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Chwong 1 — Tennis la mét cudc chién khéng gian

Hoéi muoi ngudi choi phong trao rang tennis 1a gi, chin nguoi sé ké cho ban nghe vé& nhirng cu
danh. Ho noi vé topspin, vé slice, vé cl serve phang. Ho nhac t&i tbc dd bong, d6 chuén ctia dwong
béng, sirc manh clha cu thuan tay. Ho khoéng sai. Ky thuat 1a mét phan cla tennis. Nhwng dé 1a
phan nhin thdy dwoc, va vi thé né chiém gan hét chd trong du ngudi hoc.

O mét trinh d6 nao dé, tennis thdi khéng con & chuyén nhirng ci danh. N6 tré thanh chuyén khong
gian.

Hay hinh dung mét tay vot hang A dau véi mot tay vot hang B. Ngudi hang A khéng nhét thiét danh
manh hon, khéng nhéat thiét nhanh hon. Nhuwng méi qua béng anh ta dwa sang déu d&t dbi tha vao
mot vi tri khé chiu hon mét chut. Bong roi &@ mét goc budc ngudi kia phai chay xa hon. Béng bat 1én
cao hon hodc thap hon vung thodi mai. Va ngudi hang B, du khéng nhan ra, luén cé cdm giac minh
dang dubdi theo tran d4u chi khdng phai dang diéu khién né.

Khéng c6 gi huyén bi & day. D6 1a dong luc hoc khdng gian dang lam viéc. Ngwdi hang A dang
thao tung vi tri, géc dd va nhip diéu theo cach nguwi hang B khong lam dwgc — khong phai vi anh
ta khée hon, ma vi anh ta nhin san ddu nhw mét hé théng chuyén déng, chir khéng phai mét tm
nén dé danh béng lén.

Cubdn sach nay dé nghij ban dbi cau héi. Thay vi héi “lam sao danh bong tét hon”, hay héi “lam sao
kiém soat khong gian tét hon”. Hai cau héi nghe gan gidbng nhau nhwng dan téi hai thi rat khac.
Cau thir nhat day ban nhirng déng tac. Cau thir hai day ban mét ngén ngir.

San dau la moét tredng xac suat

Nhin mét san tennis tréng, ban thdy mét hinh chir nhat phéng chia déi béi lwdi. Don gian, bat bién,
tinh. Nhwng vira lGc qua bong dau tién dwoc tung 1én, san dau bién thanh mét thir khac han: mot
trwdng xac suat séng, thay ddi theo tirng c danh.

O bét ky thoi diém nao trong loat bong, méi lwa chon cla ban déu mang theo mét xac suét. Xac
suét bong vao san. Xac suat déi thu tra dwoc. Xac suét diém két thic ngay tai d6. Nhirng xac suat
4y khong cb dinh. Chung trwot di theo vi tri qua béng, theo chd ban ding, theo chd dbi tht ding va
hwéng ho dang di chuyén, theo quy dao va dd xody cla dwong bong dang téi, va theo lvong thoi
gian ban con lai dé chuén bi.

Nguwdi choi gidi khdng chi doc nhirng bién sé d6. Ho chi dong bé chung. Ho d&t bong & noi khién
nhirng xac suét kia xoay theo hwéng bat loi cho dbi thdi va cé lgi cho minh. D6 la ly do tennis dinh
cao tréng khac han tennis phong trao: khéng phai vi ngwdi gidi danh manh hon, ma vi ho dang choi
trén mot san dau khac — moét san dadu ma phan I6n ngudi choi khdng nhin thay.
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Ba Iép cuia tro chovi

Dé c6 chd bam, ta cé thé tach tennis thanh ba I&p chdng lén nhau.

Lop tha nhét la co hoc. Day la noi gén nhw toan bo viéc day va hoc hién nay dién ra: quy dao vot,
diém tiép xuc, follow-through, cach cadm vot, cac mau buéc chan, chudi dong hoc tir chan 1én tay,
thoi diém tiép xuc. Lép nay khong thé bd qua. Khéng cé né thi khéng cé gi ca. Nhwng day ngudi ta
I&p co hoc rdi dirng lai thi gibng nhw day luat di quan c& ma khong day mét chit nao vé chién lwoc.

Lép the hai 14 khong gian. O day chién thuat méi that sw bat diu: ban ding & dau va vi sao, ban
tao géc bang cach nao, dworng phuc hdi téi wu sau méi ci danh 1a dwdng ndo, viing nao trén san
nguy hiém va vung nao an toan, va lam sao doc dwoc cAu trdc cla loat boéng truwde khi nd hién ra.
L&p nay 1a chd nguwdi hang A khac ngwoi hang B. Nhirng quyét dinh cla ho tréng nhw ban nang,
nhwng thwe ra la két qua ctia mot hiéu biét kha lanh Iting vé hinh hoc san dau.

Lép thr ba la séng. O trinh dd cao, chuyén dong khong con 1a nhirng 1an co co rdi rac theo kiéu
chan, réi hong, réi vai, roi tay, réi vot. Né chay qua toan bod co thé nhw mét lan séng: mang can co
(fascia) truyén lwc, md lién két tich va nha ndng lwong dan hdi, cac duwdng xoan bc thay cho nhirng
doan thang, va thoi diém cang — tha dwoc canh rat chuan. 6 la ly do nhivng tay vot nhw Federer
tréng nhe nhang dén kho tin trong khi bong di véi tbc do khang khiép. Ho khéng gong dé danh. Ho
dé séng di qua.

Ba I&p nay khong rdi nhau. Ky thuat tét cho phép phuc héi tét hon. Vi tri tét hon cho ban thei gian
dé Iam dung k§ thuat. Chuyén dong kiéu séng lam ca hai thiv kia dé& hon. D6 1a mot vong 13p, khong
phai mot dwéng thang.

Khéng gian sinh ra th&i gian

Trong vat ly, khong gian va th&i gian la hai mat cta cung mét thir. Trong tennis cling cé mét quan
hé twong tw, va né la nguyén ly gbc clia gan nhw moi chién thuat: khéng gian sinh ra théi gian.

Danh mot qua bong cao va sau, ban dang lam gi? Béng di mot quang dai hon trwéc khi cham dét,
ndy Ién cao hon, day dbi thi ra sau vach cudi san. Déi lai, ban cé thém théi gian chay vé vi tri, con
déi tha budc phai danh tr thé phong ngw. Khéng gian — quy dao cao va sau — da mua cho ban
thoi gian.

Nguwoc lai, danh béng ngay khi né vira ndy lén, ban dang lam gi? Bong téi tay déi tht sém hon
nhiéu, ho cd it thi gian chuan bi hon, budc phai quyét dinh sém hon, va khéng gian phan (rng cla
ho bi bép lai. Lan nay, thoi gian — ¢ danh sém cla ban — dang thu hep khéng gian ctia nguoi
kia.

Hiéu dwoc chidu hai cia mdi quan hé nay la chia khéa. Mbi quyét dinh trén san, rét cudc, déu quy
vé mot cau: tdi dang mé rong khong gian clia minh, hay dang nén khéng gian cla dbi tha?
Qua boéng la cong cu, khéng gian la muc tiéu

Day la thay dbi I6n nhat ma cudn sach muébn ban thir. Ngirng nghi vé viéc danh bong. Bat diu nghi
vé viéc kiém soat khong gian.
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Trong céach nghi cli, muc tiéu la dwa bong vao san, ly twéng la noi dbi tha khong chay téi duoc.
Cong cu la k§ thuat, stec manh, téc dd, dd chuan. Thuéc do thanh cong |a sb diém thang, sb 16i tw
danh héng, sé winner.

Trong cach nghi m&i, muc tiéu Ia kiém soat ciu tric khéng gian cla loat béng. Coéng cu la chinh
qua bdéng — vi tri, tbc do, do xody, dd cao, goc. Va thuwdc do thanh cong l1a mét cau hdi don gian:
sau cu danh nay, vi tri khéng gian cua toi tét 1&n hay xau di?

Cu danh “hoan hao” vi thé khéng nhét thiét 1a mot winner hay mét ace. N6 co thé 1a mét qua bong
cao n&dng giup ban kip vé chd trong khi van day ddi thd vao thé tha. N6 cé thé 1a moét cu slice trai
thap budc dbi thi phai muc bong tlr dudi that lwng va lam gay nhip tan cdng ctia ho. N6 ¢6 thé la
mot cu serve vao nguwdi khién dbi thi khong thé mé goc khi trd. Mai cu danh la moét nwée co trong
van c& khoéng gian dang dién ra.

Vi sao ngw®i choi phong trao mac ket & 1&p co’ hoc

C6 mét ly do rat thwe dung khién hau hét viéc huan luyén dirng & ky thuat: k§ thuat nhin thay duoc.
Ban c6 thé quay video mét cl thuan tay va méd xé tirng khung hinh. Ban cé thé dat swing path cla
hoc vién canh swing path ciia mét tay vot chuyén nghiép va chi ra chd léch. Khéng gian thi khdng
hién ra nhw vay. Khéng cé khung hinh nao ghi lai “hinh hoc phuc héi dang sai” hay “ban db ap luc
chwa tdi wu”. Mudn thay nhirng thr d6, ban phai hiéu hé thdng, chir khdng chi quan sat dong tac.

Thém nira, k§ thuat trd phan hdi ngay. Panh sai, bong vao luéi. Panh ding, béng cdm vao san.
Khéng gian trd phan héi cham va mé hon nhiéu: ban phuc hdi sai & cu nay, rdi ba ci sau méi thay
minh bi dén vao géc chét. Quan hé nhan qué bi kéo gién, nén rat kho hoc néu khéng cé ai chi.

Diéu nay khong c6 nghia ky thuat khéng quan trong. N6 quan trong rat nhiéu. Nhwng ky thuat ma
khéng c6 hiéu biét khong gian thi gibng nhw c6 mét cay bt tét ma khong biét viét gi. Ban c6 cong
cu, nhwng khéng c6 ngdn ngir.

Loat bong nhw mét hé sinh thai

Hay dbi cach hinh dung mét loat béng. Birng xem né 1a chudi cu danh r&i rac — A danh, B danh, A
danh — ma xem né nhu mét hé sinh thai khéng gian dang séng.

Trong hé sinh thai do, méi tay vot lién tuc thich nghi véi méi truéng gém san dau va ddi thd. Hanh
doéng clia ngwdi nay lam ddi méi trworng clia ngudi kia. Cé nhirng vong phan héi: cu danh clia A ddi
vi tri ciia B, vi tri m&i cGa B dbi ci danh cta B, ci danh dé lai dbi vi tri cia A. Trang thai can bang
tam thoi clia mot loat béng trung tinh cé thé bi pha v& bat ctr Ilc nao, cé cha dich hoic tinh co.

Ngudi choi gidi khong chi phdn ng véi tieng cl bédng. Ho dang nudi hé sinh thai d6. Ho tao ra
nhirng diéu kién budc ddi thi phai ra quyét dinh bét lgi, va ho dan cudc dbi thoai khéng gian vé
phia c6 loi cho minh. D6 Ia ly do nhiéu tay vot Ién trong nhw van dang kiém soat ké ca khi ho chay
va phong tha: ngay trong lic thi, ho van quan ly hé sinh thai theo cach gitv lai kha nang chuyén
sang tan cong.
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Danh tét va choi gioi
C6 moét khac biét ma nhiéu ngudi khéng dé y: gitra ngudi “danh tét” va ngudi “choi giéi”.
Nguwdi danh tét cé ky thuat &n dinh, danh dwoc nhivng cti manh va chuan trong diéu kién thuan loi.

Nhwng khi bi &p lwe, ki thuat &y tut xudng, vi ho khéng hiéu vi sao minh bi 4p lwc va khong biét
cach thoat ra.

Ngudi choi gidi co thé ky thuat kém hon néu chi nhin dong tac, nhwng ho lién tuc ra nhitng quyét
dinh dung vé vi tri, géc do va nhip diéu. Ho hiém khi bi mac ket, vi ho hiéu cAu truc khong gian cta
loat béng. Muc tiéu ly twéng la c6 ca hai. Nhung néu budc phai chon mét, tw duy khéng gian sé
thang vé dudng dai.

Sau khai niém sé theo ban suét cudn sach

Trwée khi di vao chi tiét, cd sau khai niém sé quay lai nhiéu 1an. Ap lwc khéng gian 1a trang thai ddi
tha thiéu khong gian hodc thiéu thoi gian dé danh thoadi mai; né cé thé dwoc tao ra bang chiéu
ngang, chiéu sau, dd cao, nhip dd hoac géc. Hinh hoc phuc hdi khédng phai “chay vé gira san” ma
la ding trén dworng phan giac clia nhirtng kha ndng danh béng clia déi thi — chuong 4 sé dao sau
chuyén nay. Nén thoi gian la viéc rat ngén thdi gian phan tng cta déi tha bang cach danh sém
hon, danh tir trong san hon, hodc danh vao géc hiém hon. Sinh thai hoc khéng gian 1a cach ca loat
béng van hanh nhw mét hé sdng véi cac vong phan héi qua lai. Chuyén dong séng la cach luc
truyén qua co' thé nhw mét lan séng chir khéng nhw chudi co co rdi. Va nguyén ly dwérng phan giac
la nén cla toan bd hinh hoc phuc héi.

Ban khéng can nhé hét ngay. Chung sé tw khac sau khi ban gép lai, chwong nay qua chwong khac,
trong nhirng tinh hudng cu thé trén san.
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Chwong 2 — Hinh hoc san dau va kién tric géc danh

M6t san don dai 23,77 mét va rong 8,23 mét. Lwdi cao 1,07 mét & hai cot va ha xuéng 0,914 mét &
gitra. D6 & nhirng con s6 ai cling thudc. Nhwng ching khéng chi 1a kich thwéc — chung 1a nhivng
rang budc hinh hoc dinh hinh gan nhw moi quyét dinh chién thuat trong tennis. Poc dwgc nhirng
rang budc 4y la bwdc dau tién dé thoi danh béng theo cam tinh.

Pwéng chéo dai hon ban twéng, nhwng khéng nhiéu nhw nguwdi ta noi

Mbt cu bong di thdng tr vach cubi san nay sang vach cudi san kia dai 23,77 mét. Mét cu di chéo tir
géc nay sang goc déi dién dai khoang 25,15 mét — chénh gan 1,4 mét, tirc khoang 5,8 phan tram.
Con sb nay nhd hon nhiéu so vé&i cdm gidc cla ngudi choi, va ciing nhd hon nhirvng gi mét sb tai
liéu van chép. Nhuwng 5,8 phan tram Ay, cdng véi hinh dang cla lwdi, lai tao ra phan 16n lgi thé cla
dwdng chéo.

B&i vi van dé khéng chi la quang dudng. Ludi cao 1,07 mét & hai cot va thap nhét & gira. Nghia la
c6 mot “clra s6” cao nhat & khodng gira san va thap dan vé hai bén. Cu danh chéo san di qua
vung gitva lwéi — noi clra s6 cao nhat. Cu danh thang doc bién thwdng phai vuot qua doan lwdi
gan cot, noi clra s6 thap nhat. Chi riéng diéu d6 da giai thich phan I&n chuyén vi sao ngudi choi
hay vao lw@i hon khi danh doc bién.

Vi sao dwéng chéo théng tri

Puong chéo khong phai la lwa chon ngau nhién cla cac tay vot Ién. N6 la lwa chon ti wu vé mat
hinh hoc, va c6 ba ly do ré rang.

Th& nhét, quang dwéong dai hon cho ban nhiéu san hon dé bong dap xubng. Khoéng chi 1a “khé ra
ngoai hon” — ma con |a ban c6 thé danh nhiéu topspin hon dé kéo béng xubng ma khéng so béng
roi qua ngan. Bién an toan va do xoay nang dé Ian nhau.

Th hai, béng di qua phan Iwéi thdp, nén hanh lang an toan cao hon. Mét cii chéo san cé thém vai

A»

chuc phan “trAn” dé bay qua, va trong tennis, vai chuc phan dé 1a cd moét sw khac biét gitra diém
théng va 16i lwoi.

Th ba, va quan trong nhét vé chién thuat: dwdng chéo tao ra dich chuyén ngang Ién nhat cho ddi
tha. Banh tir géc thudn tay clia ban sang goc trai ciia nguwdi kia budc ho chay tlr canh nay sang
canh kia. Khéng ¢6 tinh hudng nao té hon cho mét tay vot, xét theo géc do di chuyén.

Vi thé phan 16n cac loat béng & trinh d6 cao bat dau va duoc duy tri bdng duwdng chéo. Khéng phai
vi thiéu sang tao, ma vi d6 |a cach gitr ap lwc véi rii ro thap nhat. Puong thdng dé danh cho lic
can tan cong hoac déi hwéng — chuyén sé ban kj & cac chuong sau.
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Nguyén ly dwéng phén giac

Day la khai niém quan trong nhét va it dwoc day nhét trong tennis: chd ban phuc hdi sau mét cu
danh quan trong hon nhiéu so véi ché ban ding lic danh.

L&i phd bién nhat ctia ngudi choi phong trao 1a “c chay vé gira san”. Nghe hop ly: san trai vé hai
phia, dirng gitra thi che dwoc ca hai. Nhuwng né sai, va sai mét cach cé hé théng.

Sau khi ban danh béng, dbi thti khong thé danh di bat cir dau. Ho bi rang budc bdi vi tri ctia ho va vi
tri qua bong khi né t&i tay ho. Ho cé mot tap hwdng danh kha thi va mét tap hwédng khong thuwe té.
Nguyén ly dwéng phan giac néi rang: vi tri phuc héi téi wu ciia ban ndm trén dwdng phan giac cla
cai goc ma dbi thi cé thé danh — khéng phai diém chinh gitra san.

Vi du cu thé. Ban danh mét ct chéo réng sang géc thuan tay ctia dbi thd. Gier ho dirng ngoai vach
bién bén phai cta ho. Tlr d6 ho cé thé danh chéo tra lai sang trai ban — hwéng xa va nguy hiém
nhét; danh thdng sang phai ban — gan hon nhung it lwc hon; hodc danh vao gitra. Hai hwdng cuc
doan mé& ra mét hinh nén. Pwdng phan giac cla hinh nén &y khéng ndm & gira san, ma léch vé
phia dwéng chéo, vi dé 1a huéng nguy hiém hon. Vay chd phuc hdi dung cta ban 1a 1&ch trai,
khéng phai tré vé gitra.

Nghe thi nhd. Nhwng néu ban lam ding viéc nay sau méi ci danh, qua mot tran ban tiét kiem dwoc
hang chuc mét chay va réat nhiéu tinh huéng bi don.

Pwoéong chéo thuan tay va cu inside-out

Cu thuan tay chéo san tlr goc trai ciia ban sang phai dbi tht tan dung ca ba lgi thé vira néi: géc
rong nhat, lwai thp nhat & diém béng di qua, va dich chuyén ngang t6i da cho ngudi nhan. Sau cu
do, tr géc phai ctia ho, ddi thi co thé trd chéo vé trai ban — nguy hiém nhat — hodc danh thang
sang phai ban — an toan hon nhwng it tAn céng hon. Vi tri phuc héi tét ctia ban 1a 1éch trai khoang
mot dén mdt mét rwdi so véi tam san, dung dé chia ddi goc gitra hai kha ndng dé.

Con cu inside-out — chay vong qua trai dé danh thuan tay sang goc trai ctia dbi tht — 1a mét trong
nhirng ci manh nhét cla tennis hién dai, va hinh hoc clia né rat dang dé hiéu. Ban danh tir bén trai
san cta minh sang bén trai san cGa nguwdi kia, nhwng qua dwong chéo. Két qua |a mét goc tan
cobng cuc sac, ddi tha phai chay rat xa sang phai, va canh trai cia ho mé ra cho cu tiép theo. Cai
gia phai tra ciing rd: ban dang dirng & goc trai, xa tam san. Néu dbi thd danh thang sang phai ban,
quang dwong ban phai chay rat dai. D6 13 ly do cu inside-out chi dang danh khi bong dd sau va dd
nang; mot cu inside-out ngan 1a mot I mai phan cong.

Khi nao dwéng thang dang danh

Puong thang 1a cu tAn cong, khong phai cu xay dwng loat béng. Ba ly do: bién an toan hep hon vi
san ngén hon theo huéng dé va lwdi cao hon & gan cot; phuc hdi khé hon vi sau cu danh ban
thwdng dirng gan gitra san trong khi vira mé toan bd dwéng chéo cho déi tha; va nd dé bi doan
hon, vi dwdng chéo doi héi déi huwéng con dwdng thang thi khong.

Nhung dwdng thang la vi khi khi dbi tha dang di chuyén vé phia chéo — tirc 1a khi dw doan ctia ho
sai; khi ban vira dwng mét chudi chéo di nang va can pha nhip; khi ho ding léch han vé goc chéo
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dé chd; hodc khi ban da vao trong san va cé nhiéu géc hon dé chon. Néi gon: dwong thang hiéu
qua nhét khi né bat ngd, khi dbi tha da dwoc “lap trinh” dé ché dwérng chéo.

Ba vung cua 6 giao bong

Trong giao bong ciing ¢é hinh hoc, va né gon hon hinh hoc cla loat bong. Ngwoi giao cé ba ving
dé nham. Vung rong kéo ngudi nhan ra ngoai san, mé géc cho cu danh tiép theo hoac budc ho tra
bong tir ngoai bién. Ving than dwa béng vao sat hédng hoac vai, khoa cui chd va khéng cho ho chd
vung vot thodi mai. Ving chir T dwa béng vao dudng gitra, thwdng thdng vao mot bén yéu, va mé
ra hwéng tan cong trwc dién cho cu tiép theo.

Diéu dang nh¢ la 6 giao bong nhd hon nhiéu so véi nira san, nén mot cu giao rong tir & phai c6 thé
kéo ngwdi nhan ra ngoai bién t&i hai, ba mét. Ngwdi giao gidi khéng giao vao “6” mét cach ngau
nhién. Ho giao vao dung vi tri budc ngwdi nhan phai tré theo huwéng bét loi nhat cho chinh ho.

Nguyén ly géc kép

C6 mét y hinh hoc nang cao dang dé& nhé: tao géc trwdc d& mé goc sau. Ban danh mot ci chéo
réng sang goc trai ctia dbi thi — dd 1a gdc thir nhat. Ho phai chay sang phai dé tra, va ti vi tri dé
phan I&n nhitng gi ho cé thé danh la chéo tra lai v& phia trai ban. Néu ban phuc héi dung theo
dwong phan giac, ban dang dirng & goc trai véi dbi thi & goc phai. Lic nay canh phai clia ho —
noi ho vira roi di — dé tréng, va ca thdng sang d6 1a goc thir hai.

Nguyén ly gon lai thanh mét cau: dung chéo dé tao thang, dung thdng dé tao chéo. Sy luan phién
c6 tinh toan gitra hai huwéng, dwa trén vi tri thwe té ctia déi tha, 1a cbt 16i clia tAn cong chién thuat.

Ba vung chirc nang trén san

San dau khong ddng nhét vé mat chién lvgc. C6 thé chia né thanh ba vung. Ving tan cdng ndm
trong san, quanh vach giao béng hodc gan hon: & dé béng cé thé danh sém, géc mé réng nhat, ap
lwc thoi gian 1én d6i thi cao nhat, nhuwng ciing ddi phan ¢ng nhanh nhét. Vang trung 1ap nam quanh
vach cudi san, trong khoang mot hai mét phia sau: day la vung mac dinh cla tennis baseline hién
dai, d0 an toan dé tha va da gan dé tan cong. Vung phong thi nam xa sau vach cudi san, hai dén
nam mét: tir do rat kho tao ap lwc, budc phai dung dd cao va do sau dé mua thoi gian hdi sire.

Chién thuat tbt, ndi cho cuing, 1a gitr minh & ving trung 1ap hodc tan cong trong khi day déi tha vao
vung phoéng tha.

San dau la mét ngén ngiv

Hiéu hinh hoc san dau khong phai 1a hoc thudc kich thwéc va cac dudng ké. D6 1a hoc ngdn ngiy
ma tennis dwoc viét bang nd. M6i cu danh la mét cau: hwéng, do sau, dd cao, téc do la nhivng tur.
Va nhu moi ngdén ngi¥ that, thanh thao khong chi 1a biét tlr, ma 1a hidu cu phap, ngir canh va sac
thai.

Ba chuwong tiép theo sé& dung trén nén hinh hoc nay: thdi gian & chwong 3, phuc hdi & chuong 4,
va bdn bién sb khong gian & chwong 5. Di hét ba chwong d6, ban sé c6 du bd chiv dé doc bt ky
loat bong nao.
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Chwong 3 — Th&i gian, khéng gian va ap lwc chién
thuat

O tAng sau nhéat, tennis 1a mdt cudc chién vé thdi gian. Khong phai kiéu ai giao béng nhanh hon,
ma kiéu ai kiém soat ctra sb ra quyét dinh cla ai.

M®i ci bong ban danh sang cho dbi thii mét khodng thei gian nhét dinh, va trong khoang doé ho phai
lam xong sau viéc: nhin va doc quy dao, doan chd bdéng ndy, chay t&i, dwng thé nguoi va vort,
vung, réi bat diu phuc hdi cho cu sau. Sau viéc, ndi tiép nhau, khdng duwoc phép téc & bat ky khau
ndo. Khi ban “tao ap luc”, thwc chat ban dang cét bét thdi gian ciia mot hodc nhiéu khau trong
chudi d6. Khi ban “mua théi gian”, ban dang néi réng chudi &y cho chinh minh.

Day la chiéu th hai cla trd choi, sau khéng gian, va hai chiéu nay khong tach roi. Chuong truéc
noi khéng gian sinh ra thoi gian. Chwong nay noi mat con lai: thdi gian cling tao ra khéong gian,
hoac xda sach no.

Ctra s6 th&i gian

M®i ci danh mé& ra mot clra s6 cho ddi thad, va kich thwdc clra sd 4y phu thudc vao bén thir. Toc do
béng: béng nhanh thi ctra s6 hep. D6 dai hanh trinh: mét cu chéo sau cho dbi thi nhiéu théi gian
hon mét cu bd nhd. D6 cao cia diém nady: bong ndy thap lay di thdi gian chuén bi, con bong nay
cao va cham thi cho nhiéu thoi gian hon nhung lai day viung tiép xuc ra khéi tAm thodi mai. Va cubi
cung 1a vi tri ngwoi nhan: néu ho ding xa chd bdng sé ndy, cai clra s6 danh nghia kia bi an mét
mot phan vi ho phai chay.

