghién ctru thyc sy déng sau ly do tai sao né gay hai. Nha tdm ly hoc Ethan Kross tai Pai hoc
Michigan d& chi ra rang tw néi chuyén véi ban than & ngéi thir nhat khi cang thdng c6 xu hwéng
khuéch dai phan (rng cdm xutc thay vi lam dju né. Ban van méac ket bén trong cam xuc dé thay vi
tao dwoc khoang cach nao v&i né.

Céch khéc phuc nghe don gian dén mirc khé tin nhwng hiéu qua: hay néi chuyén véi ban than &
ngdi thir ba, goi bang tén. Kiéu nhw: "Buoc rdi, Henry, chan nhe nhang, gbi hoi khuyu, mat nhin cu
tung bong. Danh cu forehand inside-out va déc toan lwc vao nd." Khi ban goi t&n minh nhw thé, ban
tao ra vira di khodng cach tam ly dé& khéng con 1a nan nhan hoang loan clia khodnh khac, ma tré
thanh ngwoi huan luyén vién binh tinh ding canh chinh minh, dwa ra chi dan ré rang. Chi riéng sy
chuyén dbi dé théi cling c6 xu huéng lam 6n dinh kha ndng kiém soat van dong tinh, coéng viéc co
bép nhé, chinh xac ma céng tay cdn cho mét ci danh sach sé&, va d6 chinh xac 1a thiv bi siét chat
d4u tién khi lo 1dng chiém quyén kiém soat.
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Mw&i sau giay cua Jim Loehr

Nha tam Iy hoc thé thao Jim Loehr da danh nhiéu ndm nghién ctu 100 tay vot hang dau thé gidi,
va nhirng gi 6ng tim ra khién nhiéu nguwdi bat ngd: khoang cach gitka mot nha vo dich top 10 va
mot tay vot tai ndng nhwng chi dirng & mérc kha khéng nam chd yéu & nhirng gi xay ra trong luc thi
dau mot diém. N6 nam & nhirng gi xay ra trong khodng muwoi sau gidy gitra cac diém, phan tran
d4u ma chéng ai thuc sy dé y xem.

Loehr chia khoang thoi gian d6 thanh bén giai doan, va dang dé nam |y chung bang cam giac.
Trong vai gidy dau sau khi diém két thuc, viéc cla ban don gian la phan &ng tét vé mat thé chét,
bwéc di véi ddu ngang cao, vai thang, bat ké chuyén gi viva xay ra. Tw thé d6 khong phai dé trang
tri, n6 thwc sy tdc dong nguoc lai cdm giac cta ban. Trong doan tiép theo, ban cho phép ban than
ha nhiét, mét hoi thd ra dai, ¢ thé chinh lai day vot, cho nhip tim khéng gian dé gidm xudng. Sau
dé 1a mot khodng ngén dé tap trung lai chién thuat: quyét dinh, mét cach cu thé, ban muébn danh cu
dAu tién cla diém tiép theo vao dau va véi loai xody gi. Va trong vai gidy cubi trwdc khi giao bong
ho&dc d& giao béng, ban dn dinh vao bat c& nghi thirc thé chat nhé ndo neo gilr ban, rdi khéa mét
vao qua boéng.

Nhirng ngwdi choi quan ly tét nhip diéu nay co6 thé dwa nhip tim t khoang 170 nhip méi phit xudng
130 trwdc khi diém tiép theo bat dau. Do la sy khac biét gitra viéc buwédc vao diém tiép theo trong
trang thai kiét strc va rdi b, so véi buwdc vao véi mét cai dau tinh tao. Mudi sau gidy gitra cac
diém khoéng phai thdi gian chét. D6 1a noi tran dau thue sy dwoc quyét dinh.

