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Chwong 1 — Cuc pin dwé®i chan

Nguoi choi nghiép dw ¢d danh bong manh hon. Ngudi choi dinh cao hoc cach thu hoach luc da co
san dwdi chan minh. D6 khoéng phai mét cach néi cho sang. D6 la khac biét vé vat ly.

Hay bat dau bang mot cau héi rat cu thé. Khi ban danh mét cu thuan tay, cai gi tao ra lyc?

Phan I&n ngudi choi sé tré |&i: canh tay, vai, hodc ci xoay héng. Cau trd I&i d6 nghe hop ly vi d6 1a
nhirng bd phan ban cdm thdy dang lam viéc. Nhwng né sai & mot diém nén tang, va chinh diém sai
doé giai thich tai sao rat nhiéu nguoi tap cham chi nhiéu ndm ma qua béng van khéng bao gid
“nang” nhw cta mét tay vot chuyén nghiép.

Canh tay khong tao ra luc. Canh tay 1a ctra thoat. Ngudn lwc ndm & chd khac, va né mién phi.

Dinh luat thir ba va mét cuc pin

Mbi ct danh dinh cao bat dau bang mét lwc hwéng xubng. Trwde khi vot di chuyén dwoc mét phan,
van dong vién da twong tac véi mat san. Pinh luat thir ba cia Newton néi rang moi luc tac dong
déu sinh ra mét phan lwc bang va ngwoc chiéu. Khi ban day chan xudng mét mat san cieng, trai dat
day nguoc lai ban véi dang luvong luc d6.

Lwe d6 goi la phan lwc mat dat. Trong cudn sach nay t6i sé& goi né bang tén viét tat tiéng Anh quen
thudc: GRF. Va cach nhin hiru ich nhat Ia coi m&t san khéong phai moét san nha ma la mét cuc pin cé
dung lwvong gan nhw vo han.

Diéu quan trong la cuc pin dé khong tw dong két ndi. N6 chi cép dién khi mach dwoc khép kin. Va
mach dé chay qua co thé ban.

Trung dinh: éng dan, khéng phai birc twong

Trong v& thuat ndi gia, c6 mdt khai niém goi la trung dinh — trang thai co thé dwoc can gitra va
thdng hang theo truc doc. Trong tennis, d6 la dwéng dng ma ndng lwong tir mét dat phai di qua.

Néu cot sbng sup xudng, néu dau nghiéng, néu trong tam tréi ndi, thi nang lwong thu hoach dwoc
sé& ro ri ra khoi hé thdng trudc khi kip dén day vot. Khéng phai mat mot phan. Mat gan nhu toan bo.

Nhwng “thdng hang” khéng cé nghia la dirng yén nhw twong. Day 1a chd nhiéu ngudi hiéu sai va
tap sai trong nhiéu nam.

Thr can thiét Ia mot ciu truc chiu lwc cang cao — gibng mét cay ciu treo. Cay cau khong di
chuyén, nhwng né chiu dwgc hang nghin tan vi cac thanh phan clia né duoc xép ding dé nhan tai.
Trong co thé, trang thai dé goi 1a kinh: trwong luc co t chire, khéng phai cang cirng.

Phan biét hai thir nay rat quan trong, vi chang tréng gidbng nhau tlr bén ngoai va cam giac ciing gan

giébng nhau. Gong la siét co' dé chéng lai chuyén déng. Kinh la duy tri hinh dang trong khi van cho
phép chuyén dong di qua. Géng thi chan nang lwong. Kinh thi dan né.
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Mét bai kiém tra don gidn dé biét ban dang & trang thai nao: néu ai dé day nhe vao vai ban va ban
mat thang bang ho&c cirng lai nh mét tAm van, ban dang géng. Néu ban hép thu dwoc lwc day va
tr& vé vi tri ma khong can ¢, ban dang c6 kinh.

Cai neo & bung dwé&i

Dan dién, trong cac hé théng vé thuat, nam khodng nam phan dwdi rén. Véi tennis, nd khéng phai
mot diém than bi ma 1a mét trung tdm hinh hoc: chdé ma khdi lwgng ctia ban dugc neo lai d& phan
than trén cé thé xoay ma khong bi troi.

Hay nhin Sinner khi anh trwgt vao mét cu trai tay. Chan anh lam viéc véi cwdng d6 dir déi. Nhwng
phan than trén, t&r nguwc tré 1&n, gan nhw tinh 1ang. Dau anh khéng nhay Ién xubng theo tirng buwéc
chan. D6 khong phai kha nang thién phu vé thang bang. D6 |4 két qué cua viéc da chim khéi lwong
xudng mot cai neo &n dinh, dé phan trén khong phai tham gia vao viéc gitr thang bang niva.

Khi c6 cai neo dé, ba th&r xay ra cung luc.

Th& nhat, dwdng di cta luc tré nén thdng. Phan lwc mat dat di tlr ban chan, qua moét 16i da duoc
siét dung mirc, vao cu xoay cta than, rdi ra tay. Khdéng cé khic cua ndo trén duéng di, nén khéng
c6 ché nao dé that thoat.

The hai, ddu dwoc cb dinh. Pay 14 loi ich it ngwdi dé y nhat va co 18 1a quan trong nhat. Néu dau
ban di chuyén du chi mot phan trong ctra sb tiép xiic — khoang mét trdm ndm muwoi phan nghin
giay — thi hé théng theo ddi clia mét sé& that bai, va diém tiép xuc tré thanh chuyén may rdi thay vi
chuyén ky thuat. Mét dan dién 6n dinh |a cai neo gitr dau dirng yén.

Th ba, khéi lwgng dwoc bom vao béng. Pay Ia chd dé& hiéu sai nhat. Ngwoi choi nghiép dw danh
bang trong lwong canh tay — khoang bén dén nam ky. Van déng vién dinh cao danh bang khdi
lwong hiéu dung cla toan bd co thé, bady muoi dén chin mwoi ky, bang cach khoéa chudi dong hoc
lai ding vao khoanh khac va cham.

Qué bong khéng cdm nhan dwoc cay vot. N6 cdm nhan dwoc trai dat, théng qua bd xwong cla
ban.

Tiéng “thich” va tiéng “bop”

C6 mét cach phan biét bang tai ma ban cé thé kiém chirng ngay bubi tap tdi.

Cu danh dung co nghe nhu tiéng “bdp”, hodc té hon Ia tiéng “rdc” — am thanh sac, ngan, hoi choi.
Cu danh thu hoach dwoc lwc mat dat nghe nhu tiéng “thich”: tram hon, sau hon, c6 céng huwéng,
nhw thé qua bong bi nubt vao vot réi méi bat ra.

Tiéng “thich” d6 1a d4u hiéu am hoc cla tinh mach lac hé thdng. N6 néi rang tai mili-giay tiép xuc,
co thé 1a mot khdi thdng nhat — cirng nhwng dan hdi — va khdi lwong cta hanh tinh da dwoc
truyén vao qua bong.

A »

Nguorc lai, tiéng “bdp” néi rang nang lwong da dirng lai & dau dé. Thudng la & cb tay, & khuyu,
hodc & vai. Va chd né dirng lai chinh 1a chd ban sé thdy dau sau vai nam.
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Vi sao co’ bap luén dén tré

C6 mot con s6 khién phan I&n 161 khuyén huén luyén tré nén vé nghia, va tdi mudn ndi né ngay tir
chwong dau.

B6 ndo ngudi can khoang hai tram dén ba tram mili-giay dé& xt ly mét kich thich thi giac va giri mot
lénh cé y thirc dén co. Trong tennis dinh cao, qua bdéng thudng & trong tdm véi va da bién mét
trong chwa day moét trdm nam muwoi mili-gidy ké ti khi qua lwéi.

Doc lai hai con sé d6 canh nhau. Néu ban dang ¢ danh béng bang y thirc, ban da tré trwdc khi bat
dau. Ban dang van hanh trén di liéu cd.

Cach duy nhat dé vwot qua gi¢i han nay khong phai la phan (rng nhanh hon — diéu d6 khéng thé
— ma la nap s&n dudng 6ng. Co thé phai dwoc huan luyén dé viéc bén ré xay ra nhuw mét phan xa,
bat dau ngay khi vot déi thii cham béng, trudc khi ban biét bong sé di dau.

Ban khéng phan (rng v&i qua béng. Ban chuén bi phan cirng dé tiép nhan va truyén nang luvong
sap dén. D6 1a khac biét gitra viéc tré thanh ngwoi danh bong va tré thanh éng dan.

Hai hwéng cua phan lwc

Phan lwc méat dat khong phai mot lwc duy nhat. N6 ¢6 hai thanh phan, va méi thanh phan phuc vu
mot muc dich khac nhau.

Thanh phan thdng dirng day ban I&n. N6 chiém wu thé trong cu giao béng va trong nhirng cd thuan
tay xody ndng, noi ban can tung toan bd co thé I&n va vao truéec.

Thanh phan nam ngang cho phép ban déi huéng. Day la lwc ma Alcaraz dung khi anh truot va ddi
hwéng trong cing mét nhip thd, thir khién ngwdi xem cadm thay anh di chuyén nhanh hon ca nhirng
nguwoi chay nwéc rat mot tram mét.

Hau hét ngudi choi chi vo thirc dung thanh phan thir nhat, va dung né kém. Thanh phan thir hai thi
gan nhu bi bd phi hoan toan.

Bén chd ro ri
Trong hé théng nay, ching ta khong di tim “tw thé x4u”. Tw thé xau 1a mét cach mé ta thAm my, va

né khoéng gitp ai stva dwoc gi. Chung ta di tim ché ro ri: diém ma nang lwong da dwoc tao ra nhung
khéng dén duoc dich.

O déng cAp cao, mdt cu danh hdng hiém khi vi thiéu nd lwc. N6 héng vi cAu tric sup dung vao lic
tai trong cao nhat, va nang lwong thoat ra ngoai.

Hay hinh dung mét dng nwéc ap lwe cao chay tlr mét dat dén mot voi phun. Néu cé mot vét nit &
gitra 6ng, ap lwc tai voi gidm manh, bat k& may bom manh dén dau. Cac khép cta ban la nhivng
gioang ctia 6ng do.

Chd rd thir nhét 1a eo gay. Khi ban bi kéo rong sang mot bén va than ngudi sup xudng, kinh bi cét
dut tai eo. Lwc van & lai trong chan va khéng bao gi¢ 1én duwoc tay. Trén video, ban tim hinh chi» C
clia cot sdng tai thoi diém tai trong cao nhat. Cach va khéng phai la “ding thdng hon” — 1&i khuyén
do khéng ai thwe hién dwoc khi dang chay. Cach va 1a ding kinh dé nep dwéng bén, cdm giac nhw
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duwoc boc mot thanh sét doc héng, dé than git nguyén nhw mét khdi xoay duy nhét.

Chd ro thi hai la dan dién troi. Day 13 16i phd bién nhat & nhirng nguoi choi tré dwoc huén luyén dé
bat nhay. Trong tdm nhd 1én nhe ngay truéc khi tiép xtic. Khodnh khac dé du dé ngéat két nbi voi
cuc pin. Chén doan rat don gian: theo déi d cao cua rén theo phuong thdng dirng. Néu né nho 1én
trwde khi vot vao ving tiép xuc, két ndi da mét. Cach va la tao cdm giac cé mot ban tay vo hinh ép
xudng vai, day khéi lwong vao mat san, dé viéc bat én 1a két qua cla mat dat day ban, chir khéng
phai ban c¢b nhay khéi né.

Ché ro thi ba 1a cham gét. Truyén lwc la mot vector huwéng vé phia trwde. Néu ban tiép dat hodc 6n
dinh trén got, chudi ddong hoc bi phanh ngay lap tirc. S6ng xung kich tr mot ci cham got lan qua bd
xwong va lam gian doan kha nang theo déi ciia mét, ddng thai tdt phan (rng dan hoi ctia mo lién

két. Chan doan bang tai: tiéng bwéc chan. Mot tiéng “bdp” trén got 1a dau hiéu khéi dong lai toan hé
thdng. Cach va la hoc cach tiép dat qua trc ban chan, duy tri trang thai 16 xo nap sén cla bap chan.

Ché ro thir tw 1a ¢t bat cb tay. Day 1a chd rd nguy hiém nhat vi né ndm & cudi chudi, va vi rat nhiéu
huén luyén vién van day né. Loi khuyén “bat cb tay dé thém xody” nghe rat hop ly. Nhwng mét cu
bat, v& mét co hoc, la mot ché gay. Néu cb tay khong 6n dinh khi tiép xuc, nang lwong tir chan gép
mot diém cubi mém va doi nguwoc vao khuyu. D6 1a nguyén nhan co hoc chinh cla chirng dau
khuyu tay & nguoi choi tennis. Chan doan: tim hién twong dau vot vung loan sau khi béng da di.
Cach va: cb tay phai la dau mii gido — di chac dé truyén lwc, du 16ng dé bi dan bdi cang tay,
khéng phai nguén phat luc.

Ba bai tap
Dé va nhirng chd ro nay, dirng dung 16 nhéc. Loi nhac bang | bién mét dung luc ban can né nhét,

vi lic d6 ban khéng con chd trong dau cho né. Dung rang budc vat ly thay thé: dat mét vat can &
dang chd ma 18i sé va vao, dé co thé tw tim ra dwdng dang vi méi trudng doi hdi diéu dd.

Bai thir nhat 1a chim dan dién. BPing & tw thé sdn sang. Twéng twong dan dién la mot khdi chi treo
bang day thép tir xwong (rc. Khi nguoi tap danh béng, thuc hién buéc nhdy nhd nhung nhan xung
lwe xubng dwdi — kéo dau gbi vé phia ngwc thay vi nhay 1én. Thwéc do la am thanh: ban phai nghe
mot tiéng “thich” nang khi tiép dat. Néu tiép dat ém, ban dang tréi. Trai dat chwa phai cuc pin cla
ban.

Bai thir hai la thdng hang ba diém. Ba diém la dinh d4u, trung tam than, va diém gitra hai chan.
Vung khéng béong ndm muwoi cl thuan tay trong khi gitr mot cdm giac kéo nhe tir dinh dau 1én troi.
Rang budc quan trong nhat: hoan thanh toan bd cl xoay héng trong khi dwérng chan tréi trong tam
nhin vn nam ngang. Néu dudng chan troi nghiéng, hé tién dinh da mét ddu va trong tam da troi.
Day chinh 14 th&r cho phép Sinner danh véi dé chinh xac gan nhw phau thuat trong khi dang chay.

Bai th&r ba 1a truyén dan qua (rc ban chan. Vao trong vach giao béng, choi mini tennis trong khi gite
g6t hoan toan khéng cham dat. Méi ci danh phai dwoc khéi dong bang viéc bau mat san bang
ngoén chan va &c ban chan, cdm nhan dd cang di tr ban chan 1én bap chan rbdi khéa vao dan dién.
Khi tré lai vach cubi san, chan ban sé& cam thay nhuw dwoc dan xuéng mét san, va ban cé thé thu
hoach phan lwc ngay ca khi ding yén.
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Muc tiéu cubi cung khdng phai sirc manh

Dich dén cla chwong nay khéng phai la danh manh hon. D6 1a 6n dinh nén tang thi giac.

Phan mém theo d&i ctia ndo — phan xa phdi hop gilra tién dinh va mat — khong thé hoat dong néu
phan ctng dang rung. Bang cach neo dan dién va giv cot sébng thang hang, ban dwng moét cai
kiéng ba chan virng cho dau.

Khi gia tbc ctia dau tién gan dén khong trong lic danh, ban cé thé dung toan bd bang thong xu Iy
dé doc dwdng bay clia béng. Ban khoéng chi danh béng; ban dang quan sat mét muc tiéu ding yén
trong mét thé gi¢i dang chuyén dong.

D6 1a cach ban lam cham thoi gian. Ban khéng nhanh hon. Thé gi¢i chi don gian 1a ngivng di
chuyén nhiéu dén thé.
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Chwong 2 — Cai na cao su

Co bép cham. M6 lién két gan nhw tirc thdi. Néu ban chi cé mét trdm ndm muwoi mili-giay, ban
khong thé dwa vao thir cham.

Chuwong trwdc néi vé phan cirng: bd xwong, sw bén ré, dwdng dan tr mat dat Ién. Chwong nay noi
vé hé day cap chay quanh bd xwong dé — va vé mét sy thay dbi nhd trong cach ban nghi vé viéc
“‘danh béng” co thé gidi phéng moét lweng lwec ma ban chwa tirng biét minh c6.

Tw dong co’ sang 16 xo
Hay bat ddu bang mot phép so sanh vé chi phi.

Co bap tdn kém. N6 tiéu thu oxy, sinh ra axit lactic, va can thdi gian d& hdi phuc. V& mét than kinh,
né ciing cham: mét I1énh co co ¢é y thirc can hang chuc mili-giay dé di tlr ndo dén sogi co va tao ra
lwe. Trong mét tran dau cwdng d6 cao kéo dai ba tiéng, ban khadng thé chi dwa vao co co chi dong.
Néu lam vay, ban sé& hét pin truwdc khi tran dau két thuc.

M6 lién két thi khac vé ban chat. Can mac va gan khéng co. Chung tich tri ndng lwong khi bi kéo
gian va tra lai nang lwong do khi dwoc tha. Qua trinh nay khéng can oxy, khéng sinh axit lactic, va
di&n ra nhanh hon nhiéu so vé&i mét chu ky co co.

Do 13 ly do tai sao mét tay vot ¢ thé danh qua béng ndng géap doi sau ba gi® thi d4u trong khi mot
ngudi khac da mét téc dod tir set the hai. Khong phai nguwoi thir nhat khée hon. Ngwdi dé dang
dung mét déng co khac.

Chu trinh ba giai doan
Moi cu danh dan héi déu di qua ba giai doan, va chi cé6 mét trong ba giai doan quyét dinh thanh bai.

Giai doan mét la kéo gian. Khi ban cuén ngwéi cho mét cu thuan tay, ban khéng chi xoay vai. Ban
dang kéo gian mét dworng mo lién két dai chay chéo qua than. Budng do tich trir nang lwong, gibng
nhw day thun bj kéo.

Giai doan ba la giai phong. Puéng mé bat lai, va nang lwong dwoc tra vé. Day la phan nguoi choi
cam nhan rd nhét, va ciing la phan ho cb gang lam — sai lam.

Giai doan hai ndm gitra hai giai doan kia, va né kéo dai cwc ngan, thwong chi vai mili-giay. D6 1a
khoanh khéc chuyén tiép tir kéo sang tha. Va chinh & d6, phan 16n ndng lwong bi méat.

Néu ban dirng lai & dinh cla cl 14y da — du chi mdt khodnh khac do dw — nang lwong tich trir sé
chuyén thanh nhiét va bién méat. Néu ban chuyén qua nhanh ma khéng cé di trwong luc, ban bé
qua dd bat va budc co bép phai lam viéc. Ca hai 16i déu dan dén cung mot két qua: mét qué bong
méng, thiéu strc nang, va mdt canh tay mai.

Diéu dang chu y la giai doan hai khoéng thé tap bang cach cé gang nhanh hon. N6 chi dwoc cai
thién khi ban loai bé nhirng thir dang chan no.
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Vi sao cu xoay Ié&’n chwa du

C6 mét cong thire md ta nang lwong tich trik trong mét hé dan hdi xoay, va né dang dé nhin mét 1an
vi n6 giai thich tai sao nhiéu nguoi tap xoay rat nhiéu ma khong nang bong.

Nang lwgng tich trir ty I& v&i d clrng clia hé nhan véi binh phwong goc xoay. Noi cach khac, cé
hai con dwérng dé ting nang lwong: xoay nhiéu hon, hodc lam cho hé cirng hon & dung nghia dan
hoi.

Con dwéng thir nhét cé gidi han sinh hoc. Ban chi xoay dwoc dén thé. Va khi ¢d vwot qua giéi han
doé, ban mét thadng bang, méat tAm nhin, va mat ca dé chinh xac.

Con dwéng thiy hai thi gan nhw khéng cé gidi han, va hau nhw khéng ai tap né. D6 1a tang d6 cirng
clia hé — khong phai bang cach gbng, ma bang cach gil¥ cho cac dwérng md lién két & trang thai
cang san dung muec.

Vi géc xoay dwoc binh phwong, nén mét thay déi nhé & dd cirng cé thé bu dwoc mot thay déi lon
vé bién do. Day la ly do nhirng tay vot ¢ cu xoay tréng khiém tbn lai danh ra qua béng ndng hon
nhiéu ngudi c6 cl xoay hoanh trang.

Pwong chéo

Giai phau truyén théng day vé tirng co riéng 18: bap tay, co nguc, co tir dau dui. Cach nhin dé hiru
ich cho viéc tap thé hinh, nhwng né che méat diéu quan trong nhat véi mét ci danh.

Co thé van hanh nhu mét ciu trdc cang: cac thanh cirng chiu nén, cac day mé lién két chiu kéo, va
toan bod hé gi» hinh dang nh& sw can bang gira hai lwc d6. Khi ban thay déi d6 cang & mot diém,
hinh dang cta toan hé thay dbi.

V&i mot cu thuan tay clia ngudi thuan tay phai, dwong quan trong nhat chay tir ban chan trai, qua
dan dién, chéo I&n ngang than, va vao vai phai. D6 1a dwdng ban dang kéo gian khi cudn nguoi.

Hay nhin Alcaraz cudén cho mét cu thuan tay. Anh khoéng chi dung ngwc va tay. Anh dang nap toan
bé dwdng chéo do. Va vi chan trai da dwoc neo xubng dat, diém cubi clia dwong day da cb dinh.
Mét dau cb dinh, mot dau kéo — dé 1a diéu kién dé cé 16 xo.

Day 1a ly do cau “dung chan dé danh béng” nghe ding ma phan I&n nguoi choi khéng lam dwoc.
Ho khéng dung chan dé tao lwc. Ho dung chan dé& neo mot dau cla soi day. Lwc dén tir soi day,
khong ttr chan.

Day dan guitar

C6 mét hinh anh giup diéu chinh trang thai nay tét hon bat ky 1&i nhéc k§ thuat nao.

Hay nghi dén mot day dan guitar. Néu day 1dng, gdy vao khong ra am thanh. Néu quéa cing, day
dit. Nhwng & gitra hai cwc d6 cd mot trang thai ma day vira dd cang dé phan (ng tirc thdi véi mot
cai gay rat nhe.

Co thé ban can dung trang thai d6. Bu thw gian dé linh hoat, nhwng dd cang noi tai d& phan (rng

ngay khi cé tin hiéu. Trang thai nay lam gidm thdi gian can thiét & mot Iénh van dong di tir ndo dén
vot, vi tin hiéu khéng bi hép thu b&i cac mdé mém dang chung.
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Va day la chd t6i muén néi rd mot diéu ma nhidu ngudi tap sai trong nhiéu ndm: mo lién két cé mat
do thu thé cdm giac rat cao, cao hon nhiéu so v&i phan I16n ngudi choi twdng. Nghia 1a cdm giac
“cang san” khéng phai mét trang thai mo hé. N6 1a mét tin hiéu ma co thé ban lién tuc gli 1én néo,
va ban c6 thé hoc dé doc no.

Vi sao ngwoi giéi mat nhip dwéi ap lwc
Day la mét hién twong rat hay gap va rat it dwoc giai thich dung.

M6t nguwdi choi ¢ cu danh dep trong bubi tap. Vao tran, dwdi ap lwe, ct danh tré nén ngén, cng,
va mat dd xuyén. Nguoi do khdng hé “run”. Nguoi dé dang cb nhiéu hon.

Khi &p lwc tdng, xu huwéng tw nhién la quay vé diéu khién cha dong: ¢ ép vot bang nd lyc co bap.
Diéu dé lam tang chi phi trao dbi chat va pha hdy chinh do bat dan héi ma ban da day cong xay.

Nhiém vu cla ban trong ct danh khéng phai 13 tao ra chuyén déng. Nhiém vu cla ban 13 thiét 1ap
hinh hoc, neo nén tang, roi tranh dwdng.

Do la mét cau khé nghe véi nhivng ngwdi da quen lam viéc cham chi. Nhwng né la sy that co hoc:
& tbc dod nay, nd lwc cha ddng 1a lwc can, khdng phai déng luc.

Bon 16i

L&i thtr nhét 1a wu thé hwéng tam — dung bép tay va co ngwc dé day hoadc kéo vot. Day la I16i phd
bién nhét & trinh dd chuyén tiép. Khi ban kich hoat cac co nay sé&m trong cl vung t&i, ban tao ra
ma sat noi tai: cac sgi co' rut ngén, va chinh diéu doé lam gidm do bat ctia mo lién két. Trén video
tbc d6 cao, ban tim mét bén vai cing va mét cu theo béng bi rat ngén. Néu vot gidm téc ngay sau
khi tiép xuc, ngwoi choi dang dung co. Cach va la gilr canh tay trong trang thai tinh tao thw gian: co
chi gitv hinh hoc ctia cu danh, con lwc hoan toan do dwérng mé lién két da nap tra lai.

L&i thtr hai 1a md lién két chung. D& 16 xo hoat dong, né phai chiu lwc kéo. Didu nay xay ra khi
ngudi choi cudn vai nhung khéng neo dwoc phan than dudi. Khdng cé diém neo cb dinh, duwong
day khong thé kéo gian — né chi tréi. Chan doan: nhin ban chan truwéc trong cu xoay. Néu chan
trwot hodc trong lwong dich chuyén vé dinh, khéng cé dé cdng nao trong duwdng chéo. Cach va la
gitr tw thé cudn tron hai gidy trwéc khi bong dén, budc hé than kinh phai tim ra d6 cang. Néu ban
cam thay nang va dwoc nap & moéng va co chéo bung, do chiing da hét.

L&i thir ba Ia diém dirng chuyén tiép. Day la khodnh khac do dw & dinh cu lay da, khi nguodi choi
“kiém tra” xem minh da s&n sang chwa. Trong khoang dirng dd, ndng lwong tich tri chuyén thanh
nhiét. Chan doan: tim mot cu giat hodc mot diém dirng & diém xa nhat ctia cu lay da. Cach va la coi
cu 14y da va cu vung t&i nhu mot vong 13p lién tuc duy nhat — khong co “trude” va “sau”, chi cé mot
lan séng dang tién trién. Néu chuyén dong dirng, dong co da chét may, va ban sé phai kh&i dong
lai bang strc co cham chap.

L&i thir tw 1a mat thé tich cAu tric. Néu ban sup nguc hodc co rim vai khi danh béng I1&n gan tai,
ban rat ngan cac duwéng mo lién két va giét chét tiém nang dan hoi. Cau tric cdng can cac thanh
chéng day ra dé chéng lai cac day cap kéo vao. Chan doan: tim sw co rut — néu ngudi choi trong
nhd hon ho&c chat hon tai thdi diém va cham, cAu tric da sup. Cach va la twdng twong dan dién
m& roéng ra moi hwéng, day vai ra xa cot séng va tay ra xa 16i, d& khi d6 bat kich hoat, nang lwong
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di qua mét cung rong thay vi mét cung chat.

Ba bai tap

Bai thtr nhét |a neo dan hdi & hong trwdc. Ping & tw thé thuan tay véi chan mé. Khi bat dau cu
xoay, tap trung toan bd vao ban chan trwédc — v&i ngudi thuan tay phai la chan trai. Van ban chan
do6 vao mat san. Khi vai xoay, cdm nhan d6 cang tich tu theo dwdng chéo qua bung, tir hdng trwéc
da neo dén vai dang lay da. Birng nghi “xoay”. Hay nghi “kéo canh cung’: vot 1a mii tén, than ban
la day cung. Néu héng trwde di chuyén, cay cung da gay.

Bai th hai & giai phdng na cao su. Day la bai khé nhat véi ngudi choi gidi, vi nd doi ho tir bd ding
th&» da gidp ho gidi. Dung mét day khang lwc ndng neo vao hang rao, gitr vot & dinh cu lay da va
cudn cho dén khi day dat d6 cang téi da. Réi, thay vi vung, chi don gian sup dau gbi trwéc vao
trong. Su ha thdp dot ngot cua trong tdm sé kich hoat mét cu xoay héng khdng tw chi. Vot phai bat
vé phia trwéc triwée khi ban kip ra I1énh cé y thirc cho tay. Phép thir: néu tay ban méi sau mui lan
lap, ban dang dung co. Néu co chéo bung va méng méi, ban dang dung déng co dan hbi.

Bai thir ba la nap theo nhip. M6 lién két nhay véi nhip diéu; tw thé tinh giét chét tiém nang dan héi.
Trong giai doan chuan bi, dirng bao gi®& dé vot dirtng hoan toan. V& mét hinh sb tdm nhd, lién tuc,
bang dau vot. Khi béng vao vung danh, mé réng moét vong ctia hinh sé tam thanh cu lay da day da.
Gitr vot ludn chuyén déng gitp ban tranh ma sat tinh cla viéc khéi dong mot cu vung tir sb khong.

Cam giac khéng trong lwong

Khi ddng co dan héi dwoc diéu chinh ding, cd mot d4u hiéu rat rd ma ban sé nhan ra ngay lan dau:
vot trd nén nhe.

Khéng phai nhe vi ban tha 16ng. Nhe vi ban khéng con chéng lai chinh minh. Khi vot cam thay
nang, gan nhw ludn 1a vi ban dang day né qua mét hang rao co bap do chinh ban dwng 1én. Khi né
cam thay khong trong lwong, cac dwdng mo lién két da nhan tai, va cay vot chi con 1a phan néi dai
cla mét lan séng da dwoc hiéu chinh.

Vi vay, trong budi tap t&i, hay dbi thwdc do. Birng nhin béng di dau. Hay theo ddi co thé ban bat lai
bao nhiéu.

Ban dang khong xay mét cu danh. Ban dang xay mot hé théng biét phan &ng.

11



TENNIS FUTURE LAB - CHUYEN KHAO

Chwong 3 — Cay roi va nghé thuat phanh lai

Mubn dau vot nhanh nhét, ban phai 1am cham nhitng thir ding trwéc né. D6 & cau phan truc giac
nhét trong cuén sach nay, va ciing la cau ding nhét.

Chuwong tréc néi vé viée tich trir ndng lwong. Chwong nay ndi vé viéc chuyén né di. Hai viéc khac
nhau, va phan I&n nguoi choi lam tét viéc thir nhat réi pha hdng viéc thi hai & dung khoanh khéc
quyét dinh.

Dau vot phai la thir cubi cung di chuyén

Hay nhin mét tay vot chuyén nghiép & téc dd khung hinh cham, va chd y dén mét chi tiét ma mét
thuwdng bd qua: khi héng da bat dau xoay vé phia lwdi, cdy vot van con dang & phia sau, tham chi
con hoi di nguoc lai.

Do khong phai 16i. D6 14 toan bd bi mat.

Co thé van hanh nhw mot chudi cac mat xich. Chan, rdi hong, réi than, rdi vai, rdi canh tay, roi co
tay. Néu cac mat xich kich hoat ding thi tw, méi mét truyén déng lwong ciia né cho mat tiép theo,
va téng téc dd & dau cudi I&n hon nhidu so véi bat ky mat ndo cé thé tao ra mét minh. Néu chung
kich hoat sai thi tw, hé thdng khéng chi méat lwc — né con phan lyc ngwoc vao khép.

Do Ia ly do mét ci danh sai thr tw khdng chi yéu. N6 dau.

Vi sao cay roi kéu
Khéng c6 hinh &anh nao giai thich chudi ddng hoc tét hon mét cay roi.

Can roi di chuyén truéc, va né di chuyén cham. Khi lan séng nang lwong lan xubng day, khéi lvong
clia phan dang chuyén déng gidm dan, nén van téc phai tang l1én dé bao toan dong lwong. Dén khi
nang lwong téi dau roi, né da dat téc dd vwot Am thanh — d6 Ia tiéng nd ban nghe thay.

Nhwng cé mot chi tiét ma hau nhw khong ai dé y: cay roi chi kéu khi can roi dirng lai hodc cham lai.
Néu ban vung roi ma can van tiép tuc tng tbc, dau roi s& khéng bao gi® dat tbc do téi han.

Day 1a phan khé nghe nhéat véi mot nguwdi choi gidi. D& ting tdc dau vot, ban phai phanh phan
doan trudc do.

Khi hédng hoan thanh cu xoay, ching phéi khéa lai. Khi vai dat dinh, né phai 6n dinh dé cho phép
cang tay di qua. Khéong cé chudi phanh nay, ban chi dang xoay toan than nhw mét con quay —
nhiéu nd lwc, rat it xuyén pha. Nguwoi ta goi d6 1a strc manh ban: ban cam thay minh da lam rat
nhiéu, nhwng quéa béng khéng nhan dwoc bao nhiéu.

Con lac kép

Canh tay va vot khong phai mét khdi. Ching 1a hai con Iac néi tiép nhau: con lac thir nhat vung ti
vai, con lac thi hai vung tr c6 tay.
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Néu ban ép vot vé phia trwdc bang tay, ban pha v& con I&c kép va méat di gia tbc ma vat ly sé tw
cung cap. Cay vot phai dwoc kéo, khong dwoc ddy. N6 phai di theo sau ban tay cho dén mili-giay
cudi cuing, réi bat ra nhw hé qua clia bao toan dong lwong goc.

Pay 1a ly do cdm giac ding cia mot ci danh tét 1a cdm giac “vot tw di”. Khdng phai vi phép mau,
ma vi ban da dé cho con I&c thr hai hoan thanh chuyén déng clia né thay vi can thiép vao.

P6 tré

Do tré 1a khoang thoi gian ma than dwdi da chay nwéc rat trong khi than trén van con cuén. N6 1a
thir phan biét mét ci danh cé chudi véi mdt ci danh bang tay.

Vé mét cdm giac, do tré gibng nhw mot khodng dirng ky la: ban biét minh dang tadn coéng, nhwng
phan trén co thé van chwa nhan dwoc lénh. R4t nhiéu ngudi choi hodng & khodnh khéc d6 va
“d4y” bang vai dé thoat khéi cdm giac cham.

Nhwng chinh khodng cham dé 1a ché ndng lwong dang dugc dén nén. Bd né di 1a bd di phan 16n
téc do.

Bon 16i

L&i thtr nhat 1a vai dan dau. Day 1a 16i phd bién nhat & nhitng ngudi choi tré dwoc huan luyén dé
tao téc d6 nhanh. Trong sw voi vang, ho kéo bang vai trwéc khi hdng dat van téc dinh. Chan doan
trén video hai tram bén muoi khung hinh méi gidy: nhin quan hé gitra hdng va vai danh bong. Néu
vai xoay vé phia truéc trong khi héng van dang déi dién hang rao bén, chudi da gay. Hau qua
khéng chi la béng phéng va thiéu néng; vai phai chiu thém moét lwc dang ké ma né khéng duoc thiét
ké dé chiu, va do la con dwdng dan dén chan thwong chép xoay. Cach va la tap cdm nhan ré do
tré: than dwéi chay hét téc lwc vé phia lwéi trong khi than trén van giir nguyén tw thé cudén.

L&i thtr hai 1a hong khong ¢ ban 1&. Dé chudi hoat dong, héng va cot séng phai tach rdi nhau. Néu
ngudi choi di chuyén nhw mét khdi cirng duy nhat — két qua thwdng gap cla viéc tap 6n dinh 16i
qua murc trong phong gym — ho khéng thé tao ra dd tré phan doan. Chan doan: néu hong va vai
xoay hoan toan ddng bo trong cu lay da, khéong cé do cing nao gira hai phan. Hé thdng chay nhw
mot khic gb néng thay vi mét cay roi, va ban cé tbc dé nhung khéng coé strc nang. Cach va la dung
bai tap tai trong bat dbi xtirng: ¢ dinh than dwéi &@ mot tw thé va budc than trén xoay doc lap, dé& mé
khoéa cac ban |& gitra xwong chau va 16ng ngwc.

L&i thir ba la diém cubi cirng. Mat xich cudi cung phai 1a clra ngd tiép nhan, khéng phai clra khda.
R4t nhiéu ngwoi choi git vot & mirc tam trén mudi — cai ndm chét. Mot ¢b tay cirng hoat déng
nhw mot birc twdng chan ddng lwong. Chan doan: néu dau vot khong tw nhién It hay tré trong giai
doan chuyén tiép, cb tay qua chat. Hau qua 1a phan xa nang lwong: thay vi thoat vao béng, nang
lwong doi ngwoc vao khuyu, va dé 1a co ché clia chirng dau khuyu tay ma rat nhiéu ngudi choi gap
ma khoéng hiéu nguyén nhan. Cach va 1a gitr vot 1dng dén mirc ngudi tap cé thé rat né ra khai tay
ban. Diéu d6 budc ndo dung cau truc thay vi dung sirc siét.

L&i thr tw 1a chan trwdc khéng nep. Mot cay roi chi kéu khi can roi dirng. Trong tennis, chan trudc
la can roi. Néu né mém hoéc tiép tuc di chuyén sau khi tiép xdc, nang lwong khéng bao gi& dwoc
nén hoan toan vao béng — né tiéu tan vao khong khi khi ban xoay mét thang bang. Chan doan:
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nhin chan khéng danh béng. Néu né xoay hodc nhac 1&n trong luc danh, ban da that bai trong viéc
phanh. Cach va la huan luyén chan trwdc nhu mét miéng dém phanh dap vao mat san, dirng cu
xoay héng ngay lap tirc va budc toan bdé ddng lwong con lai di Ién phan than trén.

Ba bai tap

Bai thir nhat 1a séng bdn giai doan. Chia ci danh thanh bdn bwéc rdi rac d& ndo cdm nhan dwoc
lan séng khi n6 di tv mat san dén day vot. Mot: nap mat dat — ha dan dién, cdm nhan &p luc & Gc
ban chan. Day la luc sac pin. Hai: phong chau — gilr vai cudn va vot hoan toan tinh, chi kich hoat
héng sau vé phia truwdc, tao ra d6 cang I&n gitra hdong va cot sébng ngwe. Ba: roi ngwec — khi héng
déi dién lwdi, chung dap vao mét blirc twdng twéng twong; cu phanh nay budc than xoay nhanh
hon. Bbn: gidi phéng xa — canh tay va vot di chuyén cudi cung, bi ném qua ving tiép xic béi lan
séng da co san.

Bai th(r hai la nep chan neo. Thuwc hién cu thuan tay chan mé véi cwdng do cao, va cho thoi diém
tiép xtc trung khép tuyét déi véi viéc khoa chan trwde. Ban phai cdm thay moét lwc doi huéng 1én tiv
mat san qua héng trwéc — d6 1a phan lwc mat dt dwoc chuyén hwéng vao cu xoay. Phép kiém
tra: néu chan trudc xoay hodc trwot trong lic danh, ban dang 1a con quay, khéng phai cay roi.

Bai thir ba Ia ndm 16ng vii. Gitr vot chi bang ba ngén — céi, trd, gitta — va danh ndm muoi cu
thuan tay chéo san & ndm muoi phan trdm tdc do. Muc tiéu khéng phai danh tét ma la cdm nhan
vot tré tw nhién sau tay. Khi cdm giac dé da 6n dinh, quay lai ndm day da nhwng gitr mirc cing &
khodng hai trén muoi. Két qua thwong rat rd: tbe do dau vot ting ma khong can thém nd luc.

Bai kiém tra chuyén pha
C6 mot cach dé biét chudi da that sy vao ngudi hay chi dang khi moi thir dé dang.

Nh& nguwoi tap dwa cho ban mét qué bong c¢b tinh qua nhanh, hodc qua ngan, hoac I&ch nhip. Néu
hé thédng da mach lac, co thé ban sé gitr nguyén chudi bbn giai doan ngay ca dudi ap lwc thdi gian
— né chi rat ngén thoi lwong ctia mbi giai doan. Néu hé théng chua virng, ban sé chop béng bang
tay va bé qua chan va héng hoan toan.