~

Nguwdi choi gidi khdng chi nghi “danh béng di dau”. Ho nghi: cu nay tao ra cira sb bao Ién cho dbi
tha, va trong clra sb cGia minh t6i phai lam gi?

Danh béng khi né dang Ién

M6t qua bong sau khi ndy c6 ba thoi diém dé danh: luc dang 1én, luc & dinh, va luc dang xubng.
Panh luc dang 1én — ngwoi ta goi la danh sém, “on the rise” — nghe phan trwc giac vi bong dang
di chuyén va kho tiép xic hon. Nhwng loi thé thei gian nd mang lai rat I6n, va lgi thé do nhan déi.

Th& nhat, béng rdi vot ban sém hon, c6 khi nhanh hon nira gidy so v&i chd bong xubng téi dinh.
Nlra gidy trong tennis 1a rat nhiéu. Déi tha c6 it thdi gian hon dé thdy ban chuén bi — nghia la it
théng tin hon dé doc hwéng — it thdi gian chay hon, it thoi gian dwng ci danh hon. Thi hai, dé
danh duwoc béong sém, ban budc phai bwédc vao trong san. Va dirng trong san thi géc mé rong hon,
duwdng bong téi dbi tht ngén hon. Cung mét ci vung, ban viva 1y thoi gian viva 1ay khong gian.

Djokovic 1a bac thay cla I6i danh nay. Anh ta thwéng xuyén don bong ngay trong 6 giao bong khi
déi tht twédng minh dang tan coéng. Piéu dé khong chi trung hda ap lwc — né tao ap luc nguoc, vi
béng phan céng trd lai nhanh hon nhiéu so v&i nhip ma déi tha vira thiét lap.
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Téc doé khéng phai la ap lwc

Day la ché nhiéu ngwdi nhAm nhét: ho tin bdng manh hon thi ap lwc thdi gian hon. Bung mét phan,
nhwng khdng phai toan bo.

Ap lwc thoi gian that sw dén tir bén thir cong lai: tbc dd boéng, vi tri ban dirng luc danh, do sau cta
cu danh, va thoi diém ban tiép xuc. Mot qua bong 150 km/h danh tir ba mét sau vach cubi san phai
di thém bbén ndm mét so véi mot qua 120 km/h danh ngay trén vach. Quang dueng thira dd, & toc
dod do, ngbn cta dbi thi khoang mot dén hai phdn mudi gidy — va trong mét pha béng, mét hai
phan muoi gidy thwdng la khac biét gitka mot ci chuén bi gon gang va mét cu danh trong thé chéi
VO

D6 14 ly do Agassi thoi dinh cao, hay Djokovic bay gi¢, tao dwgc cdm giac “lay hét thdi gian” cla
déi tht ma khong can giao béng 220 km/h. Ho dirng trong san, danh s&m, va nén clra sb thoi gian
lai tr ba phia cung luc.

Topspin nhw mot céng cu thei gian

Topspin thudng dwoc day nhw céng cu ky thuat @& béng xudng san, hodc céng cu tAn cong dé
béng nay cao. Nhuwng & tng chién thuat, né 1a cong cu quén ly thdi gian, va né cé thé dung theo
hai chiéu nguoc nhau.

Topspin cao va sau thi mua théi gian. Béng bay lau hon trong khéng khi, ndy I&én cao, day ddi tha
ra sau vach cudi san; tlr d6 ho phai danh t thé thi va méat thém thoi gian dé tré vé. Trong luc ho
xoay x&, ban c6 thdi gian phuc héi vi tri. Nguoc lai, topspin ndng cong téc do cao thi nén thoi gian:
béng téi nhanh va van nay vot I1én khdi ving thoai mai, nén n6 bop céa khéng gian 1an théi gian cing
mot ltc. Cu thuan tay ctia Nadal 1a vi du gan nhw hoan hao cho kiéu thir hai — tbc d6, xody nang
va do sau cong lai thanh moét ap lwc da chiéu rat kho phan.

Slice nhw mét cu dao nhip

Slice lam diéu nguwoc lai voi topspin, va chinh vi ngwoc lai nén né manh. Béng topspin nady Ién cao
va nhanh, mé& ra mét clra s6 quen thudc. Béng slice ndy thap, cham, tréi qua san, mé ra mot cira
sb hoan toan khac. Khi ban dét ngot ddi tir topspin sang slice, ban pha v& cai “déng hd chuan” ma
déi tha da hiéu chinh trong dau. Co thé ho dang chd mét quéd béng cao ngang héng, va nhan duwoc
mot qua bong thap dwdi dau gbi. Ho phai hiéu chinh lai toan bd trong vai phan muoi giay.

Federer dung chiéu nay rat gidi. Anh ta dwng nhip bang topspin, dé déi tht quen, rdi chén mét cu

slice trai sau xubéng. Ngudi kia da “nhay” vao nhip topspin va bi hut chan dung luc.

D6i nhip do

Nhip d6 khong chi la téc d6 bong, ma Ia nhip tdng thé cla ca loat béng. Béng phdng dén nhanh
nhwng ndy theo kiéu dé& doan. Topspin ndng cham hon trong khéng khi nhwng ndy néng va cao, déi
han vung tiép xdc. Slice cham nhéat, ndy thap, budc déi thi phai muc bong 1én. Bé nhé thi ngén, roi
ngay sau lwdi, budc dbi thi lao vé trude.
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Nguoi choi gidi khéng gitk mét nhip subt tran. Ho ddi nhip c6 cha dich. Mét mau quen thudc: danh
ba bdn qua topspin nang lién tiép dé dbi thi quen véi nhip cao, rdi d6t ngdét danh moét quéd phang,
nhanh, thdp. Nguwdi kia da ngd nguoi ra sau dé x ly topspin, va béng phang téi nhanh hon dw
kién, thAp hon du kién.

Giao béng cong mot

Khai niém “serve + 1” ndi rang mdt cu giao béng tét khéng chi dé an ace hay ép tra yéu, ma dé
dwng sdn cu danh thr hai ctia ban. Xét theo thdi gian, co' ché rat rd: mot cu giao rong kéo nguodi
nhan ra ngoai san va gi¢i han hwéng trad. Diéu dé cho ngudi giao biét trudc bong sé vé dau, nén ho
c6 thé bat diu di chuyén va chuan bj trwéc khi ca trd xay ra. Ho khéng chd dé phan ng — ho
phan ng véi tinh hudng do chinh minh tao ra. V& ban chét, d6 1a mua thém thoi gian cho cu +1
bang cach biét truérc.

Ban d6 ap lwc thi gian

C6 mdt cach hiru ich dé hinh dung chuyén nay: coi san nhuw mét ban dd nhiét, méi vi tri cé mirc ap
lwc thoi gian khac nhau tuy vao chd ban dirng va hwéng dbi thi tAn cong.

Vung néng la ngay sau vach cubi san, nhat la hai goc, khi bong dén ti» mét dbi thi dang dirng trong
san — ap lwc thoi gian & d6 gan nhw cuc dai. Vung dm 1a khoang hai ba mét sau vach cudi san, vi
tri mac dinh cta 16i danh baseline: ap lwc c6 thé quan dwoc nhung khéng hé dé chju. Ving mat la
ngay trén hoéc trong vach cubi san: & dé ap lwc cla ban thap, con ap lwc cla déi tha cao.

Muc tiéu ctia mét tran baseline, néi gon, 13 lién tuc day déi tha tir viing mat sang viing néng, trong
khi ban gitr minh & viing mat hodc am.

Bén cach quan ly th&i gian trong tran

Céch thé nhat 1a dung d6 xody nhw ngui gitr nhip: topspin ndng khi can thdi gian, slice khi muén
déi nhip, bong phang khi muén nén. Cach the hai 1a coi vi tri nhw mot khoan dau tw: mdi buéc tién
vé phia vach cuéi san 1a ban mua it thoi gian cho minh nhwng 14y di nhiéu hon cta dbéi thd; moi
buwdc Ui la tiét kiém thoi gian cho minh nhwng cho ho thém. Cach thir ba 1a doc mau: khi nhan ra
déi tha ludn tra vé mot hwdng sau mot cu danh cu thé, ban co thé di sém hon, va dw doan chinh la
mot dang mua thoi gian. Cach thir tw, it ai dé y, I1a thd: ap lwc tam ly thwdng khién ngudi ta danh
nhanh hon can thiét, tw tao thém ap lwc cho minh; hit thd ¢é y thirc va gilr nhip la cach dat lai déng
hd trong dau.

Bbn cach nay khong thay thé k§ thuat. Chang 1a cach dung ky thuat cé chu dich. Va ching chi c6
nghia khi ban da nhin thay cai ddng hd vé hinh chay trén san.
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Chwong 4 — Hinh hoc phuc hoi va nguyén ly dwéng
phan giac

Trong tennis phong trao, “phuc hdi” gan nhw dbéng nghia véi “chay vé gitra san”. Cach hiéu dé
khéng chi thiéu, ma nhiéu lic con phan tac dung: né khién ban chay nhiéu hon can thiét va ding
sai chd trong dung nhirng pha bong quyét dinh.

Phuc héi that sy khong phai 1a tré vé mot trang thai tinh. N6 la sy thich nghi khdng gian lién tuc
trong moét loat béng dang séng. Ngay khi vot réi bong, dau ban phai bat ddu chay moét quy trinh: ddi
tht dang & dau, cu vira rdi cda téi di t&i dau, ho con bao nhiéu thdi gian va khéng gian; réi tinh
dwong phan giac clia nhivng gi ho cé thé 1am:; rdi di t&i dung diém dé; rdi gilr trang thai sdn sang;
va cudi cuing 1a chinh nhitng buéc cudi theo tin hiéu co thé cia ho trwdc khi bong roi vot.

Pwdng phan giac l1a gi, va vi sao né la ché dirng ding

DPudng phan giac ctia mot goc chia géc doé thanh hai phan béng nhau. Trong tennis, sau khi ban
danh béng, di thi co thé danh theo mot loat hwéng. Hai hwéng cuwe doan nhit — thwong la chéo
t6i da va thdng t6i da — tao thanh mét géc. Ping trén dworng phan giac clia géc d6 nghia 1a ban
phai chay mot quang gan nhu bang nhau dé téi bat ky huwéng nao trong tap kha thi ctia ho. D6 1a
dinh nghta toan hoc cla “dirng dung chd”.

Vi du th& nhat. Ban dirng gitra vach cudi san va danh mét cl thuan tay chéo trung tinh sang phia
trai ctia ddi tha, ngudi cling dang & gan gitra san bén ho. Hai hwéng cuc doan cla ho la chéo tdi
da sang géc thuan tay cla ban va thang ti da sang géc trai clia ban. Pwéng phan giac gan gitra
san nhung hoi léch vé phia chéo, vi tir vi tri ctia ho, chéo 1a hwéng tan céng nguy hiém hon. Ché
dirng dung cla ban vi thé la khodng hai ba chuc phan vé bén trai so v&i tam — khoéng phai dung
tam.

Vi du thir hai, va ngwoc lai. Ban danh mét cu chéo rat rong, day dbi thi ra ngoai vach bién. Gio ho
dirng ngoai san, va tap hwéng cta ho bi co lai dang ké: chéo tra lai thi phai vwot qua nhiéu lwdi
hon nén khé mé& géc, con thang sang phia ban lai la hwéng tw nhién hon tir cai géc chat dé.
Puong phan giac 1an nay léch han sang phai. Chd dirng dung cla ban la bdn nam chuc phan vé
bén phai, cé khi ngay trén vach gitra.

Hai vi du, hai hwéng léch ngwoc nhau. D6 chinh 1a ly do “ludn vé gitra” sai: n6 bé qua viéc cai géc
ctia dbi thu thay ddi theo tirng cu ban danh.

M6t phép tinh cu thé

Gia stir ban danh mét cu inside-out thuan tay sang goc trai ctia ddi thd, va ban dang dirng & goc trai
san cta minh. Néu ban “luén vé gira’, ban phai chay khodng bdn mét vé& tam vach cudi san.
Nhwng ddi thi dang & géc phai ctia ho, va tir d6 phan I&n nhirng gi ho c6 thé lam 1a chéo sang trai
ban hodc thdng sang phai ban. Puwéong phan giac cta hai hwéng 4y Iéch phai khodng mot mét rudi
dén hai mét so v&i tam. Nghia la chd dirng ding chi cach ban chirng hai mét, khéng phai bén.
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Hai mét chénh léch trong mét pha bong nghe nhd. Nhwng nhan véi ba chuc pha mét tran, né la
toan bd khac biét gitra co thdi gian va khéng co thdi gian. Va & trinh db cao, thoi gian chinh la thi
tién té duy nhat.

Phuc héi déng, khéng phai phuc héi tinh

C6 hai triét ly phuc héi. Phuc hoi tinh 1a chay vé mét diém c¢b dinh réi dirng lai, ding chér. N6 c6 mot
nhwoc diém chi t&: ban danh méat da. Tir trang thai dirng yén, mudn di bat clv dau ban phai tai tao
gia téc tlr sb khong.

Phuc hoi dong la di t&i diém phan giac trong khi van gitr da va van s8n sang, réi ngay trwdc khi doi
thti cham béng thi thwe hién mot buéc nhay nhé dé “khoéa” da lai va cho phép déi hwdng tire thi. B
la split step. Buwéc nhay Ay tai co chan va hé dan héi, cho ban thdy hwéng béng ma khéng mang
theo quan tinh thira, va cho phép tang téc ngay lap tirc vé bét ky phia nao.

Thoi diém 1a tAt cd. Qua sém thi ban tiép dat trwdc khi biét hwéng. Qua muon thi ban mat co hoi
nap hé dan héi. Diém roi dung 1a Iuc vot déi thi bat dau chuyén dong téi bong.

Pi it dé che nhiéu

C6 mot nghich ly dang nhé: tay vot dinh cao thwong khong phai ngudi chay nhanh nhét. Ho 1a
ngwdi di chuyén it nhat.

Nghe mau thudn, nhwng khéng. Nguoi chay nhiéu thuwdng 1a ngudi phuc hdi sai chd réi phai bu
bang cach chay thém, hodc khéng doan dwoc hwéng nén phai che rdi lao, hodc phuc héi qua xa vé
gitra khi dwdng phan giac & ngay gan. Ngudi di chuyén hiéu qua thi gan nhw luén & quanh diém
phan giac, doc tin hiéu sém nén khéi hanh truwéc khi bong dwoc danh, va gilr dwoc nhip split step.
Két qua Ia ho trdng nhan trén san trong khi van dang choi & tbc do cao.

DPoc déi tha dé di trwé'c mot nhip

Phuc hdi gidi khong chi la chuyén vi tri, ma con la chuyén doan. Nguwdi choi tot bat dau phuc hoi
trwde khi déi tha that sw danh, vi ho doc tin hiéu tr tw thé va chuyén dong.

Veé tw thé: vai dbi thi quay vé dau thi vot sé di vé do; cb tay bat sém thudng bao mét cu chéo;
chan truéc thworng chi hwéng chinh ctia ci danh. V& vi tri: tir géc rong thi théng 1a huwéng tw nhién
hon, tir gitra san thi chéo 1a huéng tw nhién hon; khi bi ap lwc va it thdi gian, phan 16n ngudi choi
chon chéo vi né an toan hon. Vé thé lwc va tam ly: khi mét, ngudi ta cd xu huéng danh chéo va
ngan hon; khi vira thdng mét diém dep, ho d& mao hiém danh thang; va trong nhirng diém quan
trong, nhiéu ngwdi cé mot mau cd dinh ma ho ludn quay ve.

Hoc cach doc méy tin hiéu nay 1a ranh gi&i gitra nguwoi phan (rng va ngudi dw doan. Nguoi phan
&ng ché béng rdi chay. Ngudi dw doan da dirng dung chd truée khi béng duwgc danh.
Phuc héi theo tirng loai cu

Mbi ci danh dé lai mot tinh huéng phuc hdi khac nhau, va cong thirc chung khéng thay thé dwoc
viéc nhan ra sw khac biét.
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Sau mot cu thuan tay chéo sau twr gilra san, ban léch nhe vé phia chéo, khodng mét hai mét, va
split step ding luc ddi tht vao viing tiép xuc. Sau mét cu thuan tay thdng tan cong, rdi ro cao hon
nhiéu vi ban vira mé toan bd san chéo: ban phai phuc hdi nhanh va han vé phia chéo, ba bén mét,
va ban dang dat cuoc rang cu thang clia minh dd ndng dé ho khong phan dwoc chéo. Sau mét cl
slice trai thap, déi tht thwerng khong cé nhiéu téc dd hay goc, nén ban phuc hdi & vi tri trung 1ap va
hoi tién vao trong san, vi cl trd thwéng ngan — day la co hoi tét dé bwéc 1én gay ap lwc ngay. Sau
giao bong, ban phuc héi ngay khi tiép dat sau bwéc nhay: giao rong thi léch vé phia ngwoc lai dé
bu ¢ tra thang, giao vao chir T thi vé gan tam hodc hoi vé& bén vira giao.

Khi da mét

Khi mét, moi thr khé hon, va hinh hoc phuc hoi 1a ther hdng trudc tién. Nguwdi mét phuc hdi cham

hon, phuc héi t&i chd “d&” thay vi chd “ding”, mat nhip split step, va khéng con dau 6c doc dbi thu
vi dang ban nghi vé con mét.

Chién lwoc luc d6 rét cu thé: wu tién d6 sau hon goc, vi bdng sau mua théi gian; dung slice nhiéu
hon dé lam cham loat béng; chap nhan ding & thé tha va kién nhan chd; va don y thirc vao split
step, vi d6 la th& duy nhét con gitr dwoc kha nang phan (rng. Hiéu hinh hoc phuc héi tir trudc khi
mét 14 cach duy tri né l1au hon khi mét, béi lic d6 né da thanh thoéi quen, khéng can nhiéu y thic
niva.

Ba bai tap

Bai th& nhéat, bisector feed: ding gitra vach cudi san, huan luyén vién dwa béng lién tiép ra cac
goéc. Sau mdi cu danh, ban khéng dwoc nhin san — phai tw di téi chd ban nght 1a dwdng phan giac,
roi mai kiém tra lai véi huén luyén vién. Bai thir hai, phuc hdi hinh sb tam: thuan tay chéo, phuc hdi,
trai tay chéo, phuc hdi, 13p lai, va chdm diém theo hwéng phuc héi chir khong theo toc dd. Bai the
ba, chi danh chéo v&i mét nguoi ban: luat chi cho phép chéo budc ban phai phuc héi ding vé phia
déi tha vira danh sang, va day ban doan chéo.

Phuc hoi l1a dau tw, khéng phai no

Cé mét cach nghi dé dung: mdi ci danh tao ra mét “khodn no' khéng gian”, vi ban vira roi khi vi tri
trung lap. Nhung trd no khéng cé nghia 1a chay vé gitra san. N6 cé nghia la di t&i vi tri tbt nhat cho
tinh hudng vira tao ra, va vi tri d6 do hinh hoc phan giac quyét dinh.

Nguw&i phuc héi gidi khong dé khodn no phinh to, vi ho danh béng véi y thire vé& chd minh sé dirng
ngay t trwére khi vung vot. D6 14 triét ly gbc clia cudn sach nay: moi hanh dong trong loat béng nén
dwoc lam voi y thac vé ba thi — qua khr, t6i tir dau ti; hién tai, to6i dang & dau; va twong lai, toi
can & dau tiép theo.
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Chwong 5 — Bon bién s6 khéng gian: réng, sau, cao,
goc

Moi cu béng trong tennis cé thé dwoc md ta béng bdn con sb. N6 rong téi dau, sau téi dau, cao bao
nhiéu, va di theo géc nao. D6 khong phai bdn Iwa chon loai trir nhau, ma la bdn chiéu ma bét ky cu
danh nao ciing c6 gia tri trén ca bdn. Ngudi choi gidi la ngudi diéu khién dwoc ca bén cung luc, va
dung chung nhw nhirng tlr trong mét cau.

Chiéu réng

Chiéu réng la mrc ban kéo dbi tha ra khai truc gitra san cla ho. Mot ci béng rong lam dwoc bén
viéc cung luc: kéo ho ra ngoai, dé lai khoang trédng & phia déi dién; budc ho danh tlr mét géc khong
thodi mai; 1am gidm sbé huéng ho cé thé danh vi ho dang & ngoai san; va mé ra dworng thang cho
cu tiép theo cuia ban.

Nhwng chiéu réng cling la mét cai béy. Khi ban danh rong, ban ciling dang tw kéo minh ra khéi vi tri
trung tdm. Néu ddi tha trd lai rong sang phia ngwoc lai, ban phai chay ngang ca san. Vi thé chiéu
rong chi cé gia tri khi ndm trong mét chudi, khéng drng mét minh. Va né manh nhét khi di kém
chiéu sau: mot qua bong vira rong vira sau budc déi thi chay téi géc xa nhét phia sau vach cubi
san. T d6 ho gan nhw khong thé tAn cong; diéu tot nhat ho lam dwoc 13 tra trung tinh dé hdi strc.

Chiéu sau
Chiéu sau la bién sb bi danh gia thp nhat, ¢ 1& vi né khéng hao nhoang. Nhwng né quyét dinh cau
trdc cha ca loat bong.

Béng sau lam gidm géc tAn coéng cla dbi tha: ding sau vach cudi san, ho khéng thé mé goc séc
nhw khi dng trong san, nén cu tiép theo it nguy hiém hon v& mat hinh hoc. Béng sau ciing cho
ban thém thoi gian, vi né mét nhiéu thdi gian hon dé téi tay ho. Va né tao ap luc tam ly: danh tir
sau vach cudi san lién tuc tao cdm giac bi don, va cdm giac dé lam hdng chét lwong quyét dinh.

C6 ba ving d6 sau dang phan biét. Vung vang la ba phan tw cudi cia niva san déi tha, gan vach
cudi nhuwng khéng sat: du sau dé gay ap lwc ma khéng qua rai ro. Vung sat vach cudi, ly twdng la
trong ntra mét cubi, ap lwc cwe cao nhung ciing dé dai. Va béng ngén roi gan vach giao bong —
thwerng 13 16i, hodc [a mét cu don ban cho dbi tha tAn cong, nén chi dung cé cha dich, nhw khi bd
nhd.

C6 mét vii khi bi xem nhe: danh sau va déu. Khdng can goc dac biét, khong can tbc do an twong.
Chi c&n mdi qua bdéng déu roi vao ving vang. Sau mudi [&m ci nhw vay, dbi tha bat dau tw méc 16i
vi lién tuc bj day sau.

16



TENNIS FUTURE LAB - CHUYEN KHAO

Chiéu cao

Chiéu cao la chiéu bj bd qua nhiéu nhat. Phan Ién ngudi choi chi nghi trong hai chiéu — trai phai
va ngan dai — ma quén rang dd cao quyét dinh vung tiép xuc.

Vung tiép xuc thodi mai nhat thweng ndm gitra that lwng va vai. Béng ndy trong ving d6 cho phép
danh vé&i nhiéu lyc va nhiéu kiém soat nhat. Bong ndy dwdi that lwng budc phai muc 1én, mét lwc va
mat chuén. Béng nay trén vai day co thé vao mot tw thé vung, khé kiém soat huwéng.

D6 la co ché déng sau cu thuan tay xody nang: béng nay lén ngang vai hodc trén vai, day dbi tha ra
khoi vung thodi mai ctia chinh ho. Trén mat san cham nhuw clay, hiéu (rng nay con manh hon, vi
béng ndy cao hon va déi thi phai danh tir trén vai hang gi¢ lién. Nguwoc lai, slice tao ra béng théap,
va chinh vi th&p nén né pha dwoc 16i choi xody nang: bong khéng nay 1én, dbi tht phai muac tor dwdi
that lwng, va ci muc doé thwéng tré lai mot bédng ngén va cao — ding co hoi dé tan cong.

Géc
Goc la bién sb tAn cong nhat trong bdn. Mot ci géc séc co thé két thuc diém ngay vi né kéo dbi tha
ra khdi san, dé lai phia sau ho mét khoang tréng rat I&6n, va khéng can téc dd cao dé gay hiéu qua.

Cu géc ngén la dang kho thi nhéat: bong roi ngay sau lwéi véi goc rat sac, budc dbi tha vira chay
t&i vira chay ngang cung ldc. Ky thuat thweng 1a slice hodc topspin nhe dé& béng “dirng” nhanh sau
khi ndy, khéng bounce xa — dbi thi khdéng chi phai chay t&i bong ma con phai dudi theo né khi né
tiép tuc troi.

Goc cling la cai mé clra. Danh sac sang phai, déi thi chay sang phai, phia trai mé ra, ban tan cong
phia trai. Nhwng géc ¢ gidi han ctia né: khi ban dang & thé tha, goc 1a mét canh bac vi ban dang
ép bdng tlr ngoai vung thodi mai; khi dbi thi dang ding tét & gitra san, mot ci géc sac co thé bi
phan céng béng chéo san; va khi béng t¢i cham va thap, goc dé vao lwdi vi thiéu lwc va thiéu thoi
diém.

Ghép bdn bién sb

Bdn bién s6 khong hoat déng riéng 1€, va khéong cé ciu hinh nao la “tét nhat”. Mot cl rong sau thap
la cong cu don ép; mdt cu rdng sau cao la cdng cu mua thdi gian; mot ci hep sau thap 1a cong cu
trung hoa; mét cu hep ngan séc la cong cu két thuc. Clng 1a bdn con sb, nhwng dbi mot sb la déi ca
y nghia chién thuat ctia cu danh.

Diéu nay giai thich vi sao ba tay vot I&n lai choi khac nhau dén vay du cung dung bén bién sé.
Federer |a bac thay clia géc: anh ta c6 thé bung goc dot ngot tir bat ky dau, va bi mat nam & kha
nang gidu hwéng — cling mot déng tdc ma cé thé ra chéo hodc thang, khién dbi thi khong doc
dwoc. Nadal la bac théy cla sau cdng cao: mbi cu thuan tay roi sau gén vach cudi voi do Xoay nay
trén vai, va anh ta hiém khi can géc séc vi 4p lwc sau cong cao da da. Djokovic la ngudi gan nhat
v&i ca bdn: sau & ca hai bén, goc tir moi vi tri, dbi d6 cao theo tinh hudng, va réong déu hai canh —
nhwng tht khién anh ta khé chiu nhat 1a sw bién thién: déi thi khéng thé quen mau vi mau lién tuc
doi.
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Bién thién méi la vii khi
C6 mét hiéu Iam phd bién: cho rang tét nhat & ludn danh sau, rong, cao va sac. Khéng phai. Néu
ban luén danh sau, ndo déi thi hiéu chinh va xt ly tét hon. Cai lam ho v& la sw thay dbi.

