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Chwong 1 — Vi sao ngw®i danh hay hon van thua

O cau lac bd nao cling cé mét ngudi nhw thé. Anh ta khoi dbng dep, cu thuan tay chéc, boéng di sau
va nang. Nhin anh ta danh, ngudi ta doan anh ta sé thang. Réi tran dau bat ddu, va anh ta thua mot
ngudi co cui danh xau hon & moi phwong dién. Khéng phai thua may rdi. Thua ba set, va thua theo
cung mdt cach.

Nguwdi ta hay giai thich bang nhirng cau dé chiju: hém nay khéng vao phong dé, dbi tht gap may,
san hoi nhanh. Nhwng néu ban theo déi di nhiéu tran kiéu d6, ban sé& thay mot mau hinh I&p lai
dén muwrc kho tin. Nguoi danh dep thang nhidu diém &n twong va thua nhiéu diém tdm thwong.
Nguoi danh xau théng it diém &n twong nhung gan nhuw khong ting diém nao. Va tennis dwoc tinh
bang diém, khong béng an twong.

Khoang cach khéng nam & c danh

O trinh d0 4.5, ngw&i choi da cé da bé cu danh dé choi mot tran ra hdn. Cu thuan tay vao duwoc, cu
trai tay khong sup, cl giao béng qua lwdi. Cai con thiéu khong phai la thém mét cu danh niva. Cai
con thiéu la thir quyét dinh cu danh nao dwoc dung, vao ltc ndo, nhdm vao dau, va dé lam gi.

Khodng céach gitra 4.5 va 5.0 khéng phai khodng cach vé ky thuat. N6 1a khodng cach vé quyét
dinh. Mét nguoi choi 5.0 khéng danh bong tét hon ban gap ddi; anh ta chon dung hon ban rat
nhiéu Ian trong moét tran. Mdi lan chon dung, anh ta gilr lai dwoc moét chat xac suat. Cong don vai
chuc Ian nhu thé trong hai gi®, nd thanh mét tran thang.

T6i goi téng thé nhirng quyét dinh d6 1a quan ly game. N6 gém nhirng gi ban nghi trwéc khi tung
béng, nhitng gi ban nhin thay khi dbi thi vao tw thé, nhirng gi ban chon khi dang méat da, va nhiing
gi ban stra sau khi diém két thic. Khéng cé gi bi an, va ciing khéng ¢é gi mién phi. Né hoc dworc,
nhwng phai hoc c6 hé thng.

Ba tang cua quan ly game

Hé théng nay chay trén ba tang cung luc. Tang thé nhat 1a ky thuat: ban cé 1am dwoc dong tac d6
hay khéng. Tang thi hai 1a chién thuat: ban c6 nén lam déng tac dé trong tinh hubng nay hay
khéng. Tang th& ba la tam ly: ban c6 lam dwoc diéu minh d& quyét trong lic tim dap nhanh hay
khong.

L&i phd bién nhéat ctia nguoi choi 5.0 1a sbng qua lau & tAng th(r nhat. Ho danh ca budi tap dé lam
cho cu thuan tay hoan hao hon mét chut, trong khi thir dang giét ho 1a tang thr hai. Ho tap cu danh
ma khoéng bao gi® hdi vi sao minh lai dirng & vi tri d6 dé danh no, va sau cu danh d6 thi ké hoach
la gi.

Ba tAng nay khong thay thé nhau. Mét quyét dinh dung véi mot ci danh héng van la diém thua.
Nhwng mét ct danh tét trong mot quyét dinh sai ciing 1a diém thua, va loai thua nay dau hon, vi ban
c6 cam giac minh da lam dung moi thir.
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SPACE — vong lap nam bwéc

Cudn sach nay dung mét khung duy nhéat cho moi tinh hudng trén san, va téi goi né 1a SPACE. N6
khoéng phai mét cong thirc than ky. N6 la ndm cau héi ban tw dat, theo dung thir tw, cho méi diém.