D6 14 Itc ban biét minh dang & dau. Khéng phai trong bai tap dep, ma trong qua béng xau.

DPirng tang téc trwéc khi chubi dung

C6 mét quy tdc huén luyén ma t6i gitv rat chat: khong tang téc do cho dén khi chubi ding & téc do
cham.

Ly do rat thuc té. Néu ban I&p lai mot chudi sai & téc do cao, ban dang day hé than kinh mét mau
sai — va mau sai d6 sé tw dong hoa gibng hét mau dung, chi khac la né lam ban dau. Mwdi phan
tram tbc do, voi thi tw kich hoat hoan hao, c6 gia tri hon mét tram phan tram téc do vaoi thir tw 16n
xOn.

Day la giai doan ma ngudi ta goi la gilr: tuan tha nghiém ngat, khong sang tao, khéng thém gi. Chi
co thir tw.
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Va d4u hiéu ban da lam dung khéng phai 1a mot con sb trén may do téc dd. N6 l1a am thanh. Khi cac
phan doan kich hoat dung thi¥ tw va chan neo nep hoan hao, qua béng khéng bi danh — né bij nén.
Tiéng béng roi day sau hon, cdng hwéng hon, gibng hét tiéng ban nghe khi xem mét tran ATP trén
truyén hinh ma khéng nhin hinh.

D6 la am thanh cta khéi lwgng hanh tinh di qua mét hé thdng dwoc sép xép dung.
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Chuwong 4 — Ranh gi¢i mét tram hai mwoi

Tai ndng khoéng phai mot mén qua bi 4n. N6 1a mot trang thai sinh Iy c6 thé do dwoc: mat dd Iop vé
boc quanh nhitng dwérng day than kinh cu thé.

Chwong nay 1a ché ching ta rdi khéi co thé va di vao hé théng day dan. Va né bat dau bang mét
con sb khién nhiéu nguoi thay khé tin.

Hai mét mét giay, va mét tram hai mwoi

Soi truc than kinh chwa dwoc myelin hoéa dan truyén xung dién rat cham — c& vai mét mot giay, tuy
loai soi. O dau kia cla thang do, nhitng soi day dwoc myelin héa tét nhat trong co thé nguwdi dan
truyén véi tc do 1én téi khodng moét tram hai mwoi mét moét giay.

D6 la chénh léch khodng sau muoi lan. Khéng phai sau mwoi phan trdm. Sau muoi lan.

To6i néi rd ngay: mét I1énh van dong khong phadi mét sgi day duy nhét, va con s6 mot trdm hai muwoi
la gi¢i han trén cda loai s@i nhanh nhat ch» khéng phai tbc d6 trung binh clia mét cui danh. Nhung
dd I&n cha chénh léch thi dung, va né da dé giai thich diéu ma ai cling thdy nhwng it ai ly giai dwoc:
tai sao ciing mét dong tac, nguwdi nay lam kip con nguwoi kia thi khdng, du ca hai déu tap nhw nhau.

Myelin 1a moét Iép vé béo, cach dién, quan quanh soi truc. Hay hinh dung mét soi day ddng tran bj
rd dién: phan I&n tin hiéu tiéu tan vao mé xung quanh. Boc né lai, va tin hiéu khéng nhirng khoéng ro
ma con nhay coc tr khe nay sang khe tiép theo — tir nut Ranvier nay sang nut Ranvier ké&. Chinh
kiéu nhay coc dé, chir khéng phai viéc “chay nhanh hon” trong long seii truc, tao ra toc do.

Vi sao clra s6 mét tram nam mwoi mili-giay la tat ca

Nhac lai con sé & chwong dau: ban cé khodng mét trdm nam muwoi mili-gidy ti khi bong qua lui
dén khi phai tiép xuc, va nao can hai dén ba tram mili-gidy dé xt ly cé y thirc.

Néu tin hiéu cGa ban di qua mét day bi ro, thdi gian dé ndo xi ly quy dao béng va gt 1énh dén
chan, rdi dén chudi dong hoc, sé vuot qua ctra sd do. Va khi vwot qua, ban khéng chi cham — ban

bi b lai phia sau béng mét cach cé hé théng, & moi cu danh, subt ca tran.

Do 1a ly do viéc tap ky thuat ma khéng quan tdm dén chat lwong dwdng dan than kinh la mét cude
dau tw dé. Ban dang I&p mot dong co tét 1én mot hé thdng day dién khong tai nbi.

Bd nh& van ddong va cai bay

M&i 1an ban thwc hién mot chuyén ddng, mot chudi kich hoat dwoc ghi lai. Goi n6 la mot ban ghi
van dong: mét kich ban than kinh dai dién cho cu danh dé.

Khi ban kich hoat ding mach — dan dién thdng hang, cac dai mé lién két cudn dung, cac mét xich
ndi tiép dung thir tw — céac té bao dém trong n&o phat hién hoat ddng d6 va quan thém mét 16p
myelin rdt méng quanh dung dwdng dan dy. Cang nhiéu I&p, tin hiéu cang nhanh, va kj ndng cang
virng dw¢i ap lwc.
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Nhwng day la didu ma hau nhu khéng ai néi véi ngudi choi, va né 1a cadnh bao quan trong nhét cla
chwong nay.

Nao khéng phan biét gitva mot ban ghi tbt va mét ban ghi xau. Néu ban tap véi nhivng ché ro ri, ndo
sé trung thanh boc cach dién cho chinh nhitng chd rd ri dé. Ban sé tré nén xuét sac trong viéc di
chuyén kém hiéu qua — va cang tap nhiéu, cang khé sra, vi gi& n6 da la mot xa 16.

Day la ly do vi sao trong hé thdng nay, ching ta khéng cho phép co thé boc myelin cho mét chubi
héng. Chung ta dung nhirng 1an 13p ngén, co kiém soat, & ddm bao moi I&p cach dién duwoc thém
vao déu dang cling cd mét lan séng dung.

Nhiéu ttr vé nao trwdc tran

K& thu I&n nhét cta tin hiéu sach khéng phai sw ludi biéng. N6 1a sw cb gang.

V4 ndo trwdc tran 1a noi cla tw duy cé y thire, phan tich, va “cd”. N6 thiét yéu cho viéc hoc — ban
khong thé hoc mét kj nang méi ma khong dung né. Nhwng trong lic thuc hién, né 1a mét nat that
cd chai co dd tré cao.

Khi ban & trong ctra s& modt tram nadm muwoi mili-gidy va nght “ding dé 16i”, hodc “déng mat vot”,
ban dang bom nhiéu vao hé théng. Hai qua trinh chay song song va chéng nhau: vé ndo van déng
dang cb kich hoat mét ban ghi da dwoc tw dong héa, trong khi vé ndo trwde tran dang cb glri mot
lénh stra tay. K&t qua 1a mot sy do dw cwc nhé — va né da dé kéo tin hiéu tr mirc nhanh xudng
murc cham.

Chén doan rat cu thé. Tim hién twong “ndm ddi” trong cu vung: néu dau vot cé6 mét rung dong nhé
hoac dbi dudng ngay trwdc khi tiép xic, vé ndo trwdc tran da can thiép. Tin hiéu bj nhiéu, va ban
vira danh moét qua bong bang y nghi thay vi bang k§ nang.

Khi ky thuat son & set thir nam

C6 mot hién twong ma moi nguwdi choi déu gép va hau nhw khong ai giai thich dung.

Dén set thir tw hodc thir ndm, k§ thuat bat diu rach & cac canh. Khéng phai ban quén cach danh.
Ban bt d4u v6 bong, mat nén tang, mat tiéng “thich”.

DPay khéng phai mét co. Co cla ban cé thé van con dy trir nang lwong. Cai mét 1a hé than kinh
trung wong.

Khi ciing mét mach than kinh dwoc kich hoat I1&p lai hang nghin 1an, chét dan truyén tai khép than
kinh bi can kiét tam thoi. Tin hiéu trd nén mo. Dé bu, ndo bat dau huy déng nhirng neuron lan can
khéng nam trong ban ghi da dwoc téi wu. D6 1a ly do ci danh van dién ra nhwng khéng con sach:
ban dang chay mét ban ghi dw phong, chwa dwoc boc cach dién.

Chén doan bang mét con sé. Theo déi dd bién thién cia diém tiép xuc. O set dau, mot tay vot tot
c6 bién thién dwéi hai phan. Dén set thir ndm, néu con sb d6 tang I&n ndm phan, ban dang thay sw
suy gidm tin hiéu cta hé than kinh trung wong — khéng phai sy sa sut y chi.
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Myelin ban

Cé mét khai niém can goi tén: myelin ban. D6 1a Iép cach dién da dwoc quan quanh mét mau
chuyén dong co 16i.

Néu ban da danh mwdi ndm danh véi mot chd ro & vai, chd rd dé gi® khéng con la mot théi quen.
N6 1a mét xa 16 téc d6 cao. Va d6 1a ly do nhirng ngwdi choi 1au ndm ddi khi khé sira hon nguoi
m&i: khéng phai vi ho clrng dau, ma vi dwdng day sai clia ho da qua tét.

Xay myelin sach doi hdi mot nguyén téc khac nghiét: bé dé6i mach ban va nuéi mach sach. Nghia la
khéng bao gid kich hoat mau sai, k& ca khi dang choi cho vui, va 18p lai mau dang véi sb lan du
I&n.

Day la chd t6i mubn néi thdng mot didu: mdi cu danh ludi trong budi tap 1& mot khoan dau tw sinh
hoc vao that bai. Khéng phai mét 1&i ran de dao dre. Chi la co' ché.

Ba bai tap
Bai thir nhat 1a thyc hién trong diéu kién co tai nhan thire. Muc tiéu 1a bé ddi kha nang vi quan cla
vd nao trwdc tran, d& nd khéng thé bom nhiéu vao cu danh.

Cach lam: danh nam muoi ca thuan tay trong khi doc nguoc sb dién thoai clia ban, hodc dém
nguoc tr mot tram theo bwdc bay. Bang cach chiém dung vé ndo trwde tran bang mét viéc khong
lién quan, ban budc phan van déng phai tw chay. Néu tbc d6 béng va tiéng “thich” van én dinh trong
khi d&u ban dang ban, d6 1a béng ching ban ghi da dwoc boc da day.

Thwéc do thanh cong rat la: ban phadi cdm thdy minh dang xem mét nguoi khac danh, chir khong
phai dang danh. Ngw&i quan sat, khdng phai ngudi thuee hién.

Bai tht hai la phan hdi bang am thanh. Thi gidc cham; thinh giac nhanh hon dang ké. V& n&o thinh

2
R o«

giac c6 dd tré thdp hon vé nao thi giac, nén néu ban néi hé théng ctia minh dé& “nghe” chat lwong
cl danh, ban cé mot vong stra 16i nhanh hon ca suy nghi cé y thire.

Cach lam: sau khi danh, dirng nhin béng. Tap trung hoan toan vao cong hwéng ctia va cham. Tiéng
bbp séc nghia la nang lwong dang ro. Tiéng thich trdm nghia 14 tin hiéu da di sach qua chudi. Dung
am thanh dé chinh dan dién — khéng phai dé danh gia, ma dé hiéu chinh.

Bai tht ba 1a quy tac that bai bén muoi phan trdm. Myelin khéng dwoc dat xudng trong nhirng bubi
tap hoan hao. N6 dwoc d&t xuéng & ranh giéi clia sw vung vé. Néu ban danh tring mét tram phan
tram, bai tap qua dé va néo khéng nhan dwoc tin hiéu can thém I&p cach dién.

Céch lam: tang téc dd dwa bong va giam thoi gian hdi cho dén khi hé théng bat dau rach — khi kinh
sup hodc nhip diéu trwot. Gitr & diém ma ban that bai khodng bén mwoi phan tram. D6 1a vang cé
ich.

Va dirng bwc minh vi bén muoi phan tram dé. Chinh sw vat 16n dé gitr mach lac duéi ap lwc 1a
khoanh khéc nao dang dat xuéng phan chéat tréng sé gitp ban thédng nhirng tran nam set.
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Nghi thirc nam phut trwéc set
C6 mét viéc nhé nén lam trudc mbi set, va nd cd co sé rd rang.

Thwe hién ndm chudi vung cham trong im I&ng tuyét déi. Khéng bong, khéng déi tha, khéng ai noi.
Chi cdm nhan lan séng bat ddu & (rc ban chan, di qua dan dién, va thoat ra qua mot cb tay dang
tiép nhan.

Trong dau, hinh dung tin hiéu di nhuw mét vét sang tréng doc canh tay. Nghe c6 vé nhw mé tin,
nhwng né la mot k§ thuat mdi than kinh: ban dang don lan dwéng truée khi tran dau bat dau, thay vi
dé 1an dwong tw don trong ba game dau.

Diém két thuc
Dich clia chwong nay 1a mot sy chuyén dbi: tir chuyén déng cé chi y sang logic tw dong.

Khi ban hoan thanh nhirng giao thirc nay, ban khéng con “quyét dinh” dung chan, va ciing khéng
con “quyét dinh” nep chan truéc. Hé théng — duoc neo bdi dan dién va cap nang lwong béi dong
co dan hoéi — phan (rng v&i bong véi cung sw tAt yéu ma mét thanh nam cham phén (rng véi sét.
Lac dé ban khéng con choi tennis theo nghia théng thuwéng. Ban da tré thanh mot hé théng phan
rng, va tdc do clia nod khong con phu thudc vao viéc ban kip nghi hay khéng.
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Chwong 5 — Nhin vao twong lai

Ay

“Nhin béng cham day” la I&i khuyén phd bién nhét trong tennis, va né bat kha thi vé mat sinh hoc.
Khéng ai nhin thdy bong cham day. Nguwdi gidi chi gidi gia vo.

Chwong nay néi vé hé thdng thi giac — mat xich cham nhét trong toan bd chudi, va 1a mat xich ma
hau hét ngudi choi chwa bao gidr kiém tra.

Hai tram mili-giay

Tw khi anh sang cham véng mac dén khi ndo dién giai div liéu d6 thanh mét “qué bong”, khoang hai
tram mili-giay da tréi qua.

Hay dat con sb d6 canh mét cu giao bong téc dd cao: bong tr day dbi thi dén vach cudi san cla

ban trong khoang bén trdm bén muoi mili-gidy. Nghia la gan mét nira thoi gian bay da duwoc diung
hét chi dé ban bét dau nhin thay.

Khi ban “thdy” bong & lwdi, nd da di dwoc nira duwdng dén vot ban. Khi ban thdy né & gira san
minh, né d& gan nhuw & diém tiép xuc. Va & moét mét rwdi cudi, bong don gian la khéng con tén tai
nhw mot vat thé roi rac dbi véi mat ngudi — né 1a mot vét mo.

D6 14 ly do cau “nhin béng cham day” tao ra mét vong 13p that bai. Ban cb lam mét viéc khong thé,
khéng lam dwoc, roi két luan rang minh thiéu tap trung. Khéng phai thiéu tap trung. La sai nhiém
vu.

Bam dudi va nhay
Mat ngu®i co hai ché dd theo ddi, va ching phuc vu hai muc dich hoan toan khac nhau.

Ché d6 thtr nhat 1a bam dudi mwot: mat truot theo mot vat thé chuyén dong, gitr né & trung tam
tam nhin. DAy 1a cach ban nhin mét con chim bay cham, hodc mét chiéc xe di ngang qua. N6 hoat
dong tét — nhwng chi trong moét gi¢i han van téc. Khi vat thé vwot qua gi¢i han d6, mat mét khéa
va hinh anh nhoe.

Ché d6 tht hai 1a nhay mét: mot ci nhay dan dao, tbc dd cao, tir diém A dén diém B, rdi dirng lai.
Trong khoang dirng dé, mat thu dwoc mét hinh anh sac nét.

Nguoi choi nghiép dw dung ché dé thir nhat véi béng tennis. Ho ¢b trwot mét theo dwdng bay nhuw
thé béng I& mot con chim. Va ho trd gia hai 14n: hinh anh nhoe & cubdi dwéng bay, va — quan trong
hon — bang théng than kinh bj chiém gan hét cho viéc theo ddi, khdng con ché cho viéc diéu khién
cu danh.

Nguwoi choi dinh cao dung ché dd the hai. Ho khong theo déi béng. Ho duw doan mot diém giao cét,
nhay méat dén do trwdc, va che bong dén.
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Mat tinh

C6 mot khai niém trong nghién clru vé chuyén gia ma téi muén ban ghi nhé: khoang thoi gian cb
dinh anh nhin cubi cling vao muc tiéu trwdc khi phan tng van déng bat dau.

O ngudi choi gidi, khodng nay dai hon — thweng trén hai tram mili-giay. O ngwdi méi, né rat ngan
ho&c gan nhw khéng cé: mat van dang di chuyén khi tay da bat diu vung.

Pay la chd ma chuong 1 va chuwong nay gép nhau. Ban khong thé gitr mét tinh néu dau dang rung.
Va dau khong thé yén néu dan dién dang troi. Cai neo & bung dwdi khéng phaéi chuyén triét hoc —
né la diéu kién vat ly d& mét co mot nén dirng yén ma khoa vao.

Khi dau 6n dinh, phan xa phéi hop gitra tién dinh va mét gitr dwoc hinh anh ¢cb dinh trén véng mac.
N&o nhan dwoc mét hinh anh dirng yén, dd phan gidi cao, ciia mdt qua béng dang bay & tbc do
mot trdm dam mot gid. D6 1a moén qua Ién nhat ma phan cirng cé thé tdng cho phan mém.

Ban dé kha nang hanh déng

C6 mét sw thay dbi trong cach nhin, va né khé mé ta nhwng rat dé nhan ra khi da cé.

Nguwoi méi nhin san va thy nhivng duwdng ké, mét cai lwdi, va mot qué bong. Ngudi gidi nhin san
va thdy mét tap hop cac kha nang.

Khi Sinner nhin mét qua béng dang dén, anh khdng chi thay van téc. Anh thdy mét dworng doc bién
dang m&, mot 16i thoat chéo san, mot qua bong vao than sé khoa dbi tha lai. Nhirtng khd nang dé

khoéng phai anh liét ké ra. Chung hién dién cung lic, nhw mét I&p pht [én san, véi mire d6 kha thi
khac nhau.

D6 |4 ban db kha ndng hanh ddng. Va diéu dang chud y la ban khoéng “quyét dinh” danh vao dau
bang cach can nhéc danh sach dé. Ban phan (rng véi kha nang ndi bat nhat. Quyét dinh, trong
phan I6n trwdng hop, da duwgc dwa ra trweée khi ban y thire dwoc Ia minh dang chon.

Day 1a ly do céac tay vot hang dau tréong nhw “da & do trwdc khi bédng dwoc danh”. Ho khéng doan
mo. Ho dang doc mot ban dé da dwoc cap nhat lién tuc béi hang nghin gio quan sat.

Bén 16i

L&i thtr nhét la quay lai bam dudi dusi ap lwc. Day la 16i phd bién nhat & ca ngudi choi tot. Khi ap
lwc tdng, bd ndo nguyén thdly muén bau lay béng bang mat — theo ddi né tr vot dbi thi cho dén
khi ndy. Chan doan: nhin dau ban. Néu dau xoay theo mét cung muot, lién tuc theo béng, ban dang
bam dudi. Hau qua 1a mot nat that cb chai: ndo ban tinh vi tri thdi gian thwe ctia moét muc tiéu di
dong dén mirc khdng con bang thong dé khéi dong chudi dong hoc. Cach va Ia cu nhay cé chd
dich: mét di tir diém tiép xic cta dbi thi dén diém nay dw doan, rdi nhay 1&n nira dén viing tiép xuc.
Ba diém, hai ci nhay, khéng c6 doan truot nao.

L&i the hai 14 ro ri tién dinh. Mat ban dwoc gén trén moét cai dau dang chuyén doéng, va cai dau do
gan trén mot co thé dang chuyén dong. Néu phan xa phdi hop tién dinh — mét kém hiéu qua, mdi
bwéc chay 1am tdm nhin cltia ban rung nhw mét may quay cdm tay. Chan doan: nhé ai d6 gio mét
bang sb twong phan cao va doc to trong khi ban trwot ngang. Néu ban khéng doc dwoc, hé thdng
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dang rung. Hau qué: ndo nhan dir liéu nhiéu va bu lai bang cach lam cham phan &ng dé chdé mot
hinh anh rd hon — va dé Ia nguy&n nhan co hoc ctia viéc danh tré. Cach va la méi tién dinh trwdc
budi tap: cb dinh anh nhin vao mét diém trong khi dau di chuyén nhanh, vai phat 1a da dé hé théng
hiéu chinh.

L&i tht ba & dong bang sau tiép xtc. R4t nhiéu ngudi choi dwoc day phai nhin vao diém tiép xic,
va ho tiép tuc nhin vao doé sau khi béng da di. Chan doan: ban c6 con nhin vao chd vot vira di qua
khéng. Hau qua: nam muoi mili-gidy dw dé& nhin vao qua khi bi 14y di tlr twong lai — tlre 1a tir viéc
chuén bj cho cu danh sau. Cach va Ia mét quy téc don gidn: ngay khi nghe tiéng va cham, mét da
phai dang nhay vé phia dbi thi. Dung 4&m thanh lam tin hiéu gidi phong cho mat, vi am thanh dén
nhanh hon hinh anh.

L&i thtr tw 1a nghén théng tin: don moét trdm phan trdm sw chd y vao qua béng. Nghe cé vé dung,
nhwng no la mét cai hAm. Ngudi choi nghiép dw nhin béng va khéng thay gi khac. Nguoi gidi git
mat tinh & vung tiép xdc trong khi van nhan biét vi tri d6i thd bang thi giac ngoai vi. Chan doan bang
ban dd nhiét theo d&i anh mat: néu toan bd diém néng don vao boéng, ban dang & trong hdm. Hb so
cla ngudi dinh cao la mét ban dé nhap nhay gitra quy dao bong va huwéng héng, vai ctia dbi tha.
Céch va |a bai tap goi tén vi tri: trong khi mat khéa vao ving tiép xdc, ban phai néi ra ngudi tap
dang & trai, phai hay gitra, chi bang thi giac ngoai vi.

Bon bai tap

Bai th& nhat & giao cat nhay mét. Ngudi tap dwa béng & nhip do tran dau. Ngay khi bong roi day
dbi tha, mat ban nhay dén diém nay dw doan — khéng nhin béng bay qua lwéi. Khi bédng ndy, mét
nhay lan nira dén ving tiép xtc. Trong tam la mat phai ché béng & méi vi tri. Néu bong dén truwde
mat, ci nhay cla ban qua cham. Ban dang tap dé& minh quyét dinh noi thu thap di liéu, thay vi dé
qua béng quyét dinh.

Bai thtr hai la neo anh nhin. Cé dinh mat vao méot muc tiéu cu thé — mét logo trén béng, moét diém
danh dau trén hang rao — rdi thwe hién cac budc xé dich ngang cudng do cao va trwot. Cam giac
dang: dan dién chim xudng dé& hap thu chan dong, cb linh hoat nhuwng 4n dinh, va mat dinh chét vao
muc tiéu nhv dwgc dan. Néu muc tiéu rung hodc nhoe trong lic trvot, hé théng dang ro. Kha nang
cla Sinner danh boéng khi dang di chuyén dén tir day: co thé anh trwot di¥ déi, nhwng hinh anh
trong dau anh tinh nhw mét birc anh.

Bai thr ba Ia tin vao diém mu. D&t mot tAm chdn — hodc chi mét goi y tinh thAn — ngan ban nhin
thdy bdng trong hai tram mili-giay cudi trwdc tiép xic. Ban phéi thuc hién cu danh hoan toan dwa
trén dir liéu dw doan thu dwoc trong lic béng bay. Két qua thuwdng gay ngac nhién: khi ban ngirng
cb nhin thdy va cham, nhip diéu cla ban tét Ién. Ban dang cho phép ban ghi van déng chay kich
ban clia né ma khéng cé nhiéu ti» mot sy stra 16i thi giac tuyét vong & phut cubi.

Bai thi tw 1a bao gdm ngoai vi. Trong mét loat béng séng, mét chinh gitv & cac diém giao cét,
nhwng khi chuén bj danh, ban phai goi tén vi tri nguwdi tap chi bang thi giac ngoai vi. Pay 14 bai tap
xay phan cong: ban nhan thirc dwoc khodng tréng trén san trong khi mét dang khoa vao vung tiép
xuc.
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Con sé dé tw do
C6 moét phép do don gidn ma ban co thé tw 1am véi dién thoai quay cham.

Quay tr phia sau lwng ban. Xem lai va tim khung hinh d4u tién ma vai ban bat diu xoay. Rbi tim
khung hinh béng roi day déi thi. Khodng cach gitra hai thdi diém do 1a do tré doc-dén-phan (rng
cla ban.

Néu ban bat dau xoay sau khi béng da qua ludi, dd tré cla ban & mdc trén hai trdm ndm muoi
mili-gidy — murc clia ngwdi choi phan ng. Néu ban bét dau xoay khi béng con & nira san dbi tha,
ban dang & khoang mét tram nam muwoi dén mét tram tam muwoi mili-gidy, tic 1a mirc cla nguoi
choi dw doan.

Khac biét gitra hai mirc d6 khong phai tdc dd chan. No la viéc ban dang nhin vao dau, va nhin tw
lUc nao.

bi trwwéc mot bwéc

Dich clia chwong nay 1a mot hé théng thi giac khéng con dudi theo bédng, ma chi huy né.

Khi ban nghe tiéng bong r&i day vot minh, mét ban khéng nén con & trén cay vot. N6 phéi da dang
bay vé phia dbi tha, thu di liéu cho cu sau.

Do la s linh hoat clia anh nhin. Va khi cé nd, ban luén di trwéc vat ly clia san mét bwdc — vi ban
da lam cha sinh hoc clia chinh minh.

Ban khéng nhin thay tran d4u. Ban dang kién tao no.
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Chwong 6 — V6 niém

“Cb tap trung hon” 14 nguyén nhan phd bién nhat cla viéc sup dé hé théng. Khéng phai thiéu tap
trung. La tap trung sai ché.

C6 mét nghich ly nam & trung tdm ctia moi mén thé thao dbi khang tdc dd cao, va tennis 1a vi du rd
nhéat: nhitng pha béng hay nhat cla ban xay ra khi ban hoan toan khéng cbé gang. Khéng ai day
dwoc trang thai d6 bang cach bao ai d6 “hay vao trang thai d6”. Nhung co thé day bang cach loai
bd nhirng gi dang chan né.

Séng mu va dén xanh

Khi co thé & trang thai nghi, vé ndo van dong phat ra nhitng mau séng dién déng bd & tan sb
khoang tam dén muoi ba hertz. Nguwoi ta goi ching 1a séng mu.

Diéu dang chu y 1a khi mét van dong vién gidi chuan bi thwe hién moét dong tac da dwoc huén luyén
ky, cac séng nay bi gidi ddng bd — ching “t&t di” ngay trwdc khi chuyén dong bat dau. Sy &c ché
do hoat ddng nhw mot dén xanh than kinh: né bao réng vé ndo van déng da sdn sang, khéng con bi
dém bdi trang thai nghi.

Néu séng mu khoéng bi trc ché, hé théng van & trang thai che. Va trong mot ctra s6 mot trdm nam
muwoi mili-gidy, “chd” chinh la do dw. Nhirtng do dw cwc nhd d6 la thi tao ra cac cu danh sai thoi
diém ma ban cam thay nhu “hdm nay chan tay khéng vao nhip”.

T6i n6i vé& séng mu khoéng phai d& ban di mua may do dién n&o. T6i ndi vi néd cho mot céi tén cho
thr ma ngudi choi van goi la “cdm giac”. Cam giac dé c6 mét dau hiéu sinh 1y, va dau hiéu d6 céd
thé dwoc rén gian tiép.

Cai 6ng hat hep

V4 ndo trwdce tran la noi cta tw duy phan tich, tw phé binh, va thwong lwgng chién thuat. N6 can
thiét cho viéc hoc — ban khong thé hoc mot ky nang méi ma khéng cé né. Nhwng trong luc thuc
hién, nd 1a mot nut that ¢d chai tan nhan.

Céc wéc tinh vé bang thong xt ly cé y thirc clia con ngudi thwdng roi vao khodng vai chuc bit méi
giay. Con sb chinh xac khéng quan trong bang ty 1&: vé no van dong, khi chay qua nhirtng dwéng
da dwoc myelin hoa, xr ly di¥ liéu nhanh hon nhiéu bac dé Ién.

Nghta 1a khi ban “ngh?” vé cach ndm vot, hodc lo vé ty sb, gitra lic dang danh, ban dang ép mot
dong di¥ liéu téc dd cao qua mdt éng hat rat hep. Két qua khong phai 1a ban cham di mot chat. Két
qua 1a dong dir liéu bj tac.

Do 1a ly do 16i choi ctia Sinner trong “nhw robot”. Khéng phai vi anh khéng cdm xdc, ma vi anh da
tach dwoc viéc thye hién van dong ra khoi ban ngéa cé y thirc. Anh khéng choi bdng. Anh la mét hé
thdng phan &ng vé&i mot dau vao.
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Vo vi
Trong Pao giao cé6 mét khai niém goi la vd vi: hanh déng théng qua khéng hanh déng. Nghe nhw

nghich ly, nhwng no la phién ban tam ly cla dung th(r ban da gap & chwong 2 — giai phéng thu
dong.

Ba d&c diém cla trang thai nay, va ca ba déu co thé nhan ra.

T

Ban nga tam ngwng. Khong cé “cai tdi” dang danh bong. Chi c6 phan lwc mat dat va chudi phan
doan dang chay. Cam giac nay déi khi hoi dang so' v&i nguwdi méi, vi né gibng nhu mét kiém soat.
Thuec ra la nguoc lai: ban dang bd di phan kiém soat kém hiéu qua nhat.

Thoi gian gian ra. Vi vé ndo trwdc tran khong con loc div liéu, ndo xtr ly dwdng bay cla bong voi
toan b6 bang thong. Qua bédng mét tram dam mét gid trong nhw cham lai. Bay khong phai do giac
thoi gian; day la két qua cha viéc gidm tai xa ly.

Két qua tré nén trung tinh. Mot ci &n diém va mot 16i tw danh mat diém dwoc xem nhw hai diém div
liéu giébng hét nhau. Hé théng khéng thuwong lwgng véi qua khiv; né chi tinh cu nhay mat tiép theo.

Hiéu suat bang ky nang trir nhiéu

C6 mot cach viét lai phwong trinh hiéu suat ma tdi thdy hiru ich hon nhiéu so véi cach théng
thwong.

Hiéu suat bang k§ nang trir nhiéu.

Phan I&n huén luyén cb gang tang s6 hang thtr nhat. 6 1a cong viéc ding, nhung né co gidi han
vé thoi gian va sinh ly. Trong khi d6, sb hang thtr hai — nhiéu — cé thé bi cat gn nhw hoan toan,
va viéc cat n6 cho két qua ngay lap tuc.

Ban da c6 san nhirng ban ghi van dong di dé danh mot cu thuan tay tét. Ly do duy nhat ban khéng
danh dwoc nhw vay méi 1&n 13 vi vé ndo trwdc tran dang chén dwdng chinh sinh hoc cua ban.

Day la chd ma rat nhiéu ngudi choi hiéu sai vé “tap trung”. Ho nghi tap trung la thém moét cai gi dé.
Thwe ra né la bé di moét cai gi dé.

Ba 16i

L&i thir nhét la déi thoai nodi tam. Néu ban dang dung nhirng cau nhéc trong luc thi ddu — “chan,
chan, chan”, “xoay |én”, “dlrng danh dai” — ban dang kich hoat viing ndo phu trach ngén nglr & ban
cau trai. Xt ly dwa trén ngdn ngi |1a tuyén tinh va cham. Chudi ddng hoc thi phi tuyén va song

song. Ban dang dung sai loai b6 xt ly.

Chén doan rat don gidn: ngay sau mot diém, téi sé hdi ban dang tw nha diédu gi. Néu cau tra 16i 1a
mot cau hoan chinh, ban dang & trong 16i. Néu cau tra 16i 1a “khéng nhé”, ban dang & trang thai
dung.

Céch va khong phai la c6 im lang — ¢ im lang cling 1a mot hoat dong clia vé ndo trudc tran. Cach
va 14 thay cau bang mot mé neo co thé: cdm giac kinh & dan dién, hodc am thanh cla va cham.
M6t tin hiéu giac quan thay cho mot cau.
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L&i ther hai la thwong lwong chién thuat. Day [a 16i ma nhirtng ngwoi choi théng minh mac nhiéu
nhét, vi ho gidi phan tich. Ho nhin béng dén va bt dau can nhac: danh chéo hay doc, sau hay
xody. Quyét dinh tiéu thoi gian. Va trong clra s6 mot tram ndm muwoi mili-gidy, ban khong cé thoi
gian dé quyét dinh — ban chi c6 théi gian d& cdm nhan mét kha nang ndi bat.

Chén doan: néu cu xoay cla ban bat dau sau khi ban da y thirc dwoc minh sé danh di dau, ban da
bd I& ranh gidi. Cach va la dé hinh hoc quyét dinh thay ban: vi tri than ban so v&i béng tw né mé ra
mot s6 hwdng va dong lai nhirtng hwéng khac. Ban khéong chon muc tiéu. Muc tiéu dwoc chon béi
hinh hoc.

L&i tht ba la gan bo véi két qua. DAy la 16i pha hoai nhét, va né khéng biéu hién nhw cadm xic — né
biéu hién nhw co.

Khi ban bam vao két qua, co thé cang theo mot kiéu khac véi kinh. Cang do cing va tinh. N6 khoa
khép lai va ngdn ddng co dan héi bat. Chan doan: nhin cu theo béng. Nguwdi choi dang bam két
qua sé kim phan két, rat ngan cung vot dé “dam bao” béng vao san. Va chinh viéc rut ngan do lam
béng di ngén.

Cach va 1a dbi thuwéc do. Thanh cong clia ban khéng con dwoc do béng bdng trong hay ngoai, ma
bang viéc ban co gitr dwgc trang thai khéng nhiéu xuyén subt ci danh hay khéng. Nghe c6 vé nhw
mot meo tam ly. Nhung né 1a mét thay déi vé mét sinh ly, vi né g& bd dung loai cidng dang chan
ddng co.

Hai trang thai, va cach nhan ra
Ban can hoc cach nhan ra minh dang & dau, va diéu nay dé hon nhiéu so véi twéng twong.

Trang thai suy nghi: co thé cam thay nang, vot cdm giac nhu mét cong cu ban dang vung, va san
trdng rong va dang so.
Trang thai tw dong: co thé cam thay nhw dwoc két néi, vot khong trong lwong, va béng dudng nhw

di cham. Ban khéng co ky (e rd rang vé dwdng vung.

Hai mé t& do khac nhau dén mdrc ban sé biét ngay minh dang & dau, mot khi da tréi qua ca hai. Va
dé la ly do bai tap dau tién dudi day quan trong hon né tréng.

B6n bai tap
Bai thtr nhat Ia hép den. Muc tiéu la day ndo phan biét gilra trang thai cwdng ép va trang thai tw
déng bang cach dat tén cho chung.

Panh ndm muwoi qua bong cwdng do cao. C& sau mdi ndm qud, ngwdi tap hd dirng, va ban phai
bao cdo ngay “nhiét d6 than kinh” cia minh. Nhiét cao, mau dd: ban cdm nhan ré vot trong tay, ban
nghe th4y giong ndi ndi tdm, hodc ban thay can stra ci danh. Nhiét thdp, mau xanh: béng don gian
la da xay ra, va ban khéng nh& dwdng vung.

Viéc goi tén khong phai d& danh gia. N6 1a d& ndo hoc dia chi cla trang thai. Sau vai budi, ban sé
c6 thé bat trang thai xanh theo y muén trong luc di bd vé vach cudi san — va dé 1a mét k§ nang cé
gia tri hon bat ky cu danh nao.
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Bai th(r hai la loat bong chi cé kha nang. Ngwoi tap dwa béng vao mét vung rong khoang ba mét.
Ban bi cAm chon muc tiéu. Thay vao d6, ban dé vi tri than quyét dinh: néu ban dén béng sém va
thang bang tét, hé thdng tw nhién mé ra mét cd doc bién; néu ban dén tré, né tw nhién mé ra mot
vong chéo san phong thu.

Ban dang huén luyén vé ndo van dong lién két tryc tiép vi tri co thé véi lwa chon muc tiéu, bd qua
khau thwong lwong. Pay 1a cach nhivng tay vot hang dau tim ra dwdng bién dwéi ap luc cwc doan.
Ho khéng c6 danh vao duéng bién. Co thé ho dang thwc hién gidi phap xac suét cao nhéat cé san
cho trang thai déng hoc hién tai.

Bai thr ba 14 thiét lap lai tw tri bang hoi thé. Dwéi ap lwc ctia mot diém pha giao béng, hé than kinh
giao cdm tang vot va séng mu bi giai ddng bd theo huéng bat lgi. Can mot cach dé dwa hé théng
trd lai.

Gitra cac diém, khi ban cham khan, thwc hién bén chu ky: hit vao bang mii, thé ra manh béng
miéng. Bong bd phan thé ra véi cdm giac chim xudng cla dan dién. Diéu nay kich thich day than
kinh phé vi, ha nhip tim, va don sach bd dém clia vé ndo trudc tran. Ban dang khéi dong lai cd may
dé tin hiéu khéng bi suy gidm bai rung lac do adrenaline.

Bai tht tw 1a bai tap ky la nhat trong cudn sach nay, va ciing 1a bai hiéu qua nhat véi nhizng ngu i
choi hay ty phé binh.

Choi c& moét diém trong khi ngan nga mot am thanh thap, lién tuc.

Ly do rat thwc té: ngan nga chiém dung cac trung tdm thinh giac va van dong ngén ngir, nén nha
phé binh noi tam khong con chd dé twdng thuat tran dau. Néu ban cé thé thwe hién mot chién thuat
phirc tap — mot qua bd nhé tiép theo 18 mot qua bdng — trong khi vAn dang ngan nga, ban da
chirng minh rédng hé thdng dang chay bang nhan dién mau chir khéng phai bang lap ké hoach
tuyén tinh.

Ngw¢&i quan sat

C6 mét thay dbi nhé trong cach néi véi chinh minh, va né tat vé ndo trwdc tran hiéu qué mot cach
dang ngac nhién.
Thay vi “t6i dang danh bong”, hay néi “hé thdng dang phan (rng véi mét kich thich”.

Ban la ngudi quan sat ¢cd may, khéng phai cd6 may. Bang cach tach ban than ra khéi hanh dong,
phan tw phé binh mét chd drng, va vé ndo van dong dwoc dé yén lam viéc né da dwoc huan luyén
dé lam.

Dén cudi chwong nay, ban sé& nhan ra mét diéu ma nghe cé vé nhw choi chir nhung khéng phai:
tap trung, thuc ra, 1a hanh déng loai bd xao nhang, khdng phai thém né luc.

Ban khéng hoc mét cach danh méi. Ban dang x6a nhirtng chwong trinh tinh than dang ngan ban
danh dung.
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Chwong 7 — Dirng stra cu danh, hay déi bai toan

DPanh mét nghin qua béng gidng hét nhau la cach lang phi bang théng than kinh hiéu qua nhat ma
tdi biét. Nao khoéng hoc qua lap lai. N6 hoc qua khac biét.

Day la chwong gay khé chiu nhat cho nhirng ngudi da quen véi kiéu huan luyén truyén thdng, vi né
dao ngwoc vai tro clla ngudi day.