Nguyén tac rat gon: 13p lai mét mau hai ba 14n dé& ho quen, rdi pha mau bang cach ddi dot ngot mot
trong bén bién sé. Sau, sau, sau réi bat chot ngan. Cao, cao, cao roi bat chot phang ngang that
lwng. Ho da ngd nguw&i cho nhip cd, va nhip méi téi trwedre khi ho kip hiéu chinh.

Bon bai tap

Bai chiéu rong: chia nra san thanh ba viing — gan tam, gitra, gan bién — va danh vao vung dwoc
chi dinh, chdm diém theo dé chinh xac ch& khéng theo lwc. Bai chiéu sau: dat hai vat méc, mot
cach vach cubi san mét mét va mot cach vach giao bong mdt mét; muc tiéu 1a bong roi gitra hai
méc. Bai chiéu cao: xen ké topspin nang va slice, tap trung vao cdm giac khac biét va diéu chinh ky
thuat. Bai goc: tir gitra vach cubi san, danh chéo véi géc séc dan, cho téi khi tim ra gi¢i han — géc
sac nhat ma bong van vao san.

T ly thuyét t&i tran dau

Trén san, dirng dirng va nghi “tdi can réng céng sau cong cao”. Khéng ai x& ly dwoc mét cdng thirc
bdn bién trong thdi gian thwc. Cai ban can 14 cdm giac cho tirng bién sb, dwoc xay qua luyén tap cé
y thirc, dé khi vao tran co thé ty diéu chinh.

~u

Muc tiéu cudi cung 1a thé nay: khi cAn danh sau dé mua thoi gian, ban khéng nghi dén chir “sau”.
Ban chi cdm thay béng phai bay cao va xa, va co thé lam phan con lai.
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Chwong 6 — Nhan thirc khéng gian va ban do cam
giac

C6 nhirng tay vot trong nhuw biét trudc bong sé di dau. Ngwei xem goi d6 |a ban nang, nhwng ban
nang |a mot cai tén lwei dé chi mot thiy rat cu thé: nhan thire khong gian dwoc xay qua hang nghin
gi®’, dén mdrc né chay dudi nguwédng y thirc.

Nhan thirc khéng gian trong tennis c6 ba phan. Phan thir nhat 1a cdm thu ban thé — biét vi tri cac
bd phan co thé ma khong can nhin. Phan the hai la xi ly thi gidc — doc dwoc théng tin hinh &nh
nhanh va chinh xac, khéng chi thay bong ma doc dwoc xoay, tbc d6 va quy dao trong nhirng phan
nghin gidy dau. Phan th ba Ia mé hinh héa khéng gian — dwng trong ddu mét tAm ban dd séng
clia ca san, biét khodng cach, vi tri va xac suit ma khong can tinh.

Hé GPS bén trong

Cam thu ban thé dén tlr cac thu thé trong co, gan, khép va hé tién dinh. Trong tennis, né cho ban
ba th&r. Nhan thirc san: ban biét minh cach vach cudi san bao xa, cach bién bao xa, ma khéng can
nhin xuéng chan — nh& vay méat duoc tha tw do cho bong va dbi thd. Nhan thire vot: ban biét géc
vot va vi tri vot trong khéng gian ma khéng can nhin, va d6 la nén cta cdm giac bong. Nhan thirc
co thé: ban biét minh dang thdng béng hay léch, dang cing hay tha, ma khéng phai nght.

Th& nay chi I&n lén trong méi trwéng that, qua I&p lai. Vai cach luyén: ding gan vach cubi san ma
khéng nhin xubng, roi kiém tra lai vi tri that; tap vung khéng béng véi mét nhdm dé phat trién cadm
giac vot; tap thang bang trén mot chan va trén bé méat khong 6n dinh; va néu cé thé, tap yoga hodc
thai cwc quyén, vi do la nhirng bd mén xay nhan thire co thé rat tét.

DPoc béng & téc do cao

Ky nang quan trong nhét trong x( ly thi giac khéng phai la nhin béng, ma la doc bong sém — xac
dinh huéng, téc do va xody ngay khi béng roi vot déi tha, chir khdng phai khi né da téi gan.

Nghién clru v& mat ctia tay vot chuyén nghiép cho thdy ho khong “nhin theo” béng nhw ngudi méi.
Ho doc tin hiéu twr vot dbi tha: huwéng vot, tbc dd vung, géc tiép xuc cho biét bong sé di dau trudc
ca khi bong roi day. Ho dung mét nhay truéc — liée téi chd dw doan béng sé roi thay vi bam bong
lién tuc — va tiét kiem duwoc thoi gian x&r ly quy gia. Va ho nhan dién mau: ndo nhan ra tinh huéng
quen va ty dién phan con thiéu, vi du thay dbi thii mé vai tlr géc rong thi tw dong doan chéo.

Ba cach cai thién. Tap doc xody béng cach nhin dwdng khau clia béng khi né bay: topspin thi
dwong khau quay vé phia ban tir trén xubng, backspin thi nguoc lai. Tap nhin vot chir khéng chi
nhin béng, nhat 14 trong giai doan lay da. Va xem lai video quay cham cla chinh minh dé& nhan ra
nhirng tin hiéu ban da bé 1& trong thi gian thwe.
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Thij giac ngoai vi

Khi mét ban khoéa vao béng, ban van can biét déi thi dang & dau. Khi mat ban khéa vao déi tha dé
doc hwéng, ban van can biét béng dang & dau. Nguwoi choi gidi khdng chon gitra hai viéc do; ho
chia vai: thj giac trung tdm cho mét doi twong, ngoai vi cho doi twong con lai.

Thtr tw thwong la: khi déi tha chudn bi danh, mat trung tdm vao vot ho, ngoai vi gitr cd san; khi
béng dang bay, mat trung tdm theo béng, ngoai vi gil vi tri san va dbi tha; khi ban chuan bj danh,
mat trung tdm vao béng t&i, ngoai vi quét khoang tréng bén san dbi tha d& chon hwéng.

Tam ban do séng

Nguoi choi gidi duy tri trong dau mot tAm ban db dong ctia san, khong phai mét hinh anh tinh ma
mo6t md hinh cap nhat lién tuc: vi tri ctia minh, vi tri va da cta dbi tha, vi tri va quy dao béng, ving
nao dang mé va vling nao dang bj che, va xac suéat cac phwong an cla déi tha.

Diéu dang kinh ngac la tAm ban dd nay khéng dwoc dung cé y thire trong tirng diém. N6 dwoc hé
than kinh duy tri tw dong, sau khi d& dwoc huan luyén. Khi Federer “thdy” mét cu passing shot
xuyén qua nguwoi dang 1én lwdi, anh ta khéng tinh géc va khoang cach. Anh ta dang doc ti» tAm ban
dd da dwoc cap nhat subt ca diém.

Khoéng gian tam ly

C6 mét khia canh it ai néi téi: khéng gian cdm nhan khéng ludn bang khong gian that. Khi mét tay
vot bi ap lwc nang, san co vé nhd hon, lwdi cé vé cao hon, ving an toan co lai. D6 khong chi la
cam giac — né anh hwdng truc tiép dén do chuan va chét lwong quyét dinh. Ngwoc lai, trong trang
thai tap trung hoan toan, san cé vé rong hon, nhiéu géc mé hon, va béng c6 vé cham hon du thuc
té van nhanh nhw vay.

Y nghia chién thuat rat thwc: kiém soat khéng gian that — vi tri, géc, dd sau — anh hwéng truc tiép
dén khong gian tam ly ctia dbi tha. Khi ban lién tuc don ép, khéng gian cdm nhan cla ho thu lai, va
ho bat diu ra quyét dinh t& hon. D4 la mét vong tich cwe: kiém soat khong gian that, tao ap lwc tam
ly, d6i thti mac 16i, ban thém diém, tw tin 1&n, nhan thirc khdng gian cha ban tét hon, va ban kiém
soat khong gian cang tét.

Nhan thire tinh huéng

Nhan thirc khéng gian khéng chi 1a vi tri trong diém hién tai. N6 con 1a cai nhin rong hon: biét ti s6
anh hudng dén chién lvoc thé nao, cdm dwoc da cla tran dang nghiéng vé ai, biét minh va déi tha
dang & mérc thé lwc ndo, va nhan ra nhivng mau I&p lai clia c& hai bén. Nguoi choi tét biét Iui ra
khdi diém dang danh dé git¥ bire tranh toan canh.

L6 trinh mwei sau tuan

Bbn tuan dau la vé ban dd san: dirng & nhiéu vi tri va wéc lwong khodng cach téi cac méc, tap di
chuyén khéng béng véi mat nham réi kiém tra, tap cham cac vat mbc theo thi tw dinh trudc.
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AL

Bén tuan tiép 1a doc béng: tap véi may bén bong & nhiéu loai xoay, tap “goi tén” — hét 1én chéo hay
thang ngay khi déi thi vung vot, trwédc khi bong rdi day — va xem video méi tudn dé tim nhirng tin
hiéu minh con bd sot.

Tam tuan cudi |4 tich hop: tap cé rang budc, vi du chi dwoc di chuyén khi da doc duwgc hwéng
béng; thém ap lwc bang cach choi cé tinh diém; va xem lai video tap trung vao vi tri phuc hdi chiy
khoéng chi ky thuat.

Quan ly swchuy

Ban khéng thé chd y moi thir ciing Iic, nén cau héi that 1a: chd y vao dau, va khi ndo. Trudc diém,
hay chi y vao hoi thd, vi tri va ké hoach. Khi d@di thi chuan bi danh, cht y vao vot ho. Khi bong
dang bay, chu y vao béng. Khi ban chuan bi danh, chu y vao cdm giac vung va diém tiép xic. Sau
khi danh, chi y vao huéng phuc héi.

Phan Ién nguoi choi phong trao lam ngwoc: ho chi y qua nhiéu vao cu danh cGa minh va qua it
vao viéc doc déi tha. Do lai th tw wu tién d6 1a mot trong nhivng thay ddi ré nhat va hiéu qué nhat
ma ban c6 thé lam.

Vi sao thién c6 mat & day

Khéng ngdu nhién ma nhiéu tay vot hang dau thwc hanh thién hodc chanh niém. Djokovic, mét
trong nhirng ngwdi Gng hé manh nhét, néi rang thién gitp anh ta thdy san ré hon trong tinh huéng
ap luc, khong bi cudn vao tiéng 6n tam ly khi bi diém, va gitv dwoc sw tap trung déu hon qua nhiéu
gi® thi d4u. Co ché kha don gian: thién tang kha ndng nhan biét vé chinh nhan thiérc clia minh va
gidm tiéng noi ndi tdm lam phan tan. Két qua 1a phan x& ly khéng gian chay sach va nhanh hon.

N6i cach khac, nhan thirc khong gian khéng chi 1a chuyén mat va co. N6 con la chuyén gidr cho cai
dau da yén dé thay nhirng gi dang that sy dién ra.
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Chwong 7 — Sinh thai hoc chuyén déng

Trong tw nhién, khéng sinh vat nao di chuyén trong chan khoéng. N6 di chuyén trong mét moi
trwong, phan (ng véi tin hiéu tr madi trwdng, va cach né di chuyén khéng tach réi khai bdi canh.
Sinh thai hoc chuyén déng la nganh nghién ciru ding chuyén dé, va khi ap vao tennis, né lat lai
cach ta hiéu vé bod chan.

Bd&i vi footwork trong tennis khéng phai mét ky nang cd 1ap hoc xong rdi dem ra “ap dung”. N6 1a
phén (rng tich hop v&i ca hé sinh thai cia loat bong: qua béng, dbi th, mat san, y dinh chién thuat,
mirc nang lwong. Nguwoi choi gidi nhat khéng phai ngudi co footwork “ding mau” nhéat. Ho 14 nguoi
c6 footwork thich nghi nhat — ngudi di chuyén théng minh trong mét méi trwong luén dbi.

Ba nguyén ly

Nguyén ly thtr nhat 1a chuyén dong thich nghi. Khéng cé mau footwork ndo dung cho moi tinh
hudng, vi né phai khép vai loai bong téi, vi tri ctia ban, vi tri déi tha, y dinh chién thuat, mé&t san va
mirc ndng lwong hién tai. D6 la ly do cac bai tap kiéu “A-B-C” chi hiru ich t&i mét mire: ching xay
nén co hoc, nhwng khdng thay dwoc thwe hanh trong bdi canh that.

Nguyén ly thir hai 1a di chuyén téi thiéu can thiét. Sinh vat cé xu huwéng téi wu ndng lwong: di da dé
dat muc tiéu, khéng hon. Trong tennis, muc tiéu khéng phai “chay t&i bong bang moi gia” ma 1a “toi
dung chd dé danh tét nhat véi it ndng lwong nhat”. Nguwdi choi kém hiéu qua thwdng chay nhiéu
hon can, vi ho phuc hdi sai chd réi phai bu, hodc vi khdng doc duwgc hwdng bédng sém nén phai
chay muén va nhanh hon.

Nguyén ly thir ba & s8n sang lién tuc. Con méi trong tw nhién khéng bao gi®& nghi hoan toan. Nguoi
choi gidi cling vay: gilra cac cu danh, ho duy tri trong lwgng trén nira trwdc ban chan chlr khéng
dén got, gbi hoi cong, tay hoi dwa vé truéc, méat theo déi déi thi. Trang thai d6 khong lam mét —
né hiéu qua, vi né cho phép chuyén tir “ch®” sang “di” trong vai phan nghin giay.

Nén tang luén dang

Du footwork phai thich nghi, c6 méy nguyén tac khéng dbi. Trong lwong ludn & nira trwdc ban
chan, khoéng bao gior & goét: gét 1a phanh, nira trwdc ban chan 1a chd khéi dong. Géi ludn hoi cong,
vi gdi thang la co & trang thai thu dong, con gbi cong 1 trang thai nap s&n. Trong tam thép, vi hong
thap cho thang bang va déi hwéng nhanh hon nhiéu so véi chay thang lung. Va tay khéng buéng
théng: chung can bang va s&n sang & phia trwdc, vira gitr thang bang khi d6i hudng vira cho phép
vung s&m hon.

Sau loai bwéc

Split step la buwéc chuyén tr ché do di chuyén sang ché do6 danh: nhdy nhe ndm dén mudi phan,
tiép dat v&i chan rong hon vai, ding luc déi tht cham béng. Shuffle step la bwéc trwot ngang khéng
bat chéo, gitr dwoc hwéng mét tét hon, dung cho nhitng doan ngang vira phai va cho volley.
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Crossover step la buwéc chéo, chan xa vwot qua chan gan, nhanh hon nhwng mat hwéng mat nhiéu
hon — dung khi téc d6 quan trong hon kiém soat.

Budrc tiép can 1a chubi buwdc tién 1&n lwdi, quan trong la gitr da t&i chir khong dirng dot ngét, vi
dirng dot ngdt la tw dat minh vao thé mét thang bang. Turn and run Ia khi bédng quéa xa, budc phai
m& nguwdi va chay that, dung cho lob cao hodc béng danh réng. Va hop step la mét hai buwéc nhd
ngay trwdc khi danh, dé chinh cho dung diém thang bang cubi cung.

Hiéu qua, khéng phai téc do

Hiéu qua trong di chuyén khéng phai chay nhanh nhat, ma la t&¢i ding ché dung luc véi it nang
lwong nhét. Cé ba th(r quyét dinh diéu dé.

The nhét 1a t6i wu duwdng di. Budng thadng khong phai lic nao ciing tot nhat; déi khi mot dwong
cong nhe gitr dwoc da tét hon va dwa ban téi tw thé danh tét hon 1a lao thang rdi phanh gép. The
hai 14 tinh trwéc viéc gidm tdc. Phan 1&n ngudi choi phong trao khéng nghi dén chuyén dirng, nén
ho lao vao béng, mét thang bang va danh tir mét tw thé chéng chénh. Nguoi choi tét bat dau gidm
tbc mot hai budc trwdc diém danh dé téi noi véi thiang bang. Thir ba la di trwde. Thay vi ché xem
béng di dau rdi chay, ho kh&i hanh dwa trén tin hiéu ctia déi thd. D6 la doan, nhung ti 1& dung cao
hon nhiéu so vé&i ch®, va ké ca khi doan sai, ho da dang chuyén déng nén chi can déi hwéng thay
vi kh&i dong lai tr s6 khong.

Mat san doéi cach di

Clay cham, béng nay cao, va trwot 1a kj nang bat budc: thay vi dirng dét ngét, ban truot vao vi tri,
vira gidm chén viva t¢i dwoc nhivng diém xa hon. San cirng & gitra: khong truot vi nguy hiém, phai
gidm téc va cdm chan, va ap lwc 1én gbi cung khép nhiéu hon han clay. Cé nhanh, béng nay thap
va nhanh, nén chuyé&n dong phai tirc thdi va bung nd; vi tri quan trong hon vi thoi gian phuc héi it
di.

Quan ly nang lwong

Tennis 1& mén kh&i ddng va dirng lién tuc, khéng phai chay dai. Phan Ién chuyén déng 1a ky khi —
nhirtng dot bung nd ngan — trén mot nén hiéu khi gitr dwoc ca tran. Nén hiéu khi cho ban duy tri
trinh d6 qua nhiéu gi®’; phan ky khi cho ban bwéc dau tién bung nd va kha ndng nwéc rat trong moi
diém.

Tiét kiém nang lwong trong di chuyén gébm may viéc rat cu thé: dung dung lwong di chuyén can
thiét, tranh nhirng buwdc thira khong dwa ban téi dau, phuc hdi sém ngay sau méi diém béng cach
di bd vé vj tri thay vi dirng gilra san, va thd cé chi dich — thé ra khi danh dé xa cang va héi hoi
nhanh hon.

Thé Iwc dung loai

Dé di chuyén tét, ban can nén thé lwc khép v&i yéu ciu cla tennis, khéng phai nang ta nang hay
chay dwéng dai. Cu thé 1a ndm th: téc d6 budc diu (ba dén ndm buéc dau tién), téc do ngang,
kha n&ng dbi hwéng, kha ndng gidm tbc cé kiém soat, va én dinh than ngudi. M&i thir c6 bai tap
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rieng — chay ngén cé phan xa, thang nhanh, bai tap cone, bai tap giam téc va strc manh léch tam
cho gan kheo cling co dui, va cac bién thé plank cuing bai tap xoay.

Nhip va dong chay

O murc cao nhét, chuyén dong khong con la chudi budc roi rac ma la mot dong lién tuc. Nguwdi choi
khéng “drng” gitra cac budc; cd mdt nhip néi moi chuyén dong lai. D6 1a diéu Jack Broudy mo ta
trong hé théng Non-Linear Tennis cla 6ng: thay vi dirng réi khéi dong lai, co' thé chay trong nhirng
vong 13p lién tuc, nhw mét vii cong khong dirng han gitra cac dong tac.

Loi ich kép: nang lwong hiéu qua hon, vi gitv da tén it hon dng réi tai tao gia téc; va luén sén
sang, vi khéng bao gid’ & trang thai ban chan dan dat hoan toan. Nhip nay can nhiéu gid dé thanh
hinh, nhung cé thé ting tbc bang cach tw nhic minh “vAn dang chuyén dong” ngay ca khi khong di
xa.

DPoc chuyén déng cua déi thu

C6 moét khia canh cla sinh thai chuyén déng ma nhiéu ngudi bd qua: chuyén dong cuia dbi tha la
théng tin. Cach ho di chuyén cho ban biét ho dang & muc thé lwc nao, ho dang doan hwéng nao,
ho thodi mai hay bi 4p lwc, va chd nao ho khong thé che. Két hop thong tin d6 véi nhan thire khong
gian cho ban nhirng quyét dinh chién thuat tét hon nhiéu so v&i chi nhin qua bong.

N6i gon: ban khéng chi choi véi quéa béng. Ban choi véi mét ngudi dang di chuyén, va céach ho di
chuyén chinh 1a ban d6 nhirng gi ho sap lam.
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Chwong 8 — Cu thuan tay nhw mét hé thong khéng
gian

Cu thuan tay la v khi tAn cdng chd lwc cta tennis hién dai. Nhung néu chi héi “lam sao danh thuan
tay tot hon”, ban sé& dirng & ky thuat. Cau héi dung hon la: ci thuan tay cé thé tao ra nhirng thay
déi khéng gian nao, va khi nao nén dung loai nao?

Vi mét cu thuan tay hién dai lam dwoc nam viéc khong gian khac nhau: mé& réng lanh thd béng
cach kéo gian dbi tha; nén thoi gian bang cach 14y béng sém; thao tung viing tiép xdc bang do6
xody; dado hwéng loat bong ddt ngdt; va tao goc dé két thic diém. Cung mét ci danh, nam chirc
nang. Chon dung chirc nang cho dlng tinh hudng 14 toan bd cau chuyén.

Vi sao cu thuan tay hién dai manh dén vay

Nén ctia n6 1a chudi dong hoc: nang lwong di tr mét d4t qua chan, hong, than, vai, tay, cb tay, vot
roi t&i bong. Diéu quan trong khong phai 1a c6 dd cac mét xich, ma la chung dworc kich hoat ding
thoi diém. Mot mét xich bat sém hay mudn déu [am mét lwc va mat kiém soat.

Thé ding ciing 1a mét lwa chon khéng gian. Thé mé, hai chan song song véi vach cubdi san, cho
phép xoay héng nhanh hon va danh dwoc tir nhiéu vi tri, nén hop véi phong tha va danh boéng
sém. Thé doéng, chan trudc hwdng vé ludi, cho phép don trong lwong tét hon va tao lwc cung dd
sau tét hon, nén hop véi nhirng cu tan cong khi cé thdi gian dung.

Diém tiép xtc ly twdng cho thuan tay xody nam bén canh va hoi trwdc than, & khoang tir that lung
dén nguwc. Nhwng diém tiép xtc that phai thich nghi véi d6 cao va téc dd bong téi — doé 1a ly do
cung mét déng tac cho ra nhirng cd rat khac nhau. Con c¢b tay: trong cu xody hién dai, cb tay khéng
“bat” cht dong. N6 nha cang da tich trong luc |4y da, va chinh sy nha d6 tao ra gia tbc dau vot tw
nhién thay vi guwong.

Nam loai thuan tay theo muc dich

Thuan tay xody nang day dbi thi ra sau va nang vung tiép xtc cta ho 1én cao. Ky thuat 1a dwong
vung thap I&én cao manh, cb tay tré, két thuc dit khoat. Dung dé xay loat bong, tao ap luc lién tuc,
d&c biét trén clay, va dé trung hoa nhip cta dbi tha.

Thuan tay phang tao tbc d6 va nén thoi gian tdi da. Bwdng vung phang hon, don trong lwong day
da, diém tiép xtc hoi trwde. Dung khi béng téi thoai mai, ngang tdm va khéng qua nhanh, va ban
mudn dit diém.

Thuan tay inside-out tAn cong tir gitra san sang géc trai ctia dbi tha. Ban chay vong qua bén trai dé
dung vii khi manh nhat danh vao diém yéu nhét ctia ho. Pay la ly do né hiéu qua dén vay: ban
khéng can cu danh hoan héo, chi can dung cap ddi lap.

Thuan tay inside-in thi ngwoc lai: cling chay vong, nhung danh thdng sang géc thuan tay cla ddi
thd. N6 dung dung ltc ho da bat dau di chuyén sang phai dé chd cu inside-out. Ci danh khoéng
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manh hon, nhwng hwéng di nguoc lai ky vong.

Thuan tay géc ngan sac két thuc diém hodc mé san ma khong can luc. Ky thuat 1a miét ngang béng
v&i xody nang, nham vé phia bién, bong di thdp qua lwdi. Dung khi dbi thi dang & xa hodc mat
thang bang.

Ba mau chién thuat

Mau th&r nhat: chéo d& mé thang. Ban danh thuan tay chéo sang trai déi thti dé& don ho sang bén,
roi khi ho tra chéo, ban da & thé dung cho cu thang sang phia ho vira rdi di. Mau thy hai: inside-out
roi inside-in. Danh inside-out vai 1an dé ho bat dau dich sang phai, rdi dot ngot dbi sang inside-in.
Ho dang di sai hwéng. Mau thi ba: nén xody néng rdi dirt bang phéng. Ba bbn cu xody nang lién
tiép ddy ho sau va chinh ddng hé clia ho cho béng nay cao, rdi mét ci phéng téi sém hon va thap
hon dw kién.

bPanh béng khi dang Ién

Danh thuan tay khi bong vira bat 1én, trwdc khi t¢i dinh, la ky thuat phan biét nguwoi choi gidi voi
ngwdi choi binh thudng. N6 kho vi diém tiép xuc lién tuc déi, thoi gian dung it, va doi thoi diém rat
chuén. Nhwng né hiéu qué vi béng téi déi thi nhanh hon, ban ding trong san hon nén cé nhiéu
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goc hon, va déi tht khéng cé co hdi “6n dinh” sau ci danh cla ho.

Céch tap rat cu thé: bat dau véi may bén béng cham va déu, danh dung luc béng vira bat 1én
khoang mudi dén muwoi 1am phan, khdng cheé téi dinh. Khi da quen, tdng dan téc do béng téi.

Giau hwéng

Mot cua thuan tay that sy nguy hiém khéng chi manh, ma kho doc. Gidu hwéng nghia la gilvr cho
dong tac 14y da gibng nhau cho ca chéo va thang, d& huwéng that chi 16 ra & diém tiép xic — qua
mudn dé dbi tht phan (ng tot.

Ba yéu td ky thuat gilp viéc nay: xoay vai trung tinh, khéng nghiéng ngudi vé hwéng dinh danh;
quyét dinh hwéng cang sat diém tiép xtc cang tét; va gitr mét trén bong, khong liéc di som dé 16y
dinh. Federer la ngudi lam ba viéc nay gidi dén mirc cung mét déng tdc ma ra hai hwéng hoan toan
khac nhau.

Thuan tay khi bj day vao thé tha

Khoéng phai lic nao ciing dwoc danh thuan tay trong tw thé dep. Khi bi 4p lwc, muc tiéu khéng gian
ddi han: gir bong trong san, mua thdi gian phuc hdi, trung hda ap lwe, va tao co hdi chuyén sang
tan coéng & cu sau.