Scan — quét. Trudc khi quyét bat cr diéu gi, ban nhin. Déi thd dirng dau, nghiéng ngudi vé huéng
nao, cam vot kiéu gi. Ty sd dang la bao nhiéu. Béng dang dén v&i quy dao nao va ban con bao
nhiéu th&i gian. Quét 1a phan bj bé qua nhiéu nhat, vi n6 khéng tao ra cdm giac dang choi tét.

Plan — dinh. T nhi*ng gi vira quét, ban chon mét y dé cho diém nay. Khéng phai ba y d6. Moét.
DPanh vao dau dé dat dwoc gi. Y dd co thé rat nhé: gitr bong sau vao trai tay va chd béng ngan.
Nhwng né phai tdn tai trwéc khi ban danh.

Act — lam. Day 1a phan ky thuat, va né chi chiém mot phan nhd cla vong 13p. Chon cu danh, chon
dod xoay, chon nhijp, thyc thi.

Check — soat. Béng vira roi vot, ban doc két qué. Bong di c6 dung y db khong. Déi tht phan (rng
thé nao, nhanh hay cham, bang cu gi. Théng tin nay quyét dinh bwédc cubi.

Edit — stra. Ban cap nhat. Y dd cii con dung khong, can ddi khong, dbi cai gi. Rdi vong lap quay lai
Scan cho diém tiép theo.

Diéu dang chu y 1a trong ndm buéc nay, chi cd6 mét buwéc lién quan dén viéc danh bong. Bén budc
con lai la nhin, nght va stra. D6 chinh xac la ty I&é cla tennis dinh cao, va ciling chinh xac la ty 1é ma
phan I&n nguwdi choi phong trao ddo nguoc.

Tw duy xac suat thay cho tw duy két qua

C6 mot chuyén ddi tw duy I&n hon moi k§ thuat trong cudn sach nay, va né xay ra & day. Do 1a bd
cau hdi “t6i c6 danh dwoc ci nay khong” va thay bang “ct nay cé phai lwa chon tét nhét trong
nhirng Iya chon téi cé khéng”.

Cau hdi thir nhat hdi vé& kha nang cla ban. Cau héi th hai hdi vé& xac suét clia ca tinh hudng, trong
doé kha nang cutia ban chi [a mét bién sb. Nguwdi choi & tang 4.5 thuwdng danh dwoc nhirng cu rat
kho, thinh thoang. Nguwoi choi 5.0 thuwdng xuyén danh nhivng cl vira phai, va gan nhw luén ding
luc. Sw khac biét vé diém sé gitra hai ngudi nay 16n hon nhidu so véi sw khac biét vé kj thuat.

Tw duy xac suat co mdt hé qua kho chiu: né 1am ban trdng kém an twong hon. Ban sé bé nhirng cu
ma khan gid muébn thdy. Ban sé danh bong vao gitra san trong mét tinh huéng ma ai ciing nghi phai
danh vao géc. Va ban sé thang nhiéu hon.

Ngw&i choi va ngwei dan dat
Cubn sach nay viét cho hai ngudi. Ngwoi thir nhat 1a van dong vién 5.0 mudn cé mét hé théng thay
vi mét mé kinh nghiém roi rac. Nguoi thiv hai 1a huan luyén vién cia nguoi d6.

Néu ban la huan luyén vién, nhiém vu cia ban vuwot xa viéc stra dong tac. Ban la nguwdi dung
khung tw duy cho hoc tro. Diéu dé doi hdi ban khéng chi néi can lam gi, ma néi dugc vi sao, va vi
sao trong tinh huéng cu thé nay chr khéng phai tinh huéng khac. Mét huén luyén vién giéi & cap
nay khéng néi “hay danh chéo san”. Anh ta néi: v&i dbi thi dirng & vi tri kia, v&i ty sd nay, danh
chéo san co gia tri ky vong cao hon danh doc bién, vi ba ly do.
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Khac biét do tao ra mét van déng vién biét tw nght, chtr khong phai mét ngudi cho 1énh. Va dé la
muc tiéu that ciia ca cudn sach.