San dau cta ngwei khac ky

RAt lau trwdc khi ai d6 dan day vot, nha triét hoc khac ky Epictetus da viét diéu gi d6 khép hoan
h&o v&i san tennis: cé nhirng thir nam trong quyén lyc cha ching ta, va cé nhirng thir khdng. Phan
doan, hanh déng, nd lwc cla chinh ching ta, d6 1a ctia ching ta. Moi thi khac, co thé ta biéu hién
ra sao trong khoanh khéc do, nguwoi khac nghi gi vé ta, nhivng s kién nam ngoai lwa chon cua ta,
khéng hoan toan ndm trong tay ta.

Trén san tennis, ranh gi¢i do rat dé vach ra. Ndm ngoai tam kiém soat ctia ban: gi6 thdi ngang qua
san, mot quyét dinh trong tai t& hai, mdt ci winner may man cham mép lwéi tlr ddi thd, mot dam
déng thu dich. Nam trong tdm kiém soat clia ban: né lwc ban dén vao qua béng tiép theo, hoi thd
va ngoén ngi¥ co thé ctia ban, ké hoach thi d4u ctia ban, mirc d ban déc toan lwc vao cu danh.

Nhirng van dong vién gidi nhat thwe hanh mét diéu gan gibng amor fati, yéu lay sb phan, hay it nhat
la ch&p nhan né. Ho khéng chéng lai ci bong nay xui xéo, ho coi d6 chi la mét mau théng tin nira
roi tiép tuc. Sy tinh tai d6 gitra hdn loan khéng phai sw lanh lung. D6 la tw do, tw do khéi viéc lang
phi nang lwong vao nhirng thir vén di chwa bao gi¢r thudc quyén thay ddi ctia ban. Trong mét loat
tiebreak quyét dinh tran, sy tinh tai nay con quy gia hon, vi né la thi gitr ban choi theo ké hoach
thay vi co cum lai che d6i tht mac 16i.
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Chwong 15 — C6 may vi mé: chuyén gi thuc sw xay
ra bén trong khé&p cua ban

T6i hay dwoc hdi tai sao mot sé tay vot cé thé hap thu nhivng cl va cham khing khiép, mét qua
topspin nang dap vao cb tay, mét pha lao ngudi hét toc lwc vao tw thé lunge, mét cu giao bong 130
dam mot gid xé qua cang tay, réi van tiép tuc thi dau, khéng dau dén, tran nay qua tran khac. Cau
tra 161 khong nam & y chi. N6 nam & cAu tric co thé. Bén dwdi mdi cu danh ban thwc hién, cé ca
mot 16p k§ thuat trong khép, mang lién két va sun dang lam viéc nhiéu hon nhitng gi co bép cla
ban tirng dwoc ghi cong. Hay cung mé I1&p do ra xem.

Chiéc thang may an cua vai

Vuwon thang tay 1&n cao dé giao bong & do dudi toi da, ban sé& nghi xwong canh tay chi don gian
xoay trong & khép. Khéng phai vay, it nhat 1a khéng phai mot minh né. Néu khép vai phai tw 1am
hét cong viéc nang dé, cac gan cla chop xoay (rotator cuff) s& gan nhw lap tirc bi ket vao phan
xwong nho |én phia trén, mém cung vai (acromion). D6 la mét trong nhirtng chan thwong phd bién
nhét trong quan vot, va co thé cé mot cach gidi quyét duoc thiét ké cwe ky tinh vi dé tranh diéu dé.

Hay hinh dung dai vai cGia ban nhw mét hé théng thang may nhé véi ba bd phan chuyén déng phéi
hop theo trinh tw, chtr khong phai mot khép duy nhat ganh hét viéc nang. Xwong don ctia ban xoay
ngwoc ra sau quanh truc ctia chinh nd, gan nhuw moét déng tac vault, diéu nay nang phan mai cla
vai |&n va dich ra khéi dwéng di. Cung luc doé, xwong ba vai nghiéng va trwot doc theo 1dng nguwe,
chi yéu nhé co rang trwdc (serratus anterior), mot co tda rdng doc theo cac xwong suwon. Va chi
sau dd, khép bi-8, khép ma hau hét moi ngwdi nghi dén khi néi "vai", méi thwe hién phan nang that
sw clia no.