Ky thuat vi thé cling ddi: vung ngan hon, dwa bong cao hon qua lwdi, thém xoay dé bong xubng
san an toan tw vi tri kho, va nhdm vao gitra san thay vi tim géc. Danh vao géc khi dang thi la danh
cwoc mdt cach khoéng can thiét.
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Thuan tay va bé chan la mét

Cu thuan tay tét nhat la cu dwoc thuc hién khi ban da téi noi dung — dung vi tri, da thoi gian, thang
bang tbt. Cé ba nguyén tac phdi hop. Téi trwdc béng, khong téi cung luc: ly twéng 1a céd mat & diém
danh trwéc bong niva gidy dén mot gidy, da dé én dinh va dwng. Gil lai mot hai bwéc nhd cubi dé
chinh theo dd nay that ctia bong. Va phuc hdi ngay khi két thic vung: bat dau don trong lvong vé
hwéng phuc héi ngay tr lic cham bong, dirng danh xong méi nghf téi chuyén vé.

Federer va Nadal: hai triét ly ngwoc nhau

Khoéng cé cach nao hiéu cu thuan tay nhv moét hé thdng khéng gian nhanh hon [a dat hai bac thay
déi 1ap canh nhau.

Federer dung thuan tay cht yéu nhuw mét cong cu tao géc. D xody cla anh khéng qua nang theo
tiéu chuén hién dai, nhwng kha nang bung géc bat nger va tbc d6 tao ap lwc theo cach khac: déi tha
khong biét bong sé di dau. Nadal dung thuan tay nhw phdo hang nang — kién nhan, lién tuc,
nghién. Do xody ctia anh nang hon bét ky ai trong lich s, tao ra béng ndy cao hon va ap lwc ving
tiép xtic khdng nglrng nghi.

Ca hai déu thanh cong véi hai triét ly ngwoc nhau. Diéu dé chirng minh khéng cé mét cu thuan tay
hoan hdo duy nhét; cé nhiéu con dwéng téi kiém soat khéng gian. Cai quan trong 1a ban nhéat quan
véi triét ly ctia minh va biét rd minh dang c¢b tao ra hiéu &ng khoéng gian nao.

Thuén tay Ia mét ngén ngir

Cu thuan tay hién dai khdng phai mét ci danh, ma mét ngdn nglv cé nhiéu tr va nhiéu cau. Nguoi
choi gidi néi ngdon nglr 6 mot cach tw nhién: chon dung tir cho dung ngl¥ canh, va ghép chung
thanh cau cé nghia.

DPé lam dwoc, can bdn thi theo thir tw. Nam ky thuat nén da tét dé thue hién duwoc y dinh. Hiéu
muc dich khéng gian cua tirng loai thuan tay. Tap cac mau trong bdi canh that. Va cubi cling la phat
trién cdm giac biét khi nao dung loai nao — thr chi dén sau khi ba viéc dau da thanh phan xa.
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Chwong 9 — Cu trai tay nhw cdng cu kiém soat

Cu trai tay thwong bi goi 13 “canh yéu” — th(r can bao vé chir khéng phai dé tan cong. O trinh do
cao, d6 la mét quan niém sai. Khi hidu nhw mot hé thdng khong gian, trai tay ¢é nhirng chirc ndng
ma thuan tay khéong thay dworc.

Sw phan vai kha ré. Thuan tay la vii khi tAn cong chi lwc: tao géc, nén thoi gian. Trai tay la bd 6n
dinh céu trac: gitr nhip, d6i hwéng, trung hoa téc d6. Ngwoi choi chi dwa vao thuan tay va ludn chay
vong dé tranh trai sé bi khai thac rat d& — chi can budc ho chay sang bén kia san mdi lan bong t&i
bén trai.

Mot tay hay hai tay
Hai kiéu trai tay la hai triét Iy khdng gian khac nhau, va khong cé kiéu nao tét hon tuyét déi.

Trai hai tay nén thoi gian tét hon: hai tay cho phép danh béong mudn hon ma van tao dwoc téc do,
nhd tay khéng thuan kéo qua & cudi, nén co thé gidu hwdng 1au hon. N6 ciing manh hon trong tinh
hudng chat — béng cao, bong vao than — va én dinh hon dwéi ap lwc. Cai gia la tm véi han ché:
béng réng vé phia thuan tay budc phai chay xa hon hodc phai slice, va khd ndng bién hoa slice
kém hon.

Trai mot tay c6 tdm véi xa hon, x&r ly dwoc bong ra ngoai than tét hon, va slice mét tay cuc ky da
dang, kho doc. N6 ciing dé tao cdm giac bong, dé bd nhé va dé tao géc sac hon, va cé thé danh ca
bdng rat cao 1an rat thap. Cai gia 1a bong ndy trén vai tré thanh con 4c mong, va clra sb thoi diém
hep hon nén doi diém tiép xdc chinh xac hon.

Trai chéo la xwong séng

Gibng thuan tay chéo, trai chéo la xwong sbng cla loat bong baseline, vi nhirng ly do hinh hoc y
hét: quang dudng dai hon, lwéi thAp hon & gitra, va dich chuyén ngang I6n nhéat cho dbi tha.
Nhwng né cé mét déc diém riéng: khi hai ngwdi thuan tay phai danh trai chéo véi nhau, ca hai déu
dang dung canh it lwc hon. Loat bong kiéu nay thuwéng kéo dai, va né tré thanh mét trang thai can
bang kha an toan cho ca hai.

Chinh vi thé, phan I&n chién thuat cb tinh pha céi can bang dé bang cach déi huéng sang bén
thuan tay. Cu déi hwéng ay khong chi la mot ci danh hay — né 1a hanh déng pha ciu truc.

Trai thang: ¢t pha cau trac

Trai thang 14 mdt trong nhirng cu khé nhét vé k§ thuat va ciing cé gia tri chién thuat cao nhat. Kho
vi phai danh qua phan lwéi cao hon & gan cot, tr bén trai, véi rat it dw dia vé do sau, va can diém
tiép xuic sém hon binh thuwéng.

Nhwng né dang gia vi ba ly do: né hoan toan bat ngd néu loat bong dang theo nhip trai chéo; dbi
thd dang che phia chéo va bdng thiy bong t¢i bén thuan tay; va né mé toan bd san chéo ra cho cu
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tAn cong tiép theo ctia ban. Chi nén dung khi c6 thdi gian va thang bang du, khi déi thi dang
nghiéng vé phia chéo, sau khi da dwng nhip trai chéo vai lan, va dung nhirng diém can moét cu bét
ngo.

Slice: cu da nang

Slice trai 1a cu da dung nhét trong tennis, va & tang khoéng gian né tao ra bdn thay dbi cung luc. Né
dbi do cao, vi bong thap va nay thap, day vung tiép xuc tlr cao xubng thap. N6 ddi nhip, vi cham
hon hén topspin. N6 ddi quj dao, vi béng c6 backspin nén tréi va trwot sau khi ndy. Va né déi
hwéng nay, vi backspin lam béng tiép tuc di theo huéng cii thay vi bat 1én cao — khé xr Iy hon
nhiéu so v&i béng xody thuan.

Bén tinh hudng nén dung: khi bi ap lwc, vi slice 1a cu tha tbt nh4t — bién an toan réng, cho nhiéu
thoi gian; khi mudn ddi nhip sau vai cu topspin; khi muén I&n lwéi, vi mét cu slice thip va sau kéo
déi tha vao trong san va mé dwéong cho ban tién; va khi mubn ép déi tht mic béng lén dé lay cu
tAn cong tiép theo.

Danh trai khi béng dang Ién

Danh trai khi bong vira bat I1én ciing tao ap lwc thdi gian nhw bén thuan. Djokovic ndi tiéng véi kha
nang nay: anh ta thwéng dirng ngay trong 6 giao bong dé& danh trai tra lai, trong khi phan 1&n tay
vot khac phai dirng sau vach cubi san mét hai mét.

Hé qua khong gian rat rd: thoi gian phan (ng cla dbi thd bi nén xudéng mirc téi thiéu, nhirng géc
khong thé tao ra tir sau vach cudi san bdng mé ra, va vé mat tam ly, déi thi cdm thay bi dén ngay
sau khi ho vira danh mét ci ma ho twéng la manh.

Vi tri tra giao béng bén trai

Khi dirng chd trd vé phia trai, vi tri cGa ban 1a mét sy danh dbéi khéng gian. BPing sau cho nhiéu
thdi gian phan (rng va dé xt ly tbc dd cao, nhwng béng trd ngan hon va it 4p lwc 1én ngudi giao —
hop khi giao ctia dbi tha rAt manh hoéc khi ban muébn choi an toan. Birng gan hodc trong vach cubi
san thi nén thoi gian clia ngudi giao va tao ap lwc ngay tr dau diém, nhwng ban cé it thdi gian hon
— hop khi doc dwoc giao bong hodc khi mudn tra tAn cong.

Ba chudi chién thuat

Chubdi thir nhat: dwng bang trai chéo rdi pha bang trai thang. Hai ba cu trai chéo sau day déi thu ra
sau va sang phai, ho bt dau che cu chéo tiép theo, rdi ban danh thdng sang bén thuan tay cta ho
— hiéu qué nhét khi ct thdng dl sau va ho dang di chuyén vé phia chéo.

Chubdi th hai: slice rdi 1&n luwdi. Mot cu slice trai thAp va sau sang bén trai déi thi buéc ho muc
béng tlr dwdi; cu tra thwérng ngén, va ban tién 1én két thic bang volley.

Chubi thr ba: tha cao rdi déi chéo. Khi dang bi ap lywc nang va bong té¢i cao, nhanh, ban danh mét
cu trai phong tha véi do cao va xody Ién sang chéo. Béng sau va cao trung hoa ap lwc, mua thoi
gian dé ban tré vé vi tri.
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Xay mét cu trai tay thanh vi khi

Nhiéu nguoi, nhat 1a ngwdi hoc tennis mudn, cé trai tay yéu hon thuan tay rd rét. D6 la chuyén binh
thwdrng, nhwng né tao ra moét 16 hdng khéng gian ma déi thd nhin thay ngay.

C6 ba hwéng xtr ly. V& ky thuat: danh riéng thdi gian cho trai tay trong cac bubi tap, dirng dé thuan
tay chiém hét, dung may ban béng dé tang khéi lwong, va quay video dé tim 16i. Vé chién thuat: tap
nhirng mau ma trai tay 1a cu két thuc, choi cé luat thwdng diém khi thadng béng trai, va chon nhiing
tinh hudng thuan cho trai dé xay tw tin. V& khong gian: hiéu thé manh tw nhién cda trai — slice, do
bién héa, moét sé goc nhat dinh — va xay 16i choi quanh nhirng thé manh d6 thay vi cé bat chudc
thuan tay. Nén tdng nén Ia trai chéo sau; thuan thuc né trwdc da.

Kiém soat, khong phai két liéu

Céch nghi dung nhét vé trai tay trong hé thdng khoéng gian la: trai 1a cong cu kiém soat, thuan la
cong cu tAn cong. Mot cu trai tbt khong can &n nhidu winner. N6 can bdn tinh chat: én dinh, it 15i;
sau, tao ap lwc déu; c6 huéng, ddi dwoc hwdng khi can; va da dang, co slice khi can va topspin khi
co.

Nguoi ¢ cu trai nhw vay khién déi tht khéng dam nham vao dé mot cach thoai mai. Méi lan ho tan
cong bén trai, ho nhan lai mét cu trai sdu va chéc. Va chinh vi thé, ca thuan tay cta ban cé thém co
hoi tAn cong — vi déi thi khong thé dwng dwoc mdt mau tn cong dn dinh vao bén trai ctia ban.
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Chwong 10 — Giao béng nhw mét hé thong chiém
linh khéng gian

Giao béng la ci duy nhat ma ban hoan toan kiém soat. Khong ai tAn cong ban, khéng cé ap lwc thoi
gian tlr déi tha, khéong can phan ng. Chi ¢ ban, qua béng va y dinh. D6 14 co hoi vang dé dung
cau truc khong gian cla ca diém ngay tir gidy dau.

Va phan I6n nguoi choi lang phi co hdi d6 bang cach chi nghi téi tbc dd. Giao nhanh nhéat khéng
phai giao tét nhat. Giao tét nhat |a giao tao ra tinh hudng c6 loi nhat cho cl danh tiép theo clia ban.

Ba muc tiéu khéng gian

Mét cu giao cé thé nhdm mét trong ba viéc. V6 hiéu héa ngay: ace, hodc mét cu giao khién nguoi
nhan khoéng thé tra du tét dé gay ap lwc. Thiét 1ap tinh huéng: budc ho tra theo mét huwéng du doan
dwoc, dé ban chuén bi s&n cu cong mot. Va kiém soat nhip: dung da dang huwéng va xody dé khong
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cho ho “6n dinh” vao mot mau tra bong quen thudc.

Ba muc tiéu nay khong loai trlr nhau, nhwng mét cu giao chi nén nham mét hai cai. Cu giao nao
ciing ¢b lam ca ba thwéorng khong lam dwoc cai ndo.

Hinh hoc cua 6 giao béng

Nhin ttr 6 phai clia nguwdi giao: giao rong kéo ngwoi nhan ra ngoai phia phai, m& toan bd phia trai
san cho cu cong mot; giao vao chi¥ T di vao bén trai clia ngwdi thuan tay phai va rat khé tan cong
t vi tri do; giao vao than khoéa ho lai, cu tra thuwdng yéu va khdng cé gac.

Nhin tr 6 trai: giao rong kéo ho ra phia trai — vé&i nguoi thuan tay phai 1a bén trai tay, rat tét dé ép
mot cu trd yéu; giao chi¥ T di vao bén thuan tay, cé thé nguy hiém néu thuan tay ctia ho manh
nhwng cling m& géc cho ban; giao vao than tlr bén nay ciing hiéu qua khong kém.

Diém can nhé la 6 giao bong nhé hon nhiéu so véi nira san. Vi thé mét cu giao rong chuén co thé
kéo nguwoi nhan ra ngoai bién hai ba mét — mot khodng cach khdng 16 trong mot diém béat dau
bang cu danh ban kiém soat hoan toan.

Téc doé hay vi tri

Cudc tranh luan nay cé dap an kha rd duéi géc nhin khéng gian: vi tri quan trong hon tbc d6 trong
phan I&n tinh hudng.

M6t cui 210 km/h vao gitra 6, d& doc va nay thoadi mai, it hiéu qué hon mét ci 170 km/h vao dung
goc réng, buéc ngwdi nhan ra ngoai san. Vi tri cling la thi tao ra cu cdng mét; tdc dé6 ma khéng co
vi tri chi cho ban ace hodc mét cu trd ma ban khéng kiém soat dwoc hwéng. Va giao nhanh ma
khong c6 vi tri thi rat dé bi doc: ngudi nhan biét ban chi giao phéng va manh, nén ho ding chd sén
mot bén.
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Nhwng tbc d6 khéng phéi vo nghia. Giao qua cham cho ngudi nhan qua nhiéu thdi gian dé dwng va
tAn cong. Can du tbc do dé tao ap lwc, rdi dé vi tri 1am phan con lai. Vi phan Ién nguwdi choi phong
trdo, mot ci giao vira di nhanh, d&t dung chd va cé xody bién hoa sé hiéu qué hon han viéc cb
dam that manh.

Giao xoay: thém mét chiéu

Giao xoay ngang lam béng cong trong khong khi va trwgt di sau khi ndy, khéng bat Ién cao. Tac
dung khéng gian: né kéo ngwdi nhan ra ngoai san theo mét duwdng cong, xa hon hdn mét cu giao
thdng cung huéng.

Giao xoay lén thi tao béng ndy cao va vang sang mét bén, thwdng ndy t&i ngang vai hodc trén vai
— dung vung khé chiu nhat. T 6 trai, mot cu giao xody Ién vao bén trai tay cla nguwdi thuan tay
phai c6 thé day ho ra khdi viing thodi mai hoan toan.

Cu giao hai ciing can chién lwoc, khéng chi can an toan. Nhiéu nguwoi choi giao hai qua hién —
cham va ngén, moi déi thi tAn cong. Cu giao hai tot nhat thwdng 1a xody 1én, sau, vao bén trai tay:
do xody bdo ddm béng qua lwdi cao réi roi xudng trong san, trong khi dd cao va vi tri van gay ap
lwe.

Giao cong mot
Nguyén tac rat gon: thiét ké cu giao d& dwng sn cu th hai.

Vi du thir nhét: giao rong tir & phai, réi danh thuan tay inside-in. Ca giao kéo ngu®i nhan ra ngoai;
hwéng trd tw nhién nhat cta ho 1a chéo vé phia trai ban; ban da doan trwdc va dang dung cho cu
inside-in sang bén ho vira roi di. Vi du thi hai: giao chi T tir 6 trai, réi tAn cong trai chéo. Ho phai
tra vé phia trai ban vi kho tao goc tr bén thuan tay, va ban dwng san cu trai chéo sang goc dang
m&. Vi du thr ba: giao vao than rdi [én lwdi. Cl giao khéa ho lai, cl trd thuwong thadng va tAm trung,
va ban da bat dau tién 1én dé két thuc bang volley.

Poc cu tra

Ngudi giao gidi khéng giao roi dirng ché xem chuyén gi xay ra. Ho doan cu tra va bat dau chuan bi
ngay khi béng roi tay.

Bén th gilip doan: loai giao — giao réng budc hwéng trd hep lai; vi tri ngwdi nhan — ding xa thi
thuwdng tréd chéo cho an toan, dirng trong thi cé nhiéu lwa chon hon; mau da hinh thanh — ngudi
nay thwdng lam gi véi loai giao nay; va thé lwc — khi mét, ngudi ta trd chéo va ngan hon. Dya trén
nhirng tin hiéu do, nguwdi giao don trong lwong va dich vi tri sém, mua thém thoi gian cho cu cong
mot.

Vung ap lwc trong 6 giao

O giao bong ciing cé ban dd ap luc riéng. Vung ap luc cao la géc rong, vi né kéo nguwdi nhan ra
ngoai va lay di lwa chon; la ving than ngang héng, vi né khéa cui ché va khéng cho ché vung; va la
chi¥ T sau, vi né vira vao than vira thém ap lwc hwéng. Vung ap luc thap la gitra 6, noi dé xi ly
nhét va cho ngu®i nhan nhiéu lwa chon, va nhirng cd giao ngan cham, vén 1a 1&i mdi tAn cong.
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Nguoi giao cé chién lwoc thi xoay quanh nhitng ving &p lwc cao, chi khéng giao ngau nhién vao
bét clr dau.

Vi tri tra giao nhw mét tam gwong

Nguwoi nhan ciing ¢é nhivng quyét dinh khéng gian quan trong. Bing sau cho nhiéu thoi gian
nhwng it géc tAn cdng, hop khi giao ctia dbi thi rat nhanh va phéng. Bing trong vach cudi san nén
thoi gian cla ngudi giao, hop véi giao hai hodc khi muén tAn cong, nhwng nguy hiém néu dbi tha
c6 giao xody I&n vao ving cao. Birng léch ra ngoai dén giao réng tét hon nhwng dé 16 chir T. Nguoi
nhan khéo sé& dbi vi tri theo tinh hudng dé khéng cho ngudi giao “nudi” mdt mau trd béng quen
thudc.

Chiéu tam ly

Giao bong ciing cé khoéng gian tam ly. Sw tw tin thé hién qua mot routine nhat quan va khong voi
tao ra cdm giac “lam chd” diém ngay truwéc khi bong dwoc danh. Sw da dang tao ra bat dinh: nguoi
giao khéng c6 mau rd rang budc ngwdi nhan phai chd xem thay vi doén trwdc, va ché xem thi phan
¢ng mudn. Va cu giao con 1a thir dat lai nhip tran: moét cu giao tét sau mot diém té xoa di da xau;
mot cl giao té thi nudi tiép da xau Ay.

Lo trinh mwe&i hai thang

Ba thang dau la 6n dinh vj tri: giao vao sau viing — ba tlr 6 phai, ba tir 6 trai — v&i dod chinh xac
trén tdm muwoi phan tram. Téc dd chwa quan trong, vi tri mai 1a trong tam. Ba thang tiép la phat
trién xody: xay giao xody ngang va xody lén co ban, chd y chat lwgng xody chir khéng phai téc do.
Ba thang sau la két hop: ghép vi tri v&i xody — réng xody lén, chir T xody ngang, than phéng. Ba
thang cubi la chién thuat: tap cac chubi giao cong mot, thiét ké ci giao d& dwng dung cu th hai
minh muén. Va sau d6, khi da vao tran, 1a quan sat tirng dbi tht cu thé dé giao vao ding ving khai
thac dung diém yéu cla ho.

Muoi hai thang nghe dai. Nhung giao béng 1a ci duy nhét ban kiém soat hoan toan, va ciing la cu
duy nhat ban cé thé tap moét minh. Khéng c6 khodn dau tw ndo trong tennis tra 1ai déu hon thé.

33



TENNIS FUTURE LAB - CHUYEN KHAO

Chwong 11 — Tra giao béng va chién tranh vi tri

Tra giao bong 1a cu danh ky la nhét trong tennis: Ian duy nhét trong mét diém ma ban hoan toan
khong kiém soat thoi diém va vi tri bong dén. Ban phai phan (ng véi y dinh cia ngudi khac. Chinh
vi thé né 1a bai kiém tra thuan khiét nhat cho nhan thirc khéng gian va kha néng phan rng — va
ciing la chd ma tw duy khoéng gian cé thé bu lai chénh I&ch thé luc.

Ba muc tiéu, theo dung thuw tw

Muc tiéu th&r nhat |4 dwa béng vao san. Birng bao gi® tang déi thi mot 16i kép. Mot cu trd ngan hay
yéu van t6t hon mét cu trd hdng. Muc tiéu the hai & trung hoa cl giao — tra du tét d& khong bi cu
cong mot danh tra ngay. Muc tiéu thir ba mai la tAn cong: tra tao ap lwc hodc &n diém ngay.

Thé tw nay quan trong hon vé ngoai clia né. Phan I&én ngudi choi phong trao cb tAn cong cu tra
qua thwdng xuyén, va cai gia 1a nhirng 16i hoan toan khéng can thiét & ding cu danh ma ho it ¢é loi
thé nhéat.

Vi tri 1a mét quyét dinh, khéng phai théi quen

Chd ban dirng dé nhan giao la mét lwa chon chién thuat. N6 quyét dinh ban cé bao nhiéu thoi gian,
ban c6 thé thuc hién loai trd nao, va nd glri mot thong diép téi ngudi giao vé viéc ban dang chuan
bi cho cai gi.

Vi tri nén cta phan 1&6n ngudi choi la khodng mot hai mét sau vach cudi san, gan diém gitva cta
phan san minh phai nhan. D6 Ia diém trung tinh, x& ly dwoc hdu hét cac cu giao ma khong phai
chinh nhiéu. Tt d6 ma&i diéu chinh theo ddi thi: gdp ngwdi giao phang rat manh thi [ui thém hai ba
mét; gap ngwdi chuyén giao xody I&n thi dirng vao trong hon dé danh trwédc khi bdng ndy qué cao;
gap ngudi giao xody ngang thi dirng hoi gan va dich ra ngoai theo huéng béng cong.

Poc cu giao
Doc giao la k§ ndng hoc dugc, va né bat dau tir nhivng tin hiéu rat sém.

Tung béng la tin hiéu dau tién. V&i ngwdi thuan tay phai, tung hoi sang phai thwong la giao xoay
ngang hodc phang ra rong; tung hoi ra sau dau thwdng la giao xody lén; tung thang trén dau
thweng 1a giao phéng. Khéng phai quy tac tuyét ddi, nhung du dé bat dau doan. Hwéng vai 14 tin
hiéu th hai: vai m& sang phai thwong bao giao rong, vai déng thwong bao chir T hodc vao than.
Céch cam vot it hivu ich & trinh d cao vi gan nhw ai cling cdm continental; con géc mat vot luc tiép
xuc thi gan nhw khéng thé doc trong thdi gian thwe — chi xem lai video méi thay.

Diéu dang nhan manh: doc khéng phai la doan mo. P4 la thu thap du tin hiéu d& dwa ra mot phdng
doan c6 co s&, rdi van gir khd nang stra khi bong roi vot.
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Diéu chinh theo tirng tinh hudng

O 6 phai, néu nguoi giao thwerng danh rong thi ban dich ra ngoai ba dén ndm chuc phan so véi vi
tri trung tinh — nhwng phai nhé rang lam vay mé chi T ra hon. Néu ho thwdng danh chiv T thi ban
dich vao trong, ddi lai ci giao rong s& mé san nhidu hon. Néu ho da dang tét, hay & vi tri trung tinh
va don vao viéc doc thay vi doan.

O 6 trai, néu ngudi giao thwdrng danh réng vao bén trai tay thi dich ra phia trai — day la ct tra quan
trong nhét, vi giao réng & 6 trai di vao dung bén yéu hon clia nguoi thuan tay phai. Néu ho thuwong
danh chi¥ T vao bén thuan tay thi dich vao gan gitra hon.

Tra an toan hay tra tin céng

Tra an toan nhdm vao ba viéc: vao san, trung hoa, khéng 16i. Ky thuat la vung gon, it lay da, nham
chéo v&i topspin hodc slice. Dung cho giao hai théng thwdng, khi diém quan trong, hoac khi déi tha
dang giao tét.

Tra tAn cong nham tao ap lwc ngay tir dau diém, khéng cho nguoi giao loi thé. Ky thuat la vung day
da hodc budc vao, nhdm vao diém yéu. Dung khi giao hai yéu, khi ban dang doc giao tét, hodc khi
can déi da tran dau.

Nguwdng quyét dinh rat thwe dung: tan céng khi bong téi viing thodi mai — du thdi gian, d6 nay tét;
choi an toan khi bj &p lwc — it thoi gian, d6 ndy khé. Va quyét dinh dé phai dwa ra trong luc bong
dang t&i, khong phai tr truvde.

Vi tri nhw mét I&i tuyén bé

Céch ban ding va cach ban trd gvi thong diép vé chién lwoc cta ban, va nguwdi choi khéo ding
diéu d6 cé cha dich.

Néu ban dirng rét sau, ba bdn mét sau vach cudi san, d& nhan giao hai, ban dang néi: “Téi choi an
toan.” Ngudi giao cé thé don nhirng cu xody lén sdu ma khong so bi trirtng phat. Ngwoc lai, néu
ban bwéc vao trong vach cubi san, ban dang néi: “Tdi sé tAn cong giao hai ctia anh.” Nguoi giao
budc phai giao hai tét hon, hodc chap nhan rui ro 16i kép khi cd xody nhiéu hon. Vi tri trwédc khi giao
la mét phan clia cudc choi tam ly gitra hai bén.