Con dwéng phia trwéc

Ba chuong dau dwng nén: chwong nay la triét ly, chwong sau la tw duy xac suét, rdi dén cach doc
ddi tha. Bén chwong tiép theo xay kién tric cia mét diém, tir cu giao bong dén cu tra giao bong.
Nam chwong sau dé di vao tirng cu danh va bd chan. Nam chuwong tiép la nhirng gi xay ra dudi ap
lwe: tam ly, thé lwc, ty sé, thich nghi, gidi dau. Ba chwong cubi danh cho danh déi, chién thuat nang
cao va I6 trinh dai han.

Ban c6 thé doc thang, va nén doc thang lan dau. Nhung cudn sach nay duoc thiét ké dé quay lai.
Mbi chuong ding riéng duoc, va mbi chuong két thic bang moét thi ban cé thé mang ra san vao
budi tap toi.

M6t diéu cubi. Khéng cé cu danh nao trong tennis la ngau nhién & trinh d& nay. Néu ban cam vot
va danh bong ma khéng biét vi sao minh chon cu d6, thi dbi tha cla ban, néu 1a ngwoi 5.0 that,
dang biét ho ban. Cubn sach nay la dé ban thdi danh hd ngudi khac.
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Chwong 2 — Tw duy xac suat

Ty s6 30-30. Béng dén gitra san, cao ngang héng, hoi cham. Day la loai bong ma nguwdi choi nao
cling mo. Cé hai lwa chon. Mét: danh vao géc hep, an diém ngay néu vao, mat diém néu ra ngoai
vai phan. Hai: danh sau vao gira san, gan nhw chéc chan vao, va tiép tuc xay diém.

Nguwoi choi 4.5 chon mét. Nguwoi choi 5.0 chon hai. Khéng phai vi anh ta khong danh dwoc cu thir
nhat. Ma vi anh ta da lam mot phép tinh trong dau, va phép tinh dé khong lién quan gi dén viéc cu
nao dep hon.

Gia tri ky vong, khong phai vé dep

Moi ci danh ban thuc hién déu c6 mét gia tri ky vong. N6 bang xac suét thanh cong nhan véi gia tri
cla két qua khi thanh cong, trir di xac suét that bai nhan véi cai gia cla that bai. Ban khoéng can
tinh béng sb. Ban chi can nhé réng c6 ba bién, va hau hét nguwdi choi chi nhin mét bién: gia tri khi
thanh cong.

D6 1a ly do cu danh vao géc hep & 30-30 hap dan dén vay. Phan thwdng hién ra rat r6: moét cu
winner, mét tiéng “whoa” ti» hang ghé. Con cai gia thi m& hon, vi né chi hién ra sau d6, dwéi dang
mot diém ma ban phai choi lai tlr dau véi tam thé té hon.

Ngudi choi gidi khdng cé kha nang tinh toan siéu pham. Ho chi ¢é théi quen nhin ca ba bién, ké ca
bién th&r ba ma khéng ai muébn nhin.

Cu danh tét nhat va ca danh dang nhat

Day la phan biét quan trong nhat trong chwong nay, va ciing 1a phan biét bi hiéu sai nhiéu nhat. Cu
danh tét nhat la cu ban danh hay nhéat. Cu danh ding nhét 1a ci c6 xac suét mang lai loi thé cao
nhét trong tinh hudng cu thé dé. Hai th& nay thwérng khéng tring nhau, va khi khéng triing, cu ding
nhét ludn thang vé lau dai.

O diém quan trong, quy tac rat don gidn: choi ci cé ty 1é thanh cong cao nhéat, khong phai cu hay
nhéat ctia ban. Diéu nay nghe hién nhién, nhung hay dé y diéu ban thyc sw lam & breakpoint tiép
theo. Phan 16n ngudi choi, dwéi ap lwe, lai chon cu hay nhét, vi ho mudn két thuc diém truwéc khi nd
két thuc ho.