Tlr cau tra I&i sang bai toan

Huan luyén truyén théng dwa cho ngudi choi mot cau tra 16i: gitk khuyu tay lén, xoay vai sém hon,
dirng véi. Nhitng cau dé khong sai. Chung chi khéng hiéu qua bang cach ngudi ta twdng, vi ching
yéu cau ngudi choi thuwc hién moét diéu chinh bang y thirc trong khi co thé dang chay & toéc dd
khéng cho phép y thirc can thiép.

Céch tiép can rang budc dan dat lam diéu nguoc lai. N6 khéng dwa ra cau trd 16i. N6 dwa ra mot
bai toan.

Thay vi néi “dung dan dién”, ban nang luéi 1én sau inch va gidi han vi tri dirng trong mét 6 vudng
mot mét. Bay gio co' thé budc phai tim ra dan dién, vi khdng cé duwdng nao khac dé dwa béng qua
lw&i ttr vi tri do.

Do |4 toan bd y twdng. Va né hoat ddng vi mét Iy do rat cu thé vé cach hé van dong hoc tap.

Bac tw do

Co thé nguwoi cé hang tram khép va hang nghin co. Sé lwong cau hinh kha di 1a mét con sé thién
van. Nguwoi ta goi do la cac bac tw do.

Nguwoi méi bt dau bi choang ngop bdi s lwa chon dd, nén ho lam didu duy nhét gitp gidm bét sw
choang ngop: khdéa khép lai. D6 1a ngudn gbc co hoc clia sy clvng nhac ma ban thdy & moi nguoi
ma&i choi.

Nguwoi choi dinh cao thi nguoc lai. Ho da giadi phong cac bac tw do — khéng phai bang cach buéng
I6ng, ma bang cach dé hé théng tw tim ra cAu hinh hiéu qua nhét cho tirng tinh hudng. 6 1a ly do
Alcaraz c6 thé danh an diém trong khi dang xoac, hoac trong khi nhdy nguoc. Hé théng clia anh
khong cé moét tw thé ding duy nhét; né cé mét ban d6 cac cau hinh én dinh.

Va ban dd dé khéng dwoc xay bang cach 13p lai mot tw thé. N6 duwoc xay bang cach gép nhiéu tw
thé.

Diém hut
Trong déng lwc hoc phi tuyén, cé mot khai niém goi 1a diém hat: mét trang thai 6n dinh ma hé théng
tw nhién hwéng vé khi bi nhidu.
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V&i moét cu danh, diém hut chinh & kinh — c4u tric ma co thé quay vé khi moi thir xung quanh thay
déi.

Diéu quan trong la diém hat c6 do sau. Néu ky thuat cia ban chi hoat ddong khi béng dwoc dwa
hoan hdo dén ngang héng, ban c6 mét diém hut ndng. N6 bi pha vé béi bat ky ap lwc nao. Néu ky
thuat cta ban van git» dwoc khi bong cao, thdp, xody, nhanh, ho&c khi ban dang mat thang béng,
ban cé mét diém hut sau.

Va day la chd phwong phap rang budc té ra vuot trdi: noé khong cb lam cho cu danh cia ban dung
trong diéu kién ly twédng. N6 cb lam cho diém hut cta ban sau dén mc khong didu kién nao pha
duoc.

Huyén thoai tri nhé co bap

Cum tir “tri nhé co bép” ngu y mét cudn bang ghi cirng, phat lai y hét méi lan. Nhwng khéng c6 hai
qua bong tennis nao gibng hét nhau. Vi vady mét ban ghi cirng nhéc khéng phai tai sdn — no la
ganh nang.

Th&r ban can la mét ban ghi thich nghi: mét chwong trinh van dong biét giai quyét van dé, khéng
phai mét cai may phat dia.

Suw nhét quan dang so cla Sinner khong dén tr viéc anh danh cung mét qua béng méi 1an. N6 dén
tlr viéc hé théng ctia anh bu trir cho sw bién dbi tbt hon bat ky ai. Anh khéng nhé mét cu vung. Anh
dang giai mot bai toan, mbi lan, voi cung mét bd cong cu.

Ba loai rang budc
Dé thiét k& mot bai tap, ban cé ba nut van, va hau hét ngudi tap chi dung moét.

Rang budc ca nhan la trang thai clia chinh ban: mét hay khéng, nhip tim bao nhiéu, hé than kinh
trung wong con tai dwoc bao 1au. Day 1a nat bi bd qua nhiéu nhat, va ciing 14 nat gan véi thi dau
that nhét.

Rang budc mdi trwdng la mat san, dd cao, anh sang, gi6. Ban c6 thé thay ddi chung dé hon ban
twong.

Rang budc nhiém vu la luat cua bai tap: trong lwong vot, loai bong, kich thwéc san dwoc phép danh
vao, dob cao lwoi.

Mot bai tap tét chi thay ddi mot nut tai mot thei diém, va thay ddi né di manh dé co thé phai phan
rng.
Chuyén pha

C6 moét hién twong dang chu y trong cac hé phirc tap: mét thay déi nhd trong didu kién cé thé gay
ra mot thay déi I&n, dot ngdt vé chéat lvong.

Trong tennis, né tréng nhw thé nay. O' mét tbc dd béng nao dd, ci danh cla ban van con mach lac
— tiéng thich déu, chudi phan doan con nguyén. Tang thém nam dam mét gi®, va dot nhién moi
the roi ra: héng va vai mat dong bo, dan dién trdi, ci danh tré thanh mét chudi cac xung co' roi rac.
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Diém ma s chuyén dbi dé xay ra goi la diém t&i han. Va né 1a mét trong nhirng con sd quan trong
nhat ma ban co thé biét vé chinh minh.

Néu diém t&i han cia ban la chin mwoi ddm mét gid va cda dbi tha la chin mwoi 1dm, ban sé thua
cudc chién tir vach cubi san khi tran dau kéo dai — khoéng phai vi ban kém hon, ma vi hé théng cuta
ban r&i ra sm hon nam dam.

Ba dau hiéu canh bao s&ém

Trwée khi k§ thuat sup d6 theo cach nhin thdy dwoc, cé ba diu hiéu xuét hién trwéc. Ching dang
dé hoc vi chung cho ban vai phat dé phan &ng.

DAu hiéu th nhét la dw lwong cAu tric. Sau mét cd trwot phong thi cang thang, do cing & lai vai
danh boéng thay vi dwoc xa. Khi d6 cu danh tiép theo khong thé nap lai dong co dan hdi. Cach kiém
tra rat don gian: nguwdi tap dwa mot bong cang téi da, rdéi ngay sau dé mét bong cang trung binh.
Néu chat lwong cl th hai thap hon rd rét, hé théng ctia ban dang khéng dat lai dwoc.

DAu hiéu thr hai & suy thoai &m thanh. Tiéng thich chuyén thanh tiéng bbp hodc tiéng tach. Diéu
dang chu y 1a sy suy thodi am thanh thuwéng xuét hién trwdc sw sup dd ma mat nhin thay tr ndm
dén muoi phat. D6 1a hé thdng cadnh bao sém clia ban, va né mién phi.

D4u hiéu th ba la rung I4c thi giac. Khi nhip tim vwot khodng mét tram bay muwoi [am, hé thi giac la
hé thdng dau tién suy giam. M&t méat kha nang nhdy dw doan va quay vé& bam dudi. Chan doan:
nhin dau trong ltc phuc hdi. Néu dau bong bénh trong mét loat chay chéo san, phan xa tién dinh da
mét, di¥ liéu dau vao da nhiéu.

Bai kiém tra tai ttrng bwéc
Dé tim diém t&i han cta minh, hay lam moét bai kiém tra ba cap.

Céap mot: bong bady muoi dam mot gioy, vi tri trung 1ap. Day & nén tang, entropy th4p. Ban phai git
dworc tiéng thich hoan toan déu.

Cép hai: tdam mwoi 1am dam, c6 di chuyén ngang. Day la ltic kinh bat dau bi kiém tra.

Cép ba: chin muwoi lam d&m, phuc hdi b4t déi xirng, cudng do tbi da. Day Ia Iuc ban tim ra mat xich
nao gay trudc.

Va c6 mét phat hién kha nhat quan: & phan I&n ngudi choi, kinh trai tay sup trwdc kinh thuan tay.
Khéng phai vi tréi tay yéu hon vé co, ma vi né la mat xich it dwoc kiém tra hon. Biét dwoc didu do
cho ban mét muc tiéu cu thé thay vi mét ndi lo chung chung.

Bon bai tap
Bai thir nhat 14 b doi hinh hoc. Panh dau mét 6 vuéng moét mét trén san. Ban chi dwoc danh bong
néu dan dién nam trén 6 do trong giai doan cudn. Bong thdi nang lwéi 1én sau inch.

Béang céach lay di vung gitra san an toan va chiéu cao ludi tiéu chun, ban budc hé théng phai tim
mot quy dao cao hon va nhidu xody hon. Va dé lam dwoc didu d6 tir mot vi tri bi han ché, co thé
phai tw t6 chirc dé thu hoach phan lwc mat dat t6i da. Ban khong thé dung co dé vwot qua sau inch
lwdi thém. Hé thdng sé tim ra chudi day chan dén xoay than, vi dé la con dwdng kha thi duy nhét.
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Bai tht hai la dwa bong hén loan. Céc loat bong 1ap lai la cai chét cuia viéc hoc. Dung ba loai bong
khac nhau — béng nay nhanh va thap, béng ndng ndy cham va cao, béong xep nhe — va khéng noéi
trwde loai nao.

Heé thdng thi giac budc phai doc dac tinh dwdng bay va diéu chinh dd dan héi theo thdi gian thuc.
Diéu nay ngan ndo mong du qua bai tap. Va vi dau vao khéng doan duwoc, 16p myelin dwoc quén
quanh chinh co ché diéu chinh, chir khéng phai quanh mét chuyén déng cd dinh. Pay l1a ly do
Alcaraz xt ly dworc nhivng qua ndy xau trén san cé ma khong mét chudi.

Bai th&r ba la con b&o tién dinh. Trwéc mbi qua bong, thuwe hién hai vong xoay ba trdm sau muoi do
nhanh. Ngay khi xoay xong, ngw®i tap ban mét qué chin mwoi dam vao cu thuan tay rong.

Ban phai dat dwg'c mat tinh it nhat hai tram mili-gidy truéc khi tiép xtc, bat chp chéng mat. Dé lam
duwoc, hé théng phai tang kinh & cb va 16i mot cach triét d& — va chinh sw nep qua mirc dé tao ra
mot nén siéu 6n dinh cho mét. Khi tré lai trang thai binh thwéng trong tran, kha nang theo déi cla
ban sé& cdm thay nhw mét siéu ndng lwc, vi hé théng da hoc cach tim sy 6n dinh trong long con
bao.

Bai thir tw 1& vong mach lac & nhip tim cao. Thyc hién cac chudi vung & cuéng do tdi da trong sau
muwoi gidy, cho dén khi nhip tim vwot mét trdm tam mwoi. Roi ngay 1ap tlrc danh mwdi qua bong &
nhi*rng diém mang tinh quyét dinh cao.

Theo déi ddu hiéu am thanh. Néu tiéng thich chuyén thanh tiéng bép, dirng lai. Chi sé thanh cong
rat rd: khi tiéng thich & mot trdm tdm mwoi nhip nghe gidng hét tiéng thich & moét tram nhip, ban da
tach dwoc viéc thire hién ky thuat khdi sw cang théng sinh ly.

Vai tré cua ngwoi day

Day la chd phwong phap nay thay déi cong viéc clia mot huan luyén vién, va téi mudn néi thang vi
né la moét sy thay dbi kho.

Chung ta khéng bao gi& stra khuyu tay hay cu theo bong truc tiép. Néu ban danh dai, chang ta
nang ludi. Néu ban danh vao lwdi, ching ta d&i muc tiéu ra xa hon. Néu ban mét thing bang,
ching ta thém nhiéu.

Chung ta dbi x& v&i ban nhw mét hé thdng diéu khién thich nghi, khédng phai mét ¢d may can can
chinh.

Va tiéu chuan tét nghiép khéng phai Ia “ct danh dep”. N6 |a vung 6n dinh ctia ban du rong dé khong
hdn loan nao trén san pha v& dwoc tinh mach lac.

Luc d6 ban khoéng con choi mot diém. Ban dang kiém soat mot canh quan.
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Chwong 8 — Suy thoai bat doi xirng

Ty sb 1a mot chi sb tré. N6 cho ban biét hé thdng nao da sup, chir khéng cho ban biét hé thdng nao
dang sup.

Téi nhé mét tran & gidi cau lac bd, hai nguwdi choi ngang tai. Set ba, bdn déu. Khéng ai trong khan
dai nghf tran nay cé gi dac biét — hai ngudi danh nhau déu déu, bong qua lai muwoi hai, mwdi 1dm
lan, rdi mot bén 16i. Nhung néu ban dirng gan san va nhdm maét lai, ban nghe dwoc mét cau chuyén
hoan toan khac.

“w ,Xn

M6t bén van con tiéng “thich”. Bén kia d& chuyén sang tiéng “vo”.

Chénh léch d6 khoéng hién trén bang diém. N6 hién & phut thir chin mwoi, khi ty sb van con can va
mot bén bat ddu danh nhirng qua bong ngan hon nira mét so véi chinh ho & set mét. Trong khoang
hai mwoi phut tiép theo, vat ly thanh toan xong mén no' ma am thanh da ghi tr 1au.

D6 13 toan bd nodi dung cla chwong nay. Tran dau khong duwoc thang. N6 bi thua, va luén bi thua
léch.

Dinh luat th( hai khéng céng bang

Ca hai ngudi choi trén san déu tuan theo cung mét dinh luat: hé kin cé xu hwéng téng entropy. Co
thé dwai tai sé mat dan tinh mach lac. Co ché myelin bi bao mon vi mé, tin hiéu than kinh cham lai,
cac co 6n dinh than dudi méi trwdc cac co 1én, va vé ndo trudc tran — von da tiéu tdn nang luvong
khiing khiép dé gi im lang — bat dau can thiép tré lai.

Nhwng entropy khéng chia déu. Hai hé thdng khéng sup cung tbc dd, cung cach, hay cung thoi
diém. Va day 1a chd ma hau hét nguoi choi hidu sai vé thé lwc: ho nghi tran dau Ia mot cudc so
sanh hai mre nang lveng. N6 khéng phai. N6 1a mét cudc so sanh hai téc do mat mét nang lwong.

Hay lam mét phép tinh don gidn, chi dé thay vi sao chénh I&ch nhé lai thanh chénh léch I6n.

Gia str mot ngudi mat 2% tinh mach lac méi game, nguwdi kia mat 3%. Chénh léch ban dau chi la
mot phan trdm — trong mét game, khong ai nhin ra. Nhwng sau ba mwoi game, nguwdi thir nhat con
khoang 54% hé thdng cla minh, nguwoi thir hai con khodng 40%. Ty |é gita hai ngwdi da thanh
1,36 1an. Con sb tuyét d6i khéng quan trong — 2% va 3% chi la gia dinh cho dé hinh dung. Piéu
quan trong la clu tric: mét chénh léch nhd trong téc do suy thodi, cong dén qua thoi gian thi dau,
tao ra mét khodng céch két qua hoan toan khéng nhd.

Do 1a ly do nhitng tran dau dai khéng dwoc dinh doat béi ai danh hay hon. Ching dwoc dinh doat
b&i ai hdng cham hon.
Ngwéng sup do

Mbi hé thdng cd mot diém ma toi goi la ngudng sup dd. Truwdc diém dd, cac mau van dong da
myelin héa chay tw dong, gan nhw mi&n phi vé mat y thirc. Sau diém d6, chung khong chay dwoc
ni*a, va bd may diéu hanh cé y thirc budc phai tiép quan.
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Day la mot sy kién c6 thé nhan ra bdng mét, va né ludn biéu hién theo cing mét hwéng: hé théng
tw bdo vé minh bang cach lam cham lai. C vung ngén hon. Cu giao bédng cham hon hai, ba km/h.
M6t muc tiéu gitra san “an toan” thay cho dwdng bién ma ban van nham & set mét. Khéng cé quyét
dinh chién thuat ndo & day ca — dé |a phan &ng clia mdt hé than kinh da nhan ra rang né khéng
con da bang théng dé stra 16i trong clra s mét trdm nam muoi mili-gidy, nén né thu hep pham vi
sai s6 bang cach thu hep pham vi tham vong.

Nguoi choi & trang thai d6 van di chuyén. Van vao san. Van danh béng qua lwdi. Nhung ho khoéng
con van hanh & hiéu suét can thiét dé thdng moét tran dinh cao. Ho dang choi bang phan c&n con lai
clia cdc mau van dong ci.

T6i can ndi rd mot didu ma céc tai liéu hun luyén thudng |& di: ngudng sup dé khéng phai mot
hang sbé sinh ly do dwoc trén may chay bd. Khéng cé xét nghiém mau nao cho ban biét con sé cla
minh. N6 1a mét khai niém van hanh — ban xac dinh né bang quan sat, qua nhiéu tran, qua nhiéu
thang, bang cach ghi lai thoi diém ma chéat lwong chuyén déng cla ban bat diu tach khoi chat
lwong chuyén dong & set mot. Nguoi ta cé thé wéc lwong nd, khéng thé do né. Nhung viéc né
khong do dwoc khong 1am né it that hon. Ban biét chinh xac cdm giac khi cu danh cia minh chuyén
t “truyén” sang “danh”.

Mén ng nang lwong

C6 moét cach noi vé sw khac biét gitra cac tay vot ma téi thay hivu ich, mién la ban dirng doc né nhw
mot phép do.

Hay hinh dung hai hé théng cung chay mét cu thuan tay & cung téc dd bong. Mét hé théng cé chubi
dong hoc dwoc myelin héa day va cé nén “kinh” t& chirc tbt — né can rat it nang lwong dé gitr én
dinh, vi phan I&n cong viéc da dwoc ma hda sdn trong cAu tric. Hé thdng kia phai lién tuc stra sai
bang co, bang y thirc, badng nhirng diéu chinh vi mé khéng bao gi& dwoc phép nghi. Cliing mét cu
danh, nhwng mot bén tré gia gap rudi.

Néu ban gan cho hé théng th&r nhat chi phi 60 don vi va hé thdng tht hai 100 don vi cho mdi phut
duy tri tinh mach lac, thi dén set th& tw, hé théng th hai da tiéu gan hét ngan sach trong khi hé
thdng th(r nhat con dw. Nhirng con sé d6 la cach néi, khong phai két qué do — nhung c4u tric cia
cau chuyén thi dung, va né dung theo mot cach cé thé kiém ching: kinh t& van dong 1a mot dai
lwong that. O cung tbc d6 béng, tay vot dang cap thé gidi tiéu ton it oxy hon mot cach cé hé thdng
so v&i ngwoi choi trung binh. Bé khong phai cam giac. D6 la sinh ly hoc.

Nguwoi ta hay néi nhirng tay vot nhw Sinner “khéng biét mét”. Biéu d6 sai vé mat co hoc va dung vé
mat ké toan. Ho mét. Chi 1a ho mét cham hon, vi méi don vi chuyén dong ctia ho ré hon. Ho khéng
gian 1an dinh luat tht hai cGa nhiét dong lwc hoc. Ho chi cé mét bang chi phi tét hon.

Vung dém

C6 mot cach khac dé nghi vé gidi han moét tram hai mwoi mét mdi gidy ma tdi da dwng & chwong
bdn, va né hiru ich hon nhiéu so vé&i viéc coi d6 1a mét con sb ky luc can dat toi.

D6 khéng phai mét tbe do. D6 la khodng duw trik clia ban.
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Khi hé than kinh cGa ban van hanh & gan mirc tran cla nd, né cé kha nang stra 16i rat I6n. Néu ban
dén bong hoi tré ntra nhip, mot hé théng myelin héa tét van kip thwc hién diéu chinh vi mé trong
ctra s6 mot trdm nam muoi mili-gidy ma khéng sup. Ban tré, va ban van danh dwoc. D6 1a toan bd
y nghia cla dw trib.

Bay gi& hdy twdng twong mot ngwdi choi cé nén tin hiéu chi dd d& van hanh. Ho danh tét khi moi
thir dung nhip, khi bédng dén dung chd, khi tran dau chwa doi hdi gi. Nhwng vi nén ciia ho nam sat
murc tdi thidu chirc nang, bat ky mirc mét mdi nao ciing day ho xudng dwdi mirc d6. Khong coé
khoang du tri¥ nao dé tiéu. Ho khong “yéu” — ho chi khéng co bién.

Pay la ly do huén luyén huéng téi mét tran cao khdng phai la chuyén lam mau. Mét chiéc xe ba
tram ma lwc chay & mot trdm km/h con rat nhiéu kha nang vwot. Mot chiéc xe mot trdm muei ma
lwc chay & cung tbc d6 dé thi khong. Trong ba set dau, hai chiéc xe gibng hét nhau. O set thr tw,
chang khéng con giéng nhau nira.

Déi vai: tir giam sat sang kiém toan

Khi tran dau vwot qua méc hai gior, c6 mét sw chuyén dich vé& phia chirc nang chi y ma it nguoi
choi cht dong thwce hién.

Trong hai set dau, phan I&n strc manh x& ly cGa ban nén danh cho bén trong: kiém tra can mac,
kiém tra hoi th®, kiém tra chudi dong hoc, kiém tra mat tinh. Ban dang gidm sat chinh minh, vi hé
thdng cla ban 1a thir cAn dwoc gilr sach.

Nhwng tir set thir ba tré di, néu ban van danh toan bd bang théng cho viéc tw kiém tra, ban dang
lang phi né. Luc nay, hé théng ctia ban hodc da du virng dé tw chay, hodc da héng dén mac khong
thé stra bang cach nghi vé né. Nang lwc xt ly nén dwoc chuyén ra ngoai.

Chuyén ra ngoai nghia 1a gi? Nghia la ban khéng con tim cach danh qua béng &n diém. Ban dang
tim chd nwt trong kién trac ctia di tha.

D6 1a mot sy thay ddi vé loai cau hdi. Khéong phai “t6i nén danh vao dau”, ma 1a “hé thdng clia anh
ta dang rd & dau”. Cau héi thir nhat cé vo sb cau tra & va khdng cau nao chac chan. Cau héi thi
hai c6 ding mot cau tra 16i tai mot thdi diém, va né coé thé tim ra bang quan sat.

B6n diém kiém toan

Bbn d4u hiéu dwdi day 1a bén ctra s6 nhin vao cung mét quéa trinh. Chung khoéng déc lap — thudng
thi hai ho&dc ba cai xu4t hién gan nhw cung Iic, vi ching 13 triéu chirng ctia cing mot su kién: hé
thdng da vwot ngudng va dang chuyén sang ché do bu dép cé y thire. Nhwng méi cai cho ban mot
hwéng khai thac khac nhau.

M6t: am thanh déi am sac

Day 1a diém kiém toan ré nhat va sém nhat, va hau nhu khéng ai diing né mét cach cé y thic.

O giai doan dau, khi dbi tht con thu hoach lwc phan hdi mat dat va truyén né qua mot dan dién
virng, tiéng va cham sau va cé cong hudng. D6 13 tiéng “thich” — am thanh clia mét chubi dong
hoc dwoc khda tai diém tiép xuc, noi nang lwong di tlr dat qua chan, héng, than, vai, canh tay va ra
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mat vot ma khong bi rd & dau.

Khi “kinh” sup, kha nang khéa chudi tai va cham méat di. Am thanh chuyén sang “v&” hodc “bdp” —
cao hon, phang hon, it cdng huwédng hon. D6 [a am thanh cla mét canh tay dang lam viéc, khéng
phai ciia mot hé théng dang dung dét.

“ X

Khai thac: khi ban nghe tiéng “v&”, ban biét ngay co' ché tao luc cla ho da déi. Ho dang danh béng
co tay. Va mét canh tay dung co khéng thé duy tri mét cudce chién baseline chéng lai mot hé théng
dung dat — khong phéi trong moét diém, ma trong hai muwoi diém lién tiép. Nén ban tang trong
lwong béng. Banh sau hon. Banh nang hon. Khéng phai dé &n diém ngay, ma dé budc cai co ché
dat tién dé tiép tuc chay cho dén khi né can.

Hai: dan dién tréi noi
Do 6n dinh 1a cai neo ctia dd chinh xac. Khéng c6 neo, moi thir khac déu thanh ngu nhién.

Dwéi cang thang cla suy thoai, trong tam cla dbi thi bat dau tréi. Cach chan doan rat cu thé: quan
sat chiéu cao cua ho trong luc trwot ngang. Ho ¢ duy tri thdp va bén ré subt chuyén doéng, hay ho
bat Ién & cubi? Ngudi choi khde bat 1én vi ho ¢c6 dy triv dé bat lén. Nguw&i choi dang suy thoai bat
lén vi cac co 6n dinh than dwéi da thdi gilr, va co thé ho tim dwéng thoat ngan nhat khéi tw thé khé.

Hé qua 1a “tréi hinh hoc”: méat kha nang danh cung mét muc tiéu hai lan. Khong phai vi ho run, ma
vi cai neo da di chuyén, nén moi phép tinh dd cao va do dai déu léch theo.

Khai thac: bién thién thap-dén-cao. Mét cu slice thap, ngan, can sau. Ngay sau dé la mot qua xoay
lén cao, nang, sau. Mot hé théng cé neo troi khong thé didu chinh dd cao doc di nhanh dé gitr
mach lac trwéc hai vector luan phién ngwoc nhau. Ban khéng can danh khé. Ban chi can budc ho
déi truc.

Ba: do tré saccade

Ma tran nhan thirc — cai hé théng dw doan ma téi da moé ta& & chwong ndm — tiéu tbn nang luvong
trao ddi chéat rat Ion dé duy tri. N6 [a mét trong nhivng thir dau tién bi ct khi ngan sach eo hep.

Céch chan doan: dung luc d6i san. Nhin vao mét déi thi. Ching cé réng, quét, hoat bat — hay
ching do ra va cb dinh?

Dwé&i mét maéi than kinh trung wong, mat mat kha ndng thuc hién saccade dy doan, tire la cai nhay
mat dén noi bong sé &. Dbi thi quay vé ché do theo déi bam dudi — mét bam theo bong that, thay
vi nhay t&i trvdc nd. D6 1a mot sy thoai hoa rat cu thé, va né co gia: khoang mét tram mili-giay méi
lan dbi hwéng.

Khai thac: thay déi huéng dot ngdt. Ban khong danh bong ra xa ho. Ban danh béng ra xa dé tré thj
giac cta ho. Hai hwéng, cach nhau ding mét nhip — ho sé& dén tré méi 1an, va cai tré dé cong don
thanh nhirng qué bong ho phai v&i, réi nhivng qua béng ho phai xoac, rdi nhirng quéa béng ho khdng
vOi toi.
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Bon: ro ri phuc hoi

Vong |&p cda tennis dinh cao 14 tiép xuc, phuc hdi, nhan thirc. Ba pha, 13p lai. Va pha th hai la pha
bi bd qua nhiéu nhat khi phan tich tran ddu — ngudi ta xem cu danh, khéng xem cai gi xay ra sau
cu danh.

Céch kiém toan: theo dai thdi gian dbi thi quay vé vi tri trung lap sau mét qué bong rong.

Trong mét hé thdng mach lac, sw phuc hdi bung né nhw chinh ct danh. D6 la mét hanh dong cha
doéng, cé cha dich, cé nang lwong. Trong mot hé thédng dang suy thodi, sy phuc hdi trd nén luwdi.
Ngudi choi dirng lai @ mdt mét qua xa, va trong mét phan nghin gidy ho dwa ra mét quyét dinh
ngam: hy vong ban sé khéng dénh tré lai dé.

Cai “hy vong” d6 la mdt mon ng. Va nd co thé bj doi.

Khai thac: danh vao cuing mét goc hai lan. Hé théng dang suy thoai dwa vao dy doan dé tiét kiém
nang lwgng — ho dirng léch vé phia ban sé& danh, vi dng dung chd ré hon di chuyén. Bang cach
danh sau lwng ho, ban budc ho phai ddo nguwgc dong lvgng. Va ddo nguoc dong lwvong la déng tac
doi héi kinh va lwc phan hdi mat dat tbi da — dung hai thir ma hé thdng clia ho vira méi tuyén bd la
khéng con cung cap duoc.

Dén cubi bdn diém kiém toan nay, ban nén cé trong ddu mét ban dé suy sup cua déi thi. Khéng
phai mét cdm nhan chung rang “ho dang mét’. Ma 1a mot cau trd 16i cu thé cho ba cau hdi: qua
béng nao, tbc dd ndo, nhip diéu nao khién tin hiéu cta ho bién mét. Khi ban c6 cau tra |&i dé, ban
khéng can danh manh hon ai. Ban chi can cho kién tric cta ho thanh dbng dé nat, va day nhanh
qua trinh d6 bang nhirng cu danh ré tién.

Bén giao thirc

Kiém toan cho ban ban db. Gi dén phan pha dé&. Bdn giao thirc duéi day duoc thiét ké dé vi khi
héa vat ly clia san dau chéng lai sinh hoc ctia dbi thi — va quan trong khéng kém, dé bao vé sinh
hoc clia ban khai bi v khi hoa theo cach twong tw.

Giao thirc moét: vong ap lwc dwéng nuvt

Khi ban da xac dinh dwoc mot rd ri cu thé — vi du phia khéng danh béng clia déi thi da bat dau

v&” — ban khdng danh vao d6 mét cach ngau nhién. Ban ap dung mot tan suét gian doan cé chu
dich.

Thuc hién: quéa tai hinh hoc. Ba qua bong nang, xody lén cao, sau, lién tiép vao gdéc trai tay. Roi
ngay lap tirc mét cu slice thap, can sau, cling hwéng.

Co ché: ba qua bdéng cao budc ho phai tao lwc phan hdi mat dat doc trong khi cac co dn dinh cla
ho da mét. Cu slice thap tiép theo budc mot thay ddi tirc thdi vé chiéu cao dan dién — tir day 1én
sang ha xudng, trong cung mét chu ky. Sw cang thdng doc d6 tao ra tai trao ddi chat rat Ion, va
quan trong hon, né tao ra moét khodng trébng ma vé nao truwdc tran sé cb lap bang cach slra thoi
diém mot cach thu cong.
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Két qua: stra thdi diém bang y thire ludn sinh ra nhidu van dong. Va nhiéu van déng, trong mot hé
thdng da & sat ngudng, thuwdng biéu hién thanh mot 16i tw danh méat diém — mdt ct danh ma chinh
ho cling khéng hiéu vi sao minh danh ra ngoai.

Giao thirc hai: 1a chan mach lac

Day 14 giao thirc quan trong nhéat trong bdn, va |a cai duy nhat ban phai lam trong moi tran, khéng
chi trong nhirng tran ban dang théng.

Dé thdng mot cudc chién suy thoai, ngwéng sup db ctia ban phai cao hon cia dbi thi. Khoéng cé
cach nao dé chéc chan diéu d6 ngoai viéc kiém tra lién tuc. Nén ban dung méi lan di bd vé vach
giao béng lam mot diém kiém tra ba cau hai.

Can mac: tiém nang dan hdi ctia téi da dwoc cang sén chwa, hay t6i dang phai gong dé bu? Day la
cau hdi vé cai na cao su & chwong hai — néu cau tra 1i 1a “t6i dang gdng”, thi ban dang tra gia
bang co, va cai gia d6 sé dén han.

Hoi thd: t6i co dang & trang thai tw tri dwoc thiét 1ap lai khong? Khéng phai thd sau cho cé. Ma 1a
kiém tra xem nhip th® cla ban cé con tw diéu chinh dwoc, hay né da bi cudn vao nhip cla tran dau.
M6t ngudi thé theo tran dau la mot ngwdi da mat quyén diéu khién hé théng cla chinh minh.

Chi sb lam chu: néu ban phat hién tiéng “v8” trong chinh cu danh ctia minh, hodc mét truc tric trong
chudi dong hoc — vai ganh thay héng, cb tay bé thay vi roi — thi ban phai chuyén ngay sang ché
dd 6n dinh phong thi. Cu thé: tang thdi gian mat tinh, gidm téc d6 vung, thu hep muc tiéu vé gita
san, cho dén khi tinh mach lac tré lai.

Diéu nay nghe nhw thua mét vai diém. N6 dung la thua mét vai diém. Nhung né ngan ban thua sau
game lién tiép. Va nguyén tc & day rat rd: khéng bao gior danh cuoc bang mét hé théng da bi phéan
ménh. Mot hé thdng phan manh khéng thua vi déi tha gidi. N6 thua vi né khéng con 1a mot hé
théng.

Giao thirc ba: danh cap thé chu doéng

Thé chu dong trong tennis dinh cao khéng thudc vé ngudi danh manh hon. N6 thudc vé ngudi lam
nhiéu ma tran nhan thirc cha déi tha hiéu qua hon.

Thwe hién: dét kich gian doan nhip diéu. Trong mét loat béng trung lap, noi ca hai dang & nhip on
dinh, ban dét ngdt thay déi nhip chuén bi. Mot qua dung cu lay da cudn ngén. Qua tiép theo dung
mot cai roi voi do tré cao, phong dai. Hai cui danh co6 thé ra cing mét chd, cung mét téc d6 —
nhwng chung dén véi dbi tha theo hai nhip khac nhau.

Co ché: diéu nay budc ndo déi tha lién tuc tai hiéu chinh saccade dy doan cla ho. Va vi ho khéng
tim dwoc mot diém huat nhip diéu — mot mau 18p lai dG 6n dinh dé dw doan — hé théng cla ho bi
gitr & trang thai kham pha. Trang thai kham pha la trang thai dat nhat ma moét hé than kinh cé thé &:
né phai x& ly moi thir nhw méi, khéng dwoc dung lai bat ky mau nao.

Két qua: ban khong &n diém béng cu danh dé. Ban &n diém bang cai gia ma ho phai trad d& doc né.
Cai gia dé rat can bang thdng than kinh trung wong, va né day nguéng sup db cla ho dén sém
hon.
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Giao thirc bon: mé phéng set nam
Ba giao thirc trén 14 dé ban tan cong. Giao thirc nay |a dé ban khong bi tAn cong.

VAan dé cla viéc huan luyén trong trang thai twoi tinh |a ban chwa bao gid kiém tra hé thdng cla
minh trong diéu kién ma né thuwc sw sé phai chay. O set ndm, phan cirng van con nhwng phan
mém dang héng. Va ban can biét hé théng ctia minh lam gi khi phan mém héng.

Thwe hién: dwa bong hén loan — cai bai tap ma téi da mé tad & chwong bady — nhwng chi sau hai
muoi phat 1am viéc hiéu khi cwéng dd cao. Khéng nghi. Va thém mét rang budc: ngwdi cho béng
cb tinh goi di¥ liéu sai. Hét “dai” khi bong trong san. Hét “trong” khi béng ra ngoai.

Muc tiéu khéng phai la danh dung. Muc tiéu la duy tri tinh mach lac hé théng b4t chap dau vao mau
thuan. Ban dang huén luyén cho hé théng ctia minh mét k§ nang rat cu thé: bé qua nhiéu bén ngoai
va tin vao cac mau van déng da duoc myelin héa. Béi vi & set nam, dau vao cua ban sé& luén mau
thudn — chan néi mét, phdi noi dirng, ty sb noéi gap, va khong cé tin hiéu nao dang tin bang cu
danh ma ban da tap mwoi nghin 1an.

Két qua cla bai tap nay khong phai la ban tré nén b4t kha chién bai. Két qua la ban tré thanh
ngwdi choi ma ngudi khac khéng thé 1am nhiéu dén mac sup db. Kién trdc cia ban van ding trong
khi kién tric clia ho da thanh cat.

Cai bat tay & lwoi

C6 mot diéu can ndi rd, vi né dé bi hiéu sai thanh mét triét ly thi dau tan nhan.

Khi ban thay dbi tha “v&” vao moét qua bong, hay nhin chdm cham vao mét cu ndy, ban khéng can
cam thay thwong hai — nhwng ban ciing khéng can cdm thay thang loi. Ban dang nhin thdy mot

qua trinh vat ly dang dién ra, va ban cé thé chon day nhanh né hodc khéng. D6 Ia mét quyét dinh
chién thuat, khong phai mét phan xét vé con nguoi.

Nhwng céi nhin d6 phai cé hai chiéu. Trong lic ban dang kiém toan ho, ai d6 dang kiém toan ban.
Nguwdi dbi dién ciing da doc chwong nay, hodc da hoc né bang ba tram tran thua. Ho ciing dang
nghe tiéng va cham ctia ban. Ho ciing dang xem ban cé bat [én & cudi cu truwot hay khéng. Ho ciing
dang dém xem ban mét bao lau dé vé trung lap sau mét qua béng rong.

D¢ Ia ly do la chan mach lac quan trong hon thanh gwom. Ban c6 thé khéng tim ra duwdng nit cla
mot déi tha gidi trong hai set dadu. Nhwng ban ludn cé thé gitr cho dwéng nirt cia minh khéng mé
ra. Va trong mot tran dau dai, cai nguoi khdong nit thdng — khdng phai ngudi nirt dbi tha truére.

Ty s6, & cudi tran, chi 1a mot ban ghi chép vé viéc hai kién truc da dirng dwoc bao lau. Ban khong
can phai 1 kién tric dep hon. Ban chi can 1a kién tric con ding.
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Chwong 9 — Cu giao béng chu dong

Trong toan bdé mén tennis, day la khodnh khac duy nhat ma khéng ai khac c6 quyén b phiéu.

Moi ct danh khac trong tran d4u déu |a cau tra |oi. Ban tra 16i mot qua bong da duoc ai d6 gl dén,
v&i tbc do ai d6 chon, xody ai d6 dat, vao chd ai dé6 mudn. Ban cé thé trd 1o hay hoac d&, nhwng
ban khéng bao gi¢ 1a nguwdi dat cau hai.

Cu giao boéng thi khac. Khéng cé dau vao nao tir bén ngoai. Khéng cé qué béng nao dang bay vé
phia ban. Ban dirng d6, v&i mét qua bdng trong tay, va moi théng sé clia sy kién sap xay ra déu do
ban quyét dinh — thoi diém bat dau, téc do, do xody, diém dén. Trong mot mon thé thao ma phan
I&n thei gian ban dang phan (ng véi thir nguwdi khac tao ra, day 1a hai mwoi gidy duy nhéat ban
dwoc lam cha.

Va hau hét ngudi choi dung hai muoi gidy d6 dé lam mét viéc hoan toan khac: ¢ danh manh.

Vong kin va vong hé

C6 mét khac biét ky thuat dang dé nédm, vi né giai thich tai sao cu giao bong lai c6 thé dwoc huan
luyén theo cach khac han moi cu danh con lai.

Mét loat bong baseline 1a hé vong hé. Dau vao thay ddi lién tuc va ban phai thich nghi trong ltc
chay. Ban khéng bao gi® biét chac qua bong tiép theo s& dén dau, nén hé théng cla ban phai van
hanh trong trang thai hiéu chinh lién tuc. D6 1a Iy do danh baseline mét v& mat than kinh hon nhiéu
SO VGi viéc nd mét vé mét co bap.

Cu giao bdng la hé vong kin. Ban kiém soat diéu kién ban dau, va toan bd chudi sy kién sau dé la
mot ham cla nhirng gi ban d&t vao luc dau. Khéng cé nhiéu loan bén ngoai. Piéu dé cé nghia la:
moi 16i trong cu giao béng clia ban déu la 16i cta ban, va moi I16i déu co thé truy nguyén vé mot
diém cu thé trong chubi.

Day la tin tét. M6t hé vong kin 1a mot hé cé thé chan doan dwoc. Néu ban giao bong hdng, khéng
phai vi hém nay ban khéng c6 cam giac. La vi mét mét xich cu thé trong chudi da léch, va cai léch
do bat dau tir trwde khi vot chuyén dong.