Chip and charge

Day |a chién thuat cb dién nhwng van hiéu qua: trd mot cu ngan, gon, réi lao 1&n lwdi ngay. Logic
khéng gian rat rd. Sau mét cu tra slice ngan vao than nguwoi giao, ho phai danh ti thé thap va vung:
cu trd cla ho thworng khéng co téc dd hay goc; va ban da & trén lwdi, chiém gan hét khéng gian.
Két qua thwong 1a mot cu volley dé.

N6 hiéu qua nhét trén cd, khi bong nady thp va moi thir dién ra nhanh; khi ddi tha cé giao hai yéu va
cham; khi ho khéng thoai mai vé&i passing shot; va khi ban can mét ca bat ngér vé chién thuat.
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Doc mau dé chinh trong tran

M@i tran 1a mot co hoi thu thap dir liéu. Can dé y: nguoi giao thwdng giao dau & & phai va 6 trai; khi
ho dang dan thoai mai ho giao an toan hon hay manh hon; khi bi break point ho giao vao dau; cu
trd nao clia ban dang vao san va cu nao dang 16i; va sau cu tra cla ban, diém thwong dién ra theo
kich ban nao.

Tennis l& mét trd choi dang séng. Chinh lién tuc theo quan sat thwdng tét hon bam chat mot ké
hoach da dyng tw truére.

Ba mat san, ba cach tra

Trén cd, trd giao cwc kho vi bong ndy thap va nhanh; tra an toan kiéu chan va chip thudng 1a cach
tdt nhét, va chip-and-charge rat hiéu qua. Trén clay, trd d& nhat vi béng cham, ndy cao va cham lai;
trd tAn cong dwoc dung nhiéu hon, va ngwdi nhan cé nhiéu thoi gian dwng hon. Trén san cirng thi
& gitra: giao hai cé thé tAn cong, con giao mét thuwdng doi trd an toan trir khi ban doc dwoc tbt.

Tra giao la mét nira tran dau

O trinh d6 chuyén nghiép, ngudi giao thdng khoadng sau 1&m dén bay mwoi phan trdm sb diém giao
béng. Piéu dé c6 nghia 1a néu ban tra tét, ban dang lam mét viéc khé: ban dang bé lai xac suét.

Va tra tét khdng can phai hoa my. N6 chi can ba th: vao san, di sau dé ngudi giao khéng dé danh
cl cong moét, va cd huéng chién lvoc — sang diém yéu ctia ho hodc mé san. Ngudi cé kha ndng
tré giao t6t 1a nguoi rat kho bi bé, va dé la nén ctiia mét 16i choi canh tranh dwoc.
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Chwong 12 — Lén lwéi nhw chiém linh khéng gian

Lén Iwdi la hanh dbéng khdng gian manh nhat ma mot tay vot cé thé 1am. Khi ban & trén lwai, ban
chiém phan I&n san: tir d6 ban véi téi dwoc ca hai bén va che gan hét cac goc passing shot. Ban
nén thdi gian ctia déi tha, vi bong tir vot ban téi ho trong chwa day mét gidy. Va ban tao ra méot méi
de doa hinh hoc: ho phai danh xuyén qua mét blrc twdng dang di chuyén.

Nhwng lén lwdi cling la hanh ddng rdi ro nhat vé mét khong gian. Bing sai chd, hodc 1én badng mot
cu tiép can kém, va dbi thi sé lob qua dau ban hoac pass qua hai bén.

Vi tri: chir T, khéng phai sat lwéi

Vi tri ly twéng & lwdi khéng phai sat Iwdi, ma khoang hai dén ba mét sau lwdi, gan ché dudng giao
bong gap dwdng gitba. Tl d6 ban véi tdi ca volley thuan tay 1an trai tay véi hiéu qua ngang nhau,
va mot cul lob mubn qua dau ban phai di rat cao va rat dai.

DPirng qua gan ludi thi lob ngan ciing qua duoc, va ban khé véi téi passing shot di xudng hai bén.
DPrng qua xa, gan vach giao bdng, thi dbi thi c6 qua nhiéu goc dé pass va cu volley cia ban phai
danh tlr xa nén kho két thac. L6i phd bién nhéat khi 1én lwdi 1a ding lai gitra dwong — qué xa.

Khi tién 1én, dirng dirng qua sém. Hay di theo béng tiép can clia minh va chi dirng khi da vao ding
vung chir T.

Che géc

T lwdi, ban phai che hai géc pass. O gitra viing chi¥ T, khoang cach t&i ca hai bén gan bang
nhau, nén dé la vi tri trung lap tot. Nhwng mot khi ban da cam két sang mot bén dé chan bong, ban
budc phai doan tiép: dbi tht sé lob, danh thang, hay danh chéo? Ban khong thé che tat ca.

Do Ia ly do cu tiép can quan trong hon cu volley. Ban muén dat béng tiép can sao cho ddi thu bi day
vao dlng cai goc co it lwa chon nhét.

Split step & lwoi

Split step & lwdi con quan trong hon & vach cudi san, vi thdi gian phan &ng ngén hon nhiéu. Trinh
tw rat gon: split step dung Itc dbi thi cham béng, tiép dat véi thang bang tét, chon hwéng dua trén
tin hiéu cta ho, rdi bwéc dau tién that bung nd vé huéng doé.

Diém khac biét so v&i baseline & nhip: & lwdi, bdng co6 thé téi ban trong chwa day nira gidy, nén
split step phai sém va dit khoat hon.
Ky thuat volley: téi gian dé nhanh

Volley khéng c6 ché cho vung dai. Ban dadm vé phia truwéc, khong vung. Ly do rat thwe dung: khéng
da thoi gian cho mét ci vung day dud, va dong tac dam cho kiém soat cling cdm giac chan tét hon.
Diém tiép xuc & trwdc than, khdng ngang hay sau, dé cé tdm nhin va kiém soat huwéng tét hon. Mat
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vot hoi mé tao ra volley xody ngwoc, bong thap va cé kiém soat. Va quan trong nhét: hay dung luc
ctia d6i tha. O lwéi ban khong can tao téc d6, ban chi can dbi hwéng tdc do sén co.

Bé6n kiéu dat bong

Vi dbi tha dang & thé tha khi ban & lwdi, phan 16n volley nén nham vao bdn kiéu. Volley thap va xa:
béng thap qua lwdi vao than hodc vao chan ho, rat kho tra, nhat 1a khi ho dang tién 1én dé pass.
Volley géc: tir vang chi¥ T, mét ct séc ra bién thwdng 1a winner vi ho khéng véi téi. Volley sau:
khong két thuc diém ngay nhung gitr ap lwc va cho ban thdi gian tién gan lwdi hon. Va volley bd
nhd: béng roi ngay sau lwdi, budc ho lao vé trwde trong mot tw thé vung.

Cu tiép can: cay cau

Cu tiép can tét cé ba yéu ciu khong gian. Sau, gan vach cudi san cua dbi tha, dé ho khong cé géc
pass tét. Thap, thuwong la slice, d& budc ho danh tir dwdi va tra lai mot bong cao — ding miéng cho
cu volley du tién. Va huwéng vao bén yéu hodc vao than.

Sau khi danh, hay tién vé viing chi T trong lic béng dang bay. Birng dirng lai d& xem. Cw di, roi
split step dung luc ho cham bong.

Khi bi lob

Khi déi tha lob, ban cé ba Iwa chon. Smash néu lob khéng quéa sau va khéng qua cao — day la lua
chon ly twdng, két thic diém ngay. Lui nhanh vé vach cudi san va dat lai loat bong néu lob qua tbt
— sbng con hon la chét. Hodc chay danh thuan tay néu dé la mét cu lob ngén sang bén phai —
khé nhwng lam dwoc.

Nhwng cach tbt nhat dé& xir ly lob 1a dwng dé ho lob tét. Gitr ho & thé thi dé ho khéng co thdi gian
va thang bang; dét volley thap dé& ho phai danh tir dwdi, vi tlr thap rat khé lob hiéu qua; va tiép tuc
tién I&n, vi cang gan lwdi thi goc lob cang hep.

Giao béng roi lén lwéi
Serve and volley it phd bién hon trong tennis hién dai nhwng van hiéu qua trong dung béi canh: trén

cd, khi dbi tht khéng thoai mai véi passing shot, khi ban cé cu giao dat tot dé lam yéu cu tra, va khi
ban cAn mot yéu tb bat ngo.

Céch dwng khéng gian rat cu thé: giao réong hodc vao than dé kéo ho ra ngoai hoac khoa ho lai; tién
lén ngay sau khi giao; split step & vung chir T trwéc khi ho cham béng; rdi volley vao phan san
tréng.

Lén lwéi cé chon loc

Trong tennis hién dai, [én lwdi khdng con la chién thuat mac dinh sudt tran. N6 tré nén cé chon loc
va co chién luvgc. Ban I&n khi c6 bong ngén cua dbi th — co hoi tiép can tét nhat; khi ban vira
dwng bang slice ho&c topspin ndng nén cu tra ctia ho sé yéu; khi ban muén ddi nhip loat bong; hodc
khi ban dang thang va muén rut ngén cac diém dé gidm rui ro 16i tw danh hong.
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Nhirng tay vot thién baseline nhw Djokovic va Nadal dung viéc 1én lwéi nhuw mot mén thudng chién
thuat chir khéng phai 16i choi mac dinh. Va chinh vi thé, méi 14n ho I1&n lwdi lai tao ra mot yéu té bat
ng® that sw.
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Chwong 13 — Phong thua la nghé thuat mé réng
khong gian

Trong cach néi théng thwéong, phong tha bi coi 1a yéu. “Anh ta chi chay va tra lai, khéng tan céng.’
Quan niém dé sai & tAng gbc, vi né danh gia mét cu danh bang vé ngoai ctia né chir khéng bang
hiéu (rng khéng gian.

Phong tha chién lwoc la mot trong nhivng k§ nang khé nhat va dang gia nhat trong tennis. N6 doi
thé lwc dac biét, sy kién nhan vé tam Iy, nhan thirc khdng gian dd cao dé biét cach trung hoa ap
lwe, va ky thuat du tét dé tao ra bong cé chat lwong tlr mét vi tri t&. Va quan trong hon ca: phong
tha tt sinh ra co hoi tAn cong. Bang cach ton tai trong loat béng, ban chd dbi tht méc 16i hodc dé
16 mot qua bong ngan.

Mé& réng, dirng co lai

Cd6 mét khai niém dang nhé: khi bj ap Iwc khong gian, hdy mé réng khéng gian cia minh thay vi co
lai.

Co lai 1a phan &ng sai: bi dén vao géc réi danh moét qué ngan va tam trung, tirc 1a trao cho dbi thu
co hoi tAn cong tiép. M& rong 1a phan (rng ding: bi dén vao géc nhung danh béng cao va sau, tao
ra thdi gian bay dai, ddy ddi tha ra sau vach cudi san, va mua cho minh th&i gian phuc hdi.

Mbi qué bdng cao va sau 1a moét lan dat lai khong gian. N6 trung hoa ap lyc va tra ban vé vi tri. D6
la ly do cau “chi cAn dwa béng vao san” la mét & khuyén téi khi ban dang bi ddn: vao san ma ngan
thi van chét.

Vong cung phong thu

Khi budc phai phong thid, muc tiéu khong phai la dwa béng qua lwdi, ma la dwa béng qua lwgi theo
mot vong cung du cao va du sau.

Vong cung d6 la quy dao béng cao hon luéi ba dén ndm mét, cé topspin dé kéo béng xubng san
sau. D6 cao quan trong vi ba ly do: béng bay 1au hon cho ban thém mét hai gidy phuc hdi; béng
ndy sau budc dbi tha Ui ra sau vach cubi san; va tir sau vach cudi san, goc tan cong cla ho hep lai.
Topspin quan trong vi né kéo béng xudng an toan du dd cao Ién, bong nay Ién kho x& ly, va né én
dinh hon béng phéng khi ban dang & thé kho.

Phan don

Phan don 1a phong cach lay ap lwc cta dbi tha rdi doi hwéng né. N6 khong phai phong tha thu
dong; noé 1a mét chién lwoc phong tha chia dong.

Co ché rat ro: déi thi danh manh va sau, ban dirng sau va dbi hwdng véi xody, béng tra lai sau va
nang, dbi tht phai danh lai — va d6i khi mac 16i vi lwc ca chinh ho bi hoan tra thay vi dwoc khai
thac.
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Bén chia khéa khéng gian ctia phan don. Vi tri: dirng mot hai mét sau vach cubi san, khéng qua xa
vi s& mét kiém soat, nhung du xa dé co thoi gian. Chuén bi vot: gon va sdn sang, vi ban khong can
tao lwc — lwc dén tlr dbi thu. Hwéng: dbi chéo cho an toan va bién rong, thinh thodng thang dé bat
ngd. Va xody: topspin nang dé lam cham luc, bién né thanh d6 sau va dd cao.

Djokovic va nghé thuat phan don
Khéng ai trong lich st lam chd phan don nhw Djokovic, va cach anh ta lam rat dang dé md xé.

Vi tri phong tha: anh ta ding rat gan vach cudi san ngay ca khi dang “phong thi” — khéng Ui xa.
Diéu d6 cho phép anh ta danh béng sém va lay lai thdi gian. D6 chinh xac khi ddi hwéng: anh ta dbi
béng sang béat ky dau véi do chuan cao dén mirc dbi thi khong doan dwoc. Thé lwc: kha ndng duy
tri 16i choi phong tha véi cwérng dd cao qua nhiéu gid 1a chuyén hiém. Va cubi cing 1a phan tam ly:
anh ta khéng bao gi& bé mot diém, ké ca khi bi ap lwc cwc dd — va diéu d6 tao ap luc ngwoc lén
déi tha, vi ho biét moi cu danh twéng la winner déu cé thé bi tra lai.

Lob phong thu

Lob phong thi & ci danh bj danh gia thp nhét trong tennis. Khi bi don 1én lwdi hodc & vi tri xau,
mot cu lob tét lam dwoc ba viéc: dwa bong qua dau ngudi & lwdi va budc ho phai lbi; cao va sau dé
ban c6 thoi gian phuc hdi; va cé thé &n diém ludn néu da tét.

Ky thuat: bong qua lwdi bén dén bay mét, roi cach vach cudi san mét hai mét — khéng qua sau vi
dé bi overhead, khéng qua ngan vi dé bi smash. Lob topspin 1a loai khé nhat nhwng hiéu qua nhét,
vi bédng cdm xubng nhanh sau khi qua lw@i. Dung khi déi thi & gan lwéi, khi ban hét lya chon tét,
va khi ho khéng ngo toi.

Moonball

Moonball 1a cu topspin cuc cao, bén dén tam mét qua luéi, va sau. Nghe c6 vé yéu, nhwng trong
dung tinh huéng né 1a vii khi chién lwgc manh.

N6 hiéu qua khi dbi tht khong thodi mai véi bong cao — nhiéu ngwdi danh trai mot tay rat ghét
béng nay trén vai, va moonball lién tuc la mét hinh thirc tra tAn. Trén clay, san cham cdng topspin
khién béng ndy cao va ndng, gan nhw khong thé tdn cong. Khi ban can dat lai nhip, mét qua
moonball sau cho ban hai ba giay dé thé va héi hoan toan. Va khi ban muén lam dbi tha mét kién
nhan, no ciing rat hiéu qua: ngudi thich tn céng thwdng khéng chiu ndi bong cham va cao, ho
danh qua manh hodc danh sai diém.

Slice nhw chéat trung hoa

Slice 1a cdng cu phong tha va trung hoa xuét séc, véi bdn chirc nang. N6 lam cham nhip loat béng,
cho ban th&i gian phuc héi. N6 gilr bong thap, budc dbi tht danh tir dwéi va mét lwc cing géc. N6
ddi nhip sau nhiéu cu topspin nang, pha thoi diém cia déi tha. Va né 1a buwéc chuan bi 1&n lwdi: mot
cu slice sau va thap tao ra cu trd yéu, ding th(r ban can dé tién lén.
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Thé Iwc ctaa phong thu

Phong tha tét doi mét loai thé lwc dac biét, khdng chi tbc d ma ca sirc bén. Can dung tich hiéu khi
tt, vi nhirng loat bong phong tha dai tiéu tdn ndng lwong hiéu khi — nhirng tay phong tha gidi nhat
thwdrng c6 VO2 max cao. Can strc bén tam ly dé& chiu ap lwc qua nhidu diém lién tiép ma khong
budng. Can kha ndng hdi phuc nhanh gitra cac diém. Va can do6 bén clia co thé, vi phong thu
thuwdng doi vieon xa, gap nguwdi va chay nudce rut.

Phong tha sinh ra tdn céng

Phong thi va tan cong khéng phai hai chién lwoc riéng biét. Chung la hai niva ctia cung mét vong
lap.

Phong tha gidi khién ddi tha phai tAn cdng nhiéu hon; tn cdng nhiéu hon lam tang rii ro ctia ho; rui
ro tang sinh ra 16i; va ban &n diém. Déng thdi, phong tha gidi giip ban tdn tai trong loat béng, che
qua boéng ngan cuta dbi tha, réi tAn cong khi co hoi tdi.

Nguwdi phong tha gidi nhat khong chi séng sét. Ho kién nhan cho t&i khi cé co hdi that, réi tAn cong
véi day du tw tin.
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V¢

Chwong 14 — Tan céng la thu hep khéng gian cta doi
thu

Néu phong thi la mé& rong khéng gian ctia minh, tAn cong la thu hep khéng gian cla déi tha. Do 1a
dinh nghia gon nhét, va né dbi cach ban nghi vé moi ci danh manh.

Sw thu hep 4y hoat ddng qua bén co ché cung lic: gidm thoi gian phdn (ng cha déi tha; gidam sb
goc ho cé thé danh; gidm chét lwong cu tré cla ho; va tang ap lwc tam ly, thir lam quyét dinh cta
ho té di. Mét tay vot dang trong trang thai nay khéng can an winner mdi cu. Ho lién tuc bép cac lwa
chon cuia dbi tha cho t&i khi déi tha tw 16i hoac dé 16 mét khoang tréng.

Bwoéc lén

Hanh déng tAn cdng khéng gian don gidn nhét la budc tién vé phia lwdi. M6i mét tién I1én 1am bong
cla ban t&i dbi thi nhanh hon, m& géc ctia ban réng hon, va khién dbi thi cdm thay bj de doa.

D6 la ly do nhivng tay vot tAn cong gidi ludn “lam viéc” véi vach cubi san: ho khéng dirng yén sau
vach, ho lién tuc tim co héi buédc vao. Mot budc vao trong san dang gia hon nhiéu so véi mét cl
vung manh thém muoi phén tram.

Tan céng bang thoi gian

Tén cong thoi gian cé ba dang. LAy bong sém: danh khi bong dang lén hodc ngay & dinh thay vi
ch& né xudng, va nén thdi gian phan (ng cta déi tha. Nhip nhanh: khéng dan béng nhiéu lan trudc
khi giao, khéong ding qua lau sau méi diém, gitr nhip nhanh khi dang thdng — d6 1a ap lwc tam ly.
Va vung ngén: thu gon lay da dé béng roi vot sém hon, téi dbi tht sém hon.

Ba dang nay cong lai rAt manh, vi chiing khéng ddi thém sirc, chi doi bét thdi gian ctia ngudi kia.

Tao géc

Tao géc la co ché tan cong cbt 16i. Cé ba mirc. Géc viva: dwa bong ra khéi truc gitra, budc dbi tha
di chuyén ngang nhung khéng qué xa — dung dé& dwng ap lwc ma rai ro thp. Géc sac: dwa bong
rat rong, gan vach bién, budc ho chay ra ngoai san — c6 thé an diém hodc mé& co hdi, nhwng doi
thwe hién tét hon. Va goc inside-out: chay vong qua bén trai d& danh thuan tay sang géc trai ctia ho
— hiéu qua vi ban dung ci manh nhéat danh vao vung yéu nhét.

Tan céng tir vach cubi san

Khéng can I1&n lwéi méi 1a tAn cong. Tan cong tir vach cudi san 1a mot 16i choi hoan chinh, va
Agassi thdi dinh cao la vi du ré nhét.

Cac yéu td khong gian: dirng trong vach cubi san médi khi cé thé, vi vi tri tw nd da tao ap luc; tiép
xuc sém, khéng ch® béng roi; danh véi tbc dd cao dé 1y thoi gian cta dbi tha; va déi hudng lién
tuc d& ho khong thé nghiéng ngudi che sén moét bén.
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Triét ly dirng trong san

Ludn cb gil vi tri trong vach cudi san |a cbt I6i clia chién lwoc tAn cong khéng gian. Loi ich: géc
réng hon vi ban & gan lwéi hon, thei gian ctia dbi thd bi nén vi béng di quing ngan hon, va vé tam
ly ban dang la ngwdi diéu khién loat bong.

Nhwng né cé céi gid. Ban ciing ¢6 it thdi gian hon cho chinh minh. Ban dé bi lob hon. Va né doi bd
chan cling phan xa réat tét. C6 ba ltc khéng nén dirng trong san: khi phai xt ly mét ci giao xody 1én
nang, vi can lui d& dbi phé d6 ndy cao; khi dang & tinh huéng phong tha, vi cn thém thoi gian; va
khi da mét, vi phan xa cham lai.

Phan tram hay hung han
C6 mét cang thang that trong 16i choi tAn cong: khi nao nén dan, khi nao nén chéc.

Tennis phan trdm cao 1a danh vao ving an toan — chéo san, gitra san — v&i d6 6n dinh cao, va
thang bang cach di tha 16i nhiéu hon ban. Tennis hung han 1a danh vao ving khé — géc, bién —
v&i rii ro cao hon, va thang bang winner truc tiép.

Nguw&i choi gidi két hop ca hai theo mét cay quyét dinh don gian. Ca dwng: phan trdm cao, sau, xay
ap lwc — duwoc phép chéc. Cu co hdi, khi cd bdng ngan hodc cu trd yéu: hung han vira, nham vao
diém yéu. Cu két thic, khi dbi tha da ra khdi vi tri va san mé: hung han tbi da, dan dé &n diém. Véan
dé cta phan I1&6n ngudi choi khéng phai la thiéu hung han, ma la hung han & sai cu.

Quan ly nhip do

Tan cdng khdéng cé nghia la cd nao ciing danh manh nhét cé thé. Quan ly nhip dd la mét ky nang
riéng.

Ddi nhip co6 cha dich: danh manh hai ba cu, rdi bat chot mét cu slice hodc moonball cham, rdi manh
trd lai. Sy thay doi d6 pha thoi diém clha déi tha. Danh theo vi tri: manh khi ban dirng tét, slice hodc
topspin cao khi can hdi. Va coi nhip d6 nhw mét chién thuat: déi khi mot ci cham dat daung chd hiéu
qua hon mét ci manh dat sai ché.

S& hiru cudc dodi thoai

Nguoi tAn cong gidi s& hiru loat bong. Ho quyét dinh hwéng, nhip va tdc do.

Hwéng: danh theo moét mau dd 1au dé dbi tha bat dau doan, réi ddi — dé ho phan (ng véi ban thay
vi ban phan (rng v&i ho. Nhip: thiét 1ap téc dd cta loat bong; mudn nhanh thi tAn céng s&m, mubn
dat lai thi thém xody va dd cao. Tam ly: ngdn ngi co thé tw tin, routine nhat quan, khéng bao gi»
dé 16 sw buc boi — do la ap lwc thAm va mot kiéu de doa réat kin.

Tan céng la mot triét ly
Té&n cong trong tennis khong phai 1a danh manh. N& 1a triét Iy kiém soat cAu tric cla loat bong.

Nguw&i tAn cong gidi khéng chd cor hdi — ho tao ra nd. Ho dat bong theo cach budc dbi thi phai tra
|&i bt loi. Ho budc 1én khi co hdi xudt hién. Va ho khéng bao gi& & thé bi dong: cau héi thuwéng
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trec cla ho ludn la “lam sao tang ap Iwc thém mot chat niva”.

Dé lam duwoc, can bdn the: tri tué khong gian dé biét khi nao cé co hdi, k§ thuat dé thuc hién dworc,
ban linh d& dan khi dang bi ap luc, va kha ndng nhan dién mau dé biét diém yéu cta dbi tht nam &
dau.
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Chwong 15 — Chuyén déng séng va nang lwong dan
hoi

Phan I&n sach tennis mé t& chuyén déng bang ngdn ngir co hoc: gbi gap, héng xoay, vai xoay, tay
vung. Cach mo ta d6 dung va c6 ich. Nhwng & mirc cao nhat, chuyén dong khong chi la co hoc. N
la séng — nang lwong truyén qua co thé nhw truyén qua mét méi trwéng dan hoi.

Khi Federer danh moét cu thuan tay ma trong nhe dén kho tin, d6 khong phai vi déng tac cla anh ta
hoan héo theo kiéu co hoc. P6 1a vi anh ta dang gidi phéng moét lan séng da tich trong co' thé, chiy
khéng ép luc tir bap thit.

Mang can co

Can co 1a hé md lién két chay xuyén subt co' thé, bao quanh moi co, gan, xwong va co quan. Trong
nhiéu thap ky né bi coi 1a thir khéng quan trong, chi 1a I&p dém gitr moi thir véi nhau. Nghién ciru
hién dai cho thay khac: né 1a mét hé truyén lwc chd dong.

Can co c6 kha ndng dan hdi — né kéo dai va co lai nhw mét 16 xo. Lwc c6 thé truyén qua né ma
khéng can co co chi dong. Va toan bd co thé dwoc ndi véi nhau qua nd theo kiéu mot ciu tric
cang truéc, noi moi phan gitr moi phan khac bang strc céng.

Trong tennis, khi ban nap cho mét cu thuan tay — xoay ngudi, kéo vai ra sau, gap gbi — ban dang
kéo dai can co. N6 tich ndng lwong dan héi. Khi ban nha, nang lwong dé bén qua hé thdng, tao ra
lwc ma khong can toan bd bép thit co lai.

Ba giai doan

Hiéu nang lwong dan héi 1a hidu vi sao tennis khdng phai chuyén gbng strc, ma 1a chuyén thdi diém
va tha Iéng.

Giai doan nap nam trong lic 14y da: vai xoay ra sau, hdng xoay, gbi gap, co tay tré lai. Day 1a luc
tich nang lwong, va diém quan trong la co khéng gong — ching dang bi kéo dai trong khi van
mang tai.

Giai doan chuyén tiép Ia khoanh kh&c quan trong nhéat, khi co thé di tr nap sang nha. Néu co
“chdp” 14y va gbéng qua sém & day, nang lwong dan hdi bi chan lai. Can tha 16ng dé né truyén tw do.