M6t cach noi khac: & diém quan trong, hay lam nhé diém lai. Pirng 1am né I&n hon. Béng vao san,
sau, vao vung kho chiu cia dbi tha. Dé dbi tha phai lam diéu kho trudc.
Bién an toan la mét quyét dinh

Khi ban danh bong cao hon lwdi ba mwoi phan va sdu hon vach cudi san nlra mét, ban dang mua
mot thi rat d&t: sw 6n dinh. Khi ban ha dwéong béng xubng thadp hon va nham sat vach, ban dang
ban sy 6n dinh d6 d& mua mot thir khac: ap lwc 1én dbi tha.
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Khéng c6 lwa chon nao dung tuyét déi. Nnwng ¢ mét quy tac: giao dich nay chi nén dwoc thuc
hién khi ban da cé lgi thé. Khi ban dang & thé trung tinh, hdy mua sw 6n dinh. Khi ban da dén dwoc
déi tha ra ngoai bién, hay ban né di va lay ap luc.

Nguw&i choi phong trao lam ngwoc lai. Ho danh an toan khi dang c6 loi thé, dé réi bd 16 co hdi, va
danh mao hiém khi dang & thé trung tinh, dé réi tang diém.

Phan bd rui ro theo ty sé

Ty s khong chi la con sb. N6 la thong tin vé viéc ban nén chap nhan bao nhiéu rai ro trong diém
t&i. O 40-0, mot diém thua gan nhw khong co gia. O 0-40, mot diém thua co gia rat cao. Cling mot
cu danh, cung mét vi tri, nhwng gia tri ky vong khac nhau hoan toan.

Diéu nay dan dén mot hé qua ma it nguoi choi 5.0 khai thac dd: khi ban dang dan diém trong
game, ban cé thé mua rii ro ré. D6 la luc thtr ci danh mai, thir bai danh mai, thir mot cu giao béng
ban chwa ding ca tran. Khéng phai dé biéu dién, ma dé mua théng tin va dé gieo vao dau déi thu
mo6t mdi lo cho game sau.

Nguwoc lai, khi dang bi dan diém, hay thu hep vén tir cGa ban xubng con ba cu danh ban tin nhéat.
Khoéng phai vi ban kém, ma vi day khéng phai luc dé thir nghiém.

Hai loai 16i, va cai nao ban kiém soat dwoc

Ry

C6 16i do bj dbi thu ép, va cé 16i do ban tw tao ra. S& sach ghi ca hai 1a “I6i”, nhwng ching 1a hai thi
khac nhau vé& ban chét. L6i bi ép 1a chi phi cla viéc choi véi ngudi gidi hon. Lbi tw tao 1a chi phi cia
viéc quyét dinh kém.

O trinh d6 5.0, phan I&n diém ban thua 1 16i tw tao, va phan Ién 16i tw tao dén tir hai ngudn: chon
cu danh qua khé trong tinh hudng khéng can thiét, va chon vi tri ding khién cu danh tiép theo tré
nén khé hon mirc can thiét. Ca hai déu la 16i quyét dinh, khéng phai 16i k§ thuat.

Vi thé, mét trong nhitng cau hdi hiru ich nhat sau méi tran khong phai “t6i danh héng bao nhiéu
qud” ma 1a “bao nhiéu 16i cta toi 1a loai tdi co thé khong mac”. Cau tra Ioi thwdng kho chiu, va dé la
ly do né hiru ich.

Tap tw duy nay thé nao

Tw duy xac suét khéng dén tir viéc doc vé né. N6 dén tir viéc tap né trong diéu kién nhe nhang.
Céch don gidn nhéat: choi nhitng set tap chi dwoc thdng bang béng vao san, khéng duoc thang
bang winner. Ban sé& thay minh béi rdi trong vai game dau, réi sau do ban sé thay nhirng lwa chon
hién ra ma trwéc day ban khéng nhin théy.

Céch thv hai: sau méi diém, tw héi mot cau duy nhat. Cu danh vira réi co phai lwa chon tét nhat toi
c6 khoéng. Khéng phai cu doé cé vao khong. Cé phai lwa chon tét nhat khdng. Chi can hdi, khéng can
trd 16 ngay. Sau vai tudn, cau hdi dé sé tw chay trong dau ban gitra ltic béng dang bay.