Tw thé cap khéng phai mét dang

Ngudi ta day tw thé cip nhw mét hinh dang can tao ra: tay trai dudi I&én, vot & sau lwng, dau goi
gap, nguoi nghiéng. Ban cé thé dirng trwdc gwong va tao ding cai dang do trong ba muoi giay.
Nhwng mét bre twgng dirng dung dang thi khdng giao bong dugrc.

Tw thé cup la phién ban giao bong cla trung dinh. N6 khéng phai mét hinh dang — né la trang thai
sén sang dwoc cang trwdc. Cu thé hon: d6 1a khoanh khic ma co thé ban da nap nang lvong vao
dat va dang cho dét tra lai.

Khi ban gap dau gbi va mét ca mét cach doéng bd, ban dang tao ra mét vector lwc huwéng xubng.
Dinh luat thir ba ctia Newton néi rang mat san sé tra lai lwc d6. Nhwng né chi tra lai néu ban thuc
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sy day. Mot nguwdi gap gbi dé tao dang dang khéng ddy gi cd — ho dang ding thap hon, va dé la
tAt ca nhirng gi xay ra.

Sw khac biét gitra hai ngwdi nay, nhin tlr bén ngoai & thdi diém tw thé cip, gan nhw khéng thay
duwoc. Sw khac biét xuat hién ba trdm mili-giay sau dd, khi mét ngudi bay 18n va nguoi kia ding
day.

Nap sau hay nap nhanh
Day 1a chd ma rat nhiéu |&i day vé giao béng di sai hwéng, va né dang néi ré.

Ngudi ta thwdng nghi rang gap gbi cang sau thi giao bong cang manh. Diéu dé ding mét phan —
ban can mét khoang dich chuyén dé tao ra cong. Nhung dai lwong quyét dinh khéng phai d6 sau.
N6 I téc d6 phat trién lwc: ban chuyén tir nap xuéng sang bung nd 1&n nhanh dén dau.

Day la ly do hai nguoi c6 thé gap gdi ciing dd sau va giao bong chénh nhau hai mwoi km/h. Nguoi
th& nhat chim xubng, ding lai mét nhip, rdi day 1én. Ngwdi the hai chim xudng va dao chiéu ngay
tai day, khdng cé nhip dirng ndo. Ngudi thir nhat da tiéu tan ndng lwong dan héi tich trong tlr dau
dui va gan Achilles trong cai nhjp dirng d6. Ngw&i thir hai thi khéng.

Cai nhip dirng d6 ngan dén mirc ban khéng cdm nhan dwoc nd. Nhwng né ton tai, va né cé mot
d4u hiéu rat cu thé ma toi sé néi & phan chan doan: chiéu cao cla ban giam, rdi dao dong, rdi mai
bat 1én. Ba pha thay vi hai. Cai dao dong & gitra chinh la nang lwgng dang ro.

Trong mét cu giao bdng tét, toan bd khodng thdi gian tir dinh clia cu nap chan dén lic vot cham
béng nén roi vao khodng mét phan tw dén mot phan ba gidy. Néu dai hon nlra gidy, gan nhw chéc
chan ban dang day bang co bap chvr khéng phai badng ndng lwong dan hdi. Day khong phai mot
con sb tuyét ddi — né phu thudc vao chiéu cao, vao kiéu giao béng, vao cach ban cam vot. Nhung
cai nguwdng thi cé that, va ban cé thé do né bang dién thoai quay cham.

Ba cai neo

Khi co thé dang phong I&n, cé ba th(r phai gitr nguyén vi tri twong ddi ctia ching. Néu moét cai troi,
chudi mét truc.

Dan dién. Du co thé dang bay I&n, trong tdm hinh hoc cla ban phai & lai gira. Cu thé |a héng dwoc
day vé phia trwdc trong ltic vai bat dau nghiéng ra sau — cai dang ma nguwdi ta hay goi 1a canh
cung cla nguoi ban cung. Bong tac do tao ra mét lyc cang doc theo dai can mac phia trwéc co
thé, tr hang dén nguc. Lwc cang doé la moét phan cha cay na ma t6i da mé t& & chwong hai, va nd
chi ton tai néu héng & dung ché.

Tach vai va héng. O dinh cta cu nap, héng nén con déi dién véi hang rao bén trong san trong khi
vai da bat dau xoay. Khoang cach goc gitra hai bén dé la thir tao ra mé-men xoén cho ci xoay. Néu
vai va héng xoay cuing nhau, ban mét toan bd phan nang lwong dé6 — co thé ban xoay nhw mot
khéi 95 thay vi nhw mét cai 16 xo bj van.

Tay khong danh bong. Day 13 cai neo bj hiéu sai nhiéu nhat. Nguwoi ta nght tay trai ton tai dé tung
béng. N6 ton tai dé& 6n dinh dau.
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Hay nghi vé méat co hoc. Pau ban ndng khodng nam ky, dat trén mot cai cé6 mém, gan vao mot cai
than dang xoay va dang bay 1én. Néu khdéng cé gi neo né, né sé lac. Va néu dau lac, hé thdng tién
dinh cGa ban — cai hé théng cho ban biét minh dang & dau trong khéng gian — sé& bao dong. Khi
hé tién dinh bao dong, phan xa tién dinh-mat sé kich hoat, va méat ban sé& cb bu lai bang cach di
chuyén. Ban méat mét tinh. Ban mét diém neo thi gidc clia qud béng. Va cu giao béng hdng ma
khéng ai hiéu tai sao.

Tay trai dudi 18n va & lai d6 1a mét cai cot. N6 khdng phai dé tung béng. N6 la cai cdt gilv cho cai
d4u ctia ban ding yén trong khi phan con lai ctia co' thé dang lam nhirng viéc rat én do.

Diém ky di
Trong moét cu giao béng tdt cé6 mot khoanh khdc — va né that sw chi la mét khodnh khac, c& vai
mili-gidy — ma tai d6 moi mat xich trong chudi cling dat déng gép I&n nhét.

Chan dat dinh lwc day. Hong dat dinh téc dd xoay. Than dat dinh d6 cang. Vai dat dinh téc do quay.
Canh tay dat dinh téc d6 dudi. C tay dat dinh téc d6 gap. Sau sw kién, sau dudng cong khac nhau,
va chlng phai cung dat dinh tai dung thdi diém vot cham bong.

Néu ban léch mw&i mili-gidy, cac mat xich tach roi. Ban cé thé cé chan rat tbt nhwng tay cham, va
két qua la mot cl giao bong ndng nhwng cham. Hodc tay rat nhanh nhwng khéng cé hé tro mat dat,
va két qua la mét cu giao bong nhanh nhwng nhe — th& ma ngu i trd béng cdm thay dé chiu vi nd
dén nhanh ma khéng de.

Diéu dang chu y 1a ban khéng thé cdm nhan truc tiép sy ddng bd nay. Khéng ai cé proprioception
da chinh xac dé biét minh léch mwdi mili-giay. Nhung ban cé thé nghe né. Va dé la ly do am thanh
la cong cu chan doan tét nhat cho cu giao bong — tdi sé quay lai diém nay & cubi chuong.

Tha vot khong phai gai lwng
Day la chdé ma kién thirc cii va kién thire hién tai khac nhau rd nhat, va sy khac biét d6 quan trong.

Ban c6 thé da dwoc day rang khi giao béng, ban phai "géi lwng" — chd déng dwa vot xudng sau
lwng rdi mai vubt 1én. Nghe hop ly. Nhin trén video cling thdy dung 1a vot di xuéng sau lwng. Nhung
cai mo ta d6 dao ngwoc nguyén nhan va két qua.

Vot khong di xuéng sau lwng vi ban dwa né xudng. Vot di xudng sau lwng vi chan ban dang day co
thé 1én, va cai vot — do quan tinh — mudn & lai phia dwai. Cai "do tré" dé la mot sw kién vat ly tw
sinh ra, khéng phai mét hanh déng ban thwc hién.

Sw khéac biét nay khong phai chuyén triét ly. N6 |1a sw khac biét gitra hai ché dd van hanh hoan toan
khac nhau.

Néu ban chd ddng dwa vot xudng, ban dang dung co dé lam mot viéc ma trong Iwc va quan tinh sé
lam mién phi. Té hon, ban dang dung dung nhitng co — vai sau, bap tay sau — ma sau dé ban
can cho cu vubt Ién. Ban da tiéu ngan sach cia minh vao viéc nap, nén cu ban khéng con gi.

Néu ban dé né roi, can mac ngwc va can mac lwng x6 bi kéo gian dén gi¢i han tuyét ddi, va cu bat
nguoc lai xdy ra ma khéong can moét 1énh co ndo. Do la cung mét co ché véi cai na cao su &
chwong hai, chi khac la 14n nay cai na duwoc kéo bdi chuyén dong di Ién cla toan bd co thé chi
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khoéng phai b&i mot cu xoay hdéng.

Do tré cang sau, cu bat cang 16n. Va nghich ly & day la: dé cé do tré sau, ban phai lam it hon,
khéng nhiéu hon. Ban phai cé di niém tin vao cAu trdc ctia minh dé khéng can thiép vao no.

Bén 16i phéng

Téi goi bén 16i dwdi day la 16i phong vi ching déu xay ra truwéc khi vot cham boéng, va vi ching déu
lam tiéu tan ndng lwong doc — cai ndng lwong ma ban vira thu hoach tlr mat san. Méi 16i ¢ mot
d4u hiéu nhin thdy dwoc va mét cach va.

M6ét: vom sup
Day la 16i phd bién nhéat, va né xay ra & giai doan nap.

Chén doan: ban dang tim mét hd so chim-va-gilr. Chidu cao clia ngudi choi gidm xudng, va sau d6
gitr nguyén cho dén khi cu tung dat dinh. Néu thay vao d6 chiéu cao gidm, réi bat 1&n, réi lai dao
dong trwde khi cu tung dat dinh — cuc pin dang ro.

Nguyén nhan: ngudi choi dang ddy bang co bap thay vi dung tiém néng dan héi. Co bap day thi
can mét nhip dé khéi dong, nén co thé khong gilr dwoc trang thai nén. N6 chung ra.

Céch va: rang budc cot thép. Chan sau phai cdm thdy nhw mét cai 16 xo cdng nghiép dang bi nén
— khoéng phai mét cai 16 xo dang bi d&, ma mét cai Id xo dang gitr. Néu cé bét ky sw lung lay ngang
nao & dau gdi trong luc nap, kinh mat va vector doc xi hoi. Ban c6 thé tap diéu nay bang cach giao
béng v&i moét qué béng nhd kep gitra hai ddu gbi — néu né roi, ban da lung lay.

Hai: tha s&m tay tung

Day la 16i khé thdy nhét va pha hoai nhiéu nhét, vi né pha & dung chd ma ban khéng nghf 1a c6 van
dé.

Chéan doan: quay cham tay khéng danh béng. Néu ban tay bat dau ha xudng truéc khi vai danh
béng di qua giai doan tré, hé thdng dang that bai.

Co ché: khi tay tung tha sém, khong con gi gitr phia trén cua Idng ngwe. Vai danh béng ha xubng,
cot sébng ngwc gap lai, va cai cot neo dau bién mat. Ngay |ap tirc phan xa tién dinh-mét kich hoat,
mat ban di chuyén dé bu, va mat tinh mat. Ban sé khong cam thay gi cd — chi thay rdng hém nay
giao béng "khéng vao".

Céch va: neo twong dai. Tay tung phai dudi 1én trdi va & lai d6 cho dén khi vot bt dau di 1én vao
khe. Khéng phai dudi lén réi buéng. Dubi l1én va &. Cai cdm giac nay rat la véi nguwdi mai, vi nd
giébng nhw ban dang gitr mot canh tay thira trong IUc co thé 1am viéc. D6 chinh x&c 1a chirc nang
cuia no.

Ba: tach r&i wu thé tay

O thoi diém ddng bo, chan phai 1a dong lwc chinh. Léi nay la khi ngudi choi cb tang tbc vot béng
vai va bap tay trwdc khi chan hoan thanh cu bat.
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Chan doan: phan tich &m thanh vi sai. Tiéng "xi" trong cl vung cho thay tay dang di chuyén déc lap
v&i chan — d6 13 tiéng cla khong khi bi cat béi mot vat thé dang tw ddy minh. Tiéng "vit" hodc
"rac" cho thay toan hé thdng dang kich hoat nhw mét khdi. Ban cé thé nghe su khac biét nay néu
ban giao béng hai muoi lan va chi nghe, khéng nhin.

Co ché: sy tach réi nay gidi han téc do vot & van téc téi da clia co tay. Mot canh tay don thuan, du
khde dén dau, ciing chi tao dwoc mot phan nhd tbc dd dau vot so véi moét chudi duwoc kich hoat
tuan tw. D6 khéng phai van dé stirc manh. D6 1a van dé kién truc.

Céch va: giao thirc vot nang chét. Ban phai cadm thay nhu vot 18 mot khbéi mwdi ky khong thé di
chuyén bang tay. N6 chi cé thé dwoc phong bdi chan. Cach tap thuc té: gan mét dai chi nhé & dau
vot, hodc don gidn la giao béng v&i moét cai vot tap nang. Khi vot qua nang dé tay kéo, hé théng
budc phai tim ngudn lwc khac — va nguén do 1a dét.

Bén: tréi thang

Cu giao béng phai 1a mét su kién doc, véi mot dd nghiéng vé phia truéc. Nhidu nguoi choi méc 16i
troi: trong tam di chuyén qua xa vé trwdc, hodc qua xa sang bén, trong Iic nhay.

Chén doan: vé dwong di cla dan dién ti tw thé cup dén luc cham béng. Néu dwdng d6 1éch hon
khoang muwdi 1am d6 so véi truc doc, nang lwong dang bi phan tan. Ban khong can thiét bi do —
quay mét video tr phia sau va vé mot dwong thdng ding qua vi tri ban diu cta hong. Néu héng
ban di ra ngoai duwdng do ro rét, ban dang troi.

Co ché: ban dang chay vao béng thay vi bung nd xuyén qua né. Piéu dé gidm khdi lwong hiéu
dung tai diém tiép xuc — nghia la qua bong nhan it ddng lwong hon, du vot ban di nhanh.

Céch va: rang budc 6ng doc. Hay twéng twong ban dang giao béng bén trong mét cai édng kinh
hep, dwéorng kinh chi hon vai ban mét chat. B4t ky chuyén déng ngang nao ciing lam v& 6ng. Rang
budc nay budc hé thdng dan toan bd lwc phan hdi mat dat vao mo-men xoay va lwe doc thuan tay.

Bén giao thirc

Bén bai dwdi day twong tng véi bén 16i, nhung ching ciling cé thé tap doc lap. Téi xép ching theo
thir tw tdi khuyén ban tap, vi giao thirc mét stra dwoc nhiéu thir khac.

Mét: cu phéng nén nhanh
Muc tiéu la rat ngan giai doan chuyén tiép — cai khoang chét gitra nap chan va bung né 1én.

Thue hién: vao tw thé cup. Nhd ai d6 phat mét tin hiéu "di" bang giong néi, tai nhitng thoi diém
ngau nhién trong cu tung béng cta ban. Ngay khi nghe tin hiéu, ban phai chuyén tir chim xuéng
sang phéng |én trong vong it hon mét phan sau giay.

Cam giac dung: ban cam thay mat san day nguwoc lai vao long ban chan, & diém ngay dwdi got
chan truéc. Néu ban cdm thdy mot sw chuyén tiép nhdo — nhw thé co thé ban phai "kh&i dong" roi
m&i di 1én — thi ban da & lai giai doan nap qua lau, va nang lwong dan hoi da tiéu tan thanh nhiét.

Ban dang tap tbc do phat trién lwc. Day la thir tao ra sw bat ciia nhitng cu giao béng hay nhat —
khéng phai do sau clia cu gap gbi, ma sy dir doi ctia ci ddo chiéu.
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Hai: rovi trong lwc thu déng

Dé cé mot cu giao béng that nang, vot phai tré sau hon ban nghi la cé thé. Bai nay dung rang budc
dé loai bd 16i kéo tay.

Thue hién: giao béng véi mot cay vot cé dai chi & ngay dau vot, khién né cwe ky nang dau. Lénh
rat don gian va rat khé: khi chan ban phéng 1&n, ban bi cAm di chuyén tay danh béng. Ban phai dé
dong lwgng di 1én clia than bé lai cay vot phia sau.

Két qua: trong Iwc va quan tinh sé budc dau vot vao mot cl roi doc sau sau lwng ban. Cu roi dé
kéo gidn can mac nguc va can mac lwng x6 dén gidi han.

Chi sé lam chi: vot phai bat vé phia trwédc mot cach tw dong, nhw két qua ctia chu trinh co gian-rat
ngan. Néu tay ban maéi sau bai tap nay, ban van dang dung co. Néu ngwc ban cdm nhan dwoc cu
bat, ban da thyc sy tham gia vao dong co dan nhét. Sy khac biét gitba hai cam giac dé la toan bd
néi dung cla bai tap.

Ba: neo twong dai

Do chinh xac la mot ham clia moét cai dau tinh. Bai nay néi phan xa tién dinh-mét vao cu phéng doc.

Thue hién: giao béng toan luc trong khi deo mét tAm chan thj giac chi cho phép ban nhin thdy qua
béng & dinh ctia nd. TAm chén cé thé 1am béng bia cirng gan vao mii lwdi trai, che phan trén tam
nhin. Ban sé thay bong khi né & diém cao nhét, réi né bién méat khdi tdm nhin, réi ban danh.

Trong tam: mét ban phai gitr gén chat vao toa d6 cla diém tiép xuc trong khéng gian, ngay cé khi
co thé ban da r&i mat dat hai mwoi phan. Day 1a diéu gan nhu khong thé 1am néu dau ban di
chuyén — va dé chinh la muc dich. TAm chan khéng cho ban nhin thiy béng, nén né budc ban phai
gitr dau tinh dé duy tri mot mé hinh bén trong vé vi tri qua béng.

Cam giac dung: tay tung dudi cho dén mili-gidy cudi cing ctia cu tha vot. Cai cot dé & lai subt.
Thuéc do rat don gidn va rat tan nhan: néu logo trén qué béng bi mé tai diém tiép xuc, dau ban da
di chuyén. Néu logo d&ng yén — néu ban doc dwgc né — ban da dat mét tinh gitra khong trung.
HAau hét nguwdi choi lAn dau thtr bai nay phat hién ra rdng ho chwa bao gi¢ thwe sw nhin thdy qua
béng khi giao béng. Ho chi nhin vé phia né.

Bén: nat chinh xac dan dién
Bai cudi cung nay khoéng stra 16i. N6 1a bai day cach nhdm ma khéng nham.

Trong tennis hién dai, nham bang tay la mét chién lwoc dat va gion. N6 doi hdi ban thay déi ci vung
cho mdi muc tiéu, nghia la ban phai cé nhiéu cu giao béng khac nhau, nghia |& ban phai chon gitra
ching duwéi ap lwc, nghia la ban c6 thém mét quyét dinh dé hang.

Cach khac: nham béng vector dan dién.

Thiét 1ap: dat ba muc tiéu trong 6 giao béng — mét & chi T, mot & nguwoi trd bong, mot & goc rong.
Giao bdng tring ca ba, nhung khong thay ddi cu tung va khong thay déi duweng roi.
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Cach diéu chinh duy nhat dwoc phép: xoay hwéng cla cai neo dan dién ba dén ndm do trong giai
doan nap. Ba dén nam do. Do la tat ca. Ban khong ddi cu vung. Ban déi chd ma 16i co' thé ban dang
chi toi.

Co ché: bang cach huwdng 16i vé& muc tiéu, toan bo chudi dong hoc da dwoc can thang ti trwde. Hé
than kinh cta ban kich hoat ding cing mét mau van déng mdi 1an, nhwng cai nén bén dwdi dang
chi vé moét nat khac. Pay 1a ly do nhirng tay giao béng gidi nhat gan nhw khéng thé doc dwoc: phan
clrng cta ho trong gidng hét nhau cho dén tan mili-giay cudi.

Va day ciing 1a ly do cu giao boéng Ia vii khi chién lwgc manh nhét trong tay ban. Néu ban cé thé
giao xo0ay |&n, xody cét, va giao thang tr cing mét tw thé cup, ngudi tré bong khdng co théng tin dé
dw doan. Ho phai chd dén khi bong roi vot — nghia la ho phai ché dén khi da qua mudn dé bat dau
s&m. Va moét ngwoi trd bong dang cho la mét ngwoi trd bong dang & trang thai kham pha, trang thai
dat nhat ma mot hé than kinh co thé 6.

Tiéng xi va tiéng rac
C6 mot bai kiém tra tdng hop ma tdi cho 1a bai kiém tra hiru ich nhét cho cu giao béng, va né khong
can video, khéng can cdm bién, khéng can huén luyén vién.

Giao hai muwoi qua & cuong do tdi da. Phan hdi duy nhat ban dwoc phép ding 1a am thanh.

Tiéng "xi" & that bai. D6 1& am thanh clia mot vat thé dang tw ddy minh qua khong khi — tay di
chuyén trwéc chan, diém dong bo bi léch, va cay vot dang bay bang nd luc cla canh tay.

Tiéng "rac" la 1am chd. D6 la &m thanh clia mot hé thdng: chan, hoéng, than, vai va vot dat gia toc
dinh tai ding cing mét vi gidy. N6 khang to hon tiéng "xi". N6 khac vé chat. N6 ¢ mét canh sdc ma
tiéng "xi" khéng c6, vi né la mot sy kién duy nhat thay vi mét chudi sw kién gan nhau.

Nguwoi choi thwdng ngac nhién khi 1an dau nghe thdy sy khac biét nay. Ho da giao béng hang
nghin Ian va chwa bao gi&> nghe. Nhwng tai ban phan biét dwoc nhivng thtr ma cadm giac cta ban
khéng phan biét dwoc — dac biét 1a nhirng thir lién quan dén thei diém. Tai la mot may do thoi gian
tdt hon nhiéu so v&i bat ky cdm giac co thé nao.

Khi ban dat dwoc tiéng "rac", ban khéng con chéng lai qua béng. Ban dang tao diéu kién cho mot
sy tat yéu. Cu giao béng nang khéng phai mét hanh déng sirc manh; né la két qua ctia mot hé
thdng da déng bod. Ban khdng danh bong di. Ban dat co thé vao dung cau hinh, va qua béng di
theo.

Do la toan bd sy khac biét gitra ngwdi giao béng phai cé gang va ngudi giao bong chi can buéc
vao. Va su khac biét do bat dau tir mot chd rat khiém tén: mét san, va viéc ban c6 day vao né hay
khéng.
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Chwong 10 — Trwot chu ddng va on dinh ngang

Cu trwot khdng phai mot cach dé dirng lai. N6 la mot cach dé khong phai dirng lai.

Hay bat dau badng mot phép so sanh ma ai ciing da trai qua. Ban chay nwéc rat vé phia mot qua
béng rong, hét strc, va rdi ban phai dirng. Cach divng ma hau hét nguwdi choi dwoc day 1a dirng
bang bwdc: chan trwdc dat xudng, dau gbi gap, toan bo dong lwong cliia co thé ban dwoc hap thu
b&i khép gdi, khdp hang, va méat ca trong khodng mét phan tw giay.

Mot phan tw gidy dé hap thu toan bo dong lwong clia mot ngwdi ndng bady muoi ky dang chay. Ban
khéng cadm nhan dwoc con s dd, nhwng dau gbi ban co.

Va dé méi chi 1a phan co hoc. Phan té hon la phan chién thuat: sau khi dirng, ban phai khéi déng
lai. Ban da tiéu hét dong lwong, nén dé di vé trung tdm ban phai tao ra dong lwong méi, tr sb
khéng, bang cach day. Cai day doé tén thoi gian. Trong tennis dinh cao, thoi gian 1a thtr duy nhét
khéng thé mua.

Cu trwot gidi quyét ca hai van dé cing moét Itc. N6 bién dong lwong phai tiéu hdy thanh déng luvong
c6 thé tai sir dung, va né bién viéc dirng lai thanh mét chuyén déng lién tuc.

T dat nén ra san cirng

Trong kién thire ci, trwot la chuyén cla san dat nén. D6 la mot sy can thiét phong tha: mat san
tron, ban khong thé dirng bang buéc ma khéng ngd, nén ban hoc cach trwot. Trén san cing,
ngwdi ta day rang ban phai dirng bang buéc, vi san cirng bam.

Diéu do da thay doi, va sw thay dbi nay l1a mét trong nhixng chuyén dich ky thuat Ién nhat cta thé
hé vira rdi. Cac tay vot hang dau hién nay trwot trén san clrng mot cach cé chi dich, khéong phai
nhw moét phan rng tuyét vong khi bj kéo ra ngoai san, ma nhv mét phan binh thwdng cha viéc di
chuyén ngang.

Ly do rat don gian khi ban nhin né tlr géc cta vat ly chiv khéng phai cda truyén théng: cu truot
khong phai 1a mat kiém soat. N6 14 tiéu tan nang lwong cé kiém soat. Ban khéng nga. Ban dang
chon mét hé sd ma sat cu thé va dé né lam viéc cho ban.

Ma sat la mot bién sé
Day la y twdng trung tdm cua chwong nay, va né dang dwgc noi cham.

Khi ban trwot, c6 moét lwc ma sat dong hoc tac ddng ngwoc chiéu chuyén dong ctia ban. D6 16n cla
lwec d6 phu thudc vao hai th: vat liéu cla dé giay va mat san, va cach ban phan bd trong lwong
trén dé giay.

Thr nhat ban khong kiém soat dwoc trong mét tran ddu — ban khong thé dbi mat san. Nhuwng th
hai thi ban kiém soat dwoc hoan toan, va hau nhw khéng ai lam.
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Cu thé: ap luc trén ban chan trwdc cé thé dwoc dich chuyén tlr (e ban chan sang mép trong clia
giay. Hai vj tri do tiép xuc v&i mét san theo hai cach khac nhau, v&i hai dién tich tiép xtc khac
nhau, va do dé v&i hai hé sd ma sat khac nhau. Khi ban dat trong lwong I&n (rc ban chan — hodc té
hon, 1én cac ngdbn — cao su "bat" mat san. Khi ban dat trong lwong doc theo mép trong, cao su
"cao" mat san.

B4t thi dirng. Cao thi truot.

Su khac biét do 1a toan bd ky thuat. Va né la moét ky nang cdm giac, khéng phai mét kj nang y thire
— ban hoc né bang cach nghe, khéng phai bang cach nght.

Ba pha
Mét cu trwot tét cé ba pha, va méi pha cé6 mot yéu cau riéng.

Khé&i déng. Ban budc vao ca truwot véi dan dién thdp. Day khong phai mét chi tiét nhé. Néu ban
vao trwot véi trong tdm cao, chan ban s& mé ra trong khi than van & trén, va cai m& dé tao ra mot
mé-men xoén doc theo dau gbi va mét ca — dung loai md-men xodn ma day chang bén khong
thich.

Giam téc. Ma sat chuyén dong ndng thang cla ban thanh nhiét va thanh vi tri 6n dinh. Day |a pha
ma hau hét nguwoi choi nght 1a toan b ca trwot. N6 chi la pha thi hai.

banh. bay la pha ma cu trwot tréd thanh moét vi khi thay vi mot bién phap phong thd. Ban danh
trong luc dang gidm téc, khéng phai sau khi da dirng. Diéu do kéo dai clra sb tiép xiic — ban cd
nhiéu thoi gian hon dé dwa vot vao ding chd — va né cho ban mét nén tang &n dinh trong mot moi
trwong dang déng.

Pha tht ba Ia ché ma phan I&n ngudi choi mét toan bé loi ich. Ho truot, dirvng, réi méi danh. Cu
tregt clia ho la mét cu phanh, khéng phai mét cu nap.

Con quay

Kho khan I&n nhét ctia cu trwot khdng phai 1a ma sat. La gilr cho than trén dirng yén trong khi than
dw6i dang lam nhirng viéc rat hoang da.

Trong mét cu trwot tét, dan dién hoat ddng nhw moét con quay héi chuyén. Trong khi chan dang
trwot va mé rong ra hai bén, dan dién phai & lai chinh gitra hai chan. Khéng phai chinh gitra vé mat
hinh hoc trén san — chinh gitra vé mét c4u truc trong co thé ban.

Cai neo d6 1a thir cho phép moét tay vot danh mot cu thuan tay rat nang trong khi dang di chuyén
ngang & tbc do dang ké. Khong cé sw thdng hang doc dé, ndng lwong clia cl trwot sé quat vao
than. Va khi than bi quét, chudi dong hoc dit — khong phai dit & mot chd, ma dit & moi chd cuing
lac, vi chudi khéng con 1a mot chudi niva.

Day l1a ly do cu trwot 1a bai kiém tra tbng hop tét nhat cho toan bo hé théng ma téi da mé ta twv dau
sach. N6 doi hdi sy bén ré clia chwong mét, dé dan hdi clia chwong hai, sy tuan tw héa cla
chwong ba, va sw 6n dinh thi giac ctia chwong ndm — tat ca cung luc, dwdi mét lwc ngang cé thé
gap hai dén ba lan trong lwong co thé. Khéng cé chd nao dé gidu mot mat xich yéu.
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Cu trwot 1a mot cu nap

Pay la y twdng ma t6i mubn ban mang theo khdi chuwong nay, vi né thay dbi cach ban nhin toan bod
viéc di chuyén ngang.

Khi ban trwot vao mét goc rong, cac dai cdn mac cla chan trwdc va chudi bén cha co thé ban bi
kéo gian dén gi¢i han. D6 1a mét sy tich Idy nang lwong dan hoi tiém tang rat Ién — cuing loai ndng
lwong ma tdi da ndi & chwong hai, chi khac 1a 1an nay né dwoc nap theo chiéu ngang thay vi chiéu
doc.

Trong mét cu trwot chét, nguwdi choi dirng hoan toan réi phai khéi dong lai co bap dé di vé trung
tam. Ho da tiéu tan toan bd nang lwong dé vao mat san dwdi dang nhiét, va bay gid ho phai tra tién
dé tao ra ndng lwong méi.

Trong mét cu trwot chi dong, khodnh khac cu truot dat 6 mé rong tdi da chinh 1a khoanh khac can
mac bat tr& lai. Ban khong chay vé trung tam. Ban dwoc cudn vé trung tdm béi chinh mé lién két
clia minh.

Day la cai lam nén vé "dich chuyén tirc thoi" clia nhirng tay vot tré hién nay. Khéng cé phép thuat
nao & day ca. Chi la ho khong bao gid dé dong lwong vé khong. Ho lién tuc chuyén né tir dang nay
sang dang khac — thdng thanh ngang, ngang thanh dan héi, dan héi thanh chuyén déng tré vé.
Ngudi xem thdy mét nguoi bién mét khdi géc san va xuét hién & gitra. V& mét vat ly, khdng cé gi
bién mét. Chi cé mét ther dwoc tai ché.

Nhiéu tién dinh
C6 mot cai gia ma it nguoi néi dén: cu trwot tao ra nhiéu tién dinh rat 16n.

Khi dau ban di chuyén ngang va co thé ban rung déng trén mét san, hé théng tién dinh — tai trong,
cai co quan cho ban biét minh dang & dau va dang di dau — phai xt ly mét lwong théng tin chuyén
déng Ién hon nhiéu so véi khi ban ding yén. Phan xa tién dinh-mat phai lam viéc rat vat va dé gir
cho hinh &nh trén véng mac khong bj nhoe.

Néu né that bai, mat ban trwot theo chan. Ban nhin thdy mot vét nhoé thay vi mét qua béng. Ma
tran nhan thirc mat dir liéu, va cu danh tré thanh mét phéng doan.

Diéu can lam khéng phai la c6 nhin chdm chu hon. D6 |1a hoc cach tach sw 6n dinh ctia nhan cau ra
khéi ma sat clia than dwéi. Hai hé théng d6 phai van hanh doc 1ap: chan ban co thé dang cay qua
mat san trong khi mat ban dirng yén trong mét khung toa dé khéng gian. D6 la mét kj ndng c6 thé
tap, va no 1a ky nang khoé nhat trong chwong nay.

Bon 16i
Mét: bay ngén chan trwéc

Day 13 16 phd bién nhét va ciing dé stra nhéat.

Chén doan bang am thanh, va am thanh & day rat rd rang. Mot tiéng "kit" the thé, hodc mét chubi
rung giat cuc, nghia la chan ban dang bat mét san thay vi trwot qua nd. Mot tiéng "xi" muot, déu,
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nghia la ban dang trwot dung.

Hau qua cla viéc bat: giam tdc dot ngot, giat cuc, sinh ra mé-men xodn rat Ién 1én mat ca va dau
g6i. Va té hon ca vé mat thi dau: né lam hé than kinh ctia ban bj sbc. Khi co thé nhan mét cu giat
dau hoac mét tin hiéu nguy hiém, tin hiéu van dong bi "doan mach" — ban khéng danh béng mau
van dong da huan luyén nira, ma béng phan xa bdo vé&. Cu danh tré thanh moét cu choc dé khong
nga.

Cach va: kiém toan thién vi mép trong. Trong lwong phai dwoc phan bd doc theo mép trong cua
giay, khoéng phai trén (rc ban chan va khong phai phang déu ca ban. Ban phai cdm nhan cao su
dang cao. Néu ban cdm th4y né dang bat, ban c6 qua nhiéu ap lwc doc — hay chim dan dién xubng
thap hon va dan trong lwong ra doc ca mép giay.

Hai: nghiéng ngwoc

Khi ban trwot ngang, lwc ly thm mudn kéo dau va vai ban ra khdi san. Phan (ng ban nang cla hau
hét ngudi choi la nghiéng than ra xa huwéng trvot dé can bang nguoc lai.

Phan (rng d6 sai, va né sai mot cach c6 hé thdng.

Chéan doan: quan sat géc clia cot sdng so v&i chan trwdc. Néu cot sbng nghiéng vé phia hang rao
sau trong khi chan dang truot vé phia hang rao bén, nén tang kinh da gay. Ban dang dung than
trén dé chdng lai mot lwc ma than dwdi cé thé hap thu.

Hau qua: ban khéng thé thu hoach dat. Lan séng nang lwong tr mat san bi ngat khoi dan dién, va
cu danh tré thanh mét ci danh tay — yéu, ngén, khong cé gi dang sau.

Cach va: quy tc mdii trén rén. Ngay ca trong mot cu trwot dai hai mét, diu phai gitr thadng hang doc
véi dan dién. Khéng phai thang dirng so v&i mét dat — thang hang véi dan dién. Va dé lam duoc
diéu d6, ban can nghiéng chi déng vao cu trwot, khéng phai nghiéng ra. Mét chut nghiéng vao git
vector trong Iyc di qua chan tru thay vi di ra ngoai no.

Ba: nhoée thi giac

Day 14 16i ma ngudi choi khong bao gid tw phat hién, vi ho khéng biét minh dang nhin thay gi.

Chéan doan: quay video tbc d6 cao, hodc nho ai d6 xem mét ban. Néu anh nhin nhoé qua phéng
nén trwdc khi khoa vao bong, saccade dw doan da that bai. Ban dang nhin béng bang cach dudi
theo nd, khéng phai bang cach nhay téi truwéc né.

Hau qua: ndo nhan di liéu nhiéu. Va khi di¥ liéu nhiéu, vd ndo van dong lam diéu duy nhét né cé
thé 1am: né dém ci danh. Ban ch® thém moét chut dé chéc chan. Cai chd doé lam diém tiép xuc tré,
va diém tiép xdc tré lam méat téc do.

Cach va: kiém toan neo anh nhin. Mat phai tinh tai diém giao cat trwdc khi cu trwot bat ddu. Khong

phai trong luc trwot — trwdc khi trwot. Pay [a mot sw dao ngwoc vé thoi diém ma hau hét nguoi
choi khéng nght téi: ban phai quyét dinh nhin vao dau trwéc khi ban quyét dinh sé truot.
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Bén: dirng chét
Pay 14 16i pha héng muc dich cla toan bé ky thuat.

Chén doan: do thoi gian tr lic va cham bong dén buéc dau tién ctia dong tac phuc hdi. Néu qua
mot phan ba gidy, ban dang bi ket trong géc.

Nguyén nhan: ban da tiéu tan toan bd ddng nang vao mat san thay vi tich trlr né trong can mac. Cu
trwot clia ban 1a moét cu phanh hoan hao va mét ci nap bang khéng.

Céch va: kiém toan nap trwdc dan hdi. Chan sau phai gitr chi dong va dwoc nap trong subt cu
trwot, sdn sang hoat ddng nhw médt 16 xo cang ngay khi cu truot két thuc. Néu chan sau cda ban
thw gidn trong lGc trwot, ban da tw cit mat mot nlra kha ndng phuc héi.

Thwée do

C6 mot phép do duy nhét cho biét cu trwot cla ban cé dang hoat dong hay khong, va né khéng do
cu trrot. N6 do cu danh.

So sanh téc dd bong khi ban danh tir tw thé tinh véi tbc d6 bong khi ban danh trong luc truot. Néu
ban mat hon hai mwoi phan tram, hé thdng cta ban dang ro trong lic chuyén déng — cu truot
dang lay di nhiéu hon né cho. Néu ban mét duwéi ndm phan tram, hé théng cta ban duy tri duwoc
tinh mach lac dwdi lyc ngang. D6 la toan bd muc tiéu.

Ban c6 thé do phép nay bang dién thoai quay cham va mét nguoi dirng bén canh. Khéng can cadm
bién. Con s khéng can chinh xac tuyét ddi — ban chi can biét minh dang & phia nao cua cai
ngwdng.

Bén giao thirc

Mot: hiéu chinh mép trong
Muc tiéu 1a 1am cha hé sé ma sat trén san crng.

Thue hién: tir tw thé dirng yén, chay nwéc rat ngang ba mét, rdi vao trwot. Trong tdm duy nhét cta
ban |a khéi déng cu trwot bang cach lan chan trwdc vao mép trong.

Cam giac dung: cao su cao mét san. Néu ban cam thay bat ho&c giat, ban cé qua nhiéu ap lwc doc
— hay chim dan dién xubng va dan trong lwvong doc toan bé mép giay thay vi don vao mot diém.

Thuéc do: am thanh. "Xi" muwot 1a dang. "Kit" 1a sai. Bai tap nay don gidn dén mirc nghe c6 vé
khong dd. Nhwng ban dang huén luyén mét thi rat cu thé: nhan thirc rang ma sat cla mat san 1a
mot bién s ban cé thé diéu khién béng cach d&t chan, chir khéng phai mét thudc tinh ¢b dinh cla
san.

Hai: cu trwot tran thap

Bai nay loai bd 16i nghiéng ngwoc va ddm bao nén tang kinh gitr thdng hang doc.
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Rang budc: hay twéng twong mét cai tran kinh cao hon diu ban ding muwdi phan, & tw thé sdn
sang cla ban. Ban c6 thé nho ai d6 cAm mot cay gay hodc mot soi day cang ngang dé lam cai tran
do co that.

Bai tap: thwc hién mot chudi cu trwot sang phia thuan tay rong. Néu dau ban nhé 1én hodc bdng
bé&nh trong luc gidm tbc, ban lam vé& kinh.

Muc tiéu: dé gitr dwdi tran, chan ban budc phai mé rong va dan dién budc phai chim xudng. Cai
rang budc tw né giai quyét van d& — ban khong can nghi vé tw thé, ban chi can khéng cham kinh.

Két qua: than gitr thdng ding va n dinh, va lwc phan hdi mé&t dat thu hoach tir cu trwot dwoc dan
vao cu xoay thay vi bi h4p thu b&i day chang.

Ba: day dan héi
Bai nay tap phuc héi dan héi — cai bat nguoc cho phép ban tré vé trung tdm ma khong phai chay.
Thiét 1ap: mét day khang lwc ndng quén quanh eo, neo vao mét diém & gilra baseline.