Giai doan nha 14 luc ndng lwong ban qua chudi: dat, chan, hong, than, vai, tay, cb tay, vot. Nhung
doé khong phai mét chudi co hoc néi tiép tirng budc — d6 la mét lan séng truyén qua ca hé théng.

Bat dau twr dat

Moi chuyén ddng manh trong tennis bat dau tir twong tac véi méat dat. Bé tao lwe, ban phai day vao
mot cai gi do, va cai duy nhat ban day dwoc 13 san.
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Khi ban ddy xubng dat, dat day nguoc lai véi lwe bang va nguoc chiéu. Lwc d6, néu duoc huéng
dang, truyén 1&n qua co thé va tré thanh luc trong cl vung. Véi thuan tay clia ngudi thuan tay phai,
chan trai day xuéng va sang phai, tao lwc day héng Ién va xoay. Véi giao bong, hai chan day xubng
trong nhip bat, tao lwc nang ca than. Vi trai tay, chan phai day, tao luc xoay.

Hé qua thwe dung kha lanh lung: tay vot manh nhat khéng phai ngudi cé canh tay khde nhéat, ma 1a
ngudi dung lwc phan hdi mat dat hiéu qua nhat. D6 1a ly do squat va leg press khoéng tw dong lam
ban danh manh hon — cai can tap la kha nang day dat trong ding bbi canh cla cu danh.

M6 hinh séng va moé hinh co’ hoc
Dé& thay khac biét, hay so hai cach mé t& cung mét cd thuan tay.

M6 hinh co hoc néi: gap gbi, xoay héng, xoay vai, dudi tay, 1&n cb tay, két thuc. DPiéu dé ding
nhuwng chwa dd. N6 mé ta cai gi, khdng mé ta nang lwong truyén thé nao.

M6 hinh séng néi: nap qua tiép xuc dat, dé nang lwong dan hdi dung 1én qua xoay héng va vai, tha
vao giai doan chuyén tiép, dé lan séng di I&n qua than va vai, tay di theo vai, cb tay nha tw nhién &
diém tiép xtc. Md hinh nay moé ta co thé nhw mot hé truyén nang lwong dong, khong phai mot
chudi co hoc.

Nhan cam bén trong

Dé phat trién chuyén dong kiéu séng, ban can cdm nhan chinh xac diéu dang dién ra bén trong co
thé. Ba bai tap gitp viéc do.

Thwe hién déng tac that cham, khodng mudi phan tram téc d6 binh thwdng, va chu y xem ban co
cam dwoc tirng giai doan ndng lwong truyén hay khéong. Danh mét cl véi co gong réi mot cu véi co
tha, va so tiéng vot, cam giac va két qua. Va thé ra ding luc tiép xiuc — khi thé ra, co' tw nhién tha
hon, cho phép nang lwgng dan hdi nha tét hon.

Thai cwe quyén va tennis

Nhiéu nguyén ly cla thai cuc quyén khép véi 16i chuyén dong kiéu séng. Tung la trang thai tha 16ng
nhwng van tinh — khédng mém nhiin, ciing khéng cdng. Trong tennis, d6 la co sdn sang nhung
khéng gong. Bang 1a céu tric cang trwdc: than nhuw moét khdi dwoc bom cang, ¢ d6 virng ma
khéng can gdng co; trong tennis, d6 la cAu tric cho phép truyén lwc ma khong bi sup. Y 1a y dan,
than theo: hinh anh trong dau vé cu danh dan dat co thé, chir khéng phai ménh lénh co bap. Va
lién tuc 1a khéng c6 diém dirng — tir chudn bi dén két thuc la mét dong.

Vi sao né it chan thwong hon

C6 mot loi ich cua 16i chuyén déng nay it dwoc néi tdi: gidm rii ro chan thuong.

Khi ban ép luc bang co géng, cac khép chiu lwc va dap ma khong co 16p dan hdi giam chan. Chan
thwong vi mé tich lai thanh nhirng van dé do 1ap lai — dau khuyu, viém gan vai — va co thé hdi
phuc cham hon sau mdi budi. Khi ban nha séng, mang can co hap thu va phan tan lwc, khép chiu it
hon, co thé hdi nhanh hon, va ban duy tri dwoc lau hon.
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D6 la ly do nhiéu tay vot chuyén nghiép choi téi ba 1&m, bén mwoi tudi. Nhirtng ngudi nhw Federer,
choi gan t6i bdn hai, da phat trién hiéu qua chuyén dong du cao dé gidm tdng tai tich Idy l1én khép
va mo lién két.

Bon buwdc dé bat dau

Truwéc moi budi tap, hay kiém tra nhirng vung dang céng — cd, vai, canh tay, ban tay — va xa
ching bang xoay nhe va thé sau. Tap cdm nhan luc tlr dat: ding nhe va cdm slrc nang qua long
ban chan, réi nhin nhitng cai that nhé dé cam két néi véi méat san. Trong cac cl vung the, ¢cb tinh
phoéng dai giai doan nap — cam vai va hodng bi kéo ra sau — réi “budng” va xem boéng di dau. Va
tap vung khoéng béng véi bdn diém chu y: chubi bat dau tir dt, cam giac xoay vai va héng, cb tay
nha tw nhién & diém tiép xtc, va két thuc 1a két qua cia séng chir khéng phai cla co.

Bbn buwéc nay khong thay déi ky thuat clia ban. Chang thay di thtr ban chd y khi tap — tir “lam
dung dong tac” sang “dé nang lwong di dung dwdng”.
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Chwong 16 — Tri thong minh cam thu

Howard Gardner cho rdng con ngu®i cé nhiéu loai tri théng minh, va mét trong s6 do Ia tri thong
minh vé& than thé — kha n&ng dung co thé khéo Iéo va biét minh dang & dau trong khong gian. O
tennis dinh cao, day 14 loai tri théng minh it dwgc néi t&i nhwng quyét dinh rat nhiéu.

Nhirng tay vot di chuyén dac biét nhw Federer hay Djokovic cé tri théng minh cdm thu phat trién
cao. Nhung phan Ién didu d6 khong phai thién ndng. N6 dwoc xay qua nhiéu ndm tap cé chd tam.
N6 gdm nhan cam vi tri co thé, cdm nhan chuyén dong, thing béng, dinh hwéng khong gian, va
mot ban dé co thé trong dau.

Ban d6 san bén trong

Nhw da néi & chwong 6, ngudi choi gidi duy tri mot ban dd ndi tai vé san. Ban dd dé 16n lén theo
ba cach.

La&p lai va trdi nghiém: sau hang nghin gi¢ trén san, co thé va néo hoc cac quan hé khéng gian cla
san dén murc khéng can x ly cé y thirc. Ban khéng can nhin xuéng dé biét minh cach vach cudi
san bao xa. Chu y dén phan héi: tap dé y cac tin hiéu than thé — cam giac dwéi chan, vi tri twong
va hang rao, goc anh sang. Nhirng tin hiéu d6 nudi ban d6. Va nhan dién méc: xac dinh nhirng mbc
thi giac trén san — duong ké, cot lwdi, vat danh dau — roi hiéu chinh vi tri ctia minh theo chung.

Cam giac vi tri khép
Cam giac vi tri khép la kha nang biét goc va vi tri cha tirng khédp ma khéng can nhin. Trong tennis,

né cho ba th: biét géc ¢d tay ma khoéng nhin, nén mét vot 6n dinh; biét vi tri khuyu tay, nén dudng
vung 6n dinh; va biét tw thé toan than, nén thang bang va xoay téi wu.

Ba cach phat trién. Tap vung vé&i mat nham, chi y cdm gidc vi tri tirng phan clia cd vung. Birng vao
mot tw thé rdi nhe ngudi tap kiém tra, so véi cdm nhan cla ban. Va tap yoga véi chi tam vao cadm
nhan — nhiéu tw thé yoga ddi nhan thirc co' thé cao va chuyén truc tiép dwoc sang tennis.

Thang bang

Théang bang la nén clia moi chuyén déng. Khéng cé né, ban khéng danh tét dwoc, va ciing khong di
chuyén hiéu qua duoc.

C6 hai loai. Thang bang tinh 1a gitr vi tri khi khéng di chuyén — quan trong cho viéc dwng thé trudc
cu danh va cho volley. Thang bang déng la gitr vivng trong khi dang di chuyén — quan trong cho di
chuyén hiéu qua va cho nhirng cu danh khi dang chay.

Bai tap rat don gian: dxng mot chan ba muoi dén sau muoi gidy, tién té¢i nhdm mat, rdi 1én bé mat
khéng 6n dinh; tap split step rdi ddi hwéng ngay, chu y tiép dat thing béng; va dung van thdng bang
ho&c béng bosu, vi loai tap nay chuyén tét sang thang béng déng trén san.
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Ban d6 cam giac cua tirng cu
M®bi ¢t danh cé mét “chir ky cdm gidc” — cam giac dac trwng khi thwe hién dang. Xay duoc chiv ky
dé cho tirvng cu la mdt muc tiéu quan trong.

V6i thuan tay clia nguoi thuan tay phéi: cdm giac don trong lwong tlr chan phai sang chan trai; cam
giac héng xoay, nhw cé mét sgi day dudi bung kéo sang phai rdi bung sang trai; cdm giac vai ha roi
nang theo dwdng vung; cdm giac tiép xtc khi mé&t vot ap phéng vao bong, khéng léch tam; va cadm
giac két thic tw nhién, khdng guong.

Véi trai hai tay: cdm giac hai tay gitr chac nhuwng khong siét; cdm giac vai xoay tir trai sang phai;
cam gidc tiép xuc & trwdc than, khéng ngang hong; va cam giac tay khong thuan kéo qua & cudi.

Nguwoi co nhan cam tbt biét ngay luc tiép xuc réng cu danh tét hay khéng — trwée ca khi nhin bong
di dau. D6 1a phan hdi tir vot qua tay vao nao.

Tich hop giac quan

Tennis ddi tich hop nhiéu giac quan cung luc: thi giac dé& nhin béng, doc dbi thd va nhan biét san;
nhan cdm ban thé dé biét vi tri co thé; tién dinh dé gi®» thang béng va dinh huéng; thinh giac vi
tiéng tiép xuc cho biét xody va luc; va xdc giac vi cdm giac cAm vot va do rung qua can vort.

Nao phai gop tat cd nhitng dau vao do lién tuc va trong thdi gian thwe dé ra quyét dinh va diéu
khién chuyén déng. Ngudi choi gidi co kha nang tich hop da giac quan rat tot. Co thé tap bang
cach danh khoéng béng véi chi tam vao cdm giac, tap bat bong khi nham mét, va tap dém vat trong
vung thi giac ngoai vi trong khi choi.

Tw dong hoa

Muc tiéu cudi ciia moi viéc tap ky thuat la tw dong héa: thwc hién ma khong can diéu khién co y
thirc.

Quaé trinh hoc c6 ba giai doan. Giai doan mét: ban khéng biét Iam va biét minh khong biét. Giai
doan hai: ban biét |am nhwng phai nghi ky tirng bwéc. Giai doan ba: ban lam tw nhién, khéng can
nghi. Tennis dinh cao doi phan I&n ky thuat ndm & giai doan ba, dé phan y thirc con lai dwoc tw do
cho chién thuat va nhan thirc khéng gian.

Nhwng cé mét cdnh bao quan trong: lap lai chi tao dwogce ranh than kinh néu Iap lai dung. Lap lai sai
sé tw dong hda cai sai. Vi thé tap cham va dung quan trong hon tap nhiéu va 4u.

Bon bai tap nhan cam

Bai mot: ding gan vach cudi san, nhdm maét, 10i mét mét rdi hai mét, mé mét kiém tra vj tri that, va
hiéu chinh cam giac. Bai hai: tap cac mau budc chan tién, Ui, ngang v&i mat nham trén san, cha y
cam giac mat san va dinh huéng. Bai ba: véi may ban bong cham, nhadm mét ngay trwdc khi tiép
xuc — sau khi d& theo déi bdng — va chu tam hoan toan vao cam giac tiép xuc, rdi mé mat kiém
tra két qua. Bai bdn: danh xong mét cd, nhdm maét va tw di t&i vi tri phan gidc ma ban cadm thay
dang, m& mat va kiém tra véi ngudi tap.
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Cdng cu ho tro

Coéng nghé hién dai mé thém vai cach. Cam bién deo trén nguoi theo ddi géc khép, mau chuyén
dong va lwc va dap, cho phan hdi khach quan vé di liéu cdm thu. Video cé chdng khung xwong va

z
ALy

duwong chuyén dong gitp ban “nhin thdy” diéu ma cdm giac dang néi. Thuc té do cho phép tap
trong mdi tredng md phdng véi phan héi thi giac tire thi vé vi tri. Va cac hé thdng phan hdi sinh hoc
do dd cang co, giup ban nhan ra ranh gidi gilta cang va tha.

Cam giac “vao vung”

Ai choi tennis ciing tirng c6 nhirng Iuc moi th&r khép vao nhau: cu danh tré nén nhe nhw khong,
ban nhuw biét trwéc bong sé & dau, va ban di chuyén ciing danh véi mét do chuén la thuwong.

Nguoi ta goi do 1 trang thai dong chdy. V& mat cdm thu, d6 1a ltic nhan cdm ban thé, xt ly thi giac
va nhan thirc khéng gian dang chay & hiéu suét cao nhat — tich hop hoan toan, tw déng hoan toan,
hién dién hoan toan.

Bén didu kién dé vao dwoc trang thai do: do thach thire khép véi k§ ndng, khong qua dé dén mure
chan va khéng qua khé dén murc lo; tap trung tron ven, khoéng bi phan tan béi két qua, ti sé6 hay
tiéng 6n bén ngoai; ky thuat da tw dong, khéong phai nghi vé co hoc; va cam giac vé co thé cung
qua béng rd rang va chinh xac.

Vung khéng phai chuyén may man. N6 |a két qua cla viéc tap du dé tao tw dong hda, cong voi
dung trang thai tinh than. Tap nhan cam chinh 1a xay phan ha tdng dé vung xuét hién thuwdng xuyén
hon.
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Chwong 17 — Tam ly hoc cua khéng gian

C6 hai san tennis trong méi tran dau. Mét cai dwoc vé bang vdi trang, do dwoc bang thwdc. Cai con
lai nam trong dau ngudi choi, va né co gian theo tirng diém.

Cung mét san, cung mdt lwdi, cung mét vach cudi. Nhwng khi ban dang dan 5-2 & set thir ba, san
b6ng réng réi la thwdng, bong di cham nhw cd ngudi hdm lai, va moi hwédng danh déu hiénra rd
rang. Khi ban bi d&n 2-5 va phai giao bong dé con & lai trong tran, san co lai thanh mét khoang hep,
lwdi nhw cao thém vai phan, va ban chi con nhin thdy mét hai hwéng — thuéng la hwéng té nhét.

D6 khéng phai do giac nhat thoi rdi tan. N6 ¢ hé qua hanh vi do dwgc, va né gidi thich tai sao hai
ngwdi choi cung trinh d6 lai ¢é thé thang thua cach biét dén vay trong cing mét budi chiéu.

San co lai khi ban s¢

Du6i ap luc nang, bdn thir thay ddi gan nhuw ddng thdi. Ving nhin ngoai vi hep lai — ban chi thay
qua béng va mét khodng san nhé quanh nd, khéng con thdy dbi tha dang ding dau, khéng con
thdy khoang tréng bén kia lwdi. Cam giac vé thoi gian méo di, bong nhw dén sém hon nira nhip. S
lwa chon ban nhin thdy gidm t&r ndm sau xuéng con mét hai. Va co thé gdng 1én, lam mét di phan
dan héi vén cé.

Bbn thay déi d6 cong lai thanh mot vong I&p. Ban thay it lwa chon hon nén chon véi; chon vdi nén
cu danh kém; cu danh kém xac nhan réng tinh hudng ding la nguy hiém; va vong |&p siét lai.

Diéu dang chu y 1a nhirng thay ddi nay khéng phai chuyén tuéng twong dé ké cho hay. Cac nghién
ctru ghi dién n&o cho thdy mau hoat déng than kinh & trang thai tw tin va trang thai lo 4u khac nhau
rd rét khi ngwdi ta xt ly cing mét tac vu khong gian. Ndo khong chi cdm thay khac. N6 dang chay
moét chwong trinh khac.

O chiéu nguoc lai, khi tw tin, san réng ra, thoi gian nhw dw ra, va ci danh c6 cdm giac tw nhién dén
murc ban khéng hiéu tai sao hdm truéc lai khé dén thé. Cung mét co thé, cung mot ky thuat. Chi
khac trang thai.

Th& nhw mét céng cu khéng gian

Néu ap lwc lam hep khong gian cdm nhan, thi viéc dau tién can lam 1a ha &p luc sinh ly, va cach ré
nhat dé l1am diéu do l1a thé.

Thé cham, dac biét la thé ra dai hon hit vao, kich hoat hé than kinh déi giao cdm — ché dd nghi
ngoi va tiéu héa, dbi lap véi ché do6 chién diu hodc bd chay. Vai nhip thd dung trwéc mot diém
quan trong thuc sy thay ddi néng do cortisol va nhip tim. Day khéng phai chuyén tam linh; day la
sinh ly hoc co ban, va né la thér duy nhat ban kiém soat dwoc hoan toan trong khoanh khac do.

Céch lam cu thé: hit vao bang miii trong bén nhip, thé ra bang miéng trong sau dén tam nhip, 1ap
ba Ian. Diém mau chét ndm & phan thd ra — kéo dai né ra 1 tin hiéu an toan gl I&n ndo. Néu chi
nhé mét diéu trong chwong nay, hay nhé diéu dé.
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Nghi thire trwéc diém

Gan nhu moi tay vot chuyén nghiép déu cé mét chudi hanh déng cb dinh trwdc khi giao bong hodc
trwdc khi nhan giao béng. Djokovic ndy béng moét sb 1an rat déu. Nadal c6 ca mot nghi thirc phire
tap. Nhin tir ngoai, né giéng mé tin.

N6 khéng phai mé tin. N6 1a mé neo. Mét chudi hanh déng lap lai gibng hét nhau dwa nao vé mot
trang thai quen thubc, va trang thai quen thudc thi it lo du hon trang thai méi la. Trong diéu kién ap
lwe, co thé can mot tin hiéu néi rdng moi thir van nhw thwdng 1€, va nghi thire chinh la tin hiéu do.

M6t nghi thire tdt cd bdn phan va chay trong khodng muwdi Idm dén hai mwoi gidy. Dat chan vao
dung vi tri. Thé mot nhip dai. Chon dung mét y chién thuat cho diém sap t&i. Nhin vao diém nham.
Bbn buwéc, ludn clng the tw.

C6 mot diéu kién quan trong ma it ngwoi dé y: nghi thire phai gibng nhau khi ban dang thang va khi
dang thua. Néu né chi xuét hién luc ban bj dan, né khéng con la mé neo ma tré thanh dau hiéu bao
dong — ban tw néi véi minh rang tinh hinh dang xau. Néu né bién mét luc ban dan diém, né ciing
mat tac dung dung Itc ban can gi® nhip nhat.

Tré vé hién tai

Lo au cé mot thoi quen rat kho bd: né sbéng & thi twong lai hodc thi qua khir, hau nhw khéng bao
gi®& & hién tai. Néu t6i thua diém nay thi sao. Cu vira rdi la 16i cla t6i. Cai dau thi lo vé diém chuwa
t&i, cai sau thi gam lai diém da qua. C& hai déu khong phai 1a qué béng dang bay t&i.

Ky ndng tinh than quan trong nhét trong tennis, ndi cho cung, chi la khd nang quay vé hién tai —

nhanh va nhiéu 1an. Khéng phai khéng bao gi® tréi di, ma 1a quay lai nhanh hon.

C6 vai cach quay lai rat cu thé, va chung hiéu qua hon 16i tw nha chung chung. Nhin vao day vot va
dém chung. Cam nhan trong lwong ddn & gét chan. Nghe tiéng bong nay trén mét san. Ba viéc dé
déu kéo sy chu y vé giac quan that, va giac quan that thi luén & hién tai.

Qua trinh thay vi két qua

C6 mét khac biét nhé trong cach dat cau hoi v&i chinh minh, va né tao ra khac biét I&n trong cach
nao hoat déng.

Khi ban néi “tdi phai thdng diém nay”, ndo chuyén sang ché do cdm xic — né danh gia tinh hudng
la de doa, va phan xt ly khéng gian bi thu hep dung nhw da néi & trén. Khi ban néi “giao bong vao
than, rdi danh qua dau tién sau sang trai”, ndo chuyén sang ché do xt ly — n6 c6 moét viéc cu thé
dé lam, va viéc doé dung dung phan n&o can dung.

DPiém th hai khéng chi dé chiu hon. N6 con kha thi hon. Ban khéng kiém soat dwoc viéc théng
diém. Ban kiém soat dwoc viéc giao béng vao than.

ba

Da la mét trong nhirng hién twong that nhat trong tennis, va ciing la mét trong nhirng thir khé kiém
soat nhat. Khi mét ngwdi dang lén, nhiéu the khép vao nhau cung luc: dwdng than kinh da néng
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nén phan (rng nhanh hon, tw tin cao lam khéng gian cdm nhan mé rong nén quyét dinh tét hon, co
thé tha nén chuyén dong dan hdi hon. Cung ltc d6, ddi thi lo 1dng nén khéng gian cla ho hep lai va
ho mac 16i. Hai bén dang chay hai chwong trinh nguwoc nhau, va khodng cach gian ra theo tirng
diém.

Khi da dang di nguwoc, viéc can lam khoéng phai la danh hay hon. Viéc can lam la ngét mau. Cham
lai — ndy bdng nhiéu hon, di bd cham hon gitra cac diém, kéo dai khoang nghi trong gi¢i han luat
cho phép. Thay dbi mot thir vat ly — budc lai day giay, déi vot néu duwgc phép, lau mét. Thé cé chi
dich. Va chon ding mét diéu chinh chién thuat dé tap trung vao, khéng phai nam.

Khi da dang di thuan, viéc can lam 1a bao vé nd. Thang nhirng diém dau trong game giao béng cla
minh. Tra giao béng tich cwc ngay tir diém dau game cuia dbi tha. Va giao bong chéc chan trong hai
game dau set, vi d6 1a lc nhip cla ca set duoc thiét 1ap.

Nghet thé
Nghet thé 1a hién twong hiéu suét sup d6 dwéi ap luc cao, va né cé co ché kha rd.

Du6i ap lwc cuc Ién — diém tran, diém quyét dinh game — viing vé ndo trwéc dai, thir dong vai trd
bd phat hién 16i, tré nén hoat ddng qua mirc. N6 bat dau giam sat tivng chuyén déng, tirng quyét
dinh, ki hon nhiéu so vé&i binh thwong. Va giam sat quéa ky thi pha v& chinh cai né dang giam sat.

Két qua la ci danh binh thwdng dét nhién tré thanh cu danh cé y thirc. Ban bat dau nghi vé cach
vung vot thay vi vung vot. Diéu khién c6 y thirc cham hon va kém chinh xac hon diéu khién tw
dong — do la ly do mét cu forehand tap mwéi ndm bdng nhién hdng & diém quan trong nhét.

Ba cach phong ngtra, xép theo mirc dd hiéu qua thwc té. Thir nhat, tap dwdi &p lwc: choi co diém
sb ¢c6 y nghia, d&t cwoc nhd vao diém, moi ngudi ngdi xem. Co thé hoc dwoc phan (rng sinh ly voi
ap lwc chi bang cach trdi qua né nhiéu Ian. Th& hai, ch4p nhan: nghich ly 1a cang cb loai bé ap luc
thi né cang manh, con thira nhan réng nd sé c6 mat thi tdc dung cla no6 gidm. Thr ba, tir kich hoat:
mot cum tir ngan ban néi véi minh d& chuyén sang ché do tw dong — “choi thoi”, “tin di”, “tha ra”.
Cum tr phai ngan, va phai dwoc tap cling véi ci danh chir khdng phai nghi ra trong tran.

Ngén ngir co thé, diéu ding va diéu bj théi phong

C6 mot niém tin phd bién rang dirng & tw thé quyén lwc trong hai phut sé l1am téng testosterone va
gidm cortisol, va do d6 lam ban tw tin hon. Niém tin d6 dén tlr nghién ctru cia Amy Cuddy va déng
nghiép, va né lan rat nhanh.

Nhwng can néi thang: phan hiéu trng héc mén clia nghién ciru d6 da khong lap lai dwoc trong cac
thi nghiém quy mé I&n hon. Pay 1a mét trong nhivng trwérng hop hiém hoi ma mét y twéng dep lai
khong dirng virng dwéi dir liéu.

Phan con ding virng, va da dé dung, 1a hai diéu khac. Mét, tw thé dnh hwéng dén cach ban thé va
cach ban cdm nhan co thé minh — ding thang thi thé dé& hon, va thd dé hon thi bét lo. Hai, tw thé
anh huwdng dén cach dbi tha doc ban. Vai sup, dau cui, bwéc cham sau mét 16i la théng tin. Dbi thi
doc dwoc thdng tin d6 va choi ty tin hon.

Vi vay, gitr tw thé mé khong phai Ia meo danh Ilra héc moén. N6 1a cach gir cho hoi thé khong bi
chan, va la cach khéng trao cho dbi tht mét tin hiéu mién phi.

54



TENNIS FUTURE LAB - CHUYEN KHAO

Phan rng vé&i nghich canh

Moi tran dau déu cé nhirng khodnh khic xdu — quyét dinh trong tai gay tranh cai, mét ci danh
héng khéng thé giai thich, mot game thua ti thé dan. Cach ban phan (ng véi nhivng khoanh khéc
do6 xac dinh ban la loai nguwdi choi nao, ré hon b4t ky cu danh nao.

Nguwdi choi bén bi chdp nhan va di tiép. Ho c6 mét nghi thirc dat lai sau méi diém, tét hay xau nhw
nhau. Ho gitr dwg'c nhan thire khdng gian ngay ca sau mét 16i — van biét minh dang & dau, déi tha
dang & dau, con nhirng hwdng ndo. Va ho tim dwoc mot viéc gi dé dé lam trong tinh huéng bét loi,
thay vi chi chiu dwng né.

Nguwdi choi kém bén bi gam lai 16i. Ho mét tw tin sau mot ci héng va dé mat tw tin d6 lan sang cu
tiép theo. Ho dé ti s6 va tinh hudng lam nhiém ban nhan thirc khéng gian — bat dau thdy san nhd di
dang nhw mé t& & dau chwong. Va ho bd diém trong du trwdc khi b trong than thé.