D6 1a luc quan ly game bat dau. Khéng phai khi ban hoc thém moét ci danh, ma khi ban bat dau
nhin thy nhirng lwa chon ma truéc dé chi cd moét.
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Chwong 3 — Doc ddi thu

Muwoi phat khéi dong trwdc tran la mwdi phat gidu théng tin nhéat trong ca tran dau, va gan nhw
khéng ai dung né dé thu thap thong tin. Ngudi ta dung né dé lam néng co, dé kiém tra bong, dé noi
chuyén v&i ngudi bén kia lwdi bang nhivng cau vo nghia. Réi khi trong tai goi vao san, ca hai van
chwa biét gi vé nhau.

Nguoi choi 5.0 biét rdng trong mudi phat d6, déi thi dang tw gidi thiéu. Ca thuan tay dau tién cho
biét grip. Cu giao bong dau tién cho biét ho tin vao cu gi. Cach ho di chuyén vé gitra san sau mdi cu
danh cho biét ho dwoc day & dau va day tir bao gid. Khéng can hdi mét cau nao.

Hai loai théng tin

C6 théng tin ban co trwdc khi bwédc vao san, va thong tin ban thu dwoc trong ltic choi. Loai thir nhat
dén tlr video, tr ngwoi da gap ho, tir két qua cac tran trwdc. Loai thi hai dén tr chinh ban, trong
bdn game d4u, khi ban con dang tim xem tran dau nay sé dién ra theo hinh dang nao.

Hai loai nay bd sung cho nhau nhung khong thay thé nhau. Théng tin trwéc tran thwong sai, vi
nguoi ta choi khac nhau véi nhivng déi tht khac nhau, va choi khac nhau vao nhitng ngay khac
nhau. Thong tin trong tran thi dung, nhwng dén mudn. Nguwoi choi gidi dung loai thir nhat dé dat gia
thuyét, va dung loai th(r hai d& kiém chirng.

Sai 1&m phd bién 1a tin vao giad thuyét ban dau qua lau. Ban nghe néi ddi thu trai tay yéu, nén danh
vao trai tay subt set mét, trong khi thwe té hém nay trai tay ctia ho rat chac va cu thuan tay dang
héng. Mwei phat ddu da cho ban thy diéu d6. Ban chi khéng nhin.

Bay thtr can nhin trong mwoi phut

Khéng can nhin hai mwoi thir. Bay la dd, va bay thir nay cé thé quan sat dwoc trong luc khéi dong
ma khéng ai dé y.

Grip va tw thé dirng. CAm vort kiéu Continental, Eastern, Semi-Western hay Western. Diéu nay ndi
lén ho thich béng cao hay béng thap, va ho tao xody hay danh phang. Mot nguwdi cam
Semi-Western sé& khé chiju v&i béng thap, ngan, khong ndy. Mot nguwdi cdm Eastern sé thodi mai
v&i bdng phang ngang héng va vat va véi bong ndy cao qua vai.

Trai tay. Mot tay hay hai tay. Co cat bong duwoc khéng, hay chi danh xoay I1én. Trai tay hai tay
thwdng manh hon & béng cao, nhwng cham hon khi phai v&i bong rong. Trai tay mét tay thuwdng
dep & bdng thap va cét bong, nhung 16 diém yéu & béng cao ngang vai.

Cu giao boéng. Phang, xody I&n hay cat. Ho nhdm vao dau chl yéu, chir T hay ra ngoai bién. Va
quan trong nhat: khoang céach gitra giao bédng mét va giao béng hai I&n dén mdc nao. Khodng cach
|&n nghia la ho khéng tin vao giao béng hai, va do 1a ché dé ban tan cong.

Céch di chuyén. Ho vé gitra san hay dirng lai sau khi danh. Ho chay sang phai tét hon hay sang trai
t6t hon. Ho c6 ludi bwdc nhivng buwédc nhd diéu chinh trwde khi danh khdng. Chi tiét cubi nay quan
trong hon vé ngoai: ngudi khong budce diéu chinh sé héng cu danh khi béng dén gan ngudi.
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Lén lwdi. Ho c6 thodi mai tién 1én khong, hay chi Ién khi budc phai 1én. Ca vo-l1é bén nao yéu hon.
Cu dap trén dau cé chac khong, hay ho dé bong nay réi méi danh.

Phan &ng tam ly. Khi thua mét diém trong khéi dong, ho phan &ng thé nao. Cé tw ndi véi minh
khéng, néi gi. C6 nhin vé phia nguwdi than khéng. Day la di liéu ban sé dung & set ba.