Thuwe hién: chay nwéc rat va trwot vao mét gée rong, kéo cang day dén gi¢i han. Ngay khi ban
hoan thanh cu danh, ban phai dé day va can mac kéo ban tré lai.

Trong tam: dirng chay tré lai. Cam nhan chudi bén cla chan trwdc bat nhuw mét 16 xo cang. Néu
ban thdy minh dang day bang chan dé quay vé, ban dang lam sai — day dang lam viéc do, va cai
ban can hoc la dé& no lam.

Y twdng dang sau bai nay 1a huén luyén ndo nhan dién trang thai cang cudi bién nhuw mét tin hiéu
cho phuc hdi, cht¥ khéng phai nhw mét tin hiéu cho dirng. D6 1a moét sw lién két lai, va né can 1ap lai
nhiéu lan dé thanh tw dong.

Bén: khoa saccadic

Bai cudi la sw tich hop ctia ma tran nhan thirc véi cl truot.

Bai tap: mot ngwdi cho béng danh bong nhanh vao géc réng. Yéu ciu cla ban: mat phai nhay dén
diém giao cat dw doan truéc khi chan trwdc clia ban cham dat dé bat dau truot.

Thir thach: trong khi than dwéi dang trai qua rung dong va ma sat, anh nhin ctia ban phai gilr tinh.
Kiém toan: néu ban mét logo trén qua béng trong IUc trwot, phan xa tién dinh-mat cGa ban da thét
bai. Ban phai tai cin gitra trung dinh dé 6n dinh lai cai kiéng ba chan ctia nhan ciu — dau, mat, va
diém neo.

Khi nao khéng nén trwot

T6i can néi mot diéu ma chwong nay sé thiéu néu téi bd qua, va né quan trong hon moi giao thirc &
trén.

Trwot trén san cing 1a mot k§ nang cé rdi ro cao. N6 doi héi moét nén tang strc manh mét ca, dau
gbi va héng ma hau hét ngudi choi nghiép dw khong cé. Cac tay vot chuyén nghiép trwot duoc
trén san cing vi ho cé hang nghin gi® huén luyén chan, cé giay dwoc thiét ké cho viéc do, va cod
mot ddi ngid y té theo dbi tirng thay dbi nhd & khép. Khdng cé ba thir d6, cu trwot trén san cling co
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thé 1a con dwdrng ngén nhét dén mét chan thwong day chang.

Va c6 mét gidi phap thay thé ma céc tai liéu vé truot thweng bd qua: bwéc vi mé chi dong — mot
chudi cac diéu chinh tan sb cao, bién dd thap, thay vi mét ca trwot dai. Trong diéu kién ma sat thap,
ho&c khi ban can déi hwéng moét géc nhd hon bdén muwoi [&m do, bwédc vi mé thwerng cho dd chinh
xac ky thuat cao hon cu trwot, véi rii ro thAp hon nhiéu.

M6t ngudi choi gidi biét khi ndo nén trwot dé tiéu tan nang lwong téi da, va khi nao nén budc dé
dat do chinh xac téi da. D6 khong phai moét sy nhwong bd. Do [a mét quyét dinh ky thuat.

Néu ban md&i bat dau véi cu trwot, hay bat dau trén san dat nén néu cé thé. DAt nén tha thi hon
nhiéu. Va hay bat dau véi nhirng cu trot ngan & tbc dd thap, khéng phai nhivng cu trwot ciru bong
& tdc do toi da.

San nhoé hon hai mét

Khi cu trwot tré thanh tw ddng, cé mot thay dbi trong cach ban cdm nhan san — va né khéng phai
do giac.

M6t qué bong rong khong con [a mét tinh hudng khan cap phong tha. N6 tré thanh mét co hdi nap
hé théng. Ban thdy n6 dén va ban khéng con nghi "minh phai véi téi nd". Ban nghi "chd nay sé& nap
cho minh mét cu danh".

Trinh tw tr& thanh moét chudi lién tuc khéng cé diém dirng: mét nhay t&i diém giao cét, chan vao
trwot, dan dién chim, cu danh xay ra trong ltc dang gidm tdc, can mac bat tré lai, va ban da & gitra

san trwée khi ngwdi xem kip nhan ra ban da r&i khéi dé.

Khi chudi d6 chay mach lac, ban khéng con chay trén san tennis theo nghia théng thwdng. Ban
dang dung vat ly ciia ma sat va sinh hoc cla d6 dan hoi dé théng tri hinh hoc ctia baseline. Va san,
theo mét nghia rat thwc, tré nén nhd hon.

Khéng phai vi ban nhanh hon. Vi ban khéng con lang phi chuyén déng nao dé dirng lai.
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Chwong 11 — Cu thuan tay chu déng

Ban khong danh qua béng. Ban kéo cay vot xuyén qua né.
D6 la mot sy thay dbi nhd vé cach néi, va né thay déi moi thir vé cach cu danh van hanh.

Khi ban nghi vé cu thuan tay nhw mét cu danh, co thé ban lam diéu hop ly v&i mot cu danh: né déy.
Tay va vot di chuyén cung nhau nhw mét khoi, tir diém xuét phat dén diém tiép xdc, véi van tbe do
co bap tao ra. D6 1a cach mot ngudi ddm. D6 ciing la cach hdu hét ngwdi choi tennis danh bong,
va dé 1a ly do cu thuan tay ctia ho cé mét gidi han tbc do rat cirng ma tap luyén khéng vuot qua
dwoc.

Khi ban nghi v& né nhuw mét luc kéo ly tdm, co thé ban lam mét viéc khac hén. N6 tao ra mét
chuyén dong quay, va dé cay vot bi kéo ra ngoai bdi chuyén dong dé. Ban khong dwa vot téi. Ban
dua co thé t&i, va vot di theo — nhwng khéng phai ngay lap tirc. N6 di theo véi mot do tré, va chinh
cai tré dé 1a ngudn gbc cla tbc do.

Hai con lac
Cu thuan tay hién dai gdm hai con I&c néi tiép nhau.

Con l4c thtr nhat & canh tay, vung tlr khép vai. Con lac the hai & cay vot, vung tir ¢b tay. Hai con
l&c nay khéng vung cuing ltc. Ching vung léch pha, va toan bd ky thuat nam & viéc quan ly do léch
do.

Khi hong va than bét dau xoay vé phia trwéc, canh tay bat dau di. Nhwng cay vot — vi quan tinh —
mudn & lai phia sau. N6 khéng di cung. N6 bi bé lai. Va trong cai khoanh khac bj bd lai d6, mét géc
nhon hinh thanh & ¢ tay, va toan bd can mac ctia céng tay bi kéo gian.

D6 la do tré. Va do tré la thir duy nhét khién con lac thi hai ¢ thé vwot qua con I&c thir nhat vé téc
dé.

Khi canh tay dat van téc thdng cao nhat, mot sw kién xay ra ma t6i da goi la phanh tuan tu &
chwong ba. Canh tay khéng thé di nhanh hon ni*a — né da cham gi¢i han cla khép vai va cua
chudi co. Va chinh lic né bat dau cham lai, cay vot dwoc gidi phong. N6 bat qua vung tiép xuc &
mét tdc dd ma canh tay khéng bao gi¢ cé thé dat dwoc, vi nd khéng con bi rang budc vao toc do
clia canh tay niva.

Do 14 toan bd co ché. Khéng cé gi huyén bi. Chi la mét con 1ac duoc treo vao mét con lac khac, va
cd hai dwoc tha dang thoi diém.
Tai sao day lai giét n6

Néu ban day vot bang co — néu tay va vot di chuyén nhw mét khdi cirng — ban da pha vé con lac
th hai. Khéng c6 do tré, khdng cé géc nhon & c¢b tay, khéng cé sy bat. Téc dd cla ban bi gi¢i han
& toc do thdng clia canh tay, va tdc d6 thdng clia canh tay thi khong cao.
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Day l1a ly do c6 mét nghich Iy rat phd bién & ngudi choi nghiép dw: ngudi cang cé danh manh cang
danh cham. Khéng phai vi ho yéu. Vi cai nd lwc d6 chinh 14 thir dang khéa con l&c. Ho dang dung
co dé lam codng viéc ma vat ly sé& lam mién phi, va trong qua trinh dé ho vé hiéu héa co ché duy
nhét co thé tao ra téc do that.

Cach chan doan rat cu thé va ban cé thé tw lam. Quay video téc dd cao tlr bén canh, va xem géc
gitra cang tay va can vot trong ltic vot di téi. Néu géc dé Ién hon chin mwoi dd va khoéng thay dbi
— néu cang tay va vot gan nhuw thang hang suét chuyén dong — ban dang day. Néu géc dé nhd
lc d&u va mé ra trong ltc vot di qua, ban dang kéo.

Cai ban dang tim khéng phai mét tw thé. La mét sw thay déi géc theo thoi gian. D6 la d4u hiéu cua
mot con lac dang hoat déng.

Canh tay kia
Pay la phan bj bd qua nhiéu nhat trong moi bai gidng vé cu thuan tay, va né dang dwoc ndi riéng.

Tay khong danh bong khéng phai mét chi thu déng. N6 la bd on dinh cda hé théng, va n6 hoat déng
theo hai cach khac nhau & hai thoi diém khac nhau.

Trong giai doan chuan bi, tay khéng danh béng vuon ngang co thé, song song véi baseline. Pong
tac dé khoa cudn nguc lai va cang san can mac phia sau. Ban dang nap cai na béng cach dung
canh tay kia lam diém neo. Néu tay dé budng thdng hodc gap vao nguc qua sém, ban mét mét niva
Iwc cang.

Trong giai doan thyc hién, tay khéng danh bong thu vao swéon. Va day la ché ma vat ly tré nén rat
dep.

M6-men quan tinh cGia mét vat quay phu thudc vao khéi lwong va vao cach khdi lwong dé phan bb
quanh truc quay. Khéi lwong cang xa truc, mé-men cang Ién. Khi ban thu tay vao sat swon, ban
dwa khdi lwong clia canh tay dé lai gan truc xoay clia than, va mé-men quan tinh gidm xuéng. Theo
dinh luat bdo toan dong lwong goéc, néu mdé-men quan tinh giam ma khéng cé mé-men ngoai tac
doéng, van téc goc phai tang.

D6 chinh xac 1a co ché cia mét van ddng vién trwot bang nghé thuat kéo tay vao dé xoay nhanh
hon. Va né hoat dong v&i tennis theo cung mét cach. Thu tay khdng danh béng vao khdéng phai mot
chi tiét thAm my. N6 la mot dong tac tang téc.

Néu tay d6 troi ra ngoai, ci xoay cham lai, va chudi déng hoc ro ri nang lwong & dung chd ma ban
can né nhét.

Qua béng nang

O day can lam ré mot khai niém ma ngudi xem thuwdng hiéu sai.

Strc manh clia mét cl thuan tay hién dai khong dwoc do bang ddm méi gie. N6 dwoc do bang hai
con sb cuing lic: van tdc thdng va van téc géc, tire 1a sb vong quay médi phat.

M6t qué bong chi nhanh thi d& danh tra, vi né dén theo mét dwéorng c6 thé dw doan va né nay 1én &
mot dd cao c6 thé dw doan. Mét qua bong vira nhanh viva xody nang thi kho, vi sau khi ndy né ting
téc vé phia trwdc va nhay 1én cao hon nhiéu so v&i ngudi trd bong dw tinh. Ngwdi ta goi d6 1a bong
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nang — khong phai vi né nang hon vé khéi lwong, ma vi né nang hon vé cong strc can thiét dé xir
ly.

Dé tao ra nd, ban cAn mot vector tir thAp dén cao. Pau vot phai ha xudng dwdi mirc qua béng trong
giai doan tré& — sau hon nhiéu so véi nguodi ta twdng. Roi tai diém tiép xuc, lwc dwoc ap dung theo
mot hwéng chéo, khoang bdn muoi [&m do 1&n trén va vé phia trudc.

Cai huwéng dé quan trong hon cwdng d6. D6 la cai ma nguwoi ta goi la "chai" béng: vot khong di
xuyén qua tdm qud bdéng, ma di qua phia dwdi va phia sau né, va trong qua trinh d6 né chuyén
dong nang cla cu roi thanh ca sw xuyén pha va dd xoay.

Day la ly do mot tay vot cé thé danh bong & tbc do rat cao ma van gilr n6é trong san véi bién an
toan rong. D xody kéo qué béng xubng. Ban cé thé danh cao hon qua luéi, an toan hon, va van
c6 bdng roi vao san — vi dd xody lam viéc d6 cho ban. Nguwdi choi khdng cé xoay budc phai danh
thap qua lwdi, va d6 1a ly do ho danh ra ngoai nhiéu hon.

Cai cong nam mili-giay
Cach ban cadm vot 1a cdng cudi cuing clia chudi dong hoc, va né 1a chd ma hau hét nguwdi choi lam
héng moi thr ma ho da lam dung & phia trwéc.

Trwéde hét, vé hinh hoc clia cach cdm. Cu thuan tay hién dai dung cach cdm ban tay dén tay, vi nd
cho phép dau vot di qua phia dudi bong dé hon va tao ra vector doc tét hon. Nhwng day khong
phai diém quan trong nhét, va nguoi ta thuwdng danh qua nhiéu thei gian cho né.

Diém quan trong nhét 1a do6 cang.

Trong subt cu xoay va trong giai doan tr&, cach cdm phai rat Idng. Khong phai 16ng 1&éo dén mirc vot
bay ra, ma 16ng & mi&c ma ban cdm thay dau vot dang nang va dang roi. Do cang hai trén mudi.
D6 1a mirc ma can mac clia ban tay khéng can thiép vao chuyén dong clia vot.

Ri tai dung thoi diém tiép xuc, do cang tng vot I&én bay trén muwoi, trong khoang nam mili-giay. Roi
ngay lap tirc tha vé hai.

Nam mili-giay. D6 1a toan bd ctra s6. Ngan hon mét cai chép mat khodng bén muoi 1an.

Cai xung d6 lam mot viéc rat cu thé: né bién cay vot tir mot mat xich tiép nhan thanh moét cong cu
clrng, chi trong khodng thoi gian can thiét dé truyén nang lwong vao bong, réi trd né vé trang thai
mém. Néu ban gilr chat subt ci danh, ban khoéa con lac thir hai va mét toan bd loi ich clia nd. Néu
ban khéng bao gi® siét, vot sé& xoay trong tay ban khi cham béng va ban mét kiém soat huwéng.

Day la mét k§ nang cam giac kho, va né kho vi né doi héi hai trang thai trai nguwoc nhau trong cung
mot phan nghin gidy. Nhwng né 1a ky ndng cé thé tap, va né 1a mét trong nhirng thir tao ra sw khac
biét I&n nhéat gitka mdt cd thuan tay tét va mot cu thuan tay hay.

Bon 16i
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Mét: khuyu tay tréi néi

Dé lwc kéo ly tam hoat ddng, khuyu tay phai hoat ddng nhw mét ban 1& 6n dinh. Léi phd bién Ia cai
ma nguwdi ta goi la canh ga: khuyu tay bay ra xa Idng ngwc trong lic lay da hoéc trong luc danh.

Chén doan: vé khoang cach gitra khuyu tay va dan dién qua cac khung hinh. Néu khodng cach dé6
dao ddéng manh, hé théng khéng 6n dinh. Ban khéng can phan mém — ban cé thé xem bang mat
trén video quay cham.

Hau qua: mdt khuyu tay tréi ndi ngat két néi canh tay khéi 16i. Lan séng ndng lwong di tr chan 1én,
cham vai, va phun ra ngoai thay vi dwoc dan xubng tay. Ban mét toan bd phan nang lwong da di
dwoc chin mwoi phan tram quang duong.

Céach va: neo kinh ndi tai. Khuyu tay phai cdm thay nédng va két ndi véi co lwng x6. Trong luc khéi
déng cu kéo, ban tim mét vi tri thu vao — khuyu tay gan swon, khéng phai xa swon. Cai cdm giac
dung la khuyu tay ban dang treo tir lwng, khéng phai dang bay tr vai.

Hai: tay khong danh béng sup

Tay khéng danh béng la cai phanh cho phép tay danh béng bat. Khi né sup, toan bd co ché mét dbi
trong.

Chén doan: quan sat vai tlr trén cao. Néu vai khong xoay di — néu nguc ban van gan nhw déi dién
lwéi trong giai doan cudn — thi tay khéng danh béng da that bai trong viéc nap hé thdng.

C6 hai kiéu sup. Kiéu th(r nhat 1a tay tha: tay khéng danh bong roi sang bén va khéng lam gi ca.
Kiéu the hai 14 tay ghim: tay gi® nguyén dan vao nguwc subt toan bd cu danh, khéng bao gie vuon
ra. Kiéu th& hai kho phat hién hon vi né tréng cé vé gon gang, nhwng né ciing mat dbi trong nhw
kiéu thir nhét.

Hau qué: khéng c6 phan xoay cla tay khéng danh béng, co thé khéng thé dat dwoc do kéo gian
can thiét gira vai va hdng. Ban dang danh bang toan bod né lyc va khéng cé hiéu qué — cai ma toi
goi 1a strc manh ban.

Cach va: giao thirc dworng nhin. Tay khéng danh béng phai chi vao qua béng dang dén cho dén
mili-giay cudi cung cla cu phéng vé phia trudc. N6 khong chi dé gitr thang bang. N6 dang do. Va
cai viéc chi do gilr cho vai ban xoay du.

Ba: két thuc cirng

Cu theo bdng 1a mét chan doan vé chat lwong cia cu danh, va né 1a chan doan ma nguwdi choi hay
bd qua nhat vi ho nghi né chi la phan trang tri sau khi béng da di.

Chén doan: nhin vong quén cla vot. Néu vot divng dot ngdt ngang qua co thé, hodc néu tay van
clrng sau khi béng d3 di, ban dang phanh chuyén déng bang chinh co’ ctia minh.

Hau qua: mot két thuc cirng cho thdy déng co dan nhét chwa bao gior dwoc gidi phong hoan toan.
Toan bd nang lwong con lai trong hé thbng — nang lwong ma 1& ra phai tiéu tan mot cach vo hai
qua chuyén déng tw do — bi hap thu ngwoc vao khuyu tay. Pay la mét trong nhitng co' ché chinh
clia dau khuyu tay & ngwoi choi thuan tay mét tay.
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Cach va: két thuc giai phong. Cu danh phai cdm thdy nhu mét hoi thé dai. Néu ban dang nin thé
trong luc danh, ban dang git* can mac cia minh — va can mac bi git thi khong bat dwoc. Hoi thé
va cu theo béng la cung mét sw kién, khéng phai hai.

Bén: am thanh tiéu tan
Cudi cung, dau hiéu am hoc — cdng cu chan doan ma t6i da dung & chwong chin va sé con dung
nhiéu lan niva.

Tiéng "bdp" hodc "v8" cho thdy mét ci danh trwot hodc mot chuyén dong ddy, noi day vot dang
trwot ngang qua bong thay vi nén né. Tiéng "thich" hodc mét tiéng nén trdm cho thay chudi dong
hoc kich hoat dung trinh tw va con lac kép dat van toc téi da tai dung diém tiép xuc.

Diéu dang chu y 14 tiéng "bdp" thwdng to hon. Ngwdi choi hay nhAm am luvgng véi chat lwong. Mot
cu danh kéu to khédng phai mét ca danh manh — né thwong la mét cd danh ma nang lwong da di
vao viéc lam rung day thay vi nén bong.

Ty lé ba trén mét
C6 moét phép do rat don gian cho biét ban dang kéo hay dang day, va né dang dé ban th&r mét Ian.

Do thoi lwong cla chuyén déng IUi ctia vot — tir IGc bét dau roi ra sau dén diém cubi cta do tré —
so v&i thdi lwong ctia chuyén dong tién, tir diém cudi dé dén diém tiép xuc.

Néu ty 18 1a mot trén moét, ban dang vung vot. Nira thoi gian ra sau, nira thdi gian ra truéc, déu
nhau, gibng nhw mét cai pit-toéng. D6 1a co ché clia mot cu day.

Néu ty I& 1a ba trén mot, ban dang nap. Ban danh bay mwoi |&m phan trdm thoi gian dé tao do tré
va hai mwoi lam phan tram dé bat. D6 1a co ché ctia mét con lac kép hoat dong dung.

Ban c6 thé do phép nay bang cach dém khung hinh trén video quay cham. N6 khéng can chinh
xac. N6 chi can cho ban biét minh dang & phia ndo ctia cai nguwéng, vi hai ché dd dé khac nhau vé
ban chét chir khdng chi vé muirc db.

Bén giao thirc

Mét: nam Iéng vii dén xung

Muc tiéu la lam cha sy diéu chinh d& cang. Néu ndm cla ban chat trwdc khi tiép xtc, ban giét chét
con lac kép.

Thuwe hién: vung cd thuan tay ma khéng cé boéng, trong khi gitr mét dng béng tennis hodc mét vat
rat nhe trong tay. Duy tri d6 c&ng hai trén mwdi subt toan bd cu xoay va cu tha.

Ri tai dung thoi diém cda diém tiép xic twdng twong, siét 1&n bay trén mwoi trong tich téc, rdi ngay
lap tirc tha vé hai.

Ban dang huén luyén hé than kinh dbi x& véi ban tay nhw moét cdng tiép nhan — mét cai céng chi
khéa trong ding khodng théi gian truyén nang lwong. Lam duoc diéu dé cho phép dé tré dau vot
t6i da ma khong mét kiém soat tai diém va cham.
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Bai nay khé mot cach ky la. Hau hét ngudi choi khdng thé siét va tha trong nam mili-giay khi khéng
c6 bdng, vi khéng cé gi budc ho phai dung thoi diém. D6 chinh 1a muc dich: ban dang tap cai thoi
diém d6 ma khéng c6 ap lwc clia qué bong.

Hai: twong tré sau

Bai nay dung mét rang budc vat ly d& budc hé théng phai dung con lac kép thay vi day tay theo
duwdng thang.

Thiét 1ap: ding véi lwng cach mot bire twdng mém hodc mot tAm rém khoang ba mwoi phan.

Chuyén déng: khéi ddng cu xoay thuan tay. Khi ban bat dau kéo vé phia trwdc, dau vot phai nhe
nhang cham vao blrc twdng phia sau ban.

Cai cham d6 1a bang chirng. Néu diu vot cham twong, né dang tré sau tay — né dang & lai phia
sau trong khi tay da di. Néu ban khéng cham dwoc tuwéng, ban dang kéo vot vé trwdc qua sém, va
dé chinh Ia 16i day thang.

Két qua: do tré sau d6 kéo gian chudi can mac bén va nap trwéc ddong co' dan nhét cho mot cu bat
xuyén qua vung tiép xuc. Ban khéng can nghi vé viéc tao dd tré. Birc twong lam viéc doé cho ban.

Ba: thu phanh khéng danh béng

Bai nay bién canh tay kia thanh mét céng cu téng tbc.

Bai tap: gil* mot qua bong tennis th(r hai trong tay khéng danh béng. Khi ban cuén, dwa tay do
ngang co thé. Tai thoi diém ban bat dau kéo vé truwdc, dap qua béng vao suon dbi dién — bén tay
danh bong.

Cai dap do khong phai mét trd choi. N6 1a moét tin hiéu. N6 budc tay ban phai thu vao dung thoi
diém, va né cho ban mét phan hdi cé thé nghe dwoc va cdm duwoc vé viéc ban cé thu dung luc hay
khong.

Cam giac dung: cu xoay than bat nhanh hon ré rét. Khéng phai vi ban dang ¢b xoay nhanh hon, ma
vi ban vira gidm mdé-men quan tinh cla hé théng & dung thoi diém. D6 |a toan bd vat ly ctia dong
tac, va né dang d& cdm nhan moét 1an vi né rat phan truc giac: ban xoay nhanh hon bang cach lam
nhd hé théng lai.

Bon: nén muc tiéu
Bai cudi 1a sw xac minh cla vector doc.

Thiét 1ap: dat mot muc tiéu — mot cai khdn, mot cai nén — & khodng mot mét phia sau baseline,
sau trong san.

Giao thtre: danh béng & nhip dd tdi da, nhung qua bdng phai cham san rdi ndy qua muc tiéu phia
sau do.

Ban khong thé dat dwoc diéu nay bdng mét cu danh phéng. Mot ci phang sé di thang va bay ra
ngoai. D& béng cham san réi van ndy xa vé phia sau, ban budc phai ding mét cu kéo tir thip dén
cao v&i do xoay cao — vi do xoay la thir 1am cho qua bong cdm xubng san rdi bat 1&én va di tiép.
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Chi sb lam chd: am thanh. Lang nghe tiéng nén — am thanh ctia béng bi ép vao day. Néu bong that
sw bi nén, nd sé lao vao san va bat dir déi Ién sau khi nay. Néu ban nghe tiéng vd, ban dang danh
phéng va ban sé& khéng bao gi& cham dwoc muc tiéu dé.

Tay thang hay tay cong

C6 moét cude tranh luan kéo dai trong gi¢i huén luyén vé viéc nén danh thuan tay véi khuyu tay
thang hay gap.

Nhirng tay vot nhu Federer va Nadal ndi tiéng véi canh tay gan nhuw thang & diém tiép xuc, didu do
t6i da hoa ban kinh quay va do dé tdi da hoa téc d6 dau vot theo cong thirc van téc bang van téc
géc nhan ban kinh. Nhiéu ngéi sao tré hon dung canh tay gap hon, véi khuyu tay co lai & diém tiép
xuc.

Ca hai déu ding. Va day 1a chd ma t6i muén ban tranh mét sai 1am rat phd bién: chon theo thdm
my, hoac chon theo ngu&i ban thich xem.

Lwa chon nay duwoc quyét dinh béi loai mo lién két ciia ban. Néu ban cé dd dan hdi cao — néu can
mac clia ban dai va dan hdi tét — tay thdng cho ban nhiéu cu bat hon, vi ban kinh I&n hon khuéch
dai moi thir. Néu ban cé kinh cao va cau tric 6n dinh hon la dan héi, tay cong cho ban nhiéu nén
hon, vi né gi dwoc truc va cho phép ban day xuyén qua béng bang cAu tric thay vi bang roi.

Ban khong thé chon diéu nay béng cach quyét dinh. Ban chi c6 thé kham pha né bang cach thtr ca
hai trong vai tuin va xem cai ndo cho ban nhiéu béng nang hon véi it nd lwc hon. Cai nao cam thay
tw nhién hon & téc dd cao, khi ban khéng con thei gian dé nght.

Mot vu né cé kiém soat
DPén cudi qua trinh nay, cu thuan tay khéng nén con cam giac nhu mét cudc vat 1on ctia canh tay.
N6 nén cdm thdy nhuv mot vu nd cé kiém soat bat dau tir ban chan va thoat ra qua dau ngon tay.

Khoéng c6 diém nao trong chudi d6 ma ban phai cb. Ban chi can dat dung cau hinh, dung thdi diém,
va dé chudi tw chay.

Va day 1a chd ma toan bd cudn sach nay khép lai thanh mét vong: cu thuan tay khéng phai mét cu
danh tay. N6 la biéu hién cudi cung cta cuc pin dwdi chan, clia cai na cao su trong can mac, cta
cay roi trong chudi déng hoc. Ban thu hoach néng lwong tw diém dwdi g6t chan, cudn no trong dan
dién, va gidi phong né qua mét hé thdng con lac kép dé kéo cay vot xuyén qua qua bong.

Ban khéng danh qua boéng ra xa. Ban nén no vao hinh hoc cla san, véi mét hiéu qua ma canh tay
khong bao gi® cé thé dat dwoc mot minh.
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Chwong 12 — Cu trai tay chu dong

Cu trai tay cia ban khéng phai bén yéu. N6 Ia cu thuan tay cla canh tay kia — va canh tay kia dang
bi bo doi.
C6 mot cach nhin vé cu trai tay hai tay ma t6i mudn ban thir, vi né thay ddi hoan toan cach ban tap
luyén né.

Néu ban thuan tay phai, cu trai tay hai tay ctia ban vé& ban chat [a mét ci thuan tay tay trai, dwoc hd
tro bdi sw 6n dinh cta tay phai. Khong phai mot cu danh cdia hai tay. Khéng phai mot cu danh cda
tay phai c6 tay trai giup. La mét cu thuan tay tay trai, véi tay phai dong vai trd diém twa.

Nghe cé vé chi Ia mét cach néi khac. Nhwng hay xem né thay ddi gi. Néu ban nghi cu trai tay 1a mot
cl danh cua tay phai, ban sé dung tay phai dé tao lwc — va tay phai |a tay ban da danh ca doi dé
diéu khién moi thtr, nén né sé cb diéu khién ca cu danh nay. Néu ban nghi né |a moét cu thuan tay
tay trai, ban s& nhan ra rang canh tay can tao luc la canh tay ma ban chwa bao gi¢ day lam viéc do.

D6 14 ly do cu trai tay clia hau hét ngudi choi bi day thay vi bi kéo. Khéng phai vi thiéu sirc manh.
Vi sai canh tay dang chi huy.

Hai co’ ché khac nhau

Cu thuan tay dwa vao con lac kép — hai con lac néi tiép, léch pha, v&i cay vot bi bé lai phia sau roi
bat qua. Cu trai tay hai tay khong hoat déng theo cach dd, va viéc hiéu sai diém nay 1a ngudn gbc
clia rat nhiéu lung tang khi chuyén tir bén nay sang bén kia.

Cu trai tay dung mot don bay kép. Hai tay ndm trén cing mét can vot, va ching lam hai viéc khac

nhau.

Tay khoéng thuan — tay trai néu ban thuan phai — la nguoi diéu khién. N6 cung cap phan 16n luc
kéo va lwc chai doc. N6 14 bo tang toéc chinh. Khi ban nhin mét cu trai tay hay, cai ban dang thay la
mot canh tay trai dang danh mét cu thuan tay rat manh, véi mot canh tay phai dang gitv cho né
khong di chéch.

Tay thuan la diém twa. N6 6n dinh va hwéng dan. N6 cung cép lwc day dinh hwéng qua vung tiép
xuc, va né gitr cho mét vot & dung géc. Nhung né khéng tao ra tbc do.

Day la sw phan cong, va né rat dé bi pha vé, vi tay thuan I tay théng minh hon. Khi ¢é ap lwc, tay
thuan sé gianh quyén. D6 1a phan xa clia mét ban tay da hoc cach giai quyét moi van dé trong ba
muwoi nam.

Vé cai don bay

C6 moét cach giai thich phd bién vé strc manh clia cu trai tay, va téi can néi rang né khéng chinh xac
vé mét hinh hoc, du két luan cta né thi dung.
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Céch giai thich d6 néi rang hai tay dat gan nhau trén can vot sé ting canh tay don, cho phép tay
khéng thuan quét diu vot quanh diém twa cta tay thuan. Nghe hop ly, nhwng néu ban vé hinh ra
thi hai tay dat gan nhau lam canh tay don ngén lai, khéng phai dai ra.

Ly do that cla viéc hai tay dat gan nhau la sw ghép cirng. Khi hai ban tay & sat nhau, hai canh tay
hoat ddng nhu mot két cAu duy nhét thay vi hai két ciu ndi 1dng. Va mot két cAu duy nhét thi khong
c6 khe hé dé nang lwong ro ra. Méi milimét gitra hai tay Ia mot milimét ma lwe cé thé bi hép thu
thay vi truyén di.

Don bay that cla cu trai tay khong phai khoang cach gitra hai tay. N6 la khoang cach tir hai tay dén
dau vot — va khoang cach do do cay vot quyét dinh, khéng do ban. Cai ban kiém soat duwoc 1a do
clrng clia cai ghép, va do la th&r ban nén nght t&i khi dat tay 1én can.

Thang réi méi xoay
Day la khac biét co hoc Ién nhéat gitra cu trai tay va cu thuan tay, va né la thir ma ngudi choi hay bd
qua nhét.

Cu thuan tay chi yéu la xoay. Cu trai tay dinh cao doi héi mét 16i vao thdng, réi méi dén cu bat
xoay.

Chuyén dodng thang: khi ban kh&i déng cu danh, hai tay di chuyén vé phia truéc theo mot duwdng
twong ddi thdng vé phia béng. Pwdng dé khong phai mot vong cung. N6 [a méot dwong gan nhw
thdng, va né dam bao d6 sau va sw xuyén pha.

Cu bat xoay: & mili-giay cudi trwde khi tiép xtc, héng phanh lai. Cai phanh dé budc than phai xoay,
va tay khong thuan kéo Ién. Toan bd nang lwgng xoay dwoc gidi phdng trong mot khoang thoi gian
rat ngan, & dung diém tiép xuc.

Sw chuyén tiép tir thdng sang xoay la diéu tao ra nhirng cu trai tay tréng nhw sap ra ngoai nhwng lai
lao xubng & gidy cubi. Qua béng di ra véi mot dwong bay thang, va rdi dot ngdt cdm xudng vi dong
lwong goc dwoc bom vao mudn. Nguwoi trd bong doc duwdng bay thdng va chuan bi cho mét qua
béng dai; qua bong lai roi vao trong san.

Néu ban lam ngwoc lai — xoay tir ddu — ban méat d6 sau. Béng di ngang, khong di xuyén. Néu ban
chi @y thdng va khong bao gi®» bat xoay, ban méat d6 xody va béng bay phang, dé doc, dé danh tra.

Cai hong phai mé
Trong thé ky trwdc, ngudi choi dwoc day budc vao va gitr hong dong. Cai day do xuét phat tlr mot

thei ma vot gb, bong nhe, va cu trai tay 1a mét ci d& bong chir khéng phai mét cu tan cong. Gidr
héng déng gidp kiém soat mét vot.

V&i tennis hién dai, nd tai hai.

Duang 1a cu trai tay bat dau t mét vi tri ddng hon cu thuan tay — ban phai cudn vai, va véi ngudi
thuan phai thi vai phai xoay vé& phia trwéc. Nhung cu danh phai két thic bédng mét sw gidi phong
xoay toan phan. Héng phai mé ra, dan dién phai xoay dé ddi dién lwdi & phan két.

Néu hoéng van déng khi tiép xtc, chudi dong hoc gap & lwng dwédi. Toan bd ndng lwong ma ban da
thu hoach tir mat dat di vao cot sdng that lwng thay vi di vao béng. Bé khong chi 1a mét lwc. D6 la
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co ché chan thwong lwng dwdi phd bién nhat & ngudi choi trai tay hai tay.

Hoéng déng & diém tiép xtc nghia la ban dang phanh béng cot séng. Va cot sdng khéng duoc thiét
ké dé phanh.

Blrc twéng phanh

Vi cu trai tay lién quan dén hai tay, co thé ban bi khéa nhiéu hon so v&i cu thuan tay. Hai tay trén
mot can vot han ché kha nang xoay tw do clia vai. Diéu d6 khién én dinh ngang tré nén quan trong
hon nhiéu — va dé 1a ly do chwong trwdc vé cu truot ding ngay trwdc chwong nay.

Chan truéc — chan phai néu ban thuan tay phai — phai hoat ddng nhw mét birc twéng phanh. Khi
ban vao vuing tiép xtc, chan trwéc dap vao mat san. Cai dap doé dirng dong lwong thang ctia ban va
chuyén huéng né 1&n trén va vao cu xoay.

Khéng cé cai nep do, cu trai tay tré nén troi ndi. Nang lwong ro ra phia trwéc hé théng thay vi dwoc
nén vao béng. Ban cdm thdy minh da danh manh, va qua béng dén bén kia mot cach nhe nhang
khé hiéu.

Day la mot trong nhirng diém ma cu trai tay khac cu thuan tay mot cach can ban. Cu thuan tay cé
thé danh trong lic dang di chuyén, v&i mot chan duy nhét lam tru. Cu trai tay hai tay can mot cai
nep. D4 1a cai gia cla viéc co hai tay trén vot, va né 1a cai gia dang tra néu ban tra dung.

Bén 16i

Mot: day bang tay thuan
Day la 16i phd bién nhat, va né xuét hién & phan Ién nguwoi choi dang phat trién.

Chén doan: nhin cu theo béng clia tay thuan. Néu khuyu tay thu vao va cb tay cirng, tay thuan dang
diéu khién béng. Cai ban dang thay la mét canh tay phai dang cb lai mot cay vot ma né khong du
tam vaoi dé lai.

Hau qua: téc d6 dau vot chét. Bong bay phang va thwdng di vao lwdi, vi khéng co lwc chai tir tay
trai d& nang bong 1én va dwa né xudng trong san.

Céch va: kiém toan diém twa thu dong. Tay thuan phai cdm thay nhuw mét ban 1& 16ng. Ban tim mét
tay thuan thang hodc ban thadng & diém tiép xtc, cho phép tay khéng thuan vung qua. Cai cdm giac
ding 14 tay phai ctia ban dang bi kéo di, khong phai dang day.

Hai: vai sup

Chén doan: quan sat chiéu cao cua hai vai trong ltc 14y da. Néu vai truéc chim xudng thap hon vai
sau mot cach rd rét, cot sébng dang l&ch.

Hau qua: lwvc phan hdi mat dat khong thé di qua nén tang kinh mét cach sach. N6 cham vao chd
gap clia cot sbéng va tiéu tan & do. Ban da thu hoach nang lwong tir dat, va ban da lam roi n6 &
lwng.
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Céch va: quy tac truc ngang. Vai nén xoay trén moét mat phang twong déi song song véi mat san.
Khéng phai song song tuyét ddi — ban khong phai mot cai ban xoay. Nhwng hai vai phai & cling
mot dd cao trong subt cu xoay, va dan dién phai & gira ching.

Ba: cuén khéng du

Chén doan: kiém tra mbi quan hé gitra cam va vai trudc. Néu cam ban khéng cham hodc gan cham
vai trwéce trong Iuc Iéy da, ban chwa cudn hoan toan.

Hau qua: ban dang danh chi béng tay. Ban da khéng kich hoat dai can mac ngwc, va khéng cé no
thi khdng cé gi dé bat. Am thanh sé cho ban biét: tiéng v6 thay vi tiéng thich.

Céch va: giao thirc sb trén lwng. Ban nén xoay dén mirc dbi thii gan nhw cé thé doc dwoc sb trén
lwng ao ban. Bé [a mét phép do rat tho nhwng rat hiéu qua, vi né cho ban mét muc tiéu bén ngoai
thay vi mét cam giac bén trong.

Cai cudn doé khong phai dé tao dang. N6 1a cach ban kéo cang can mac ngwc, va can mac nguc la
cai na cula cu trai tay.
Bén: chan trwéc chét

Chéan doan: quan sat chan trwdc trong va sau cu danh. Néu gét dang xoay, hodc néu ban chan
dang tréi, cai nep da that bai.

Hau qua: nang lwong cla cu chay nuéc rut khéng dwoc chuyén thanh mé-men xoan. Ban dé mét
dong lwong vao khong khi, va ban mét ludn kha nang phuc hdi vi chan ban khong cé diém twa dé
day vé.

Céch va: kiém toan buéc neo. Ban tim mét cu tiép dat chéc chan, ban chan phang, khéa héng vao
dung ché tai thoi diém tiép xdc. Chan dé khong phai mot cai chan dang di. N6 1a mét cai coc.

Bén giao thirc

Mot: ngwei diéu khién mot tay
Bai tap: danh ba muwoi cu trai tay chi bang tay khéng thuan. Bd tay thuan ra khéi vot hoan toan.

Muc tiéu: ban phai tao di nhip dd va di xody dé béng qua lwdi va roi sau. Khdng phai dwa bong
qua cho c6. banh that.

Bai nay bd doi hé théng khéi sy phu thudc vao tay thuan. N6 budc ndo phai myelin héa mot mau
van déng méi — mau "cu thuan tay tay trai" — ma trwde d6 chwa tirng ton tai vi tay phai ludn gianh
lam.