Ba th&r xay dwoc sw bén bi. Tw duy “quéd boéng tiép theo”: sau méi diém, tét hay xau, sy cha y
chuyén hoan toan sang diém sau. Nghi thirc sau 16i: mot chudi cé dinh — nhin day vot, thé mot
nhip, chinh chan — lam tin hiéu d&t lai. Va tap nhin xa: nhac minh rang day la mét trd choi, khéng
phai mdt cudc phan xét vé con ngudi ban. Nghe sdo, nhung né cé tac dung that, va né cé tac dung
manh hon khi ban néi né véi chinh minh béng ngdn ngi ctia minh ch& khéng phéi béng khau hiéu
cua ngudi khac.

Deuce va nhirng diém c6 tén

Deuce va cac diém loi thé 14 noi khdng gian tam ly bi kiém tra rd nhat, vi ching 1a nhitng diém duy
nhét trong tennis c6 tén riéng. Cai tén lam chang néng hon.

O deuce, ngudi giao béng co loi thé nhe: chi can thang hai didm lién tiép la xong game, va trong
hai diém dé ho dwoc giao béng trwéc. Ap lwe chd yéu ndm & ngwdi nhan. Ngudi giao béng nén
choi nhw binh thuwéng, khéng nén than trong qua mirc — than trong qué 1a cach phd bién nhat dé
tw danh mét lgi thé nay.

O loi thé cho ngudi giao bdng, &p lwc tdng chir khéng gidm, vi ban dang & rat gan phan thuwéng.
Day la Iuc nhiéu ngudi gong cirng. Nghi thire trwde giao béng tré nén quan trong hon binh thuwéong
& dang diém nay.

O lgi thé cho ngudi nhan — tire diém pha giao bdng — ngwdi nhan cé don by, nhuwng ap luc ciing
cao, va day la diém ma 16i giao bong kép xay ra nhiéu nhat. Diéu dang lam & diém nay rat don gian
va rat kho: chi dwa bong vao san. Ap luc dang & phia bén kia lwdi. Khéng can phai lam gi hon.

Hai mwoi giay, chin mwoi giay, va chiéc khan

Thoi gian gitra cac diém quan trong hon hau hét nguwoi choi nght, don gian vi d6 la phan duy nhat
cUa tran dau ma ban hoan toan kiém soat.

Luat cho khoadng hai mwoi gidy gitra cac diém, hai mwoi [&m gidy sau méi game. Trong khoang dé,
c6 bbn viéc nén lam va réat it viéc khac. Di bo vé vi tri thay vi diing yén gitra san. Thé cé cha dich.
Chon ding mét y chién thuat cho diém sau. Va chinh lai tw thé. Bén viéc, hai muwoi gidy, vira da.
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Chin muoi gidy gitra cac set 1a khodng thdi gian dai nhat ban cé trong tran, va né hay bi dung sai.
N6 di cho ba viéc: hdi phuc than thé, dét lai tinh thAn — d&c biét quan trong néu vira thua set — va
chon mét diéu can thay dbi vé chién thuat. Mot diéu, khong phai ba.

Con chiéc khan. Nhiéu ngwdi choi xin khdn sau méi diém, va nhin t ngoai thi d6 1a chuyén md hoi.
Nhwng né con la mot nghi thirc chuyén tiép: lau mat 1a hanh déng danh dau viéc diém vira roi da
két thuc. Néu ban chwa c6 mét nghi thirc nhw vay, chiéc khan la mét cai cé sén, ré, va khong can
gidi thich véi ai.

Strc bén tinh than

Can néi rd mot diéu ma nhiéu ngudi hiéu sai: stiec bén tinh than khéng phai 1a khéng so, va ciing
khéng phai la khéng cam thay ap lwc. Nguoi choi bén bi nhét ciing so & diém tran. Khac biét 1a ho
van choi tét trong khi so'.

N6 xay duoc, va xay theo nhirng cach kha nham chan. Thi dau déu — kinh nghiém tran d4u khong
c6 thir gi thay thé duwoc, vi 4p lwc chi hoc dwoc bang cach & trong nd. Thuwdng xuyén choi véi
ngwdi manh hon, chdp nhan thua nhiéu, vi thua 1a cach ré nhat d& hoc chiu dwng. Ghi chép sau
mdi tran, ca phan ky thuat va phan tinh than, dé nhin ra mau — ban sé& thdy minh sup & cung mét
loai tinh huéng 13p di I3p lai. Lam viéc v&i chuyén gia tam ly thé thao néu cé diéu kién, vi phan nay
tap dwoc gibng nhw bat ky cu danh nao. Va thwc hanh chanh niém hang ngay, muwdi dén hai muoi
phat, vi khd ndng nhan biét minh dang & dau trong dau chuyén truc tiép sang san.

Diéu cudi cung, va 1a diéu it ngwdi mudn nghe: strc bén tinh than dwoc xay qua nghich canh chi
khéng qua thanh cong. Mbi lan ban chién d4u qua mot khoanh khéc kho trén san va sbng sét qua
nd, ban dang mé& réng stc chira cho 1an sau. Nhitng tran thua dau, néu ban khéng bd chay khdi
chung, 1a nhirng budi tap hiéu qua nhat ma ban tirng co.
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Chwong 18 — Cac mau chién thuat va diéu khién hé

sinh thai rally

Tennis & trinh d6 cao trong nhw tng bién, nhung né khéng phai ng bién. N6 cé cAu trac, va cau
truc d6 hoc duorc.

Nhirng tay vot gidi choi theo mau — nhirng chudi cu danh da tap, cé thé doan truéc dwoc, dwoc
thiét ké dé tao ra tinh hudng c6 lgi. Diéu nay nghe nhw mau thuan véi sy sang tao, nhwng thuc té
thi nguoc lai: chinh vi ho ¢4 nhiéu mau va biét khi ndo ding mau nao, ho khé bj doan hon nhiéu so
v&i ngwdi choi ngau nhién.

Céch dé& nhét dé hiéu mau la so v&i ngdn ngtr. Cu danh riéng 18 1a tr vung. Cach ghép cac cu danh
la nglr phap. Va mot chudi hoan chinh tir giao béng dén cu két thuc 1a moét cau. Ngudi choi méi co
vai tir va ghép cau sai ngir phap. Nguoi choi gidi cé von tir rong, nglr phap chéac, va biét khi nao
nén ndi cau dai, khi nao nén néi cau ngén.

Niam mau nén

Nam mau dwdi day khong phai danh sach day dd. Chung 1a ndm cAu tric co bdn ma gan nhw moi
chudi phirc tap hon déu duwoc xay tir d6. M&i mau cé ba phan: phan dwng, phan tan cong, va diéu
kién d& no hiéu qua.

Mau tht nhat 1 khoa chéo san réi danh nguwoc huéng. Ban danh hai dén ba cu thuan tay xody 1én
nang sang trai tay di tha, d0 sau va dd nang dé ho bat dau doan rang cu tiép theo cling sé sang do
va di chuyén sang trai. Réi ban b4t ngd danh thuan tay ngwoc hwéng sang phia thuan tay cta ho.
Vi ho dang di chuyén sang trai, phia dé hoan toan tréng. Piéu kién d& mau nay hiéu qua la cu danh
cubi phai that sw sau va nhanh — néu né ngan hodc cham, déi tha kip ddi huwéng va ban viva trao
cho ho mét qua béng dé trong khi minh dang & sai vi tri.

MAu thi hai 1a du béng ngan rdi két thic. Ban danh slice thp hoac drop shot dé kéo dbi thi vao
san. Khi ho tién Ién, ban danh béng xuyén qua hodc béng béng qua ddu. Mau nay cé moét phién
ban ngwoc rat dep: ban 1a nguoi bi du &n, va ban la nguwdi danh béng xuyén qua. Nhirng diém nhuw
vay la mét trong nhirng thi(r dep nhat trong tennis, vi ca hai bén déu biét chuyén gi dang xay ra va
ca hai déu dang cb Ilra nguoi kia.

MAu thir ba la than, rong, than. Ban giao béng vao than dbi tha, cd trd bi ddn nén ngén va roi vao
gitra san. Tlr d6 ban danh thuan tay ngwoc huéng ra géc xa. Bién thé clia né: giao béng rong, dbi
thi budc phai tra chéo san, va ban danh thdng doc bién. Cai hay clia mau nay 1a né dung chinh sy
bat budc ctia dbi thd lam nguyén liéu — ban khéng can ho mac 16i, chi can ho lam dung diéu ho
phai lam.

Mau the tw 1a dbi do cao. Ban danh hai dén ba cu xody 1&n nang, bong nay cao, va déi thi bat dau
m& rong thé dirng, chuén bi cho béng cao. Rdi ban danh mét ci phang, thap, vao than. Béng dén
sém hon va thap hon nhiéu so véi thir ho dang chudn bi. Pay 1a m4u hiéu qua nhéat trong nhém va
ciing it dwoc tAp nhat, vi né ddi hai ky thuat rat khac nhau trong cing mét chudi.
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MAu thé nam la dén trai réi ddi sang thuan. Ban danh lién tuc sang trai tay déi tha, day ho ra xa
dan. Khi ho dang & vi tri trai tay rong va trd béng theo hwéng tw nhién la chéo san, ban bat ngd
danh thuan tay vao chinh phia d6 — tirc 1a vao khodng tréng ho vira bd lai.

Poc mau cua déi tha

Déi thu cling c6 mau, va viéc doc dwoc chung la mét trong nhirtng ki ndng chién thuat cé ti 1& loi
nhuan cao nhét trong tennis. Tin tét 1 ban c6 nhiéu thei gian hon minh twéng.

Khé&i dong la ngudn théng tin bi danh gia thap nhat. Trong kh&i ddng, ngwoi ta thodi mai, va vi thoai
mai nén ho khéng gidu gi. Ban c6 thé thay bén nao manh hon, ho cé thich slice trai tay khéng, ho di
chuyén c6 vé 6n khong, va ho cé xu huéng giao bong vao dau.

Set dau tién nén dwoc coi la thu thap théng tin, khdng chi 1a gianh diém. Thir vai chién thuat khac
nhau va xem ho phan &ng thé nao. Ai thich giao bong réng. Ai khéng thich béng vao than. Ai méc
16i khi phai danh thuan tay doc bién. Nhirng cau tra I&i d6 cé gia tri hon mét set thadng bang cach
choi an toan.

Ba mau dang ghi nh&, va nén ghi that — trong dau thi hay quén. Khi dbi thi & moét vi tri nhat dinh,
ho thuwéng danh vé hwéng nao. Khi ti sé & mét trang thai nhéat dinh, ho thwdng choi theo cach nao.
Va sau moét ci danh cu thé cla ban, ho thwdng tra vé dau.

Khi da biét mau, ban co6 thé bt dau di chuyén trwéc khi bong dwoc danh. D6 14 toan bd phan
thwéng cla viéc doc: thdi gian. Va trong mét trd choi ma moi thir dwoc quyét dinh trong khoang
mot phan tw gidy, thoi gian 1a thir dang gia nhéat.

Pha mau cta chinh minh

Néu doc dwoc mau clia déi tha la k§ nang tAn cong, thi biét minh dang bi doc |a k§ nang phong tha,
va noé cling quan trong ngang vay.

C6 ba dau hiéu cho thay ban dang bj doc. Déi tha di chuyén truwdc khi ban danh. Déi tha lién tuc &
dung vi tri dé phan cong. Va cac mau cta ban khéng con tao ra co hdi nao niva, du ban thwc hién
dung.

Ba cach pha. Thay déi mét yéu td va gilr nguyén phan con lai — cung phan dwng, khac phan thuc
hién. Pao hoan toan — phan dwng goi y mét hwéng, phan thuwe hién di huwéng kia. Hodc thém mot
yéu t6 méi — ddi nhip, déi tbc do, déi do cao.

Nhwng muc tiéu khéng phai 1a khéng ¢ mau. Ngudi choi khédng c6 mau thi khdng gay dwoc ap luc
gi ca. Muc tiéu la cé di mau dé dbi tha khong thé nhan ra va khai thac mau nao. Pay la khac biét
gitra ngau nhién va kho doan, va né 1a khac biét gitra ngudi choi méi va nguwdi choi gidi.

Linh hoat chién thuat

Doi khi ké hoach ban dau khoéng chay. Biét khi nao can ddi va dbi nhw thé nao la mét k§ nang riéng,
va n6 khéng tw co.

C6 ba tin hiéu dang ddi. Ban dang thua nhiéu diém tlr mét huwéng tiép can cu thé. Dbi tha dang
thodi mai va dang gilr nhip. Hodc moét diém yéu cta déi thi ma ban da nhan ra van chwa dwoc khai
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thac — nghia la ké hoach ding nhwng cach thuc hién sai.

Cach dbi quan trong ngang viéc ddi cai gi. Ddi tirng bwéc, khong dai tu. Thir mot diéu khac va xem
két qua. Va dirng hodng réi dbi tat ca cing lic — néu ban déi moi thr, ban mat diém tham chiéu va
sé& khong biét cai gi co tac dung.

Phan khé nhét & day khong phai k§ thuat ma la tam ly: kha néng nhin lai tinh hudng mét cach
khach quan trong khi dang & trong nd. Nguwoi choi cirng nhac véi ké hoach ban diu thuwong 1a nan
nhan cla nhirng déi thd nhay bén hon.

Diéu khién hé sinh thai rally

o} chuwong dau, rally dwgc mo td nhu mét hé sinh thai cé dong lwc riéng. biéu dé khoéng chi la cach
néi cho hay. N6 d&n dén mét khac biét quan trong gitra hai kiéu ngudi choi.

Nguwoi choi gidi khéng chi phan trng v&i nhirng gi xay ra trong rally. Ho tao hinh hé sinh thai cla
rally. B6n don bay dé lam viéc dé.

Nhip do: ai dat nhip. Néu ban danh béng sém va tich cwe, ban dat nhip va dbi thd phai chay theo.
Néu ban dé ddi tha tw do, ho dat nhip va ban thanh nguwdi phan &ng.

Hwéng: néu ban danh chéo san dd lau va dd déu, chéo san tré thanh hwéng mac dinh trong dau
déi tha. Va mot hwéng mac dinh la mot huwéng cé thé bi phan bdi bang mét ci doc bién bat nge.

D6 cao va dd xoay: gilr dwoc sw da dang thi déi thi khoéng hiéu chinh dwoc. Dd xody va do cao
doan dwoc dwa dbi thdi vao nhip, va mét khi ho da vao nhip thi rat khé lam ho mac 16i.

Khéng khi tam ly: ngdn ngir co' thé, nhip di bo gitra cac diém, va cad am thanh déu tao nén cadm giac
cua rally. Day 1a don by it dwoc néi téi nhat va ciing khé dinh lwong nhat, nhung né cé that.

Mau giao béng va cu thir ba

Cu thir ba la ci danh sau giao béng va tra giao bong. Trong tennis hién dai, phan Ién diém & trinh
dod cao dwoc quyét dinh hodc dwoc dinh hinh & cu thir ba, nén giao béng khéng phai la mét cu
danh riéng |é ma la cu dwng cho cu th ba.

Ba mau co ban. Giao béng réng mé ra phia dbi dién, nén cu tht ba danh ngwoc hwéng vao
khoang tréng vira mé. Giao béng vao than lam cu trd bj don, thwdng roi chéo san, nén cu th ba
danh rong vé phia d6. Giao bong vao chir T ddy ngwdi nhan [ui vé gitra, nén cu thir ba danh chéo
san ra goc xa.

Phan khé nhét clia mau giao béng khéng phai ct giao. N6 la viéc bat dau di chuyén cho cu thir ba
ngay khi béng vira r&i vot — doan trwde cu trd sé di dau dwa trén vij tri giao béng va xu hwédng cla
déi tha. Ngudi giao bong gidi khdng chd xem cu tra di dau rdi méi di chuyén. Ho di chuyén va kiém
tra.

DPanh déi, nei hinh hoc phirc tap gap bén lan

Trong danh ddi, ddng lwc khéng gian phirc tap hon nhiéu vi c6 bén ngudi trén san va san rong hon
mot mét ba bay mbi bén.
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Khac biét I&n nhat 1a sy cé mét cla nguwoi dirng lwdi. Moi cu danh déu phai hodc de doa ngudi do,
hoéc tranh ngudi d6 — khong co lwa chon thir ba. Nguwoi ding lwdi cat ngdn moi duwéng béng, nén
nhirng dwdng bong an toan trong danh don tré thanh bong chét trong danh doi.

Th hai la poach: nguoi ding lwdi bén giao bong cé thé di chuyén dé chan cu tra, va diéu dé budc
ngwoi nhan phai danh géc cwc hep. Thir ba la cac dang d6i hinh — doi hinh chi¥ I, déi hinh
Australia — tao thém nham I4n thj giac vé viéc ai sé di dau. Th& tw 1a hanh lang: né phai dwoc che,
nhwng khéng nén che bang cach choi phong thu.

Ba nguyén tac cét 16i thi don gidn. Di chuyén nhw mét khdi, gitr khoang cach téi wu gitra hai nguoi.
Kiém soat lwdi, vi ddi nao kiém soat lwéi thwong thang — lwdi la loi thé khong gian Ién nhét trong
danh doi. Va tan cong cu trd giao bdng, vi sw tich cwc tlr dau diém quan trong hon nhiéu so v&i
danh don.

Xay tri tué chién thuat

Tri tué chién thuat khéng hoc dwoc chi tir sach, ké ca tir cubn nay. N6 phai dwoc xay qua trai
nghiém. Nhwng trai nghiém c6 thé dwoc tang toc, va doé 1a phan dang noi.

Xem lai video c&c tran cla chinh minh, va xem ca phan quyét dinh chi khéng chi phan k§j thuat.
Cau héi nén hdi khong phai “cui d6 danh thé nao” ma “tai sao t6i chon hwéng d6, dé cé phai lya
chon tét nhat khéng, va nhirng lwa chon khac la gi”.

Xem tennis dinh cao bang con mat phan tich, khdng phai dé xem nhirng ci danh dep. Cau hdi la tai

sao ngudi ta danh sang d6, va cai gi da dwoc dung |1én trwdc dé dé tao ra co hdi dy. Xem cung moét
ngudi cé kinh nghiém thi tét hon nhiéu so vé&i xem mét minh.

Théo luan véi nguwdi tap cung sau cac tran tap. Héi ho cdm thay gi la mbi de doa khi & mét vi tri
nhét dinh, va tai sao ho trd bong vé hwéng doé. Cau tra I&i clia ngwoi dirng bén kia ludi 1a di liéu
ma ban khéng thé tw tao ra.

Va hoc mau cla nhitng ngudi gidi nhat. Chon ba dén nam mau cu thé clia ba tay vot hang dau,
hiéu cai gi dwng nén chung va ho lam gi v&i co hdi vira tao ra. Khéng phai dé bat chuwéc, ma dé
m& rdng vén tir vng ctia minh.

Chién thuat phai tién héa
Chién thuat trong tennis khéng dirng yén, va diéu dé cé bén hé qua thyc té.

DPéi véi mdt dbi tht quen, ban dang choi mét trd méo vén chudt dai han. Ho thich nghi véi chién
thuat cGia ban, ban phai thich nghi v&i sy thich nghi ctia ho. Ngudi théng trong quan hé dé thuwong
khoéng phai ngwoi ¢é cu danh hay hon, ma la ngwdi cap nhat nhanh hon.

Khi k§ thuat ctia ban tién bd, cac lwa chon chién thuat mé réng. Mét cu trai tay virng théi ciing du
mé& ra mot nhém mau méi ma trwdc dé ban khéng thé choi.

Khi diéu kién thay déi — gid, nang, mat san, nhiét d6 — chién thuat t6i wu ciing dbi. Nguwdi choi linh
hoat thich nghi, ngudi choi cirng nhéc chiu dwng.

Va khi thé lyc gidm, do tudi hodc chan thwong, chién thuat phai bu lai. Nhiéu nguwdi choi dwoc goi
la “khéo” da xay dwoec tri tué chién thuat dac biét d& bu cho phan thé lwc da méat. D6 khong phai
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chuyén tw nhién ma cé. D6 1a mot ky ndng duwoc phat trién cé chi dich, va né dang dwoc phat trién
trwére khi ban can dén né.
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Chwong 19 — Hé thong bai tap va giao an huan luyén

Huén luyén tennis truyén thdng chia tudn theo ci danh: hém nay thuan tay, mai trai tay, tuan sau
giao béng. Cach d6 can thiét, nhung né chi cham vao 16p co hoc. Chuong nay néi vé moét cach xép
lich khac.

Nguyén tac ctia cach khac dé chi cd mot cau: mdi bai tap, tir don gian nhat dén phirc tap nhat, phai
c6 mot thanh phan khéng gian ré rang. Khéng phai “danh thuan tay t6t”, ma “danh thuan tay sau
sang gac trai tay dé budc déi tha vao thé phong tha”.

Diéu nay khoéng co6 nghia la bd ky thuat. Né c6 nghia la ky thuat dwoc tap trong bdi canh ctia khéng
gian, ch& khdng phai trong chan khong. M6t cu thuan tay dep ma roi vao gitra san thi khéng phai la
mot cu thuan tay tét, du né dep dén dau.

Bbn nguyén tac nén, va ching ap dung cho moi bai dwéi day. Lap lai ¢ muc dich: méi cu danh co
mot y dinh khéng gian ré rang, khéng danh cho mai tay. Pa dang bbi canh: khéng chi bong may
bén, ma cé dbi tha, cd phuc hdi, c6 quyét dinh. Thach thirc tdng dan: t&r mau cb dinh dén tinh
huéng mé c6 rang budc. Va phan hoi: hiéu tai sao cu danh dat hay khéng dat muc tiéu khéng gian,
chir khéng chi biét n6 vao hay ra.

Mw&i phat khéi dong

Kh&i dong khong phai 1a phan phu. N6 1a lic ban hiéu chinh cdm giac khéng gian cho budi tap, va
néu bd qua thi mwdi 1am phat dau cta budi tap sé bi dung dé lam viéc dé moét cach vé thire.

Hai phat dau la chuyén déng than thé: bwdc chan ngang, budc chéo, tién lui. Muc tiéu la danh thirc
cam nhan vi tri va thang bang, khéng phai lam néng cho ra mé hoi.

Hai phut tiép la vung khéng béng, ca thuan tay va trai tay. Cha y dén cam giac clia cl vung, khong
phéi co hoc ctia né. Néu ban bat dau tw stra ky thuat & budc nay thi ban dang lam sai budc.

Ba phut sau la mini tennis trong pham vi 6 giao béng. Day la phan quan trong nhét cla khéi dong,
vi né day lai cdm giac béng trong moét khéng gian nhd, noi moi sai sé déu bi phéng dai. Néu ban
khéng kiém soat dwoc bdng trong & giao béng thi ban sé& khéng kiém soat dwoc né & vach cudi
san.

Ba phut cudi la chuyén dan ra vach cudi san, mé rong dan rally. Muc tiéu |a hiéu chinh thoi diém va
db sau.
Nhém mét: doé sau va sw 6n dinh

Bai tap nén ciia moi bai tap khac. D&t vat danh dau & khodng mot mét trudc vach cubi sdn — ving
dod sau vang. Banh béng va dém sb bong roi vao vung dé trong ndm muwoi cd. Muc tiéu 1a bay muwoi
phan tram tré 1&n. Khi da dat, thém di chuyén: phai chay dén béng truéc khi danh, réi phuc hdi.

Bai thr hai la duy tri chéo san. Hai nguwdi danh thuan tay chéo san lién tuc, khong dwoc danh doc
bién. Chi tap trung vao do sau va sy déu. Khi da on dinh, thém da dang dd xody — xen ké xody én
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va slice.

Cai hay cla hai bai nay la ching nham chan, va chinh vi nham chan nén ching phoi ra sy that:
phan I&n 16i ctia nguoi choi nghiép dw khdng dén tir ky thuat ma tr d6 sau khong 6n dinh.

Nhém hai: chiéu réng va géc

Bai hinh sb tdam. Hai nguwdi danh chéo san trai tay véi nhau, rdi chuyén sang chéo san thuan tay,
luan phién, tao thanh mot vong sb tdm qua san. Trong tam khong phai ci danh ma la vi tri phuc hoi
sau mdi ci — c6 vé& dung dwdng phan giac khong. Day la bai tbt nhat d& cdm nhan bang than thé
rang vi tri phuc héi thay dbi theo hwéng ci danh ban vira thuc hién.

Bai phuc héi sau bong rong. Ngwdi cho béng danh ra ngoai vach bién, nguoi tap chay va danh, roi
ngay lap tlrc nguwdi cho béng danh sang phia déi dién. Trong tam la phuc hdi sau mét cu phai chay
hét san, tinh phan giac, va déi hwéng bung né. Khi da quen, thém quyét dinh: nguoi tap phai chon
chéo san hay doc bién dwa trén vj tri cla mét ddi thi mé phéng.

Nhém ba: phuc héi va dwong phan giac

Bai tht» thach phan giac. Sau mdi ci danh, ngudi tap phai néi to “phan giac day” va di chuyén dén
vi tri d6. Nguwéi tap cung xac nhan dung hay sai. Muc tiéu |a bién viéc tinh phan giac thanh phan xa
cd y thire trwdre, rdi thanh théi quen. Khi da dang & téc d6 cham, tang lén tbc dd thi dau, khong cd

khoang dirng dé suy nghi.

Bai phuc hdi ba vi tri. Ngwdi cho béng danh dén ba vi tri khac nhau theo thi tw ngau nhién. Nguoi
tap danh, phuc héi, danh, phuc héi. Ghi lai thoi gian phuc hdi va dé chinh xac cua vi tri phan gidc.
Con s6 quan trong hon cam giac, vi hau hét nguwdi choi tin rdng minh phuc hdi nhanh hon thyc té.

Nhém bén: mau chién thuat

Bai khoa chéo réi tn cong. Mot ngudi chi dwoc danh chéo san, ngudi kia chi phong tha chéo san.
Sau it nhat ba cli chéo, ngwdi tAn cong duwoc quyén danh ngwoc huéng. Trong tam 1a thdi diém
chuyén mau, kha nang gidu y dinh, va chat lwong ctia cu danh cubi. Bién thé khé hon: ngudi phong
thi khéng biét khi nao ci nguwoc huéng sé dén.

Bai giao béng cong mot. Ngudi giao bong giao vao mét ving cu thé, ngwdi nhan trd béng, nguoi
giao bong thuc hién cu thir ba theo mau da dinh trwdc. Lam muwdi 1an cho méi td hop giao béng, tra
béng va cu thir ba. Ghi lai i 1& thang ctia nguoi giao bong véi tirng td hop — d6 1a div liéu ban thuc
sw can, va hau nhuw khéng ai ghi.