Day 1a phan quan trong cho viéc tap luyén: ctr mdi hai d6 xwong canh tay trén di chuyén, xwong ba
vai can xoay khodng mét dd dé theo kip. Cac huén luyén vién goi day la nhip 2:1. Khi ty 1& nay bi
pha v&, thudng la vi co rang trwdc yéu hodc "ngl quén", xwong ba vai khdng theo kip nhip, mai vai
khong kip dich ra khai dwérng di, va méi cu danh trén cao ban thwc hién sé bat dau nghién gan vao
xwong. Do la ly do tai sao phan I&n cong tac phong ngira chan thwong vai & trinh d6 chuyén
nghiép khong tap trung vao khép vai, ma tap trung danh thirc nhdm co diéu khién xwong ba vai.

Hé théng chia sé chan doéng cua cing tay

Bay gi& hay hinh dung khoanh khéc tiép xuc béng trong mét cl giao béong phang manh. Cang tay
ban dang pronate, xoay tr long ban tay hwéng lén sang huéng xudng, nhanh hon gan nhuw bat ky
chuyén déng nao khac ma co thé con nguoi tao ra. D6 1a mot lwong mé-men xoan khdng 16 chay
qua hai xwong méng, xwong quay (radius) va xwong tru (ulna), va néu mét trong hai xwong phai tw
hap thu hét, ban s& di mat v&i nguy co gay xwong do méi thuwéng xuyén.

Giai phap cua tw nhién la mét I&p mang soi dai goi 1a mang lién cét (interosseous membrane), cing
chéo gitra hai xwong nhw mat tréng. Khi bong cham day va chan dong chay doc lén xwong quay,
|&p mang nay lap tirc cang ra va chuyén khodng mét nira tai trong sang xwong tru. Thay vi mét
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xwong phai chiu toan bd cu va cham, ca hai xwong cung chia sé, va khép khuyu tay & dau bén kia
khéng bao gi® bi qua tai léch vé mét phia.

Pay ciing 1a ly do vi sao dau khuyu tay thwong bat ngudn tir k§ thuat hon 1a van rai. Néu ban
pronate v&i khuyu tay gap, bi ket, thay vi d& canh tay dudi thdng hoan toan vao ving tiép xdc, ban
dang bat I&p mang dé chuyén tai trong qua mét khép khéng & dung vi tri dé tiép nhan né. Sira lai
dong tac dudi tay, hé théng chia sé chin dong sé hoat dong dung nhw cach né dworc thiét ké.

Chét an toan cua c6 tay

Day & mot con sb nén khién ban tén trong ¢ tay minh hon: trong mét ct forehand topspin néng,
lwe gidm téc ma cd tay trai qua tai thoi diém tiép xtc co6 thé vuwot qua 45 1an trong lwc. D6 1a mot cu
dirng ttre thoi, dir doi cho mot khép dwoc cu tao tir tdm xwong nhd lién két 1dng 18o véi nhau. Néu
hoan toan khéng dwoc nang d&, loai chan déng nay sé khién hai trong sé cac xwong do, xuwong
thuyén (scaphoid) va xwong nguyét (lunate), bi Iéch va can vao nhau, theo thdi gian dan dén mot
chan thwong cb tay thwe sy nghiém trong.

Diéu ctru ban 1a mét day chang nhé nhwng dai, gén két hai xwong dé lai véi nhau, va quan trong
hon, 1a nhitng gi ban lam khoang 30 mili-gidy trwéc khi tiép xic béng. Céac tay vot dinh cao siét
chat co gép va co dudi cb tay cung luc ngay trwdc khi bong dén, vé co ban la kep toan bd cum
xwong cb tay thanh moét khéi vivng chac. Mot khdi cirng sé phan tan chan dong trén mot dién tich
rong. M6t tii xwong 1dng 1o thi khong. Day Ia mét trong nhivng diéu dé& huan luyén nhéat trong ca
chwong nay: mot cd tay mém, 16ng 1&o tai thoi diém tiép xdc khéng chi 1a mot I18i k§ thuat, ma la mot
diém yéu vé mét clu tric.