Xu hwéng chién thuat. Ho thich kéo dai loat bong hay két thic sém. Ho danh chéo san chd dao hay
thich d6i hwdng sém. Mot nguwoi thich loat bong dai s& kho chiu khi ban cét ngén va dbi nhip lién
tuc.

Cu giao béng néi that nhat

Trong bay thi trén, ci giao béng la thir dang tin nhat, vi d6 la ci duy nhat nguwdi choi thuc hién
trong diéu kién ho kiém soat hoan toan. Khéng cé déi tha tac dong, khéng co bong dén bat ngo,
khéng co ap lwc vi tri. Khi mét ngwoi chi dwg'ec chon mét cu dé thé hién minh, ho chon cu giao boéng.

Vi vay, hay doc cu giao bong nhw doc chir ky. Nguwdi o cu giao bong hai virvng va dam danh manh
& giao béng hai la nguoi da dwoc huan luyén bai ban. Ngwdi cé cu giao bong mét rat manh nhwng
giao bdng hai chi dé dwa bong vao 1a nguwdi chwa tirng bi ai bat 16i & diém do. Va nguwoi thay déi cl
giao bong hai sau méi lan hdng la ngwoi dang mét dinh huéng.

Trai tay yéu theo may kiéu

Ai ciing biét danh vao trai tay. Nhwng “trai tay yéu” khdng phai mét thir duy nhat. Co it nhat bén
kiéu khac nhau, va mdi kiéu can mét cach khai thac khac nhau. Danh sai kiéu la tw 1am minh cham
lai.

Kiéu thir nhat: trai tay khong du lwc. Ho dwa bong vao dwoc nhung bédng ngan va nhe. Cach khai
thac la danh vao dé rdi tién 1&n, vi ban biét cu tra vé sé ngan.

Kiéu th hai: trai tay khong chiu dwoc bong cao. Ho danh tét & ngang héong nhwng héng khi bong
ndy qua vai. Cach khai thac la xoay |én cao vao trai tay, dac biét khi ho dang & gan vach cubi san.

Kiéu thir ba: trai tay khéng chiu dwoc béng thap va nhanh. Ho can thoi gian dé dwa vot xubng.
Céch khai thac 1a cat bong thap, sau, vao trai tay, rdi che cu tré Ién cao.

Kiéu thw tw: trai tay khong di chuyén duwgc. Cu danh ctia ho én khi béng dén dung chd, nhwng héng
khi phai bwéc téi hoac voi ra. Cach khai thac la danh vao trai tay nhuwng dat bong xa ho, buéc ho
phéi cham béng trong lic dang di chuyén.

Bbn kiéu nay can bén ci danh médi khac nhau. Va ban chi biét ho thudc kiéu nao bang cach thir
trong bén game dau.

Nhirng diu hiéu khéng phai ky thuat

O trinh d6 nay, tam ly dbi tha 1& mét chién truwdng riéng, va né cé tin hiéu doc dwoc. Vai xubng va
dau cui sau mot diém thua 1a dau hiéu mét ty tin dang dén, khéng phai da dén. Bi bo gitra cac diém
nhanh bét thwdng 1a dau hiéu mudn thoat khdi ap lwc, va ngudi mubn thoat ap lwc sé chon ci danh
rdi ro hon. Tung béng lau hon binh thwdng trwdc cl giao bong 1a dau hiéu cang thang, va nguoi
cang thang thwdng giao béng ngan hon.
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Thay ddi routine la du hiéu nang nhat. Khi mét ngwoi dot nhién ddi thiv tw giao béng, dbi nhip di
bd, dbi chd dat khan, ho dang mat dinh hwéng va dang cb tim lai mot cai neo. D6 1a luc ban ting ap
lwe, khéng phai luc ban thwong ho.

Bn game dau khi khéng c6 théng tin

Phan I&n cac gidi phong trao khéng cho ban biét trwéc dbi tha 1a ai. Trong trwéng hop dé, bén
game dau khong phai dé thang. Chung Ia thoi gian thu thap di liéu, va ban nén choi theo cach cho
phép thu thap nhiéu nhét.