Chi sb lam cha: khi ban d&t tay thuan tré lai vot, nd phai cdm thay khong trong lwong. Khéng phai
yéu — khong trong lwvong. N6 chi [a nguwdi quan sat mét stec manh dang duwoc tao ra & noi khac.
Néu sau khi d&t tay vao ban cdm thdy minh can day, bai tap chwa xong.
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Hai: twong thang dén bat
Bai nay tap su chuyén tiép ma t6i da mo ta & trén, va no 1a bai khé nhat trong bdn bai.
Thiét 1ap: mot muc tiéu cach ban hai mét vé phia trwée.

Chuéi: di chuyén vot vé muc tiéu theo mot dworng day thang, cham. Khong xoay. Khéng bat. Chi la
mot duwéng thang.

R&i & mili-gidy trwdc khi vot dén muc tiéu, kich hoat héng va kéo tay khéng thuan 1én di doi.

Diéu ban dang tap la sw chuyén tiép tir thadng sang xoay trong mét khoang thoi gian rat ngén. Ban
dang hoc cach san béng bang chiéu sau trudc, roi két liéu né bang xody. Hai pha, hai muc dich, va
chdng phai néi lién ma khéng c6 mét nhip dirng & giira.

Ba: nep twong dai

Bai nay kiém tra xem cai nep clia ban c6 that hay chi la mét tw thé dep.

Bai tap: danh nhirng cu trai tay cuwéng do cao, trong khi mot ngudi dbi tac cé day ban mat thing
bang ngay sau ci danh. Khéng phai ddy manh dé lam ban ngd — day da dé ban phai chdng lai.

Rang budc: ban phai van hoan toan bén ré & tw thé két thuc. Dan dién thdp. Chan trwdc nep. Mat
van & vung tiép xuc.

Muc tiéu: néu ban cé thé bi ddy ma khong ngé, trung dinh clia ban da s&n sang thi dau. Day 1a nén
tang ctia kha nang trwot va danh cung lic — kha nang la mét tdng da gitra mot con |1& dét.

Bén: kiém toan am hoc
Danh hai mwoi cu trai tay chéo san. Chi nghe.

Tiéng "bbp" hodc "cach" nghia la ban van dang day bang cb tay thuan. Tiéng "thich" trAm va sau
cho thdy néng lwong clia méat dat da di tr diém dwdi got chan, qua dan dién, va vao bong qua mot
chudi hai tay mach lac.

Su khéc biét gitra hai &m thanh d6 rét rd khi ban d& nghe né mét 1an. Va né la thé ban co thé kiém
tra trong bat ky budi tap nao ma khéng can ai giup.

Cai bén ma ban tin
C6 mét thr ma cu trai tay cho ban ma cu thuan tay khéng cho duworc, va né khong phai ky thuat.

Cu thuan tay la cu danh ban tin. Ban I&n Ién v&i nd, ban an diém bang né, va khi tran dau cang ban
tim dén no. Cu trai tay 1a ci danh ban nghi ngd& — hodc vi né da tirng héng, hodc vi ai d6 da néi voi
ban rang né 1a bén yéu.

Sw nghi ngd d6 ¢ mdt hé qué co hoc rat cu thé. Khi ban nghi ng mét cu danh, ban danh né an
toan. Ban gidm bién d, ban gidm tdc dd, ban déy thay vi kéo. Va mét cu trai tay an toan chinh la
mot ¢l trai tay bi dy.
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Nguwoi choi o cu trai tay hay khéng phai ngudi cé canh tay trai khde hon. La ngudi da quyét dinh
rang cu danh dé khéng can phai an toan nira. Va quyét dinh d6 khéong dén tir viéc tap them — no
dén tr viéc hiéu rang cai canh tay dang chi huy ci danh dé chwa bao gier dwoc trao quyén chi huy.
Khi ban trao quyén do, mot diéu ky la xay ra: cu trai tay tré thanh bén én dinh hon. Vi né dua vao
céu trac thay vi dwa vao tay. Va ciu truc thi khong biét so.

65



TENNIS FUTURE LAB - CHUYEN KHAO

Chwong 13 — Co hoc chuyén tiép va ca vo lé chu
dong

O lwoi, ban khéng c6 thoi gian dé vung. Ban chi cé thdi gian dé tré thanh mot birc twdng.
Hay bat d&u bang mét con s, vi con sb nay giai thich moi thir khac trong chuong.

O trinh dd cao, mdt qua béng vo 1é dén tay ban trong khoang mot phadn muwoi giay ké ti khi roi vot
déi tha. Mot phan muwoi gidy. Trong khodng thoi gian d6, ban phai nhan ra bong dang di dau, quyét
dinh danh di dau, dat chan, va dwa vot vao dung vi tri.

M6t cu vung day di mat khodng ba dén bbén phan mudi gidy. Ban khéng cé ba phadn mudi giay.
Ban khoéng c6 mét niva clia né.

D6 14 ly do cu vo 1& khong thé 1& mot phién ban thu nhd cla cu thuan tay. N6 phai 1a mét loai
chuyén déng khac vé ban chat — khéng phai mét chudi ddong hoc truyén séng tir chan 1én vot, ma
la mot cAu tric da san sang va dirng yén, ché béng dén dap vao no.

Xung lwc

Vat ly clia cu vo 1é dwoc chi phéi béi mét dai lwong goi la xung lwce: lwe nhan véi thoi gian tac dong.
Dé thay dbi dong lwong clia qua bong theo mét lwgng nhét dinh, ban ¢ thé dung lwc nhé trong thoi
gian dai, hoac lwc I&n trong thoi gian ngén. Tich cha hai sb d6 phai bang nhau.

O lwoi, thoi gian tac déng cua ban rat ngén — khong phai vi ban chon, ma vi ban khéng cé lwa
chon. Qua béng dén nhanh, va né di qua vung tiép xdc nhanh. Vay dé cé dd xung lwc, lwc cla ban
phéi dwoc co dong réat cao.

Day la chd ma truc giac thong thwong dan nguwoi choi di sai. Khi ban cdm thdy minh can danh
manh hon, ban vung dai hon. Vung dai hon tang théi gian tac dong — nghe cé vé tét theo cong
thire. Nhwng né 1am gidm mot thir khac: dd én dinh cAu tric clia cai vot tai diém tiép xdc.

M6t cay vot dang vung nhanh la mét cay vot dang chuyén dong. N6 khéng phai mét bire twong. Khi
béng dap vao mot vat dang chuyén dong, mét phan ndng lwong di vao viéc lam vat doé rung va léch,
thay vi di vao viéc ddi hwdng qua bong. Két qua Ia mot cu tiép xic mém odt — cai cdm giac ma
ngudi choi mo ta |a "vot bi bong day".

Buirc twéng kinh

Giai phap la dao nguoc chién lwoc: thay vi kéo dai thoi gian tac ddng, hay lam cho clra s6 tiép xuc
ngan nhung clrng.

Béng cach dung trung dinh va khéa dan dién tai thoi diém va cham, ban tao ra mét va cham cé khéi
lwong hiéu dung rat cao. Cay vot chi di chuyén vai phan — déi khi chi vai milimét — nhwng qua
béng bat ra véi tbc do rat Ion, vi cay vot khéng phai mot vat nang vai trdm gam dang bay. N6 1a
phan cubi ctia toan bd khéi lwgng co thé ban, da bén ré vao dat.
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Do la toan bd cu vo 1é. Khdng phai mét cu danh. M6t sy phan xa co cAu truc.

Va day la ly do cu vé 1é la ci danh phu thudc nhidu nhét vao trung dinh trong toan bd cudn sach
nay. O baseline, ban c6 thoi gian dé stra mot cai neo bj troi. O lwdi, ban khéng cé. Néu dan dién
clia ban dang tréi khi bong dén, cai vot ctia ban khéng dwoc ndi véi dat, va ban chi con 1a mét canh
tay cdm mot vat nhe.

Split-step khéng phai mét bwéc

Nguoi ta day split-step nhw mot déng tac: nhay 1én, tiép dat, réi di chuyén. Ba giai doan. Cach day
dé dung vé hinh thire va sai vé chirc nang.

Split-step 1a moét sy thiét 1ap lai ddong hoc. Sw chuyén tiép tir baseline 1&n lwéi & giai doan entropy
cao nhét trong mét diém bong — ban dang chay, co thé dang dao déng, va ban chwa biét béng sé
di dau. Split-step 1a cach ban gianh lai quyén kiém soat.

Va né phai xay ra chinh xac vao luc déi thi danh béng. Khéng sém hon, khéng muén hon. D6 la
mot sw ddng bd véi sw kién bén ngoai, khdng phai moét nhip thé bén trong.

Phan tiép dat quan trong hon phan nhay. Ban tiép dat trén trc ban chan — cai diém ma t6i da goi 1a
diém K1 & chwong mot — ding lic ma tran nhan thée ctia ban xac dinh dwoc quy dao béng. Cai
tiép dat do nap lai hé théng.

Nhwng diéu quan trong nhét la cai xay ra tiép theo: split-step khong phai mot diém dirng. N6 1& mot
16 xo dinh hwéng. Bang cach tiép dat véi chan rdng, ban cdng sdn can mac bén cla hai chan, va
cai cang dé cho phép ban bung nd theo bat ky hwéng nao véi do tré gan nhw bang khong.

Néu ban tiép dat v&i chan hep, ban cé moét diém dirvng. Néu ban tiép dat véi chan rong, ban cé mot
cai 16 xo da nap cho moi hwéng. D6 la toan bd sw khac biét, va né la moét chi tiét kj thuat nhé cd
hau qua rat lon.

Vi sao vé Ié gan nhw luén la slice

Day 1a mét diéu ma nguwoi choi thwong lam ding ma khong biét tai sao, va vi khéng biét tai sao nén
ho khéng stra dwoc khi né héng.

Cu vo |é dinh cao gan nhw luén dung xody nguwoc. Mat vot di theo mét dwdng hinh chivr V hoi
hwéng xubng, tao ra hiéu (rng vat.

C6 ba ly do, va ca ba déu la ly do vat ly chir khong phai thAdm my.

Thr nhét, dwéng vat dé tang nhe thdi gian bong lwu trén day. Nghe cé vé mau thuén véi nhivng gi
t6i vira noi vé ctra sd ngdn — nhwng khong. Cai tdi néi la ban khong thé kéo dai thoi gian tac dong
bang cach vung dai. Cai nay 1a mét hiéu ng vi md clia géc mét vot, va né tang thdi gian lvu ma
khéng 1am gidm do6 cing cAu tric. Nhiéu thoi gian lwu hon nghia la kiém soat hwéng tét hon.

Tht hai, xody ngwoc khién bong chét khi ndy. Qua bong tiép dat va trwot thay vi bat 1én. Déi tha

phai cti xubng danh mét qua bong thap, va ho khéng thé tAn cong tir tw thé do.

Thir ba, va day la ly do chién thuat quan trong nhat: mét cu vo 1& xody nguoc cho ban nhiéu thoi
gian hon dé tién 1én. Bong di cham hon sau khi ndy, nén né dén tay dbi thd mudn hon, nén ban cé
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thém thoi gian d& dong géc. O ludi, thdi gian Ia tai nguyén duy nhét, va cu slice mua thdi gian cho
ban bang chinh quy dao cta né.

Bon 16i

Mét: béng ma lay da

Chéan doan: ban dang tim dau vot di chuyén ra sau mét phang cta vai. Néu trong Itc chuén bi ma
vot bién méat khai thi giac ngoai vi ciia ban, ban dang vung.

Day la mot phép chan doan rat hay vi né khéng can video. Thi giac ngoai vi ctia ban la mét cai may
do. Néu ban khdng con thay vot & ria tm nhin, né da di ra sau lwng ban, va dé 1a mét cu vung.

Hau qua: méi inch 14y da dw thira thém khodng nam dén muwoi mili-gidy vao thoi gian thue hién. O
lwdi, ndm muoi dén mot tram mili-gidy 1a sw khac biét gitva mot cu an diém sach va mot qua bong
vao lwdi. Khdng cé ci danh nao khac ma mét sai sd nhd vé thoi gian lai d&t dén vay.

Cach va: rang buéc man chép. Hay twéng twong cay vot cda ban bi ép vao mét birc twong kinh
ngay sau vai. Ban cé thé& di chuy&n né 1&n, xudng, sang bén. Ban khéng bao gi¢ dwoc dwa né ra
sau blrc twong do.

Hai: c6 tay gay

Chén doan: quan sat géc ctia dau vot tai diém tiép xtc. Néu dau vot oat ra sau khi va cham, cb tay
dang thu dong.

Hau qua: nang lwong ctia qué bong dén bi hap thu béi canh tay ban thay vi dwoc phan xa tré lai.
Ban da tré thanh mot cai gbi thay vi mot birc twdng. Két qua la mét ci vo 1é yéu, roi vao gitra san,
va tao co’ hdi cho déi tht tAn cong — diéu té nhat c6 thé xay ra khi ban dang & ludi.

Cach va: sy thang hang chiv V thép. Vot va cang tay phai tao thanh mét hinh chr V cirng & diém

tiép xuc. Co tay khéa hwéng xubng, dé dau vot tré thanh mot phan mé réng cla cau tric xwong
thay vi mot bd phan treo 1dng & cudi noé.

Diéu nay nghe nhw mét chi dan ky thuat, nhwng né thwe ra la mét chi dan vé niém tin. C6 tay gay la
dau hiéu cuia viéc ban khong tin rang céu trdc cla minh dd. Ban dang thém moét I&p dan hoi dw
phong, va I&¢p dw phong dé chinh la thir lam héng cu danh.

Ba: chan troi néi
Chéan doan: ban dang tim nhitrng cu vo & dwoc danh khi ca hai chan dang & trén khong, hoéc khi
co thé dang nghiéng vé phia truéc qua murc.

Hau qua: ban dang danh bang strc manh khéng khi thay vi sirc manh trai dat. Khéng cé dat dudi
chan tai thoi diém tiép xuc, khoéng co lwc phan héi, va do d6 khéng coé birc twéong.

Cach va: kiém toan buwdc-va-thich. Thoi diém tiép xtc phai trung véi e chan truéc dap vao mét
san. Khong phai sau, khéng phai trudc. Cai dap do la luc ban ky giao kéo véi dat, va ci vo 1é chi
manh bang cai giao k&o do.
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Bén giao thirc

Mot: sung may

Bai tap: dirng & lwdi. Mot ngudi ddi tac bén hai mwoi qua béng vao nguwdi va ngwc ban lién tiép,
khoang tam phan muw&i gidy mot qua.

Yéu cau: ban bj cAm 14y da. Khong c6 ngoai |&. Ban phai chan mdi qua béng tré lai vao mét viing
muc tiéu.

Muc dich: bai nay budc hé thdng phai wu tién saccade dw doan, vi ban khéng cé thdi gian dé theo
ddi bong bang mat. Ban phai nhay mat dén noi bong sé &, néu khéng ban sé bi bong danh trang.
Va vi ban khéng cé thoi gian dé nghi, ban chi cé thé hién dién.

Tam phan muoi giay moét qué la nhip dd ma & do khéng cé chd cho mét quyét dinh ¢ y thirc. Do
chinh la muc dich. Ban dang huén luyén mét ché dd van hanh, khéng phai mét ky thuat.

Hai: bat va déng bang

Bai tap: déi tac danh nhirng ci bong manh vao ban. Ban danh vé 1&, nhwng ban phai déng bang vot
va co thé tai dung thoi diém tiép xuc, va gitr nguyén trong hai giay.

Kiém toan: néu vot ban lung lay hodc co thé ban 1do dao trong hai giay do, trung dinh cta ban yéu.
Cai déng bang khong phai mot trd choi — né la mét phép thir. Mot blrc twdng that khdng rung khi
béng dap vao né. M6t bire twérng gid thi rung, va cai rung dé cho ban biét chinh xac ché nao dang
thiéu.

Bai nay rat kho chiu khi tap 1an dau, vi né phoi ra moi tht ma ban che gidu bang chuyén déng.
Nhwng né ciing la bai stra nhanh nhét, vi né cho ban phan hdi ngay lap tic & ding chd sai.

Ba: cham Iéng vii

Bai tap: sau mwdi cu vo 1& strc manh, déi tac dwa mdt qua bong ma ban phai danh thanh moét cu bé
nho roi ngay qua ludi.

Co ché: d& danh dwoc ci bd nhd, ban phai lam mém cach ndm & vi gidy cudi, cho phép vot bat
nhe thay vi cirng. D6 1a cing mét co ché diéu chinh d6 cdng ma toi da mé ta & chwong mudi mot,
chi khac 1a & day né dwoc dung theo hwéng nguoc lai: tir cirng vé mém, thay vi tr mém lén cirng.
Bai nay quan trong vi né chirng minh rang birc twdng kinh khéng phai mét trang thai cé dinh. Ban
khéng phai mét cai bua. Ban 1a mét hé théng co thé diéu chinh do cirng cdia minh, va cai diéu chinh
do la mét ky nang riéng, déc lap véi ky nang tao lwc.

Bén: chay nwéc rat dén split

Bai tap: bat ddu & baseline. Danh mét qua béng ngén, chay nwéc rat 18n luwéi, va thwe hién
split-step chd dong trén mot dwong cu thé — khong phai mot diém mo hd, ma mot dwdng ké ban
chon trude.
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Chi sb 1am chu: ban phai hoan toan thang bang va tinh lang — dau khéng di chuyén — ngay khi
tiép dat. Khong c6 mot chut troi ndo vé phia truwéce.

Day la phép thlr phan biét hai loai ngwdi choi, va né rat tan nhan vi né chi kéo dai mét khoanh
khac. Néu sau split-step ban van con troi vé phia trwdc, ban 1a muc tiéu — déi tht sé& danh boéng
qua dau ban ho&c vao chan ban, va ban khong c6 kha ndng déi hwéng. Néu ban da bén ré, ban la
ké san moi — ban c6 thé di bt ky dau, va dbi tha phai doan.

Cung mot dong tac. Hai két cuc hoan toan khac nhau. Va sw khac biét nam & mot phan muoi giay
sau khi ban chan cham dét.

Ké sian méi va muc tiéu
O lwéi, moi thir bi nén lai. Khéng cé thdi gian dé xay dwng moét ci danh, khong co thoi gian dé stra

mot cai neo, khong co thdi gian dé suy nghi vé chién thuat. Chi co6 mét khoanh khac, va trong
khoanh kh&c d6 ban hodc la mét birc twérng hodc la mét cai gbi.

D6 1a ly do cu v Ié 1a ci danh phoi bay con ngwdi ban rd nhat. Ban khong thé gid ver cé trung dinh
& lwdi. Ban khong thé che maét chudi dong hoc bi rd bang mét cu vung dep. Ban chi cé cAu tric cla
minh, va n6 hoac dirng hoac khéng.

Va d6 ciing 1a ly do n6 dang dé tap. Khong phai vi cu vo 1é an diém — né &n it diém hon cu giao
béng hay cu thuan tay. Ma vi né la bai kiém tra trung thwc nhat cho moi thé» ban da xay tir dau cubn
sach nay. Néu cu vo |é cla ban dirng virng, toan bo hé thdng cta ban ding virng. Néu né rung,
ban biét chinh xac minh can quay lai chwong nao.
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Chwong 14 — Sw thong tri hinh hoc va quy tac bay
muwoi phan tram

Danh vao noi dbi thi khéng c6 1a mét chién luvoc dwoc thiét ké cho mét thei ma déi tht khéng chay
dwoc dén do.

Trong nhiéu thap ky, d6 |a toan bod chién thuat tennis: tim khoang tréng, danh vao dé. Hop ly, va né
van ding & mot mire d6 nao do. Nhwng chdng lai mot nguei choi ¢ thé di chuyén véi toc dd va do
chinh xac cla tennis hién dai, "danh vao noi ho khéng cdé" tréd thanh mét muc tiéu thiy yéu, vi cai
khoang tréng ma ban thay sé& khéng con la khoang tréng khi béng dén.

Muc tiéu chinh [a moét thir khac, va né khé hon nhiéu: kiém soat hinh hoc clia san theo cach gidm
thiéu rdi ro ctia chinh ban trong khi tdi da héa entropy hé théng ctia dbi tha.

D6 1a sy chuyén dbi tir tao ra nhirng c danh sang quan ly xac suét. Va né 1a mét sw chuyén déi vé
tw duy, khdng phai vé ky thuat.

San khong phai mét hinh chir nhat

San tennis trong nhw mot hinh chir nhat véi nhirvng dwong ké. Nhwng véi mét ngudi choi dang tinh
toan, né la mot chudi cac ving xac suat chdng 1én nhau.

Dai ba feet doc theo mdi duwéng bién |a ving rdi ro cao, phan thuwéng cao. Béng roi & dé gan nhw
khong thé tra, va béng roi ra ngoai dé mat diém ngay lap tirc. Khodng sau mwoi phan trdm trung
tam san 1a vung rai ro thap, 6n dinh cao — béng roi & dé dé bi trd hon, nhwng gan nhw khéng bao
gi®& mat diém.

Nguoi choi nghiép dw nhin san va thdy hai vung: trong va ngoai. Ngwdi choi dinh cao nhin san va
thdy mét gradient lién tuc, noi mdi tAc vudng cé mét ty 1& danh vao khac nhau va moét ty & &n diém
khac nhau.

Va day la diéu ma it nguwdi nhan ra: nhirng tay vot hay nhat khdng nhdm vao dwéng bién. Ho nham
vao mép trong clia dai ngoai cung — khoang ba feet vao bén trong duwdng ké.

Do khong phai sy nhat nhat. Do 1a mét phép tinh. Béng cach nham cach dwong bién ba feet, ho tao
ra mot viing dém an toan. Néu tin hiéu cta ho bién thién hai phan trdm vi mét méi — va né sé bién
thién — qua bong van vao san. Néu ho nhdm dung dwéng bién, hai phan tram dé 1a mot diém mat.
Nhin t&r khan dai, mot qua béng roi cach dwdng bién ba mwoi phan trong gidng hét mét qua bong
roi cach dwdng bién ba phan. Cung mét cu danh, cung mét két qua. Nhuwng mét trong hai cu d6 c6
thé I&p lai mot nghin 1an, va cu kia thi khéng.

Quy tac bay mwoi phan tram

Pay la quy tdc ma tdi cho |a hivu ich nhét trong toan bd phan chién thuat ctia cubn sach nay, va né
don gidn dén murc dé bi bé qua.
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Dudi ap lwc thi dau, ban khéng bao gi& nén thtr mét ci danh ma ban khong thé thwc hién dwoc it
nhat bay mwoi phan trdm sb 1an trong luyén tap.

Ly do rat truc tiép: trong mét tran dai, nguoi thang hiém khi 1a ngwdi danh nhiéu cd muwdi trén muoi
ngoan muc nhéat. Ngudi thang 1a ngwdi danh nhiéu cu bay trén mwdi — chét lwong cao, sau, ndng
— va budc dbi tha phai vwot qua nguéng sup dé cla ho truéec.

Hay nghi vé né nhuw moét bai toan ké toan. Néu ban th(r mdt ci c6 xac suét thanh cong ba muoi
phan tram, thi bay trén mwoi lan ban dang tdng diém cho dbi thi. Khéong phai ban dang danh bai ho
— ban dang tro cip cho chién théng ctia ho. Va ban dang tro' cdp bang moét loai tién té rat dét:
nang lwong than kinh. Mi cd danh rii ro cao tiéu tdn nhiéu bang théng hon mét ci danh an toan,
vi ban phai quyét dinh, phai cam két, phai thuwc hién véi bién dé sai sé nhé hon.

Diéu d6 c6 nghia |a cu danh ba mwoi phan trdm khéng chi mét diém bay trén mwdi [an. N6 con lam
ban mét hon, va né lam ban mét nhanh hon & dung giai doan tran dau ma ban can tiét kiém nhét.

T6i cAn noi thém mot diéu vé quy tac nay ma céc tai liéu huén luyén thwong bd qua: hau hét nguoi
choi danh gia quéa cao ty 1& thwe hién cGa chinh minh. Néu ban hdi mét nguwdi choi ty 1& thuan tay
doc day cua ho la bao nhiéu, ho sé& néi sau mwoi hay bady muoi phan tram. Néu ban dém that trong
hai mwoi lan thtr, con sb thuweng la ba mwoi dén bdn muoi.

Vi vay, quy t&c bay muoi phan trdm chi cé gia tri néu ban do. Khéng phai doan. Dém.
Ba 16i

Mot: ban nga hinh hoc

Day Ia 16i ma tdi goi l1a ban nga hinh hoc: mong mudn danh mét ci ngoan muc khi mét cu hiéu qua
da co san.

Chan doan: nhin vao lwa chon cu danh cta ban khi ban bi déy ra ngoai dwdng bién khoang hai
mét. D6 1a thoi diém ma ban nga 1én tiéng to nhét, vi ban dang & trong tw thé xau va ban muén
chirng minh rang ban van kiém soat dwoc tinh hinh.

L&i cu thé: thir mot cu doc day tdc dd cao tir mét vi tri phong tha.

Hay xem hinh hoc clia cu danh d6. Lwdi cao hon & hai cdt so v&i & gilka — khoang muoi lam
phan, tirc 1a khoang sau inch. Va khi ban dirng & mot géc, dwdng doc day 1a dwdng ngén nhét vé
mat khodng cach nhung lai 1a dwong di qua phan cao nhét cla lwéi, véi bién ngang hep nhat. T
mot vi tri phong tha, dé 1a mot sw kién cé xac suat rat thdp — cé thé wéc lwong trong khodng hai
muoi phan tram, tay trinh d6.

Céach va: 16i thoat chéo san. Khi dan dién cla ban & ngoai dwéng san don, khd nang hanh dong
duy nhat cGa ban 1a mét qua béng chéo san sau va néng dé thiét lap lai diém. Khong phai vi ban
khéng du can dam. Vi hinh hoc khéng tng hé ban, va mét cd chéo san sau dwa ban tré lai vi tri can
bang trong khi van giir ap lwc.
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Hai: do dw vé&i béng ngan
Day la 16i & chiéu ngwoc lai, va né cling dat nhw 16i thir nhat.

Chéan doan: quan sat chuyén ddng cla ban khi dbi thG danh mot qua bong cham san & do sau
quanh vach giao bong.

L&i: ban & lai sau baseline, hodc ban choc bong tré lai thay vi tAn cong.

Hau qua: ban da bd qua mot khodng tréng hinh hoc. Qua béng ngan la mét mén qua — né co
nghia & dbi thd vira danh moét cd khéng dd sau, va ho dang & trong tw thé phong thi hodc dang
phai phuc hdi. Néu ban khéng tan céng lic d8, ban cho ho thei gian phuc hdi 6n dinh, va mén qua
bién mét.

Céch va: dot kich chuyén tiép. Bat ky qud bong ndo cham san ngan hon vung gitva san vang déu
kich hoat mé6t sw di chuyén tw déng lén lwdi. Ban khdng quyét dinh di. Hinh hoc kéo ban vé phia
truéce.

T "tw dong" & day rat quan trong. Néu ban phai quyét dinh tdn cong mot qua béng ngén, ban sé
do dw — vi t&n c6ng la rii ro, va ban nga cliia ban da bj tén thwong bi nhirng 1an that bai trwédc do.
Néu phan (rng la tw dong, khéng cé chd cho sw do du.

Ba: can giira baseline

Day la 16i tinh vi nhat trong ba 16i, va né la 16i ma ngay ca ngudi choi gidi cling mac.
Chén doan: theo déi vi tri phuc hdi clia ban sau mét qua béng rong. Ban quay vé dau?
Néu cau tra |&i 1a "trung tam baseline", ban dang phuc hdi vé mét diém sai.

Sw phuc héi cia ban nén la trung tdm clia cac goc co thé cta dbi thi, khdng phai trung tdm hinh
hoc ctia san. Néu ban dang trong mét loat béng chéo san, trung tam hinh hoc that ctia san khéng
phai [ noi ban nén dyng — noi ban nén dirng cach dé khodng mot mét vé phia géc ma ddi tha co
nhiéu kha& ndng danh t&i nhat.

Day la mét phép tinh, khéng phai mét quy téc. Di thi clia ban cé nhirng ci danh nao? Ho dang &
dau? Ho thich danh di dau dwéi ap lwc? Cau tra 1&i cho ba cau hdi dé xac dinh diém phuc hdi cua
ban, va diém do thay déi theo tirng diém bong.

Cach va: kiém toan diém chia doi. Sy phuc héi clia ban 1a moét phép tinh vé& cac cu trd bong xac
suét cao nhét ctia déi tha, khdng phai mét vi tri cb dinh trén san.

Bén giao thirc

Mét: vung dém ba feet

Thiét 1ap: dat coc — hodc nén, hodc chai nwéc — cach mdi dueng bién va baseline ba feet vao
bén trong.

Bai tap: choi mét set tron ven, trong dé bat ky qua béng ndo cham san ngoai coc — tirc 1a gan
dwérng bién hon coc — dwoc tinh 1a 16i, ngay cé khi no trong san.
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Pay la mét bai tap rat khé chiu, va dé 1a muc dich. Ban dang huén luyén ndo tran trong vung gitra.
Va diéu ban sé phat hién ra sau vai game 1a nghich ly: bang cach nhdm vao viing dém, ban thuc sw
&n nhiéu diém hon, vi dbi tht budc phai phong thi nhivng qua béng sau va nang, va ban khéng bao
gi® tw tdng diém bang mot cu danh ra ngoai.

Ban dang déi nhirng cu &n diém ngoan muc |4y nhirng diém thdng khéng ngoan muc. Trong mét
tran dau dai, loai thtr hai nhiéu hon han.

Hai: cudc chién trung lap

Bai tap: loat bong chéo san véi mot dbi tac. Ban bi cdm dbi huwéng cho dén khi nhan dwoc mét qua
béng ngan hon vach giao béng, hodc cham hon mét ngudng tdc d6 ban chon truwéc.

Logic: ban dang huan luyén hé than kinh chap nhan giai doan trung 1ap ctia moét diém boéng. Hau
hét ngudi choi nghiép dw khéng chiu dugc giai doan nay. Sau bén hay ndm qua chéo san, ho cdm
thdy mot sy thoi thuc phai lam gi d6 — phai d6i hwdng, phai tAn cong, phai két thuc. Cai thoi thic
do la ké thu.

Trong giai doan trung lap, ban dang ch& duwéng nirt hinh hoc trong 16i choi ctia déi tha. Va dwong
nit d6 sé dén — modt qua bong ngén hon, mét qué cham hon, mot qué roi vao gitra san. Khi né
dén, ban tan céng. Trwdc do, ban kién nhan. Su kién nhan do khoéng phai thu déng. N6 la mét hinh
thire tAn céng cham.

Ba: vong quyét dinh cé trong sé ty sé
Bai tap: choi cac diém trong dé quy tdc bady mwoi phan trdm dwoc didu chinh theo ty sé.

O ba mwoi déu, bén muwoi déu, hay diém break: muc tiéu an toan chin mwoi phan trdm, nhdm vao
nam muwoi phan trdm gitra san. Khéng phai bady mwoi. Chin muwoi.

Ly do: day la nhitng diém ma vd ndo trwdc tran co xu hwdng cd két thuc diém bang moét cu danh
xac suét thap, vi cang thang tao ra mot cam giac cap bach gia tao. Cadm giac dé néi rang ban can
phai lam gi d6 I&n lao ngay bay gio. Nhwng & nhirng diém dd, gia tri ky vong clia mét ci danh an
toan cao hon han gia tri ky vong clia mot ci danh rdi ro, vi cai gia ctia viéc méat diém Ién hon nhiéu
so v&i phan thwédng cua viéc thang diém.

Day la toan hoc, khong phai can dam. Va viéc hiéu né 1a toan hoc gidp ban tuan theo né, vi ban
khéng con cdm thay minh dang hén nhat. Ban dang chon ding con sb.

Bon: dat lai vung dé

Bai tap: khi ban thdy minh trong mét loat béng dai hon mwdi qué va nhip tim da Ién ving dd, ba
qua boéng tiép theo clia ban phai nhdm vao gitra san, sau.

Két qua: diéu nay lay di cac goc cta ddi thi — ho khéng cé hinh hoc nao dé lam viéc, vi béng di
vao gilra — trong khi cho phép hé théng clia ban dat lai entropy ctia nd.

Day |a déng tac mang tinh thién dinh nhét trong toan bd cubn sach nay, va né 1a mét hinh thirc vo
thuat: tr chéi cho déi thi bat ky hinh hoc ndo dé tan céng, cho dén khi ban cé thé thé lai.
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Choii xac suat, khéng choi hinh anh

C6 moét sy thay ddi vé ban sac trong chwong nay ma tdéi mudn goi tén, vi né 1a thir khé nhat dé
chép nhan.

Khi ban con tré trong mon nay, ban mudn danh nhirng cu danh dep. Ban mudn nguwoi ta nhé mot
qua béng ban da danh. Va khoéng cé gi sai v&i diéu dé — dé la ly do ban choi.

Nhwng cé mét diém trong qua trinh phat trién ma ban phai chon gitra viéc choi dé tao ra nhirng
khoanh khac va viéc choi dé thang. Khong phai vi nhitng khodnh khac Ia x4u. Vi ching 1a két qua
phu, khéng phai muc tiéu. Chang xuét hién khi ban dang choi ding, khdng phai khi ban dang cé tao
ra chung.

Nguwoi choi nhdm vao mép trong cla dai ngoai cung khéng phai ngudi thiéu tham vong. Ho 1a
ngwdi da hidu rang san tennis khong thudng cho long can dadm. N6 thwdng cho sw 13p lai. Va sw
[ap lai chi ton tai trong mét vung bién an toan.

Quy tac bdy mwoi phan tram khong phai mét quy tic vé viéc danh an toan. N6 1a mét quy téc vé
viéc chon dung tran chién. Ban khong tr chdi ci danh Ién. Ban t chdi cu danh Ién & nhirng thoi
diém ma né khéng dang.

Va khi ban lam diéu dé da lau, mot diéu ky la xdy ra: ban bat dau thdng nhirng tran ma ban khéng
nhé minh d& danh cu nao. Ban chi nhé rang ban khéng méat diém nao. D6 1a dau hiéu clia mot
ngwoi da hoc dwoc cach choi hinh hoc thay vi choi hinh anh.
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Chwong 15 — Tam ly hoc cua tay vot chu dong

Y chi khéng phai mot pham chéat. N6 1a mét ngan sach, va né cé han mure rat thap.

C6 mét cach hiéu vé tam ly thé thao ma t6i mudn thao ra ngay tir dau, vi né da gay hai cho rat
nhiéu ngudi choi.

Céch hiéu do noi rang thi dau la mot cudc chién gitra ban va cdm xuc cta ban. Ban so, va ban phai
deé nén ndi so. Ban gian, va ban phai kim con gian. Ban mét tap trung, va ban phai dung y chi dé
kéo minh lai. Ngwoi thang la ngudi cé y chi manh nhat — ngudi kim nén dwoc nhiéu nhét.

D6 1a moét mé hinh sai, va né sai & mot chd rat cu thé: né giad dinh rang y chi la mét nguén luc vo
han, hodc it nhat |a dd I&n cho mét tran ba tiéng.

Y chi dwoc quan ly bdi vé ndo trwdc tran. Va vé ndo trwde tran la boé phan tiéu tén nang lwong
nhiéu nhét trong no ban. Méi I4n ban dung y chi dé d& mét cdm xic, ban dang tiéu ngan sach cla
chinh co quan ma ban can cho viéc ra quyét dinh chién thuat. Ban dang tra tién bang cting mét loai
tién cho hai viéc khac nhau, va mét trong hai viéc dé khéng can thiét.

Tay vot chi dong khéng de nén cdm xuc. Anh ta tach chung ra khéi viéc thwc hién van déng. Do la
mot k§ ndng khac, va né ré hon nhiéu.

Ngwe&i quan sat ngéi thir ba

C6 mot khac biét rat nhd vé ngdn nglr tao ra mot khac biét rat Ién vé sinh ly.

Khi ban néi "tdi lo 1&ng", cai "t6i" va cai "lo 1ang" hda vao nhau. Khéng cé khodng cach gitra ban va
trang thai dé. Va khi khéng c6 khoang cach, hé than kinh giao cdm ting téc — nhip tim I&n, hoi thé
néng, co cing. Cai cang co dé la the pha héng chudi dong hoc cla ban, vi mot hé théng dang
gdng khong thé 1a mét cay roi.

Khi ban néi "hé théng dang trdi qua mét dot tang adrenaline, nhip tim khodng mét tram sau muoi
lam, cdm giac ban thé hoi nhiéu" — thi mot diéu khac xay ra. Ban vira dan nhan trang thai do 1a di
liéu. Va khi né Ia dir liéu, vd ndo truwdc tran khong con & ché dd hoang loan niva. N6 trd vé vai trd
ma né gidi nhat: nguoi giam sat mot hé théng dang tw ddng van hanh.

Day khéng phai mot meo tam ly. D6 1a mot sy thay ddi vé vi tri. Ban khéng con & trong tran dau.
Ban dang quan sat mét hé th(“')ng dang gidi mot bai toan hinh hoc, va hé théng do tinh co |a ban.

Va c6 mét hé qua rat thwe dung: khi ban & vi tri quan sat, ban van co6 thé danh bong. Cai "ban"
dang lo l1&dng khéng danh bong dwoc, vi né dang ban lo. Cai "ban" dang quan sat thi danh béng
duoc, vi n6 khong ban gi ca.

Cai thué cua viéc dinh vao két qua

L&i phan mém I&n nhét trong tennis ap lwc cao la dinh vao két qua.
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Néu ban dang nghi vé chiéc cup, vé diém xép hang, hodc vé cdm giac xau hd néu thua — n&o ban
dang chiéu vao mét twong lai chwa tdn tai. Va cai chiéu dé khéng mién phi. N6 tao ra mot do tré
trong clra s6 mét tram ndm muwoi mili-gidy, vi ban dang x& Iy hai dong di liéu cung lic: qué béng
dang dén, va cau chuyén vé qua bong dé sé cé nghia gi.

Hai dong di liéu, mot bang théng. Ban khong thé 1am ca hai tét.

Trang thai ma nguwdi ta goi la mushin — vé niém — khéng phai mét trang thai than bi. N6 la trang
thai ma ban chi x& ly mét dong dir liéu. Trong trang thai d6 khong cé thang va khéng co thua; chi cé
qua bong tiép theo va vector dan dién twong (rng véi né.

Va day la chd ma t6i mudn stra mét hiéu 1am phd bién. Sy tréng réng khéng phai sy vang mat cla
tap trung. N6 1a sy védng mat cha nhiéu. Ban khéng lam cho tam tri tréng. Ban 14y di nhirng the
dang chiém ché trong do.

Do 1a mot cong viéc khac, va nd dé hon nhiéu so véi viéc cbd khéng nghi gi.
Hai 16i

Mét: de doa danh tinh
Chan doan: tim dinh that vong sau mét 16i tw danh mét diém.

Néu mét 16i khién ban dap vot hodc hét I1én, diéu d6 khdng chirng minh rang ban thiéu ky luat. N6
chirng minh mét diéu cu thé hon: gia tri ban than cia ban dang gan véi quy dao clia qua béng. Dé
la mot sw ro ri ban nga, va né c6 mot cai gia rat cu thé vé mat thoi gian.

Mét sw rd ri ban nga kich hoat mét qué trinh thiét 1ap lai than kinh cé thé méat tr ba mwoi dén sau
muoi gidy dé hoan tat. Trong khodng thoi gian d6, hé thdng clia ban dang chay & coéng suét giam.
Néu diém tiép theo bat dau truwéc khi qua trinh d6 xong — va & mirc do cau lac bd, diém tiép theo
ludn bét dau trwdc — thi ban dang choi hai hodc ba diém véi mot tin hiéu bi suy giam.

M6t 16i kép. Ban mét diém, rdi ban méat thém hai diém nira vi cai cach ban phan (rng véi viéc mét
diém dau tién.