Ban chan déi vai tro hai lan trong mét bwéc chay

Ban chan clia ban phai 1a hai cdng cu hoan toan khac nhau trong cing mét khoanh khac rat ngan,
va no thwe hién diéu d6 mai 1an ban di chuyén trén san. Ngay khi gét hodc mii chan cham dat, du
tr mot pha split-step hay lao vao géc san, ban chan can "mém" lai ngay lap tirc. Mat ca xoay nhe
vao trong (pronation), cac khép gitra ban chan mé khda, va toan bod cu tric bién thanh mot tAm
dém, hap thu mét lwc tac dong twong dwong khodng ba 1an rui trong lwong co thé. Rdi chwa day
mot phan muwoi gidy sau, né phai lam diéu hoan toan nguoc lai: khéa cirng lai, tré nén ran chac, va
bién thanh mét 16 xo dé& ban bat ra thay déi hwéng mét cach manh mé.

Sw chuyén dbi tlr bd gidm xdc sang bé phéng nay chd yéu dwoc van hanh bdi can gan chan
(plantar fascia), dai mé dai chay doc long ban chan, phdi hop cing mét co & mét ngoai bap chan.
N6 dwoc goi la co ché windlass, va ban c6 thé cdm nhan tryc tiép: nhon 1én dau ngén chan va dudi
ngoén chan cai 1én cao, ban s& cdm thay vom ban chan ty dong siét chét lai. D6 chinh Ia chiéc 16 xo
dang dwoc nap ndng lwvong. Nhirng tay vot c6 ngén chan cai cirng, kém linh hoat s& hoan toan méat
kha nang tiép can co ché nay, va do la nguyén nhan gay dau chan man tinh Ién hon nhiéu nguoi
nght.

Sun khé&p: chat béi tron tét nhat ban sé khéng bao gi® phai mua

Phan cudi cung cta cd may, va cé 18 4n twong nhéat. Lép sun 16t khép gbi va khép hang cua ban
moéng hon mét chiéc thé tin dung, vy ma né van chju dwoc ap luc tiép xic trong mét tran dau nam
set, mirc ap lwc dG dé lam bep hau hét cac vat liéu ky thuat hién dai. Lam sao né lam duwoc diéu
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do?

Sun khép phén I&n la nwéc, khodng 80%, dwoc gilr bén trong mét lwdi collagen va cac soi cAu truc
khac. Bay la méu chét: khi mot lwc tac doéng manh va dét ngdt danh vao khép, nwéc khéng co chd
nao dé thoat ra ngay lap tlrc. N6 bi gil lai va bi nén ap lwc bén trong lwdi soi, va trong mét khoanh
khac ngan ngui, né hoat ddng nhw mét tAm dém thay lwc, ganh phan 16n tai trong thay vi & mé ran
bén dwéi bi nghién nat. Thém vao dd, cac khdp cla ban dwoc bbi tron bdi nhivng hop chat tw
nhién khién bé mét sun tiép xtc v&i nhau tron trwgt hon dang ké so véi bang trén bang. Day 1a mét
ky cong cla ky thuat tw nhién, va né cling 1a ngudn tai nguyén cé gi¢i han, chinh vi vay ma viéc
quan ly khdi lwong van dong quan trong khong kém gi k§ thuat, xuyén subt cd mét sy nghiép dai.