Nhém nam: ap lwc théi gian

Bai danh bong khi dang lén. May ban béng véi tbc dé thay déi. Ngudi tap phai danh bong khi né
vira ndy lén, trudc khi dat dinh. Néu danh sau dinh thi khong tinh. Trong tam 1a thoi diém, vi tri
trong san, va chuan bj sém.

Bai nén thoi gian. Hai ngudi choi. Mot nguwdi bat budc phai dirng trong vach cubi san subt diém,
mo phéng mot nguwdi danh tir vach cubi san tAn cong. Nguodi kia dwoc dirng bat civ dau va phai déi
pho. Trong tdm la nhan thirc vé thdi gian va cac chién lwoc phong thi dudi &p lwe nhip doé.
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Thi dau c6 rang budc

Day |a nhém bai hiéu qua nhét trong toan chuwong, va ciing it dwgc dung nhat. Nguyén téc rat don
gian: choi mot tran that, nhwng thém mot luat chi cho phép mét phan cda trd choi. Rang budc lam
ndi 1én dung k§ ndng ban mudn tap, ma van git* dwoc ap lwe va sw ngau nhién cla thi dau that.

Rang budc thtr nhét: chi dwoc danh chéo san. Nguoi choi budc phai duy tri chat lwong chéo san va
phuc hdi dung, vi khéng cé dwérng doc bién dé ciru minh.

Rang budc tht hai: méi ngwoi chi dwoc & nira san cla minh theo chidu ngang. Piéu nay tao ra
nhirng géc cuc hep va budc phai xt ly chiéu rong.

Rang budc th ba: giao béng phai vao mét viing nhat dinh, sau d6 choi theo mau da dinh. Pay la
cach dwa bai tap mau vao bdi canh thi dau that.

Rang budc th tw: moi béng ngén roi trwdc vach giao bong déu phai theo sau bang viéc I&n lwdi.
Phat trién ky nang lén lwéi va danh tiép can.

Rang budc thir ndm, va |a rang budc khé nhét: khdng dwoc danh winner. Moi diém phai dén ti 16i
bat budc ctia dbi thi. Didu nay xay sw kién nhan va kha ndng dwng diém, va né 1am 16 ra ngay ai 1a
ngwdi choi biét xay diém va ai chi biét danh manh.

Coéng cu do

Coéng nghé khong thay thé dwoc viéc tap, nhwng né thay dbi tbc do hoc, chi yéu vi né bién cam
giac thanh con sb.

Hé théng theo d&i bong nhw Hawk-Eye hay TrackMan do chinh xac diém roi, tbc d6 va do xoay.
Gia tri I&n nhat cGa chung khéng phai dé khoe sb liéu ma dé tra 1&i mot cau hoi rat cu thé: ban cé
thwe sy danh sdu nhw ban nghi khong. Phan I6n ngwoi choi nght minh danh sau hon thywc té
khodng mot mét.

Phan mém phan tich video c6 chdng dwong phuc hdi, vi tri va mau chién thuat 1én hinh. Né cho
thay nhirng 16i khong gian ma mat thwéerng khong thdy — vi du ban luén phuc héi léch vé phia thuan
tay nlra mét.

Thiét bi do nhip tim giGp ban tim nguw&ng ca nhan: khi nhip vwot mét mirc nao dé, nhan thirc khéng
gian cla ban bat dau gidm. Ngudng d6 khac nhau & mdi ngudi, va biét né cho ban mét tin hiéu dé
cha dong cham lai.

Va thiét bi dinh vi GPS do quang duwdng ban thuc sy chay trong mét budi tap, so véi quang dwdng
t6i wu. Chénh léch gitra hai con s d6 chinh 1a lwong chuyén déng lang phi cta ban.

CAu truc thang va nam

M6t chwong trinh tap chi hiéu qua néu né cé nhip. Tap cung mét cuworng dd quanh ndm la cach
chac chén nhét dé chirng lai rdi chan thuong.

Cé4u truc thang, bdn tuan. Hai tuan dau nang vé ky thuat va bai tap, it thi diu, khéi lwong 13p lai cao.
Tuan th ba la tudn tich hop: nhiéu thi dau cé rang budc hon, ap dung nhirtng gi da tap trong hai
tuan dau vao bdi canh canh tranh. Tuan th tw la thi d4u: gidi hodc tran d4u, téi thiéu bai tap, tap
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trung vao viéc ap dung moi thcr.

CAu tric nam. Giai doan ngoai mua, hai dén ba thang, dé& xay nén thé luc, xi ly cac diém yéu kj
thuat va phat trién mau mai. Giai doan tién mua, mot dén hai thang, dé tich hop cac yéu té kj thuat
m&i va tdng cwdng do thi d4u. Trong mua, dé duy tri thé lwc va k§ ndng, tinh chinh chién thuat, thi
d4u déu. Va cir ba dén bdn tuan lai co6 mot tuan gidm khéi lwong — tudn d6 khong phai tuan lwoi,
né la tuan co thé thich nghi.

Diéu cubi cling vé gido an, va co 1& 1a diéu quan trong nhat: mot gido an chi cé gia tri néu né duoc
ghi lai. Khéng ghi thi ban khoéng biét minh da tap gi, khong biét cai gi cé tac dung, va sé lap lai dung
nhirng bai tap minh thich thay vi nhirng bai minh can. Mét cuén sb nhd, ghi sau médi budi, dang gia
hon nhiéu thiét bj dat tién.
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Chwong 20 — Tworng lai cua tennis khong gian

Tennis dang trong moét giai doan chuyén ddi manh, nhwng khoéng phai & chd ngudi ta thudng nghi.
Khéng phai k§ thuat, khéng phai thé lwc. Ma 1a cach ching ta hiéu va huan luyén tro choi.

Ba xu hwéng dang dinh hinh twong lai 6, va ca ba déu da bat dau tir vai nam trudec.

Thr nhat & di liéu. V&i Hawk-Eye, TrackMan va cac hé thdng phan tich hién dai, lan dau tién trong
lich st chuiing ta c6 sé liéu chinh xac vé gan nhu moi thir: tbc dod giao béng, tbc do xoay, diém nay,
ving pht san, dwéng phuc hdi. Tennis dang tré thanh mot moén thé thao div liéu, va khoadng cach
gilra ngu@i co6 dir liéu va ngudi khdng co dang gian ra.

Th hai 1a khoa hoc than kinh. Hiéu biét vé cach ndo xt ly théng tin khéng gian, nhan dién mau va
hoc van déng dang thay ddi cach ngudi ta day tennis, cham nhwng chéc.

Tht ba 14 co sinh hoc. V&i motion capture va cdm bién dién co, ching ta cé thé nhin vao bén trong
chuyén déng theo cach trwéc day chi cé thé doan, va diéu dé dang lam rd nhirng mau chuyén doéng
dang s6ng ma mudi ndm trwde chi la gia thuyét.

Tri tué nhan tao va phan tich chién thuat

Phan ng dung rd rang nhét cla tri tué nhan tao trong tennis khong phai Ia chon doi hinh hay dw
doan két qua. N6 1a nhan dién mau & quy mé 1én.

Mét hé théng cé thé phan tich hang nghin diém va tim ra nhitng mau ma khéng nha phan tich nao
c6 thé thay, vi né khdng mét va khéng cé thanh kién. Nhivng cau nhu “tay vot nay thweng danh trai
tay doc bién sau bdn cu chéo san lién tiép” |a loai hiéu biét chi c6 dwoc khi ban nhin dwoc toan bd
di¥ liéu cung luc.

Trong twong lai gan, huén luyén vién cé thé nhan phan tich ngay trong gi¢ nghi, vé mau cta déi tha
va goi y diéu chinh. Ca nhan héa chuwong trinh tap sé dwa trén div liéu cla tirng ngudi thay vi mot
chwong trinh chung. Va mé hinh dw doan vi tri phuc hdi s& néi cho nguwdi choi biét nén & dau trudc
khi béng dwoc danh.

Nhwng cé mét diéu can néi ré: goi y tr may chi cé gia tri khi nguoi choi hiéu tai sao. M6t chi dan
ma ban khong hiéu thi ban khong thé diéu chinh né khi diéu kién thay dbi. D& liéu mé& rong kha
nang cla ngudi hiéu biét, va lam ngudi khong hiéu biét phu thudc hon.

Co sinh hoc va nhirng thir dang ré di

Motion capture dang gidm gia rat nhanh. Trong vai ndm t&i, phan tich chuyén déng chat lvong cao
sé& khong con [ tht chi cac trung tam huén luyén 1&n c6 dwoc. Didu dé quan trong vi né thay ddi ai
dwoc tiép can loai phan héi nay.

Cam bién deo dang do mau kich hoat co theo th&i gian thwe. Hinh dung mét budi tap trong doé ban
nhan phan hdi ngay khi chudi kich hoat co' khéng di theo dang séng — khéng phai sau khi xem
video, ma trong luc dang danh. D6 la loai phan héi ¢ thé rut ngan thdi gian hoc tir nhiéu thang
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xudng nhiéu tuan.

Va hinh &nh siéu am dang cho phép lan dau tién nhin thdy mé lién két hoat déng trong chuyén
dong that. Pay 1a phan it dwoc ndi tdi nhat nhung cé thé 1a phan thay dbi nhiéu nhat, vi toan bd y
twdng vé chuyén dong dang séng dwa trén gid dinh rang moé lién két truyén lwc dan hdéi — va gioy
chuing ta c6 thé kiém tra gia dinh d6 thay vi tin vao né.

Thuc té o

Thue té do trong tennis dang phat trién nhanh hon nhiéu nguwdi twdng, va tng dung thuyét phuc
nhét cGia né khéng phai la mé phéng ca danh.

N6 la tap tinh hubng khéng gian. Mét hé thdng co thé tao ra mét tinh hudng cu thé — ti sb 15-30,
déi tha & vi tri nay, giao béng vao vung kia, cu trd di hwéng no — va cho ban tap phan &ng véi nd
hang tram |an trong mét gie. Diéu d6 khéng thé 1am trén san that, vi trén san that ban khong thé 1&p
lai dung mat tinh hubng.

N6 ciing cho phép nhin thdy cac khai niém chién thuat trong khéng gian ba chiéu — thay hinh hoc
phuc héi, thay géc, hiéu quan hé khéng gian — theo cach video phéng khéng lam duorc.
Va né mé phéng dwoc ap luc: tiéng 6n khan gia, ti s6, ngén nglr co thé déi tha. D6 1a cach tap

phan (ng ap lwc ma khéng can thi dau that, va véi nguoi choi tré thi d6 1a mot loi thé 16n vi sb tran
that cta ho vén it.

Huén luyén vién sé khac
Bén thay ddi trong vai trd clia ngudi huan luyén, va chung da bat dau.

Tw nguoi stra ki thuat thanh nguoi thiét ké hé théng hoc. Thay vi chi yéu stva cu danh, huén luyén
vién sé chu yéu thiét ké moi trudng hoc — bao gdm ky thuat, chién thuat, tinh than, thé Iwc va phan
tich.

Tw trwe giac sang quyét dinh dwa trén div liéu. Nhwng dir liéu van can dwoc dién gidi, va phan dién
giai d6 van la con ngudi. Mot huén luyén vién doc dwoc sb liéu va biét s6 liéu nao quan trong sé cé
gia tri hon ca nguwdi chi co trwe gidc va ngudi chi cé bang sb.

Tw mdt chwong trinh cho moi ngudi sang chwong trinh ca nhan héa cao. Méi ngudi choi cé mure tri
tué khong gian, kha nang than thé, cach hoc va nhu ciu thi dau khac nhau. Ca nhan héa khéng con
la xa xi.

Va tir tlr veng ki thuat sang tr vieng khéng gian. Thay vi “gitr khuyu tay cao 1&n”, huén luyén vién
s& ndi vé ap lwc khong gian, hinh hoc phuc hdi, co hoc séng. Khéng phai dé nghe sang hon, ma vi
ngdn ngl¥ phan anh mirc hiéu biét. Ban khéng thé day thi ban khong cé tir dé goi.

Phat trién ngwei choi tré

Bbn thay dbi & day, va ba trong sé do trai véi théi quen phd bién.

Tiép xuc khdng gian s&m. Thay vi bt dau bang ky thuat ngay, tré nén dwoc lam quen véi cac khai
niém khéng gian trwéc — hoc nhin san trwéc khi hoc vung vot. Mét ddra tré biét minh dang ding &
dau va nén dirng & dau sé hoc ky thuat nhanh hon nhiéu so véi dra tré cé ci vung dep nhung

67



TENNIS FUTURE LAB - CHUYEN KHAO

khong biét san rong bao nhiéu.

Hoc qua trd choi. Nhiéu nghién ctu cho thay céach tiép can dwa trén trd choi cé rang budc phat
trién nhan thirc khéng gian va hiéu biét chién thuat nhanh hon, va git dwoc lau hon, so véi tap bai
ban thuan tay. Diéu nay khong cé nghia la bd bai tap. N6 c6 nghia la bai tap nén ndm trong mot tro
choi.

Phat trién da mdén. Chuyén mén héa sém dang bi d&t d4u héi bdi chinh dir liéu. Nguoi choi co nén
nhidu mén thé thao phat trién nhan thirc khong gian tdng quat va kha nadng thich nghi tét hon.
Tennis cla twong lai nén khuyén khich diéu dé thay vi chéng lai né.

Va hoc tap tbi wu theo giai doan than kinh. Dua trén hiéu biét vé do déo clia ndo, viéc tap cé thé
dwoc xép theo nhirng giai doan ma n&o dé tiép nhan mot loai hoc tap nhat dinh. Pay 13 linh vrc con
non, va can than trong v&i nhirng 161 htva qua Ién.

Hé thdng nam tru

Ghép tat ca nhivng gi da ban trong hai mwoi chuong lai, cé thé phac ra mét khung gdm nam tru.
Day khoéng phai moét phwong phap than ky, ma 1a mot cach sap xép dé khong bd sét.

Tru mot 1a nén tang khong gian: hiéu hinh hoc san, hinh hoc phuc héi theo nguyén ly phan giac,
ban db ap lwc khéng gian, va mot thw vién mau chién thuat.

Tru hai 14 chuyén déng dang séng: nhan biét co hoc ctia mé lién két, st dung phan lwc mat dat,
tich trir va gidi phong nang lwong dan héi, va cac nguyén ly chuyén dong phi tuyén.

Tru ba la tri tué cdm thu: xay ban dd san bén trong, nhan thirc dong hoc, thang bang va dinh huwéng
khong gian, tich hop da giac quan.

Tru bén la khéng gian tam ly: quan ly ap luwc, xay sw bén bi, phat trién trang thai dong chay, va mé
rong khéng gian cdm nhan.

Tru ndm 14 tri tué chién thuat: nhan dién va phat trién mau, linh hoat chién thuat, diéu khién hé sinh
thai rally, va ra quyét dinh dwa trén di liéu.

Nam tru nay khéng hoat déng riéng I1&. Chuing Ia ndm mét clia cing mot thiv, va diém yéu & mot tru
sé& gi¢i han mure tran cla bdn tru con lai.

Cudn sach nay khéng chi danh cho ngwdi chuyén nghiép

Can ndi rd mot didu, vi né hay bi hiéu sai: nhirtng nguyén ly trong cudn sach nay ap dung cho moi
trinh do.

Nguwdi méi nén bat ddu bang nhan thirc san — biét minh dang dirng & dau. Hiéu sw khac biét gitra
chéo san va doc bién, khéng phai nhw hai ci danh ma nhw hai y dinh khéng gian. Va bat dau hinh
thanh thoi quen phuc héi, don gian la khéng ding yén sau khi danh.

Trinh d6 trung cip nén xay thoéi quen tinh phan giac, hiéu bdn bién sé khéng gian 1a chiéu réng,
chiéu sau, d6 cao va géc, va bat dau choi theo hai dén ba mau nén.

Trinh d& cao nén tinh chinh ca nam tru, xay mét thw vién mau réng, tich hop phan héi tir dir liéu, va
phat trién chuyén déng dang séng.
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Va ngudi choi phong trao, méi tudn moét hai budi, cling duwgc hwéng loi — khéng phai béng cach
tap thém, ma béng cach hiéu tai sao moi th&r xay ra. Hiéu thi tran dau tha vi hon, it 16i vo Iy hon, va
ban thdy dwoc cAu tric dang sau thir tredc day chi la chudi may rui.

Twong lai da & day

Phan I&n nhirng gi duoc goi 1a twong lai trong chwong nay dang xay ra ngay bay gi®. Phan tich di
liéu da dwoc dung bdi cac tay vot hang diu. Phan tich chuyén dong cé sén & nhiéu trung tam huén
luyén. Cac san pham tap tennis bang thuc té do da tén tai va dang ré di.

Cai con thiéu 1a mirc d6 phd cap. Va khoang cach gitra nguoi tiép can sém va nguoi tiép can
muon, trong lich st thé thao, ludn I&n hon nguwoi ta dw doan.

Loi két
Chung ta da di qua mét chang dai: t hinh hoc co ban ctia san dén co hoc séng, tr nhan cam ban
thé dén khong gian tam ly, tlr tivng ct danh riéng & dén tw duy chién thuat & mic hé thdng.

Nhwng tt ca co thé goi lai trong mét cau. Tennis 14 hinh hoc trong chuyén déng.

San dau la moét ban dd sdng. Méi cu danh thay ddi cu trdc cha nhirng kha nang tiép theo. Nguoi
hiéu khong gian kiém soéat twong lai cla loat bdng — khéng phai bang cach danh manh hon, ma
bang cach thu hep twong lai cia dbi thi xudng con mét lwa chon, rdi lay di lwa chon dé.

Hoc tennis khoéng gian khéng phai la thém mot hé thdng maéi 1én trén nhirng gi ban da biét. N6 1a
hoc cach nhin tennis theo cach khac — khéng phai mét chudi cu danh riéng 18, ma mét hé théng
sbng cla khong gian, thdi gian, chuyén dong va tri tué.

Khi nhin theo cach d6, moi thir d6i nghia. Ci danh khéng con la ky thuat, ching 1a ngén ngir khéng
gian. Di chuyén khoéng con 1a bd chan, né 1a sinh thai hoc thich nghi. Chién thuat khéng con 1a cac
mau, chung & hé sinh thai rally dang dwoc tao hinh. Va thé lwc khoéng con la strc manh, né la kha
nang dan hoi dang séng.

Viéc can lam bay gi¢ rat cu thé, va nhd. Birng mang tat ca ra san cung lic. Chon mét khai niém —
chi mot — tap véi y thire v& né cho dén khi né tré thanh tw nhién, rdi thém khai niém tiép theo. Qua
trinh nay mat thoi gian, va né khéng cé dwdng tat, nhwng nd c6 mét dac diém dé chiju: mbi budc
déu tw thay duoc két qua.

R&i mot ngay ban sé nhan ra minh khéng con nhin san theo cach cii niva. Ban thdy nhirng khodng
trbng trwdc khi chung mé ra. Ban thdy dbi thi dang bi don trwdc khi ho biét minh bi dén. Va san
d&u, tr mot hinh chi nhéat c6 vach ké, tré thanh mét thi rong hon nhiéu.

Do la tennis khdng gian.
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Phu luc — Thuat ngiv

Phan nay dé tra clru nhanh. Méi thuat ngilr dwoc giai thich theo nghia né mang trong cudn sach
nay, khéng phai theo nghia tir dién chung.

Khéng gian va hinh hoc

Nguyén ly phan giac
Nguyeén tac phuc héi vé duwéng phan giac clia goc tao bdi cac hwdng danh coé thé cua déi thu.
D6 14 vi tri duy nhat che dwoc nhiéu kha nang nhat véi it chuyén dong nhét.

Hinh hoc phuc héi
Tap hop cac quy tac xac dinh vi tri tdi wu sau mdi cu danh. N6 khong ¢ dinh — né thay ddi
theo hwéng va chét lwvong cu danh ban vira thiee hién.

Ap Iwc khéng gian
Trang thai déi tha khéong c6 du khéng gian hoac thdi gian dé danh thoai mai. Day la thi ban tao
ra, khéng phai thr ban chd doi.

Nén khéng gian tan céng
Thu hep khoéng gian va thdi gian cta dbi thi bang cach danh sém, sau va vao goc. Nguoc lai
véi mé rong khoéng gian phong thu.

Mé& rong khong gian phong thu
Dung dé cao va db sau dé gianh lai thoi gian khi dang bj ap lywc. Bong cao va sau mua cho ban
mot nhip.

Chiéu réng
Mirc d6 kéo dbi thi ra khdi truc gira san theo chiéu ngang. Khac véi do sau, va hai thir nay doi
khi danh ddi 1an nhau.

Vung danh
Khoang dé cao ma ban tiép xtc bong thodi mai nhéat, thwong tlr ngang héng dén ngang nguwec.
Puwa bong ra khéi ving nay ctia déi tha la mot muc tiéu chién thuat.

Chuyén déng

Chuyén dong dang séng
Chuyén dong trong d6 lwc truyén qua than thé nhw séng truyén qua méi trwéng dan hdi, thay vi
duworc tao ra bdi cac khdi co riéng & hoat dong tuan tuw.

Mb lién két

Hé théng mé chay qua toan bd co thé, cé kha nang tich triv va giai phong néng lwong dan héi.
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DAy la phan I&n nhét ctia hé van déng va la phan it dwoc tap nhét.

Ning lwong dan hoi
Nang lvong dugc tich trong mé lién két va co trong pha kéo cang, rdi giadi phong trong pha co.
N6 mién phi, nhwng chi dung dwoc néu ban khéng gdng cing.

Phan Iwc mat dat
Lwc mat san day nguoc lai khi ban day xubng. Day & ngudn gbc ciia moi luc trong tennis, va né
bi mat hoan toan néu chan khéng bam.

Tensegrity
CAu truc gitr hinh dang béng strc cing lién tuc thay vi bang cac khéi chiu nén. Co thé nguoi
van hanh theo nguyén ly nay, va dé la ly do chuyén déng cirng lai thi yéu di.

Thiang bang doéng
Gilr virng trong khi dang di chuyén. Khac véi thang bang tinh, va quan trong hon nhiéu trong
tennis.

Chuyén dong thich nghi
B6 chan dap lai bbi canh thay vi chay theo mau cb dinh. Day la thir phan biét nguoi di chuyén
giéi v&i ngudi tap nhiéu bai chan.

Nhan cam

Nhan cam ban thé

Cam nhan vi tri co thé trong khoéng gian ma khéng can nhin. La nén ctia moi k§ thuat 6n dinh.

Ban do cam giac

Qua trinh xay mét ban dd ndi tai vé ci danh va vé san, da chi tiét dé khong can xi Iy cé y thire.
Tri tué cam thu
Tri théng minh vé than thé va khéng gian — biét minh dang & dau, dang chuyén déng thé nao,
va can & dau.
Split step

Buwéc nhdy nhéd thye hién dung luc dbi tha tiép xuc béng, tao tw thé s8n sang va cho phép day
di theo moi hwéng.

San sang lién tuc

Duy tri trang thai ¢ thé di chuyén ngay trong suét diém, khéng chi & thoi diém trudc cu danh.

Trang thai dong chay
Trang thai tap trung cao d6 trong dé moi thir khép vao nhau: ky thuat tw déng, nhan thic rd, va
khéng con cam giac vé nd luc.
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Thei gian

banh khi dang Ién
Danh bong khi né vira ndy I1&n, truwéc khi dat dinh. LAy di thoi gian ctia dbi thi va cho phép ding
trong san.

Nén thei gian
Giadm thoi gian phan &ng ctia déi thi bang cach danh sém hon, sau hon hodc nhanh hon. La
muc tiéu ctia phan I&n chién thuat tAn cong.

Cu thir ba
Cu danh sau giao bdng va tra giao béng. Trong tennis hién dai, phan 1&n diém dwoc dinh hinh &
day.

Giao bong cong mot

Cach giao bong duoc thiét ké d& dwng sén cu danh tiép theo, thay vi dé giao béng tw né lam
nhiém vu thang diém.

Tam ly va chién thuat

Khéng gian tam ly
San dau nhu duwoc cdm nhan béi ngwdi choi, chiu dnh hwdng cla trang thai tam ly. San nay co
gian, va né thuworng quyét dinh nhidu hon san that.

Nghet thé
Hién twong hiéu suat sup dé dwdi ap lwc cao, khi ndo giam sat chuyén ddong qua murc va pha
v& chinh tinh tw ddng ma né dang cb kiém tra.

Ngat mau
Hanh dong cé chu dich dé pha v& da dang di ngugc: cham lai, thay déi mot ther vat ly, thé,
chon mét diéu chinh duy nhét.

Choi theo mau

Cac chubi cu danh da tap, duoc thiét ké dé tao ra tinh hudng cd loi. La nglr phap cia ngén ngiy
tennis.

Hé sinh thai rally
Rally nhw mét hé théng séng cé dong luc riéng, trong dé mdi ci danh thay dbi cau tric cla
nhirng kha nang tiép theo.

Nhan thirc tinh huéng
Hiéu biét toan canh vé tran dau, gdm ti sé, da, thé lwc va diéu kien — nhirng thir khong hién ra
trong cu danh nhwng quyét dinh cu danh.

banh tra

Phong céch 14y nhip d6 cta dbi thi va chuyén hwéng né, thay vi tao ra nhip dé riéng. Khoéng
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phai thu ddong néu dwoc thue hién cé chu dich.
Nhirng tir hay bi dung sai

Béng mat trang
Cu xody lén rat cao va rat sau, dung dé phong thi va déi nhip. Khéng phai cti danh xau — né 1a
mot céng cu, va & trinh dd phong trao né hiéu qua hon nhiéu so véi danh tiéng cta né.

Thuan tay ngwoc hwéng
V@i ngudi thudn tay phai, la ct thuan tay danh tlr nra san trai cila minh sang ntra san phai cta
déi thd. Khac ve&i thuan tay doc bién, va hai khai niém nay hay bj lan.

Hé théng hinh sé tam
Céach mé ta chuyén dong theo vong lap sb tdm ma Jack Broudy dé xuét. Day 1a mét md hinh
hiru ich & hinh dung dwdng di cta lwc, khdng phai mot quy tac ky thuat bat budc.
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DONG LUC HOC KHONG GIAN

Séan tennis la noi hinh hoc gép g6 nhén tinh — noi géc dé va cam xuc, téc do va tri tué cung tén tai

trong tirng mili-gidy cua loat béng. Hay choi khéng chi bang co thé, ma béng tri tué khéng gian.

Pham B¢ Hai - Tennis Future Lab
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