Céch va: khung diém di liéu. Mot 16i tw danh mat diém khong phai mot that bai. N6 1a mot manh
phén hdi co sinh hoc. N6 cho hé théng biét rang lwc phan hdi mat dat da sai thdi diém, hodc mét
tinh da mét, hodc do tré da khéong du sau. Ban ghi lai di liéu d6 — that s, béng mot cau ngén
trong dau — va chuyén sang hién tai tiép theo.

Cai kho khong phai 1a hiéu y twdng nay. Cai kho la lam né trong hai gidy sau khi ban vira danh
héng mét qua béng & diém quan trong. D6 1a ly do né phai dwoc tap, khéng phai chi dwoc hiéu.
Hai: neo lich st

Chén doan: so sanh kj thuat ctia ban & diém break véi ky thuat ctia ban & bén muoi khong.

Néu cu danh cla ban tré nén ngén hon, an toan hon, hodc khac di vi ty s — ban dang neo vao
lich s&r ctia tran d4u. Ban da tlr bd vung hiéu qua bdy mwoi phan trdm dé& chuyén sang mot ché do
khac, va ché do do khéng dwoc chon vi ly do chién thuat. N6 dwoc chon vi so.
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Hau qua khong chi la ban danh an toan hon. Hau qua la ban danh khac di, va sy khac biét do pha
v& tinh nhat quan ctia hé théng. M6t cu danh dwoc thwe hién véei mot mau van ddng khac la mét cu
danh mai, va mét cu danh méi khéng cé myelin.

Cach va: thyc hién mu ty s6. V&i tay vot chi dong, moi diém déu la khong déu. Ty sé 1a mot ciu
tric danh cho trong tai va khan gia. V&i van dong vién, vat ly cGa cay roi khong thay déi bat ké diém
sb.

Toi biét diéu nay nghe nhu mét 16 khuyén sdo réng, va né 1a séo réng néu ban chi néi né véi chinh
minh. N6 tr& thanh mét k§ ndng khi ban tap né trong nhitng tran khéng quan trong, dé né cé mat
trong nhirng trén quan trong.

Bén giao thirc

Mét: quét trung dinh

Thue hién: trong hai mwoi gidy gitra cac diém, ban thwc hién mot cudc quét ba diém.

Lw&i: lwdi cd dang nghi trén vom miéng khéng?

Kinh: trwong lwc dan héi noi tai cé hién dién khong, hay ban dang géng cirng?

Hoi thé: hoi thé c6 con tw diéu chinh dwoc, hay né da bi cudn vao nhip cta tran dau?

V& diém th(r nhét, t6i cAn néi mot diéu ma nhiéu tai liéu khéng néi ré. Cai ctr chi lwdi dat trén vom
miéng khong truc tiép bat cong tdc phoé giao cam. N6 hoat déng vi mét ly do khac va don gian hon:
né 1a mot tin hiéu co thé cu thé, dé kiém tra, va 13p lai dwoc. Khi ban kiém tra mét tin hiéu cu thé,
ban kéo sw chu y ra khdi vong suy nghi va vao co thé. Cai kéo dé méi la thir cé tac dung. Néu ban
tim mot clr chi khac c6 cung tinh chat — mét cai gi do cu thé, dé kiém tra, va ludn cé s&n — nd
cling sé hoat dong.

Muc dich cla bai quét nay la budc co thé trd lai trang thai sdn sang, bé qua bd ndo cam xuc. Ban
khéng thuyét phuc ban than binh tinh. Ban kiém tra ba th&, va co thé di theo.

Hai: diém ngan nga

Bai tap: choi mét set luyén tap trong khi duy tri mét tiéng ngan nga thép, lién tuc, trong luc loat bong
dién ra.

Co ché: ngan nga chiém dung céc trung tdm san xuét ngdn ngi. Va khi bd may ngdn ngir dang
ban tao ra am thanh, né khong thé ddng thoi tao ra nhirtng cau phan xét. Nha phé binh noi tam cla
ban can ngdn ngi¥ dé& hoat déng; néu ban lay ngdn ngir di, né khéng cé gi dé lam.

Két qua: ban dat dwoc logic tw ddng bang cach chan 16i suy nghi mét cach vat ly, thay vi béng cach
¢b nght it hon. C6 nght it hon 18 mét ménh 1énh khong thé thuwe hién. Chiém dung bé may ngén ngir
la mot hanh déng co thé thuwe hién.

Bai nay nghe c6 v& 16 bich, va né tréng ciing 16 bich khi ban 1am né l1an dau. Nhwng né l1a mét trong
nhirng bai hiéu qué nhét trong cubn sach nay, vi né giai quyét van dé & dung tang ma van dé tén
tai.
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Ba: mat na trung tinh

Giao thirc: sau mbi diém — du ban vira danh mét ci &n diém hay vira giao bong kép — ban duy tri
mo&t khudn mat trung tinh trong nam giay.

Muc dich: ban dang huén luyén nao rang két qua khong béng phan tng. Bang cach tir chdi cho co
thé sw hung phan cla cu &n diém va sy xudng déc cla 16i, ban bao tdn bang thdng cho thir duy
nhéat quan trong: cra s6 mét tram ndm muoi mili-giay tiép theo.

Diéu nay khéng cé nghia la ban khéng dwoc vui. N6 ¢6 nghia |a ban khong tra tién cho niém vui dé
bang nang lvong cua diém tiép theo. Niém vui cé thé dén sau tran. Trong tran, né la mét khodn chi
phi.

Bén: doi thu khéng hinh dang

Bai tap: nglrng nhin dbi thi ctia ban nhw mét con ngudi cu thé — nhw mot cai tén, mot hé so, mot
céu chuyén.

Khung nhan thire thay thé: xem ho nhw mét bd tao mau hinh. Ho la mét ngudn cac vector dén —
tbc do, dd xody, goc. Khoéng cé gi hon.

Muc dich: ban khéng ghét mét mau hinh. Ban khéng s¢ mét vector. Ban chi phan tng v&i né. biéu
nay loai bd mbi de doa xa hoi khdi tran dau, va mbi de doa xa hoi la mét trong nhirng ngudn tiéu tén
bang théng I&n nhat ma khéng mang lai loi ich nao.

Toi can thém mot lwu y vé bai nay, vi no dé bi hiéu thanh mét I khuyén v6 cdm. Cai ban dang bd
di 1 cau chuyén, khéng phai sw ton trong. Ban van c6 thé biét déi thi ctia ban gidi dén dau, van cé
thé diéu chinh chién thuat theo ho, van cé thé bat tay ho & lwdi véi sw ton trong that. Cai ban bd la
cai phan ké chuyén — cai phan ma ban tw nhi réng thua ngwdi nay sé cé nghia gi vé ban. Phan d6
khéng gitp ban danh béng tét hon. N6 chi lam ban mét.

Ngoai Ié: con dét bién c6 chon

C6 mot diéu ma chwong nay sé thiéu néu t6i trinh bay nd nhuw mét hoc thuyét tuyét déi vé sw phang
lang.

C6 nhirng khoanh khic ma moét sy bung né cwéorng d6 cé kiém soat lai hivu ich. Trong vé thuat cé
khai niém kiai — tiéng hét dung dé tap trung ndng lwong va lam gian doan dbi tha. Trong tennis, co
nhirng nguoi choi dung mét ci ddm tay hodc mét tiéng hét dé tw tang adrenaline cho mét cu giao
béng duy nhat, & mot thdi diém ho chon.

Su khac biét gitra viéc d6 va mot con gian mét kiém soat khéng nam & cudng do6. N6 ndm & quyén
chd déng. Tay vot chon con dét bién. Con dét bién khéng chon tay vort.

Néu ban dang dap vot vi ban khéng kiém soat dwoc cadm xuc, ban dang tra tién cho mét thir khéng
gitp gi. Néu ban hét 1&n mét tiéng cd chu dich trwdc mét cl giao béng & diém quan trong, va tiéng
hét dé lam nhip tim ban tdng thém muoi nhip trong ding khoang thdi gian ban can, thi ban dang
ding cdm xuc nhw mét cong cu. Hai viéc do tréng giébng nhau t» khan dai. Ching khac nhau hoan
toan & bén trong.
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Cai thir khéng can dwoc stra

Téi mudn két thic chwong nay bang mot diéu ma t6i wéc ai do da néi véi téi sém hon nhiéu.

Ban khong can phai tré thanh mét ngudi khdng cdm thay gi dé choi tét. Ban khong can phai loai b
sw lo 1&ng, sw phan khich, hay ndi so thua. Nhitng thir d6 khéng phai 13 16i trong thiét ké ctia ban.

Chung la nhirng tin hiéu rdng ban quan tam dén mét cai gi do, va mot nguwdi khéng quan tam thi
khéng choi tét dworc.

Cai ban can 1a moét khodng cach. Mot khodng nhd gitra cdm xuic va viéc thwe hién van dong. Pu
nhd dé ban van cdm thay minh dang séng, di I&n dé cdm xuc khéng chiém méat clra s mot tram
nam muoi mili-giay.

Khoang cach doé khéng dwoc xay bang y chi. N6 dwoc xay béng cach quan sat. Ban khong day
cam xuc ra ngoai. Ban dirng canh né va nhin nd, va trong luc ban nhin no, tay ban van danh bong.
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Chwong 16 — Van doéng vién dwoc lwong hdéa

VAan dé khong con la thiéu thong tin. VAn dé la qua nhiéu théng tin, va khdng cé chd dé dat no.

C6 mét giai doan trong lich str mon thé thao nay ma nguwdi choi phai chd. Ban danh mot tran, rdi ba
ngay sau hun luyén vién mang mét t& gidy ra va néi: & set hai, cu thuan tay ctia ban ngan hon
muoi [dm phan so véi set mot. Va ban gat dau, va ban khoéng biét phai lam gi véi théng tin d6, vi
cai cdm giac cla set hai da bién mét t 1au.

Ngay nay, mot thiét bj & cb tay ban cé thé néi diéu dé trong vong nlra gidy sau mdi ci danh. Va
diéu dd, hoa ra, khong giai quyét dwoc van dé. N6 chi déi van dé.

Chuwong nay néi vé cach dung dir liéu ma khong bi di¥ liéu dung lai.

Hé than kinh thi hai

Céch nghi hiru ich nhat vé mot thiét bi deo khong phai 1a "thiét bi theo d&i". N6 1a mot hé than kinh
th hai, d&t bén ngoai co thé ban, cung cip xac nhan theo thdi gian thwe vé& nhitng gi co thé ban
vira lam.

Ly do né hivu ich la vi ban dd ndi tai ctia ban bi méo.

N&o ban duy tri mét mé hinh vé& co thé minh — vi tri cac khép, dd cang cla co, tbc do cta vot. Mo
hinh d6 goi 1a cdm thu ban thé, va né réat tét, nhung né khéng hoan hao. N6 bi bép méo bai hai thi
rat khac nhau: ban nga va mét moi.

Ban nga lam ban cdm thdy minh danh manh hon thyc té, vi ban mudn danh manh. Mét maéi lam
ban cdm thay minh danh manh hon thyc té, vi tin hiéu than kinh da suy gidm nhwng cdm giac nd
lwe thi tdng I&n — ban dang day nhiéu hon dé& dwoc cing mot két qua, va cai day nhiéu hon dé
cam thay nhw nhiéu strc manh hon.

M6t thiét bi do khdng co ban nga va khéng biét mét. N6 chi do. Va khi ban nhan dwoc phan hoi
ngay lap t’c — mét @m thanh cu thé khi lwc tac ddéng Ién ban chan vwot mét ngwdng, mét con sb
khi tbc d6 dau vot gidm — ban c¢é thé tai hiéu chinh mé hinh bén trong ciia minh dé khép véi thuc
té bén ngoai.

Do la toan bd gia tri chia nd. Ban dang siét chat vong lap gitra y dinh va thue hién.

Ty lé dong bo
C6 mét cach hivu ich dé nghi vé méi quan hé gitra cdm giac cta ban va div liéu, mién 1a ban dirng
bién né thanh mot con sb tuyét déi.

Hay hinh dung mét ty 1&: cuwérng dd cdm nhan cuia ban chia cho dau ra déng hoc do duoc. Néu ty 18
dé gan bang mét, cdm giac clia ban vé ci danh khép véi dir liéu. Ban dang c6 nhan thiérc hé théng
toan dién — ban biét minh vira lam gi, va ban biét dung.
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Néu ty 1& do thdp — néu ban cam thdy minh dang danh manh nhung cdm bién cho thay tbc d6 dau
vot da gidm — thi ¢ hai kha nang, va ca hai déu dang chud y. Hodc ban dang bu trir mdt cach vo
thirc (dung co' tay dé& bu cho chudi d& mét), hoac hé than kinh trung wong cta ban dang mét va tin
hiéu da suy gidm trong khi cdm giac nd lwc van gitr nguyén.

Ca hai trwong hop dé déu la nhirvng thr ma ban khéng thé ty phat hién bang cam giac, vi chinh
cam giac la thr dang bi Iéch. D6 la ly do di liéu bén ngoai cé gia tri riéng clla né — khong phai vi
noé chinh xac hon ban, ma vi né déc lap véi ban.

To6i khong dwa ra mot cong thire cu thé & day vi khéng cé cong thirc nao dang tin. Cac con sb vé
cwdng d6 cdm nhan khéng thé chuan hoa gitra cac ngudi, cac ngay, cac thiét bi. Cai hivu ich Ia cau
tric clia cau hdi: cdm giac cla t6i va div liéu cd khép khong, va néu khéng thi cai nao dang sai?

Nghén dir liéu
Day la rti ro that ctia thoi dai nay, va nd ngwoc hoan toan vai rii ro cla thdi dai trwéc.

Nguy hiém khong con la thiéu thong tin. Nguy hiém la nghén dir liéu: vé ndo trwdc tran &m anh véi
cac con sb, va trong qua trinh d6 danh mét trang thai vo niém.

Hay ngh vé bang thong. O chwong sau, t6i da noi rdng béng théng x ly cd y thire ctia ban rét nhd,
va rang trong ctra s6 mot trdm ndm muwoi mili-gidy, moi thé ban dang nghi déu chiém ché ctia mot
thir khac. Néu ban dang nghi vé con sé téc dd dau vot cla cu danh truwdc, ban dang chiém ché cua
qua béng dang dén.

D liéu cd mét d&c tinh nguy hiém: né ludn c6 sdn, va né ludn cé vé& quan trong. Mot con sb vira
hién ra trén cd tay ban tao ra mét sy théi thic phai doc né. Va méi lan ban doc né, ban vira roi khai
hién tai.

Nguoi choi gisi dung dir liéu dung né trong mot clra sb réat hep, & moét thoi diém rat cu thé, va sau
do tat né di. Nguwoi choi bi div liéu ding thi mang né theo vao trong diém boéng.

Ba 16i

M6ét: tap ning vao ngay hé than kinh dang dé

Chén doan: theo ddi bién thién nhip tim nén ctia ban truwéc khi tap. D6 1a mot chi s6 vé mire d6 sén
sang cla hé than kinh, va né cé gia tri thuc, du né 6n hon nhidu so véi nhitng gi cac rng dung
thwong mai trinh bay.

Lai: thwe hién mot budi tdp myelin héa cuwdng dd tdi da vao mot ngay ma dir liéu cho théy hé than
kinh trung wong dang cang thang.

Hau qua: ban dang huan luyén mét tin hiéu mét. Thay vi quin myelin quanh dwéng mot trdm hai
muwoi mét mbi gidy, ban dang quan né quanh mét dwdng cham hon va run rdy hon. Va myelin
khéng phan biét dwoc gitka mdt mau tét va mot mau xau — né chi quan quanh cai gi dwoc I3p lai.

Day & mét trong nhirng diéu tan nhan nhét vé huén luyén: tap sai vao mot ngay mét khéng phai la
tap khong hiéu qua. No la tap cé hiéu qua, theo hwéng nguorc lai.
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Céch véa: cbng sinh hoc. Néu di¥ liéu cho thay entropy cao, bubi tap trong ngay chuyén sang céng
viéc 6n dinh trung dinh — thai cwc, khi cong, nhirng bai git¥ nén tdng dwéi ti nhe — thay vi nhirng
cu danh téc dd cao. Ban khéng nghi. Ban dbi loai cong viéc.

Hai: dwéng cong go ghé

Chéan doan: néu ban c6 mét cadm bién quan tinh & c¢b tay, hay nhin dwéng cong gia téc cla cu
danh. Khéng phai con sbé téi da — dwong cong.

L&i: mot dwdng cong gd ghé, véi nhiéu dinh nhé trong luc vot di chuyén vé phia truéc.

Hau qua: dé 1a bang chirng k¥ thuat sb cha sy can thiép. Mbi dinh nhé |a mét 1an ban diéu chinh.
Va méi lan diéu chinh 1a mét chd ma chudi déng hoc bi tach. Ban khong thé thay diéu nay bang mat
& téc do that, va ban khong thé cdm thay no, vi chinh viéc diéu chinh d6 la thir ban dang cdm thay
nhuw "kiém soat".

Céch va: rang budc dwdng cong mwot. Ban danh cho dén khi biéu dé thoi gian thue cho thay mot
duwong cong don nhét, lién tuc, ting theo cap sb nhan ti cu tha vot dén diém tiép xuc. Mot dinh.
Khoéng c6 gon.

Day la moét trong nhivng bai tap cé phan hdi rd rang nhat trong toan bd cudn sach nay, vi dwong
cong khong biét néi dbi. Ban cé thé tw thuyét phuc minh réng cu danh cadm thdy muwot. Bwérng cong
thi khéng.

Ba: nang ky thuat sé
Chén doan: tat phan hdi thoi gian thuc gitra set. Xem didu gi xay ra.
L&i: hiéu suat ctia ban sup dd vi ban khéng con nghe tiéng bip hodc thay chi sb.

Hau qua: ban da danh déi kinh sinh hoc ctia minh Iéy mot cady nang. Va mét cay nang thi khong cé
mat trong tran dau that, khi trong tai khdng cho ban xem dién thoai.

Céch va: kiém toan béng. Dung dir liéu d& huan luyén cam giac, sau dé loai bé di liéu dé dam bao
cam giac |a vinh vién va tw tri. Thi tw nay khong thé ddo ngwoc. Néu ban bt ddu bang cam giac
va thém di¥ liéu, ban cé méot ngudi choi gidi hon. Néu ban bét dau bang di liéu va khoéng bao gior
bd nd, ban cé moét ngwdi choi phu thudce.

Ba giao thirc

Mét: hiéu chinh kinh bang thinh giac

Thiét Iap: mot cdm bién deo cb tay phat ra mot tiéng "chirp" séc, chi khi gia tbc dau vot vwot mot
ngwdng ban chon. Nguwéng dé phai di cao dé& ban khong thé dat né bang cach day.

Bai tap: danh nhirng cu thuan tay ndng. Muc tiéu: kich hoat tiéng chirp trén mudi qua béng lién tiép,
chi bang lwc kéo ly tam, khéng bao gior day.

Két qua: nao ban bat dau lién két cam giac cu thé cla cl bat dan hdi véi mot xac nhan thinh giac.
D6 14 mot lién két rAt manh, vi am thanh dén nhanh hon y thirc va khéng can dién gidi. Sau vai tram
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lan 18p, cai cdm giac do tw né trd thanh tin hiéu — ban khong can tiéng chirp nira, vi ban da hoc
dwoc cach nghe noé bén trong.

Toi s& khong dwa ra mot con sb vé tbc d6 hoc & day. Cac con sb kiéu "tdng ba trdm phan tram"
xuét hién nhiéu trong tai liéu quang céo va khong cé co s&. Biéu ding la: phan hdi ngay 1ap tirc rut
ngén vong |&p sai s, va mot vong 1ap sai sd ngan hon thi hoc nhanh hon. D6 1a co ché, va né du
dé bién minh cho bai tap.

Hai: vét ky thuat sé

Thiét 1ap: mét Iép pha d6 hoa trén video quay lai ddng tac cia ban, vé dwdng di cla dan dién va
dau vort.

Bai tap: xem chuyén dong ctia chinh ban véi hai dwéng do. Rdi so séanh cu déanh tét nhat clia ban &
set mot véi cu danh té nhat ctia ban & set ba.

Trong tam: tim sw tréi hinh hoc gitra hai cu d6. Khéng phai sw khac biét vé tbc d6 — suw khac biét
vé dwong di. Puong cla dan dién cé dai hon khdng? Buwédng cla dau vot cé bi gay khuc & dau
khong?

Chi sé lam chu: khi ban cé thé thay sw ro ri nang lwong do trong mét tam tri, trong lUc dang thi d4u,
khéng can video. D6 1a luc ban da tich hop viéc kiém toan k¥ thuat s6 vao ma tran nhan thic cla
minh. D liéu da tré thanh mét phan cua ban, va ban khéng can thiét bi niva.

Ba: nhijp tim phuc hoi

Bai tap: sau mdt loat mwoi qua béng & cwdng do tbi da, ban cé hai mwoi gidy dé ha nhip tim xudng
mot mire ban dat trudre.

Coéng cu: mét may do nhip tim hién thij thoi gian thyc.
Phwong phap: hoi thé dai & bung, va sw chim clia dan dién.

Muc tiéu: day la bai kiém tra kiém soat tw tri ré rang nhat ma t6i biét. Néu ban cé thé chi déng ha
nhip tim bang phan hdi sinh hoc, ban da lam chd dwoc khia canh "tay vot" clia hé théng — nghia la
ban c6 thé chon trang thai sinh ly cGia minh thay vi chi chiu dwng né.

Vé con sb cu thé: mirc gidm hai mwoi I&m nhip trong hai mwoi gidy 1a mét muc tiéu rat tham vong,
va né phu thudc vao nhip tim dinh ctia ban, vao thé lyc cia ban, va vao ngay hém dé. Birng lay né
lam chuén. Hay do mi&c gidm cla chinh ban trong diéu kién binh thuwdng, roi cd cai thién so véi
chinh ban. D6 la cach dung di¥ liéu dung — nhw mot so sanh v&i chinh minh, khdng phai v&i mot
tiéu chuan ai do dat ra.

Dir lieu phai bién mat
C6 mét nghich ly & cudi chwong nay, va né la diéu quan trong nhat téi mudn néi vé cong nghé.

Muc dich cubi cung ctia mét thiét bj tét 1a 1am cho chinh né tré nén khong can thiét.

M6t cai cdm bién day ban cdm nhan mét thr ma ban khéng cdm nhan dwoc |a mot cai cam bién
tbt. Mot cai cdm bién ma ban can mai mai 1a mot cai cdm bién da that bai, du né hoat déng hoan
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hao vé mét k¥ thuat.

B&i vi trong tran d4u that — tran ddu ma ban quan tam, tran dau c6 ngudi xem, cé ty sb, co cai
nang — ban sé khong coé thiét bi. Ban sé& c6 mét cay vot, mét dbi tha, va co thé ctia minh. Va néu
toan bo hiéu biét ciia ban vé ban than ndm trong mét cai ng dung, thi khi 'ng dung d6 bién mét,
ban sé& khéng con biét minh 13 ai trén san.

Dung dir liéu dé xay dwng mét thir khéng can di liéu. D6 14 toan bd nghé thuat.
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Chwong 17 — Cu tra giao béong chu dong

Cu tra giao bong khoéng phai mét cu d&. N6 la mét vu danh chan, va ban khéng phai ngudi tao ra
nang lvong.

Hay bat dau bang phép tinh thdi gian, vi toan bd chuwong nay 1a hé qua cia né.

Mbt cu giao bong nhanh & trinh d6 cao rdi vot déi thi va dén ban trong khodng bén tram mili-giay.
Bén tram mili-gidy la khoang thdi gian mét cai chép mét, hodc hai.

Trong bdn tram mili-gidy d6, ban phai lam mét chubi viéc: nhan ra béng da roi vot, doc loai xoay,
dw doan diém nay, quyét dinh danh di dau, va bat dau di chuyén. Thoi gian phan (rng thuan tay cta
con nguwoi — thoi gian tie khi co kich thich dén khi co Iénh van dong — tiéu tdn khoang hai tram
mili-gidy, va v&i mot van dong vién da huan luyén thi cé thé ngédn hon moét chut, nhung khong
nhiéu.

Trir di phén do, ban con khodng mét tram nam mwoi mili-giay dé thwe hién cu danh.

Mét trdm ndm muoi mili-gidy. D6 1a toan bd ngan sach. Ban khong thé vung trong khoang thai gian
dé. Ban chi c6 thé chuyén hwéng.

Déi khoi
Day la y twéng vat ly lam thay dbi moi thir vé cu tra giao bong, va né rat dep vi né don gian.

Khi qua béng dén ban, né da c6 dong lwong. Rat nhiéu dong lwong. Pong lwong dé 1a két qua cla
mot cu phéng doc ma dbi thi da day cong xay dwng — cuc pin dwéi chan, chudi dong hoc, diém ky
di. Ho da lam viéc d6 cho ban.

Pong lwong cudi cung cla qua bong sau khi ban danh né 1a téng clia hai vecto: dong lwong ma né
mang dén, va dong lwong ma ban thém vao. Va trong trweng hop nay, sb hang thir nhét Ién hon
sb hang th hai rat nhiéu.

Do la ly do codng viéc clia ban khoéng phai la tao ra strc manh. Cong viéc cla ban la lam clrng va

cham.

Néu ban tao ra mét va cham cing, qua bong bat ra véi gan nhw toan bd déng lwong ban dau, chi
déi hwdng. Néu ban tao ra mét va cham mém, mot phan dong lwong dé bi hap thu béi co thé ban,
va qua bdng di ra cham hon — du ban da dung nhiéu strc hon.

Day la nghich ly clia cu tra giao bong: ngwéi dung it strc hon thwdong tra bong nhanh hon. Khéng
phai vi ho khée hon. Vi ho khong lam héng cai va cham.
DPon bay ngan

Néu ban khéng thé vung, ban phai dung mét co ché khac dé tao téc do dau vot. Co ché dé la mot
cu xoay don bay ngan.
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Thay vi mét cay roi dai — canh tay dudi ra, vot di qua mét cung Ién — ban ding mét chuyén dong
rat nhd, gan nhu chi la mét cu xoay clia vai quanh mét truc dirng yén. Dau vot di dwoc mot quang
ngan, nhwng né di trong mot khodng théi gian rat ngan, nén téc dod van cao.

Va cé mot diéu kién dé co ché do hoat dong: dau vot phai & trong thi giac ngoai vi clia ban subt
qua trinh. Ban phai ludn thay né & ria tAm nhin. Néu né bién méat, nghia 1a né da ra sau vai, va dé la
mot ¢l vung — ¢l vung ma ban khéng cé thdi gian dé thue hién.

Cung luc do, dan dién phai khoéa tai thoi diém va cham. Khoa & day khong cé nghia la gong. N6 cé
nghia 1a dirng viéc di chuyén — mét sy dirng chi déng, khéng phai moét sy cang. Khi dan dién
dirng, toan bd khéi lwong co thé ban & phia sau cay vot, va qua béng dap vao mét vat co khoi
lwong hiéu dung bang khéi lwong ctia mot ngudi chir khdng phai clia mot cay vort.

D6 la cach ban dung chinh van tbc cia déi tht dé chéng lai ho. Ban khéng danh béng nhanh hon
ho giao. Ban d& ho giao béng, va ban chi déi hwéng.

Do tré bang khéng
C6 mét diéu ma cu trd giao bong doi héi ma khéng ci danh nao khac doi hdi & mirc d6 nay: ban
phai bat dau cu xoay don vi trwde khi béng qua lwdi.

Doc lai cau dé. Trwdc khi bédng qua lwdi. Ban dang bat ddu moét chuyén déng cho mét qua bong ma
ban chwa thay rd.

Diéu nay nghe c6 vé liéu linh, va né la liéu Iinh néu ban dang doan. Nhwng né khdng phai doan. N
la doc hinh hoc.

Nguoi giao béng, & thoi diém diém ky di ciia ho — cai khodnh khéc tdi d& mé ta & chwong chin —
tiét 16 loai giao béng. Khéng phai bang mét dau hiéu rd rang, ma bang hinh hoc cta cl tung va do
nghiéng cla vai. M6t cu tung hoi vé phia sau va sang phai, v&i vai nghiéng theo mét cach, 1a mot
cu xoday Ién. M6t cu tung ra trwdc va sang trai, véi vai mé sém hon, la mot cu slice. Mét cu tung
thang va cao, v&i vai gan nhu dbi dién ludi, la mét cu giao phang.

Day chinh l1a diéu ma téi da néi & chuwong chin vé viéc cl giao béng Ia vii khi chién lwgc manh nhét
— va day la mat kia ctia n6. Mot ngudi giao béng cé thé che gidu loai giao béng dén tan mili-giay
cudi. Mot ngudi giao béng khéng che dworc thi dang tang ban moét trdm ndm muwoi mili-giay.

Nguoi trd giao bong gidi khéong phan rng nhanh hon. Ho bat dau sém hon. Va ho cé thé bat dau
s&m hon vi ho da hoc cach doc tht duoc tiét 16 trede khi qua boéng dwoc danh.

Ba 16i

Mét: split-step lwei
Chén doan: theo dbi thdi diém chan ban tiép dat so v&i thoi diém ngudi giao bong danh bong.
L6i: ban tiép dat split-step sau khi bong da dwoc danh.

Hau qua: ban dang khéi dong tir trang thai quan tinh tinh. Cai split-step ctia ban khéng nap gi ca —
né chi 1a mét cai nhady trang tri. Va khi ban kh&i déng tr trang thai tinh, ban méat toan bd phan nap
trwdc can mac, nghia la ban khoéng thé bung nd theo b4t ky huwéng nao ma khéng can mét nhip
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kh&i dong.
Mét nhip khéi dong trong mét clra s6 mot tram ndm muoi mili-gidy 1a toan bd ngan sach cla ban.

Céch va: déng bo trén khéng. Ban phai & dinh cla cu nhay vi mé ding thoi diém ngudi giao bong
danh bong. Khoéng phai tiép dat — & dinh. Vi néu ban & dinh khi béng roi vot, ban sé tiép dat
khoang mét tram mili-gidy sau do, dung lic ban da doc dwoc hwéng béng va cé thé bung nd ngay.

Day la mot sy dong bod véi mot sy kién bén ngoai, va né la mét trong nhirng ky nang khoé nhét trong
tennis vi né ddi hdi ban phai tin vao thoi diém ctia nguoi khac.

Hai: vung qua da

Chén doan: quay video téc dd cao cu lay da cuia ban trén cu tra giao bong.

L6i: vot di ra sau vai. Dau vot bién mat khai thi giac ngoai vi.

Hau qua: ban da vuot qua ctra s6 mot trdm ndm muwoi mili-gidy. Khi vot bat dau di chuyén vé phia
trwdc, qua bong da & trén day hodc da di qua. Ban cé moét khung hinh tiép xuc tré, va mét khung
hinh tiép xUc tré trong cu tra giao bong c6 nghia la ban danh béng bang cach cham vao né khi né
da di qua diém tbt nhét.

Céch va: rang budc khoa vai. Cu tra giao bong la mét cl xoay clia vai, khéng phai mét chuyén déng
clia tay. Néu vai ban khoéng xoay, ban khéng cé ci danh. Néu vai ban xoay, tay di theo.

Ba: rung dau
Chén doan: theo ddi chuyén déng doc clia dau trong ltc split-step va trong ltc trd béng.
L&i: d4u bdng bé&nh — I&n xuéng — trong ltc di chuyén vé phia truéc.

Hau qua: phan xa tién dinh-méat khéng thé 6n dinh hinh &nh clia mét qua béng dén nhanh. D liéu
thi giac tr& nén me, va mot diém tiép xdc dwa trén dir liéu me la mot diém tiép xuc sai. Ban danh
trung day nhwng khong tring tdm, hoac ban danh vao khung.

Céch va: trong tam steadicam. Dau phai gil» trén mot mat phang ngang, ngay ca khi chan ban bung
nb theo chiéu ngang. Hay nghi vé mét cai steadicam — cai thiét bi ma cac nha lam phim dung dé
gitr may &nh phang khi ngwdi quay chay. Cai dau cta ban 1a may anh. Cai c¢d cla ban la cai
gimbal. Va nhiém vu clia né l1a git¥ cho hinh &nh phang, bat ké than dwdi dang lam gi.

Bén giao thirc

Mot: dot kich bén trong baseline
Bai tap: dirng cach baseline hai mét vao trong san dé nhan giao béng.

Muc dich: ban vira tw cit ba mwoi phan tram thoi gian phan (rng ctia minh. Khéng phai bang cach
nhanh hon — bang cach ding gan hon.

Yéu cau: ban phai trd muoi cd lién tiép sau vao vung gira san, chéo san. Khéng phai mwoi ci vao
— muwd&i cu sau, chéo san.
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Co ché: khi ban dirng gan, ban khéng con thdi gian d& nghi. Ban budc phéi dwa hoan toan vao cac
mau van déng da myelin héa. Va diéu ky la 1a sau khi ban quay lai vi tri binh thwdng, qué béng sé
c6 vé nhw di chuyén cham hon. Khéng phai vi né cham hon. Vi hé théng cla ban da dwoc hiéu
chinh lai.

Bai nay ciing c6 mét tac dung phu rat gia tri: né day ban réng phan Ién cai "khéng kip" cla ban
khéng phai van dé téc do tay. N6 1a van dé vi tri.

Hai: vai im lang
Bai tap: dat mot qua bong tennis gitra khuyu tay danh béng va swon. Réi tré giao bong ma khéng
dé qué bong roi.

Rang budc nay budc ban phai ding mét cu xoay don bay ngan. Ban khéng thé vung tay, vi néu ban
vung, khuyu tay r&i swén va qua béng roi. Ban chi cé thé xoay dan dién va vai.

Két qua: ban I&p dat mot cu trd giao béng gon gang, hiéu qua, va tan pha nhanh. Cai cdm giac
dang 14 ky la — ban cam thay nhw minh khéng lam gi cd, va qué béng di rat nhanh. D6 chinh Ia
diém.

Ba: goi s&ém

Thiét 1ap: nguwdi giao bong chi danh vao chir T hoac ra rong. Khéng cé cl giao vao nguoi.

Giao thirc: ban phai hét Ién hwéng — "T" hoac "rong" — ngay khi ngwéi giao béng tha cu tung.

Muc dich: ban dang huén luyén ma tran nhan thirc doc d6 nghiéng vai va vi tri tung clia ngudi giao
béng. Va ban dang lam didu dé véi mot phan hdi ngay 1ap tirc va khong thé tw Ilra minh — néu ban
hét sai, ban biét ngay.

Khi béng dwoc danh, hé théng cia ban phai da dang di chuyén vé diém giao cat. Khong phai bat
d4u di chuyén. Pang di chuyén.

Bai nay nghe co6 vé don gian va né thuc sy don gidn, nhwng né |a bai duy nhét trong bén bai day
ban ky nang ma khéng bai nao khac day dwgc: doc y dinh trwdc khi né thanh hién thyc.

Bon: ci dam am hoc
Kiém toan cubi cung, va né chi dung tai.
Danh hai mwoi cu tra giao béng. Chi nghe.

Tiéng "cach" hodc "bdp" cho thdy cb tay 1dng hodc tiép xuc tré. Tiéng "thich" nang cho thay khi
lwong co thé ban da dwoc nep hoan toan phia sau cay vot, va ban da danh chan thanh cong luc
dén.

Sw khac biét gitra hai am thanh d6 1a sy khac biét gitba mot cai gbi va mét birc twdng. Va ban cd
thé nghe né ma khéng can bét ky thiét bi nao.
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Cay cau can bang

C6 mét diéu dang chu y vé cu trd giao béng ma it ngwdi néi ra: né la cu danh duy nhat ma ban béat
dau & thé yéu hoan toan.

Déi tht ctia ban da chon thoi diém, tdc do, dd xody, va vi tri. Ban khéng cé quyén gi trong bat ky
thdng s nao. Va ban phai tra |&i trong mét tram ndm muwoi mili-giay.

Do 14 ly do cu trd giao béng 13 bai kiém tra trung thwe nhat cho toan bo kién tric ctia ban. Khéng co
thoi gian dé xay dwng moét cu danh, khong co thdi gian dé stra mot cai neo, khong cé thdi gian dé
chon mét chién lwgc. Chi cé ciu tric cha ban, va mét tram nam muoi mili-giay.

Va khi c4u tric d6 dirng virng, mét diéu thay ddi trong tran dau. Cu giao bong cla dbi thi — thir vii
khi manh nhéat ctia ho, th& ho da danh hang nghin gi& dé xay dwng — tr& thanh mét cd danh binh
thwong. Ban khéng s¢ n6 nira. Ban chd no.

D6 14 luc ban tré thanh cay cau can bang. Khéng phai ngudi co cl giao bong hay nhat. Ngudi ma
khéng ai c6 thé tao ra loi thé truéc.
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Chwong 18 — M6 phéng tinh than

Hinh dung khéng phai nam phut thw gian & cudi budi tap. N6 1a mot khéi huan luyén, va né co thé 1a
khéi huan luyén khé nhét trong tuan cla ban.

C6 mot diéu ma hau hét ngudi choi lam ma khéng biét minh dang lam: trwéc moét tran d4u quan
trong, ho twéng twong tran dau dé. Ho thay minh giao béng tbt, thdy minh danh nhirng cd thuan tay
vao gdc, thay minh gio tay chién thang.

Va diéu d6, hoa ra, gan nhu vd dung — khéng phai vi hinh dung khéng hiéu qua, ma vi cach ho
hinh dung dang tat ding cai phan cé ich.

Cai gi that sw xay ra

Téi can ndi chinh xac & day, vi day |a mét linh viec ma rat nhiéu tai liéu phong dai.

Ban c6 thé da nghe néi rang nao khdéng phan biét dwoc gitka mot hanh dong dwoc twéng twong va
mot hanh ddng duoc thwe hién. Diéu dé khdng ding, va néi né dang sé khién ban dwa ra nhirng
quyét dinh huan luyén toi.

Cai dung la: khi ban mé phéng sdng dong mét chuyén déng, ban kich hoat phan Ién ciing cac mach
van dong can thiét cho hanh dong vat ly d6. Khong phai toan bd, va khong phai & cung cwéong do,
nhwng phan I&n. V& ndo van dong phat xung. Cac mach chuan bi dwoc huy déng. Hé than kinh tw
tri phan (ng nhe, déi khi di dé nhip tim tang vai nhip.

D6 la ly do md phdng c6 tac dung. Nhwng tac dung d6 nhé hon thwe hanh vat ly, va né la mot sw bd
sung, khéng phai mét sw thay thé. Cac tdng quan nghién ctru vé hinh dung van déng cho thady mot
loi ich that nhwng vira phai khi né duoc két hop voi thwe hanh — khong phai khi né thay thé thuc
hanh.

Vi vay, cau héi dung khéng phai "tdi co thé thay thé viéc tap bang viéc nghi khéng". Cau héi dung
la: "t6i co thé thém gi vao mét tuan tap da tdi wu, ma khéng thém hao mon lén khép?"

Va cau tra 16 cho cau héi do6 rat Ion. Ban cé thé md phdng hang trdm l1an 13p trong mwoi phat,
khéng c6 chi phi trao ddi chét, khong c6 hao mon sun, khéng cé nguy co chan thwong. Khéng co
phwong phap huén luyén nao khac cho ban ty 1& do.

Ng6i thir nhat
Day 14 16i I&n nhét trong md phdng tinh than, va né 1a 16i ma gan nhw moi ngudi choi méc.
Chan doan: nhdm mét va twéng twong ban dang danh mét cu thuan tay rong. Ban thay gi?

Néu ban thay chinh minh, t&r mét géc nhin bén ngoai — nhw thé ban dang ngdi trén khan dai xem
mot doan video vé chinh ban — thi ban dang hinh dung & ngéi tht ba.