Cach doc ra cac 16i vi mé

Khi c6 diéu gi d6 trong hé théng nay truc trac, né biéu hién thanh mét kiéu d4u hiéu cu thé, d& nhan
ra. Dau nhéi & phia trwdc va trén vai khi danh bong trén cao thwong nghia la co rang trwdc khong
kich hoat, nén xwong ba vai khéong xoay du dé dich ra khdi dwdng di. Tap serratus wall slide véi
day khang luc nhw bai khi dong sé day xwong ba vai lam tron phan viéc cla né trong nhip 2:1.

Pau cb tay & phia ngén Ut ctia cang tay sau khi giao bong thwéong 1a do pronate véi khuyu tay gap,
bi ket, thay vi dudi thdng hoan toan. Tap cdm giac dudi thdng hoan toan vao vung tiép xuc truéc khi
dé cang tay xoay. Dau hodc nhéi & phia trong dau gdi khi phanh gép la dau hiéu diu gbi sap vao
trong (valgus) khi di chuyén ngang, stra bang cach git¥ xwong banh ché thang hang véi ngén chan
th& hai mdi 1an gidm téc. Va dau gét chan hodc vom chan céng cirng khéng gidn ra dwoc thuwong
xuét phat tv khé'p ngdén chan cai cirng, khién co ché 16 xo clia ban chan khéng bao gi¢&r dwoc kich
hoat, nén hay van ddong ngén chan cai dudi Ién hét bién dd méi ngay.

Hai bai dé ghi nh& vao co thé

Bai dau tién 1a serratus wall-slide punch. Quan mét day khang lwc nhe quanh c¢b tay va ding déi
dién twong, cang tay twa thang ding vao twong. Trwot tay 1&n trén dén khi vwon hét c& trén cao,
trong khi van gitr d6 cang ctia day va chi dong day xwong ba vai vé phia truéc, vong quanh 16ng
nguc, thay vi chi d& né treo thu dong. Day la cach tét nhat d& day xwong ba vai lam tron phan viéc
clia n6, dé& chop xoay khong phai hirng chiu cti va cham ma 1& ra xwong ba vai nén chia sé.

Bai th& hai Ia windlass first-toe pogo hop. Bing chan tran trén vach baseline. Nhén [én dau ngén
chan va chd dong nang ngén chan cai 1én cao hét mirc, ban s& cdm thdy vom ban chan cang 1én
ngay lap ttre. Gitr do cang do, thwe hién hai mwoi ci nhdy nhd, nhanh, xen ké gitra nhay thang va
nhady sang hai bén. Ban dang day ban chan tim vé trang thai 16 xo, clrng chéc theo yéu cau, chinh
xac la diéu ban can trong khoanh khac ngén ngi gitra luc tiép dat va luc bat ra trong mét pha béng
thwe chién.

52



NGHE THUAT THI BAU BINH CAO

Chwong 16 — Tam tri dong bd: déi hinh doéi, poach va

choi nhw mét

Téi da huan luyén khéng it tay vot don, khi buwdc ra san déi 1a 1ap tire lac 16i. Ho van danh béng n,
van di chuyén 6n, nhuwng thir khéng &n chinh la sw phéi hop gitra hai ngwdi, hai ca nhan ding cung
mot bén san, chir khdng phai mét doi. Pay la diéu téi mubn ban hiéu truéc khi doc tiép: danh doi
khong phai 1a danh don cé thém mot nguwdi dirng canh. D6 1a mot moén thé thao hoan toan khac, chi
tinh c& dung chung san va chung qua bong. Ky nang phan biét mot déi doéi gidi v&i mot doi doi xuét
sac khong ndm & ky thuat vot, ma nam & sy dong bd. Hai co thé di chuyén nhw thé bi budc chung
v&i nhau, doc y nhau ma khéng can néi, ciing bit kin mét khodng tréng vao cuing mét khoanh khac.
D6 chinh 1a ch dé cta chwong nay.

Nguyén tac vang: cung nhau lén lwéi

Néu chi dwoc day ban mét diéu duy nhat vé danh doi, t6i sé& chon diéu nay: ddi nao dwa dwoc ca
hai nguoi vao bén trong dwéong giao bdng, cung tién 1&n lwdi, sé thang phan I16n sb diém. Con s
thdng ké rat rd, nhirng doi c6 ca hai ngudi tién qua dwdng giao bong thang khoang 72% sb diém.
Chi cAn mot ngudi & lai cudi san, con sb dé roi thang xudng dwdi 50%. Con néu ca hai déu méc
ket & cudi san, ban chi con khodng 26%, coi nhw thua trwdc khi diém bat dau.

Vay tai sao khéng phai ai ciing lao 1&n lwdi méi 1an? Phan Ién 1a vi so. Bi passing hay bi 16p qua
dau cam giac rat bé mat, con dirng & cudi san lai cé vé an toan. Nhung chinh céi an toan dé mai la
van dé. Banh do6i dwoc quyét dinh trén khong, & lwdi, noi ban cé thé bé géc va két thac diém chi
bang mét ci danh. M&i game giao béng, mdi cu trd giao, mbi bong rally ban danh ra déu nén cé
mot cau hdi dang sau: ci nay c6 dwa ca hai ching ta tién gan lwdi hon khéng?

Hay twdng twong cé moét sgi day budc quanh eo cd hai ngudi, khong phai day that, ma la mét soi
day tinh than, dai khodng ba mét, ludn gitr ban két néi véi ddng doi bat k& chuyén gi dang xay ra.
Khi ddng doi bi kéo ra bién dé che hanh lang, soi day d6 phai kéo ban vao gitra chi T dé bit 16
héng ho vira dé lai. Khi ddng doi thdy mot bong ngan va bwédc vao tan cong, ban ciing nén buwdc
vao cung ldc, khdéng can nhin, khéng can ai nhac. Khoanh khéc soi day dé chung xudng, khi hai
ngwdi cach nhau hon ba mét, ban da mé ra mét khoang tréng ngay gitra san, va ddi tha giéi sé tim
ra n6 ngay lap tuce.

Khi ngwei tra giao dang an thit ban

Doi nao rdi cling sé gap mdt ngudi trd giao danh crosscourt cuc hay, béng thap, manh, va ngudi
dirng lwéi clia ban khéng cach nao cham vot dwoc du ding & dau. Doi hinh déi tiéu chuan khéng
c6 nhiéu 1&i giai cho tinh hubdng nay. D6 1a luc hai doi hinh dac biét xuét hién.

|-formation dwa trén yéu té danh Itva. Thay vi dirng & vi tri thdng thwong, ngudi ding lwdi ctia ban
ngdi thap xubng ngay trén duwéng giao béng gitra, dau thdp hon mép lwéi, che méat tdm nhin quen
thudc clia ngudi trd giao vé phia ngudi giao béng. Trwdc khi bong dwoc tung 1én, hai ngudi thdng
nhéat k& hoach bang mét tin hiéu bi mat sau lwng ngudi & net, chdng han mét ngén tay chi nghia 1a
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"t6i sé poach sang bén deuce", nam tay nghia la "t6i sang bén ad", con xoe ban tay nghia la "t6i gia
vo, dirng yén tai chd". Ngay khi ngudi giao béng cham bong, nguoi dirng lwdi bat ra khéi tw thé
ngdi thap d6 theo dung hwéng da dinh, chan dwdng tré giao & trén cao han so véi lwdi dé két thic
diém truwdc khi ngudi tra giao kip hiéu chuyén gi viva xay ra.

Gia tri & day gan nhw hoan toan nam & yéu t6 tam ly. Ban khong thédng diém nhd cu danh hay hon,
ban thang vi da lay di diém méc thi giac quen thudc clia nguwoi trd giao, budc ho phai doan. Mot
ngwdi trd giao vén quen nhin thiy hai chAm cé dinh trén san méi lan, béng dwng khéng con biét hai
ban sé& dirng & dau, va viéc phai doan duéi ap luc thuwdng dan dén nhirng ct danh héng.