Hinh dung ngdi thir ba cé chd dung cia nd. N6 rat tét cho viéc 6n tap chién thuat: ban thdy dwoc
hinh hoc cta san, thdy dwoc vi tri cta ddi tha, thdy dwoc khodng tréng. D6 1a mot cong cu chién
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thuat cé gia tri.

Nhwng cho viéc myelin héa mét mau van dong, né gan nhuw vo dung. Vi khi ban nhin tir bén ngoai,
ban khéng kich hoat mach van déng. Ban dang xem mét bdé phim vé ai dé danh béng. Ban khéng
phai nguwoi danh béng.

Céch va: trong tam GoPro. Ban phai cdm nhan mé héi trén can vot. Ban phai cdm nhan d6 céng cu
thé trong bap chan khi ban chim xuéng. Ban phai cdm nhan lwc ddy nguoc 1én qua long ban chan
khi ban bat Ién.

Va day la phép thtr: néu ban khoéng thé cdm nhan lwc phan hdi mét dat trong tam tri, md phdng cta
ban dang khéng huan luyén cuc pin dwdi chan. N6 dang huan luyén mét cai gi do khac — cé thé 1a
mot hinh danh dep, nhwng khdéng phai mét mau van dang.

Ngbi thir nhat khé hon nhiéu. N6 doi hdi ban phéi dwng lai cdm giac co thé chi khéng chi hinh anh.
Nhwng d6 chinh la phan cé tac dung.

Nhip do
Pay 13 18i thr hai, va n6 tinh vi hon nhiéu.

Chéan doan: do thdi gian cla cu giao bdng tinh than cla ban, ti lUc bat diu cu tung dén Iuc vot
cham bong.

Néu cu giao bong tinh than ctia ban mét hai gidy, trong khi cu giao bong that ctia ban méat nira giay
— ban dang huan luyén mdt mau thdi gian sai.

Pay la mét van dé nghiém trong hon né nghe. Mot mau van déng khong chi la mét chudi cac vij tri.
N6 la mot chudi cac vi tri trong thoi gian. Néu ban luyén tap chudi d6 & mot tdc dd cham hon bén
lan so v&i thuc té, ban dang day hé than kinh ctia minh mét nhip diéu ma né sé phai bé di khi thi
déu that.

Té hon, ban dang day né réng cu danh nay cé rat nhiéu thdi gian. Va rdi trong tran dau, khi thoi
gian that dén, hé théng ciia ban sé& cam thay bj don.

Cach va: ddng bo thoi gian thwe. Dung mét cai ddng hd bam gidy. Do cu danh that ctia ban, biét nd
mét bao lau, rdi mé phéng & dung téc dd dé.

Diéu nay khé mét cach ky la. Hau hét moi ngudi khéng thé md phdng mét chuyén déng nhanh &
dung tbc dod clia né — ho tw ddng lam cham lai dé cé thé "thay" né. Va cai tw dong lam cham dé
chinh la th& pha hong bai tap.

M6t cach thwc hanh: mé phéng & tbc dd that, chap nhan réng ban sé& khéng "thay" dwoc nhiéu chi
tiét, va tap trung vao cadm giac téng thé cla nhip. Ban khong can thdy moi thir. Ban can cam dung
nhip.

Bon giao thirc
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M6t: ndm mwoi qua bong tién

Thuc hién: trwdc khi ng, hodc sau mét budi tap, danh muoi phat trong trang thai thw gian sau.
Nham mat. Hoi thé cham.

Bai tap: mdé phdng nam muoi tinh huéng — khéng phai ndm muoi cu danh gidng nhau, ma nam
muoi tinh hubng khé nhat cla tran d4u tiép theo clia ban. Qua béng & chan ban Iic bdn déu. Cu
giao béng th(r hai khi ban vira giao héng. Qua bdng cao vao trai tay khi ban da mét.

Rang budc: trong méi tinh hudng, ban phai cdm nhan duwoc cai neo co thé. Am thanh cua tiéng
"thich". D6 cang trong can mac. Néu ban chi thdy hinh anh, ban dang & ngéi thir ba va bai tap
khong hoat déng.

Muc dich: ban dang nap trwdc tin hiéu. Khi tran d4u bat dau va tinh hubng dé that sy xay ra, hé
thdng cta ban s& khéng gép né 1an dau. N6 sé gap né lan thir nam muoi mét.

Hai: 1&p phu quan sat

Thiét 1ap: mo6t doan phim chuyén déng cham chat lweng cao clia mét cu danh cu thé — khoéng phai
mot tran dau, ma mét cu danh, 1&p di 1&p lai tr nhiéu goc.

Phwong phap: xem ba muoi gidy. Rdi nhdm mét va cdm nhan co thé cla chinh ban dang thuwc hién
chinh xac chuyén dong d6. R6i mé& mét, xem lai.

Lap lai trong mwoi phat.

Co ché: quan sat mét hanh déng kich hoat cac vung van dong twong tw nhw khi ban thyc hién
hanh dong do. Va khi ban ghép quan sat véi mé phdng & ngdi thir nhéat, ban dang dung mét mau
bén ngoai dé hiéu chinh mét mau bén trong.

Pay la cach hivu ich nhat dé hoc moét gidi phap ky thuat ma ban khéng cé ai day truc tiép. Ban
khong bat chwéc bang cach bat chwéc. Ban quan sat cho dén khi ban c6 thé cdm nhan né, rdi ban
cadm nhan né cho dén khi co' thé ban c6 né.

Ba: trwéc choi chién thuat

Bai tap: dwa trén nhirng gi ban da biét vé déi thi — dwong nirt clia ho, cac mau hinh ciia ho — mé
phéng mét loat bong trong d6 ban danh ba qua béng vao dung chd do.

Trong tam: hinh dung quy dao béng roi vao vung dém an toan, khéng phai vao dwdng bién. Ban
dang mé phdng mot ké hoach, khéng phai moét khoanh khac dep.

Két qua: diéu nay lam gidm do tré quyét dinh trong tran dau. Hé thdng cta ban khong phai quyét

dinh danh di dau — nd thwe hién mot ké hoach da dwoc mod phéng trwde. Va trong clra sd mot tram
nam muoi mili-gidy, mét quyét dinh da cé san l1a mot quyét dinh mién phi.

Day la chd ma ngbi thi ba lai hiru ich. Cho bai nay, ban c6 thé nhin tir trén cao — thay toan bd
hinh hoc, thdy ca hai ngudi choi, thiy khoang tréng. Ban dang lam viéc v&i hinh hoc, khéng phai
v&i mau van dong.
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Bon: ap lwc ao
Bai tap: twéng twong ban dang & diém match trong mét tran chung két Ién. Khéng phai mot diém
binh thwérng — diém ma néu ban thua, ban thua ca tran.

Kiém tra: theo ddi nhip tim cta ban trong luc hinh dung. Néu né tang vot, ban da tim ra mét phan
trng that.

R&i dung hoi thé dai & bung dé ha né xubng, trong lic van dang mé phdng.

Chi sb lam chu: ban da dat trang thai ma t6i goi la nhiét do thap khi ban c6 thé mé phdng nhiing
diém quyét dinh nhéat v&i moét hé so than kinh binh than. Khéng phai vi ban khéng quan tam. Vi ban
da tap phan (rng d6 nhiéu lan, trong moét mai trwerng khéng cé hau qua.

Day la bai tap cé gia tri cao nhét trong bdn bai, va né Ia bai it nguwdi 1am nhét, vi né khé chiu. Hau
hét nguwdi choi thich mé phéng nhirng ci danh dep. R4t it ngwdi mé phdng cadm giac sép thua.

Nhwng chinh cdm giac sép thua la th(r ban can tap. Cu danh dep thi ban da biét cach danh. Cai
ban chwa biét la cach & trong do.

Mét khéng gian khéng ai 13y dwoc
C6 mét ly do cudi cling dé tap md phdng tinh than, va né khéng phai ly do hiéu suét.

Ban c6 thé tap né & bat clr dau. Trén xe buyt v& nha. Trong mét phong chd. Trong muwdi phut trwde
khi ngu, trong béng téi, khi moi th&r khac da tat.

D6 la mét khdng gian ma khéng ai ldy dwoc cia ban. Khéng co san, khéng cé dbi tha, khong ¢ ai
nhin, khéng cé ty sb. Chi c6 ban va moét chuyén déng ma ban dang cb hiéu.

Va trong khéng gian do, co6 mot diéu xay ra ma tdi khéng biét goi tén chinh xac. Ban bat dau hiéu cu
danh clGa minh t bén trong, khéng phai tlr bén ngoai. Ban khéng con biét né trong nhw thé nao.
Ban biét n6 cam thay nhw thé nao, & méi giai doan, & mdi do cang.

Do 14 thir ma mét huén luyén vién khong thé cho ban, mét video khéng thé cho ban, va mét thiét bj
do khéng thé cho ban. N6 chi dén tr viéc ban ngdi yén va cha y.
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Chwong 19 — Van dong vién hai mwoi bon gio

Budi tap chi 1a mot yéu cau. Viéc cai dét xay ra sau dd, khi ban khéng & trén san.

C6 mdt cach nghi vé huan luyén ma téi thdy hiru ich hon bat ky cach nao khac, va né bat diu bang
mot sy phan biét vé ngén ngir.

Trong budi tap, ban khéng xay myelin. Ban dang tao ra mot yéu cau. Ban dang gt mét tin hiéu dén
hé than kinh rang mau van déng nay quan trong, rang né dwoc dung nhiéu, rdng né dang dwoc dau
tw. D6 1a mot tin hiéu that, va né can thiét.

Nhwng viéc quan myelin that sy — cai quéa trinh vat ly clia cac té bao than kinh dém quén vat liéu
cach dién quanh soi truc — khéng xay ra trong budi tap. N6 xay ra trong gi4c ngu.

D6 14 ly do cau "toi s& ngl bu vao cudi tudn" khong hoat dong. Ban khéng thé glri yéu cau vao th
ba va cai d&t vao thir bay. Cai yéu ciu da hét han.

Hai loai giac ngu

Gi4c ngl khong phai mot trang thai ddng nhat. N6 1a mét chubi cac giai doan, va hai trong sb dé
quan trong dac biét v&i ngudi choi thé thao.

Gi4c ngl s6ng cham — ngl sau, khéng mo — & ltc co thé slra chira moé vat ly va gidi phong
hormone tang trwdng. Pay la phan phuc hdi ctia co, gan, va sun. Néu ban tap nang va ngu it séng
cham, ban dang tich Idy hao mon ma khdng stra.

Gi4c nglil REM — ngli mo — la lic ndo phét lai cdc mau van dong trong ngay & téc d6 dwoc ting
nhanh. DAy |a phan phuc héi ctia hé than kinh. Va day la phan lién quan truc tiép dén cai mau van
ddéng ma ban vira tap chiéu nay.

C6 mét gia thuyét rat hap dan vé chirc nang clia REM: né cho phép ndo chay lai cac chudi van
dong & téc dd nhanh hon thuc t&, nén nhiéu 1an I&p vao mét khodng thdi gian ngan. Néu diéu dé
dung — va bang chirng hién tai nghiéng vé& huéng d6, du co ché chinh xac van con dang duoc
tranh luan — thi gidc ngl l1a mot budi tap mién phi ma ban khéng thé mua bang bét ky cach nao
khac.

Va diéu d6 coé nghia la: néu ban hy sinh gidc ngl, ban dang x6a di¥ liéu huan luyén truéc khi nd
dwoc lwu.

Hé théng don rac

C6 mét co ché thi hai, it dwoc biét dén hon, va né giéi thich tai sao mét dém ngi kém lai anh
hwéng dén phan xa ctia ban vao ngay hém sau theo cach ma mét budi tap kém khéng lam duoc.

Trong ngay, hoat déng than kinh cwdng dd cao tao ra chat thai trao déi chat trong ndo —
adenosine, va cac manh protein. Ndo c6 mét hé thdng don rac, goi 1a hé glymphatic, hoat déng
manh hon nhiéu trong gidc ngt so vai khi thirc. Cac nghién clru trén déng vat cho thay téc do
thanh thai tang |én rat nhiéu trong gidc ngl séng cham.
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Néu chat thai do khong dwoc don, ty 1& tin hiéu trén nhiu cla ban gidm. Va ty 1é tin hiéu trén nhiéu
gidm c6 nghia la: ban can nhiéu nd lwc hon dé cé cling moét két qua, thdi gian phan (ng dai hon, va
vd ndo trwdc tran bat dau can thiép vao nhirng viéc ma né khéng nén can thiép.

D6 la ly do mét sb ngay ban danh béng té di ma khong hiéu tai sao. Khdng phai vi ky thuat cia ban
hdng. Vi hé thdng dang chay trén mét nén nhiéu cao hon.

Hai 16i

Mét: HRV thap ma van tap nang

Chan doan: do bién thién thoi gian gilta cac nhip tim khi ban vira thirc day, trwdc khi ra khoi
givdng. Po trong vai tuan dé& cé mét dwerng nén cla chinh ban.

L&i: HRV thap mét cach nhéat quan, du ban cdm thay on.

Hau qua: diéu dé cho thay hé than kinh tw tri dang bi ket trong vong I&p giao cdm. Ban dang & ché
dod chién ho&c chay, va ban khong biét, vi cdm giac chi quan cla ban khéng phan anh trang thai
do.

Tap mot bubi cwdng do cao trong trang thai d6 1a mét canh bac. Ban sé& khéng hoc dwoc mét mau

van déng t6t — ban sé& hoc mot mau van ddéng mét. Va ban dang tang nguy co chan thwong, vi cac
mé chwa dwoc slra tlr budi trudce.

Céch va: xoay phé giao cam. Néu HRV thap, budi tap trong ngay chuyén sang én dinh trung dinh
va cac bai k§ thuat tdc dong thdp — nhirng bai ma ban cé thé lam cham, c6 kiém soat, khéng can
tbc do.

Téi can néi mot diéu vé HRV ma cac ng dung thwong mai khéng néi rd: cac con sé tuyét dbi
khéng cé y nghia nhiéu. Chi c6 xu hwéng cla chinh ban so v&i chinh ban. Mét thiét bi & cé tay
cting 6n hon nhiéu so véi mot may do tim & ngwe. Dung nd nhw mét tin hiéu tham khéo, khéng phai
moét bac si.

Hai: quét co’ thé budi sang
Chéan doan: mét cudc quét hai phut, trwdc khi ra khdi giveng.

L&i: thire day v&i cac khdp cdm giac lanh, hodc mét diém viém cuc bo & vai danh bong.

Hau qua: diéu dé cho thay qua trinh tdng hop protein chwa hoan tat, hodc lwu théng mau trong dém
bi han ché — thwong 1a vi tw thé ngh. Néu ban ngl véi vai danh béng bi ép duéi than, ban dang
nén mo do trong bay tiéng méi dém, va khoéng co bai tap nao stva dwoc didu do.

Céch va: kiém toan hinh hoc gidc ngd. Cot sbng trung lap. Khéng ndm dé 1én vai danh béng. Néu
ban ndm nghiéng, nam nghiéng vé phia vai khédng danh béng, véi mét cai gbi gitra hai dau gbi.

Day & mét trong nhirng diéu it dwoc noéi nhéat va cé tac ddng 1&n nhéat, dac biét véi nguwdi choi trén
ba muoi tudi.
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Bén giao thirc

Mét: phuc héi chi déng

Thuwe hién: vao nhitng ngay khéng thi d4u, hodc trong moét ctra sé budi tdi, thwe hién mot chudi
doéng tac ndi tai — thai cwc quyén, khi cdng, hodc bat ky hé théng nao ban biét — trong hai muwoi
dén ba muoi phut.

Nguyén tac: di chuyén ma khéng c6 nd luc co bép. Khong gong. Khong ddy. Chuyén dong phai
cham dén mirc ban cé thé cdm nhan dwoc tirng doan cla né.

Co ché: diéu nay hd tro lwu thong dich bach huyét, tai thadng hang cai neo dan dién, va cho vé nao
van dong chay khong tai. N6 duy tri trwong lwe dan hdi clia can mac trong khi cho hé than kinh
nghi.

Do 1a cau ndi gilra tennis tdc dd cao va su tinh lang hoan toan. Va né 1a ly do tai sao rat nhiéu van
dong vién & dinh cao, sau khi da thir moi thir khac, lai quay vé& nhirng hé théng rat c.

Hai: phong toi
Yéu cau: bong ti hoan toan. Nhiét dd phong khoang mudi tam do.
Giao thirc: khdng co anh sang xanh tlr man hinh trong chin mwoi phat trwede khi ngu.

Ly do: anh sang xanh &c ché melatonin, va melatonin 1a mét trong nhirng tin hiéu khéi déng giac
ngl. Day 1a mét trong nhirng phat hién virng chac nhat trong sinh Iy hoc gi4c ngd, khéng phai mét
gia thuyét.

Bb sung: thwe hién ndm phat mé phéng tinh than ngay trwéc khi ngl. Diéu nay nap trwdc chu ky
REM, dé cac mau van ddng ma ban vira mé phdng duoc wu tién trong qua trinh phat lai dém.

Day 1a sy két hop c6 gia tri cao nhét trong chwong nay: md phdng ngdi thir nhat, dung nhip do,
ngay trwdc khi ngu, trong béng téi. Ban dang dat yéu cau vao dung ltc hé théng sap cai dét.

Ba: nguyén liéu

Phan nay t6i sé ndi than trong hon cac phan khac, vi day la linh vwc cé rét nhiéu tuyén bd qua
murc.

Myelin cé thanh phan chi yéu 14 lipid — khoang bdy muoi dén tdm mwoi phan trdm. D6 1a mot sw
that sinh hda. Va tir sy that dé, ngudi ta thwdng suy ra rang an nhiéu chat béo lanh manh sé cai
thién myelin hoa.

Lap luan dé hop ly vé mat nguyén liéu, nhwng bang chivng rang viéc bb sung & ngudi trwdng thanh
khée manh cai thién myelin hoéa thi yéu. Co thé c6 co ché can bang ndi madi rdt manh, va né khong

don gidn chuyén nhirng gi ban an thanh nhirng gi né can xay.

Diéu hop ly dé 1am: &n da chat béo lanh manh, dd protein, di ndng lvong tdng thé. Thiéu hut thi cé
hai. B4 sung thém khi da du thi khdng c6 bang chirng rd rang la ¢ loi.
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Vé thoi diém: mot bira nhe cé protein trwdc khi ngl 1a mét théi quen hop ly cho ngudi tap néng, vi
né cung cap acid amin trong giai doan stra chi*a ban d&m. Nhwng né khéng phai mét nghi thirc bt
budc, va v&i nhiéu ngudi, &n gan gi ngu lai lam gidc ngi té hon.

Toéi néi thadng didu nay vi t6i da thay qua nhiéu ngudi choi danh nhiéu tién va nhiéu sw chi y cho
cac chat bd sung trong khi ngti nam tiéng mot dém. Thir tw wu tién rat rd: gidc ngu trwdce, dinh
dwéng sau. Mot ché dé &n hoan hao khéng bu duwgc mot dém ngu thiéu.

Bén: ha nhiét sau tran

Bai tap: ngay sau mot tran dau hodc mét budi tap cang thang, nam nglra v&i chan nang Ién, tua
vao tworng hodc mot cai ghé, & géc khodng chin muoi d6.

Hoi thd: thé theo hinh hop — hit vao bdn giay, gitr bdn giay, thé ra bén gidy, gitr bén gidy. Lap lai
trong nam phut.

Muc dich: diéu nay tat phan (rng adrenaline va bao hiéu co thé bat diu giai doan xay dwng ngay
lap tlrc, thay vi tiép tuc & trang thai kich thich trong hai gi& sau khi ban da vé nha.

DPay la mét trong nhirng giao thirc don gidn nhét trong cudn sach nay, va né cé ty & loi ich trén
coéng strc cao nhat. Ban bat dau phuc hdi cang sém, nguéng sup db cla ban cho tran tiép theo
cang cao.

Cai ban khéng thé mua

C6 mot sy bat cong trong mdn thé thao nay ma t6i mudn goi tén, vi né gidi thich rat nhiéu vé nhirng
ngwdi choi ban thay trén san.

Ky thuat c6 thé mua dwgc — bang huén luyén vién, bang video, bang thdi gian. Thé lwc cé thé mua
dwoc — bang phong tap, bang dinh dwéng, bang ky luat. Chién thuat cé thé hoc dwgc — bang
phan tich, bang kinh nghiém.

Nhwng cé mét thir khéng thé mua, va né la thir phan biét mot nguwdi choi tét véi mot ngudi choi
bén: kha nang phuc hdi. Va kha ndng dé phan I&n dugc quyét dinh bdi nhirng thir rat khiém tdn —
ban ngl bao nhiéu, ban ngu lic nao, ban c6 day véi céi vai bj ép khong, ban cé that sy tat dien
thoai khéng.

Nhirng thir d6 khoéng cé gi hap dan. Khéng ai quay video vé ching. Khéng ai khen ban vi ban ngi
tam tiéng.

Nhwng dé 1a noi cong viéc trén san dwoc cai dat. Va néu ban khéng cai dét, ban dang tap luyén dé
roi quén.
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Loi két — Mot hé thong, khong phai mét bd quy tac

Cudn sach nay bat dau & mot diém dwdi got chan va két thic & moét can phong tdi muei tam do.
Quéng dwong do6 dai hon né nghe.

Ban da di tr mat san — noi mot lwec day xudng dwoc tré lai — qua can mac, qua chudi déng hoc,
qua myelin, qua mat, qua vé ndo trudc tran, qua hinh hoc ctia san, va cudi cung dén giac ngu, noi
tat ca nhirng thir dé dwoc cai dat.

Va néu ban doc dén day, cé |& ban da nhan ra rang cubn sach nay khéng that sy néi vé tennis.

N6 néi vé mét cach nhin. Cach nhin dé néi rang moi th&r ban lam trén san |a mot sy kién vat ly, va
moi sy kién vat ly déu cé thé hidu duwoc. Khong c6 phép mau. Khoéng cé tai ndng bi an. Chi c6
nhirng co ché, va mot sb co ché ban kiém soat duoc.

Ba thir da thay doi
Néu cubn sach nay hoat déng, ba thir dwdi day sé khac di trong cach ban nhin san.

Cay vot. N6 khong con la mot cong cu ban cam. N6 |a phan cubi cia mdt chudi bat dau tir méat dat.
Khi ban hiéu diéu do6, ban théi cd danh béng bang tay — khaéng phai vi ai d6 bao ban dirng, ma vi
ban thay ré rdng canh tay khéng phai noi ndng lvong duoc tao ra. N6 chi la noi nang lwong di qua.

Cai san. N6 khong con 1a mot san khau noi ban biéu dién. N6 1a mét bai toan hinh hoc véi nhirng
viing xac suét, va ban dang gidi né6 méi diém mot 1an. Khi ban hiéu diéu dé, ban thoi cd danh nhirng
cu danh dep va bat dau danh nhirng cu danh dung.

D6i thu. Ho khong con 1a mot ngwdi ma ban phai danh bai. Ho la mét kién tric dang suy thoai voi
mot téc dd cu thé, va ban dang do téc dd do. Khi ban hiéu diéu do, ban théi so ho — khéng phai vi
ban diing cdm hon, ma vi ban da nhin thdy bén trong cai may.

Diéu t6i can noi that
C6 mot didu ma moét cudn sach nhuw thé nay thwdng khong néi, va téi mudn néi né truwdc khi két
thuc.

Nhirng con sb trong cubdn sach nay — mét tram hai muwoi mét méi gidy, mot trdm nam muoi
mili-gidy, ty 1& ba trén mét, quy tdc bady mwoi phan tram — khong phai nhitng héng sb vat ly. Ching
la nhitng cach té chirc sw chu y.

M6t soi truc than kinh cé myelin day dan truyén nhanh hon soi manh. D6 1a that. Con sé chinh xac
thay déi theo loai soi, theo vi tri, theo ngui, va khéng ai do dwoc con sb cla ban. Cai dung la cau
trdc cGa cau chuyén: nhanh hon thi c6 nhiéu dw dia hon dé stra sai. Cai khong ding la coi con sb
dé nhw mét chi tiéu can dat.

Twong tw v&i moi thir khac trong cudn sach nay. Mat dat day ngwoc lai khi ban day xuéng — that.
Can mac lwu nang lwong dan hdi — that. Myelin quan quanh duwdng dan dwoc dung nhiéu — that.
Gi4c ngl cai dat nhirng gi ban tap — that. Mé&t maéi lam suy gidm thoi diém truwdc khi nd lam suy
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gidm sirc manh — that.

Nhwng nhirng tr t6i dung dé néi vé chung — kinh, dan dién, roi do, birc twéng kinh, diém ky di —
la mét bo tr veng, khdng phai mét bo dinh luat. Chung hiru ich vi ching cho ban mét cai tén dé
nght t&i khi ban dang ding trén san va khéng co thdi gian dé nghi. Chang khéng hiru ich néu ban
bat d4u tin rAng ching la nhirng thtr cé that, tén tai doc 1ap véi co thé ban.

M6t cai tén tdt |a mot cai tén ban dung réi bd di. Néu sau sau thang ban khéng con nghi "t6i phai
gitr dan dién" ma chi cdm thay no, thi bd tir vieng da lam xong viéc cla no.

DPiéu cudn sach nay khéng lam dwoc
N6 khéng thé nhin ban danh béng.

Day & moét gidi han that, va tdi khong mudn che né. Mét cudn sach cé thé cho ban mot mé hinh,
mot ngdn ngilk, va mot tap hop cac bai tap. N6 khong thé néi rang cai ro ctia ban & khuyu tay hay &
héng, vi né khéng thay ban. Mét huén luyén vién gidi nhin ban trong hai muoi phut va biét diéu ma
ban s& mat sau thang dé tu tim ra.

Diéu cubn sach nay cé thé 1am 1a cho ban mét bo cau héi tét hon. Khi ban dén véi mot huén luyén
vién va ndi "cu trai tay cla t6i khéng 6n", ban nhan dwoc mét cau tra & chung. Khi ban néi "téi nghi
tay thuan cla t6i dang ddy, vi tiéng va cham 1a bép chir khéng phai thich, va khuyu tay téi thu vao &
cu theo béng" — ban nhan dwgc mét cau tra 16 cu thé.

Do |4 gia tri that ctia mot cudn sach k§ thuat: khéng phai né thay thé nguwdi day, ma né 1am cho viéc
dwoc day hiéu qua hon.

Diéu duy nhéat can nhé
Néu ban quén moi th&» khac trong cudn sach nay, hay nhé moét cau.
Ban khéng danh béng. Ban dat co thé vao mot cau hinh, va qua bong di theo.

Cau d6 dung & moi tAng. O tAng vat ly: ban ddy dat, dat day lai, va chudi dong hoc dan lwc do dén
day vot. O tAng than kinh: ban 13p lai mét mau, myelin quan quanh nd, va mau dé chay ma khong
can ban. O tAng chién thuat: ban chon mét hinh hoc, va xac suét tw sép xép quanh né. O tang tam
ly: ban chon mét trang thai, va cu danh di ra tlr trang thai do.

Trong ca bdn tdng, cling mot nguyén tac: ban khéng tao ra két qua bang nd lyc tryc tiép. Ban tao ra
didu kién, va két qua Ia hé qua.

D6 14 ly do cu danh hay nhét clia ban ludn cdm thay dé. Khéng phai vi né dé. Vi ban da ngirng can
thiép vao mot hé théng da biét cach lam viéc do.

Déng s6 tay lai

Cudi cung, c6 mét nghich ly trong viéc viét mét cudn sach nhw thé nay, va téi mudn thira nhan né.

Toan bo cubn sach nay l1a vé viéc gidm bt suy nghi cé y thire trong luc thi dau. Va cach dé hoc
diéu do 1a doc mot cudn sach day hai tram trang, nghi vé né rat nhiéu, va tap hang tram bai tap cé
tén.
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D6 khéng phai mot mau thuan. Do la cach moi thir dwoc hoc. Ban xay moét gian giao rat phtrc tap
dé co6 thé xay mot birc twong, va rdi ban thao gian gido di, va blre twdng dirng mot minh.

Cudn sach nay la gian giao. N6 khéng phai birc twéong.

Nén khi ban da doc xong, va khi ban da tap da dé mot vai thi trong day tré thanh tw dong — hay
déng né lai. Birng mang né ra san. Birng nghi vé dan dién khi bong dang dén. Birng kiém tra xem
tiéng va cham cuia ban 14 thich hay bép trong luc dang thi d4u.

Chi dirng d6. Cam mat san duéi chan. Nhin qua boéng trong tay dbi tha.

Va dé co thé lam viéc ma né da dwoc day.
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Phu luc — Nhirng tlr dwor'c dung trong sach nay

Cudn sach nay dung moét bo tir vieng riéng. Phan Ién nhirng tr d6 1a cach goi tén cho nhirng thie
ban da cdm nhan dwgc nhwng chwa cé tén. Pay la danh sach dé tra cutru, khong phai dé hoc thudc.
Téi xép chang theo tang, tor vat ly dén tam ly, vi d6 1a cach ching hoat ddng: mét tr & tang dwéi la
diéu kién cho mét tir & tAng trén.

Tang mat dat

Piém K1. Piém ngay dwadi got chan trwdce, noi ban cdm nhan ré nhat lwc day ngwoc tir mat san.
Trong thai cwc quyén, day 1a diém khéi dau cia mot duwdng kinh lac; trong cubn sach nay, né la
diém giao kéo gitra ban va dét.

VGRF. Luc phan héi mat dat theo phwong doc. Lwc ma mat san day ngwoc 1én khi ban day xudng.
Day 1a ngudn nang lvong duy nhat ma ban that sy s& hiru trong mét cu danh.

hGRF. Lyc phan hdi mat dét theo phwong ngang. Quan trong khi ban phanh, d6i huwéng, hoac
truot.

RFD — téc dd phat trién lwe. Téc do ban tang lwc, khong phai d6 1&6n clha lwc. Trong cu giao
béng, RFD quan trong hon dé sau cla cu gap gbi.

Cuc pin trai dat. Cach goi hinh anh cho y twéng rang co thé ban lvu ndng lvgng bang cach nén
vao mat san, va mat san tra lai khi ban bat [én.

Tang can mac

Kinh. T muwon cla vd thuat Trung Hoa, dung & day dé chi luwc duoc truyén qua mét chudi ciu tric
da dwoc td chirc — khac véi lwc co bap thd. Kinh khoéng phai strc manh. N6 la strc manh di dung
duwong.

Tiém nang dan hoi. Nang lwvong dwoc Iwu trong can mac khi né bi kéo gian, va dwoc tra lai khi né
co lai. Mién phi v& mat trao ddi chat, nhung chi ding dwoc mét 1an va chi trong mét khodng thoi
gian ngan.

Chu trinh co gian-rat ngan (SSC). Chu trinh ba pha clia moi chuyén déng dan héi: mét pha ly tam
(kéo gian), mot pha chuyén tiép rat ngén, va mot pha huwéng tam (co lai va bat). Néu pha chuyén
tiép qua dai, ndng lwong mét thanh nhiét.

Cai na cao su. Cach goi hinh anh cho hé théng can mac khi né dwoc nap dung. Khéng phai mét
co bap. Mét cAu tric dang bi kéo cang va cho.

Tang chudi déng hoc

Roi do. Cach goi hinh anh cho chudi ddng hoc khi n6 hoat dong dung thw tw: chéan trwdc, roi hoéng,
réi than, roi vai, ri tay, réi vot. M6i mat xich cham hon va nhe hon méat xich truéc, nén tbc d6 tang
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dan vé phia dau roi.

Do tré. Khoang cach thoi gian gitra khi mét mat xich bat dau chuyén déng va khi mét xich sau né
bat dau. Do tré sau la nguén gbc cla tbc do dau vort.

Phanh tuan tw. Khi mot mét xich dat téc do tdi da va bat dau cham lai, né gidi phéng mét xich tiép
theo. Day |a co' ché tao ra tbc d6 16n hon téc d6 cla bat ky mat xich don 1& nao.

DPiém ky di déong hoc (t0). Khoanh khac ma moi méat xich trong chudi cung dat déng gop I&n nhét.
Trong mét ci danh tét, né xay ra dung tai diém tiép xuc. Dung sai khodng muwdi mili-gidy.

Bac tw do. Sé lwong cach mot hé théng nhiéu khép co thé ciu hinh. Ngudi méi khda cac khép dé
giam sb lya chon; ngudi gidi gidi phdng chiing va dé hé thdng tw tim ciu hinh.

Ro ri cau trac. Bat ky diém nao trong chudi ma nang lwong bi mat thay vi dwoc truyén tiép.
Thuwdng biéu hién bang mét khép di chuyén sai hwéng, hodc mét co gbng 1én dé bu.

Nhiéu van déng. Nhirng diéu chinh vi mé do vé ndo trwdc tran tao ra khi né cd kiém soat mot
chuyén déng da dwoc tw ddong hoa. Nhiéu nay ludn lam cham va lam kém chinh xac.

Tang than kinh

Myelin. L&p vat liéu béo do té bao than kinh d&m quan quanh soi truc. N6 la I&p cach dién, va
nhiéu myelin hon nghia la tin hiéu di nhanh hon va it nhiéu hon.

Myelin héa. Qua trinh quan myelin quanh mét dwong dan. N6 xay ra chi yéu trong gidc nga, va né
khéng phan biét gitra mot mau tét va mét mau xadu — né chi quan quanh cai gi dwoc 13p lai.
Engram van dong. Mot mau chuyén dbéng da dwoc ma hoda trong hé than kinh. Khi ban "co" mot cu
danh, ban cé moét engram cho né.

Ranh gi®i mét tram hai mwoi mét méi gidy. Mot cach goi tén cho muirc trAn dan truyén clia hé
than kinh da dwoc myelin hoa tét. Khéng phai mot hang sé do dwoc. La mot cach néi vé khoang dw
trir: nén cang cao, ban cang c6 nhiéu ché dé stra sai khi mét.

Ctra s6 mot tram nam mwoi mili-gidy. Khoadng thdi gian ban cé dé diéu chinh mot cu danh sau
khi da quyét dinh. Ngan hon thi ban danh dung; dai hon thi ban phai bu bang y thirc.

Ngwéng sup doé (Tc). DPiém ma tai d6 cac mau van dong tw dong théi hoat dong va vé nao trudc
tran budc phai tiép quan. Sau ngwdng do, hé théng van chay nhung & cdng suét giam.

Logic tw déng. Trang thai ma mot chudi van ddng chay ma khéng can sw can thiép cla y thirc.

Day la trang thai ban mubn & trong Idc thi d4u.

Bu dap cé y thire. Trang thai nguoc lai: ban dang cb kiém soat mot chuyén dong bang suy nghi.
Luén cham hon, luén kém chinh xac hon, va luén tén kém hon.

Tang nhan thirc

Ma tran nhan thirc. Cach goi tén cho hé théng ma ndo dung dé dy doan dwdng di clia béng tir
nhirtng dau hiéu rat sém — gdc vot, dd nghiéng vai, vi tri tung. N6 la thé cho phép ban "nhin thay
twong lai" mot phan.
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Saccade dy doan. Cu nhay clia mat dén noi bong sé &, khong phai noi bong dang &. Pay 1a ky
nang phan biét nguoi choi gidi véi ngudi choi rat gidi.

Theo ddi bam dudi. Ché do6 mét ngwoc lai: mat bam theo bong that. Cham hon khoang mét trém
mili-gidy méi l1an d6i huwéng, va 1a dau hiéu cia mét mai than kinh.

Mat tinh. Trang thai mat dirng yén tai mot diém trong khéng gian trong khi co' thé dang chuyén

dong. Can thiét cho do chinh xac, va gan nhw khéng thé 1am dwoc néu dau dang di chuyén.

VOR — phan xa tién dinh-méat. Co ché giir cho hinh &nh trén véng mac 6n dinh khi dau di chuyén.
Khi né that bai, ban thay mét vét nhoé thay vi mét qua bong.

DPiém hat. Mot ciu hinh chuy&n dong 6n dinh ma hé théng c6 xu hwéng quay vé. Ky nang la mot
tap hop cac diém hat, khdng phai mét tw thé dang duy nhét.

Phwong phap rang budc dan dat (CLA). M6t cach huén luyén trong d6 ban thay di bai toan thay
vi stra dong tac. Ban dat mét rang budc, va hé théng tw tim ra giai phap.

Tang hé théng va chién thuat

Trung dinh. Trang thai ma trong tam co thé & dung vi tri trung tdm cAu trac, khéng bi day vé phia
trwdc, phia sau, hay sang bén. Khéng phai dirng yén. La sdn sang dbi xirng.
Dan dién. T mwon clia vd thuat, dung & day dé chi trong tam cAu truc ctia co thé — diém ma moi

lwe di qua. Khéng phai mét co quan gidi phau. La mot diém tham chiéu.

Birc tworng kinh. CAu tric cirng ma ban tao ra tai diém tiép xdc trong mét cu v 1& hodc mét cu tra
giao bong. Cay vot khéng phai mot vat dang bay; né 1a phan cudi ctia toan bod khéi lwong co thé da
bén ré.

Entropy hé théng. Mirc d6 mét trat tw clla mot hé théng dwéi tai. Tang theo thoi gian thi dau, va
tang vai téc d6 khac nhau & nhirng ngwdi khac nhau.

Suy thoai bat déi xirng. Y twdng rdng mét tran dau khong dwoc thdng ma bi thua, va luén bi thua
léch — hai hé théng sup v&i tbc dd khac nhau, va chénh I&ch nhé cdng dén thanh chénh léch 16n.

Phan ba vang. Sau muoi phan trdm trung tdm cla san, noi rdi ro thap va 6n dinh cao. Noi ban nén
nh&m t&i phan 1&n thoi gian.

Vung dém an toan. Dai ba feet bén trong méi dwérng bién. Nndm vao dé thay vi nhdm vao dwong
ké, dé bién thién hai phan tram khéng lam ban mét diém.

Quy tac bay mwoi phan tram. Duéi ap lwc thi d4u, divng thir mot ci danh ma ban khong thé thuc
hién it nhat bdy mwoi phan tram sé lan trong luyén tap.

Tang tam ly va phuc hoi

Tam tri cha déng. Cach goi tén cho ché d van hanh trong do ban dang chi déng quan ly hé
théng cia minh thay vi phan (rng v&i nd. Khéng phai trang thai suy nghi nhiéu. La trang thai chon
dang thir dé cha y.

Mushin — vé niém. Trang thai khdng cé nhiéu. Khéng phai khdng cé tap trung, ma la khéng co gi
chiém ché trong s tap trung do.
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Tay vot dong lwc hoc. Cach goi tén cho ngudi choi viva cé hiéu biét k§ thuat vé co ché, viva cé
kha n&ng buéng né ra trong luc thi d4u. Hinh anh tdng hop cia cudn sach nay.

Hé glymphatic. Hé théng thanh thai chét thai trao ddi chat cla ndo, hoat ddng manh hon nhiéu
trong gidc ngl so véi khi thire. Khi né khong lam viéc, ty 1é tin hiéu trén nhiéu cGa ban gidm vao
ngay hom sau.

Cai dat. Cach goi hinh anh cho nhirng gi xay ra trong gidc ngu: budi tap la mét yéu cau, va giac
ngU la ltc yéu cau doé duoc cai vao phan cirng.
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DPONG LUC HOC TRONG QUAN VOT

Ban khéng dénh quéd béng. Ban dét co thé vao mét cau hinh, va qué béng di theo. Moi téng trong
cubn sach nay — mat dat, cdn mac, chudi déng hoc, myelin, hinh hoc, gidc ngii — chi la nhitng

céch khac nhau dé néi cung mét diéu do.

Pham B¢ Hai - Tennis Future Lab
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