Doi hinh Australian hoat ddng theo cach khac. O’ day, ngwdi giao béng va ngudi dirng lwdi cing
dirng v& mot bén san thay vi hai bén déi dién nhau. DPiéu nay bit kin hoan toan dwdng crosscourt
wa thich cia ngudi tra giao, budc ho phai danh doc day, qua phan cao nhét cla lwdi, vao phan hep
nhat cla san, dung noi ban da phong tha sdn & hanh lang. Néu cu trd giao crosscourt béng
forehand cta déi th dang danh bai ban, déi hinh Australian thwdng 1a cach stra gon gang nhat ma
khong can thay dbi mét ci danh nao.

Poach ding cach: tién Ién chir dirng di ngang

Phan I&n ngudi choi phong trao khi thtr poach déu that bai vi cung mét ly do, ho chay ngang, song
song véi lwdi, dudi theo duweng bay clia béng. Cam giac dé cé vé tw nhién nhwng lai hoan toan
ngwoc. Chay ngang khién ban gitr nguyén khoang céch t&i lwéi sudt qua trinh di chuyén, nghia 1a
ban ch&n béng mudn va & vi tri thdp, thwong la duwdi mép lwdi, noi ban khéng c6 géc danh ciing
chang co luc.

Nhirng nguwdi poach gidi lam khac di: ho cét vé phia trwdc, theo mdt géc chéo khodng 45 dd huéng
vé day lwéi, ngay khi ngudi giao bédng cham béng. Chi mot thay ddi do, di chéo vé phia trudc thay
vi tréi ngang, mang lai hai diéu. Th& nhat, né rat ngan khoang cach t¢i béng nhanh hon han, vi ltc
nay ban dang tdn coéng vao dwong bay ctia bong thay vi dudi theo né. Thir hai, quan trong hon, né
cho phép ban cham béng & diém cao hon nhiéu, thuwdng 1a cao hon mép lwéi cd mét gang tay, gan
dinh quy dao béng, thay vi phai vat va véi bong & tdm éng chan. Tl vi tri cao do, ban khéng con
dang chan mét cu volley dé gitr bong trong san nira, ban dang dap béng xudng chan ngudi ding
lwdi dbi phwong, va ho gan nhw khéng thé lam gi dwoc. Néu chi nhé mét diéu vé poach, hay nhé
didu nay: tién vé phia trwdc ludn thang di ngang.

X ly khoang giira san: bong cua ai?

Hoi bat ky cap déi nao diéu gi khién ho mat diém mién phi nhiéu nhat, hau hét cudi cing déu thira
nhan cung mét viéc, moét qué bong lao thang xudng gitra san, ca hai nhin nhau, ca hai chan chir, va
béng roi xuébng ma khéng ai cham vao. Day khéng phai van dé ky thuat. Day la 16i giao tiép, va
hoan toan cé thé stra duwgc bang mot quy tac duy nhéat.

Ai c6 forehand huéng vé gitra san thi ngwdi dé6 nhan moi qua bong di xubng gitka. Chadm hét.
Khong tranh cai, khdng chan chir, khéng lich sw nhuéng cho ddng doéi. Néu forehand ctia ban dang
huwéng vé day gilra, dé la bong clia ban, va ban nén hé "cla t6i" that to, that sém, that thuwdng
xuyén, dé khong bao gi® cé khoanh khac nghi ngér. Bay chinh 1a ly do vi sao nhitng cap ddi thuan
tay trai va thuan tay phai, khi c& hai déu dé forehand hwéng vao gitva, nhw anh em nha Bryan da
lam suét nhiéu n&m, tao nén mét birc twdng cwe ky khd xuyén thing. Khong cé ké hé nao dé déi
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tha khai thac, vi khéng bao gid cé sw nhdm I&n vé viéc ai sé nhan béng.

Bén canh d6, nhirtng doéi gidi cling thwdng dirng 1€ch nhe thay vi thanh mét hang ngang. Ngudi &
bén crosscourt IUi lai mot budc, con ngudi & bén gan day bién thi ép sat lwéi hon. Hinh chiv V nhe
do tw nhién don béng vé phia nguoi choi nguy hiém nhét cda ban & Iwdi, thay vi dé& ca hai nguoi
cung 16 ra nhw nhau.

Nhirng 16i danh ddi thwérng gap va cach sira

Lién tuc bi 16p qua dau thwong do dirng sat ngay mép lwai, gbi khéa cirng, khéng kip phan tng.
Stra bang céach gitr khodng cach chirng 2,5 dén 3 mét so v&i luéi thay vi bam sat, ludn s&n sang
quay ngudi theo ddi béong smash. Béng chét & gitra san ma khong ai d& 1a do khéng cé quy téc
thdng nhat vé& viéc ai nhan boéng gitra, stra bang quy téc forehand hwéng gitra, va ho to, ho sém.
Poach lién tuc mac lwdi 1a do chay ngang va chan béng & vi tri thap, dwdi mép lwdi, stra bang cach
cat chéo vé phia truéc va cham béng & diém cao nhét co thé.

R&i con mot 16i ma it ai nhac dén nhwng né dau doc ca doi: ngdn ngl co thé ctia ddng ddi dang kéo
ca doi xudng. Tron mét, thd dai sau mbi cu volley hdng am thAm dau déc mdi quan hé ddng doi.
Xay dwng mét nghi thirc don gian, dap tay hodc cham vot sau méi diém, thadng hay thua déu vay,
va tuan thu tuyét dbi. Mot cai cham vot ngan sau diém thua con gia tri hon bat clv I&i dong vién nao
noi ra miéng.

Két thuc set: loat tie-break 10 diém

Khi set tht ba dwoc quyét dinh bang loat tie-break 10 diém, phan I&n sw tinh té chién thuat cta ca
tran dau bi nén lai chi trong vai pha béng, va nhirng loi thé nhé tré nén vé cung quan trong. Don
bay I&n nhét chinh la mini-break sém. Néu ban thdng dwoc diém tra giao dau tién réi gitr dwoc ca
hai diém giao béng cla minh, ban da xay dwoc lgi thé dan 3-0, va nhitng ddi dat dwoc 3-0 trong
loat tie-break 10 diém thwdng thédng chung cudc khoang ba trén bdn 1an. Biéu dé c6 nghia la trong
tam culia ban & nhirng diém mé dau khong nén 1a sy pho dién, ma la ky luat: gitr ty 1& giao bong the
nhét vao san cao, tranh double fault, vd nhdm vao ngudi cling chi T thay vi mao hiém danh vao
dwong bién ma hom doé ban chwa chéc da cé phong do tét.

Viéc cha doéng trién khai d6i hinh sém ciing rat dang gia. Dung |-formation & hai diém tra giao dau
tién, truwdc khi déi tha kip diéu chinh, thuwéng mang lai hiéu qua tét hon 1a d& danh chiéu trd cho vé
sau. Va khi loat tie-break c&ng 1&n & mic 8-8 hay 9-8, day chinh la Iic nhivng ddi thu dong bét dau
choi d& khong thua, chd doi dbi tht méc 16i thay vi tw tao ra co hoi. Nhirng ddi vo dich lam diéu
nguoc lai. Ho goi poach, ho 1&n lwdi, va ho tw minh gianh lay diém thay vi hy vong déi thi dang cho
minh. Danh déi twéng thwéng cho sy diing cdm nhiéu hon bt ky phan nao khac cla tennis. Hoc
céach tin twéng ddng ddi, cling nhau 1&n lwéi, va nhan bong gitra san ma khéng do dw, ban sé thang
nhiéu hon trong nhirng khodnh khéc céng thang nay.
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