Nghia la: danh chéo san nhiéu, gitr loat bong di dai d& quan sat, va chay bdn bai thir. Bai thir nhéat
la bong xody cao vao trai tay, xem ho xt ly béng cao thé nao. Bai thir hai Ia cat bong thap vao trai
tay, xem ho xt ly béng th&p ra sao. Bai th&» ba la bdng ngan dé xem ho di chuyén t&i va x& ly cu
lén lwéi thé nao. Bai thiy tw [a mot 1an 1&n lwdi dé xem chét lwgng cu danh qua ngudi cia ho.

Bbn bai nay tén khodng mudi sau diém, tirc bdn game. Cai gia 1a ban cé thé thua moét trong bén
game dé. Cai loi 1a tr game thir nadm tré di, ban biét chinh x&c nén danh vao dau.

Ghi chép va diéu chinh giira set

Ban khoéng can mét cudn sb. Ban can ba dong trong dién thoai, hodc ba ngén tay. Dong mét: ho
giao bong vao dau khi diém quan trong. Dong hai: ci nao cltia ho héng nhiéu nhat hém nay. Dong
ba: bai danh nao cua téi dang hiéu qua.

Gid nghi gitra set 1a thoi diém vang dé dung ba dong d6. Nhwng hay néi véi chinh minh, hodc véi
hoc trd, bang nhirng cau cé thé thuc thi ngay. “Danh tét hon” khong thue thi dwoc. “Tap trung hon”
cling khéng. Con “giao bong hai clia ho ngén, cat vao trai tay va lén lwdi ngay cu dau” thi thuc thi
duoc, va ban cé thé kiém tra xem né cé hiéu qua khong trong ba diém tiép theo.

Do 13 toan bd muc dich cla viéc doc dbi thi. Khéng phai dé& ban thay minh théng minh. Ma dé ban
c6 mot cau cu thé dé néi véi chinh minh & phat thir chin muoi.
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Chwong 4 — Kién triuc ciia mot diém

M6t diém tennis khong phai mot chudi ci danh néi tiép nhau. N6 cé hinh dang. N6 c¢6 phan mé,
phan than va phan két. Va & trinh do 5.0, ngudi choi gidi khéng danh tivng cd réi xem chuyén gi
dén; ho dwng diém nhuw mdt nguoi tho dwng mét can nha, biét trwd'c chd nao 1a méng va chd nao
la mai.

Diéu nay nghe triru twong cho dén khi ban xem hai ngwdi cung trinh dd choi véi nhau va nhan ra
mot nguwdi ludn & trong tw thé thodi mai con ngudi kia ludn & trong tw thé chéng d&. Ngudi thiy
nhét khéng danh manh hon. C6 ta chi dang dwng diém, con nguwoi kia dang phan &ng véi diém.

Ba pha cia mot diém

Moi diém déu cé pha m& dau, pha phat trién va pha két thuc. O pha mé dau, cu giao bong hodc cu
trd giao béng quyét dinh ai cdm nhip. O’ pha phat trién, hai bén trao déi vi tri va thoi gian. O pha két
thic, mot bén co du loi thé dé két liéu, hodc mdt bén méac 16i vi da can lwa chon.

Phan I&n ngwdi choi chi cé ké hoach cho pha th& nhat. Ho biét minh sé giao bong vao dau, hoac
sé trd bong vé dau. Nhung khi bong tré lai, ho chuyén sang ché d6 phan xa va dé pha phat trién tw
dién ra. D6 chinh Ia 1uc lgi thé bi mét.

Nguoi choi gidi cé ké hoach cho ca ba pha, nhung ké hoach dé rat ngan. Khong phai mét kich ban
muoi ci. Thwong chi la: mé bang cu nay, phat trién bang cach danh vao ving nay, va két thic khi
béng ngan xuat hién.

B6n bwéc dé dwng mot diém tan cong

Khi ban & thé ch dong, cé mét cau tric bdn buéc dang tin hon moi thir khac. T6i goi né la AOFP:
tan cong, mé rong, ép budc, thu loi.

Tén cong la tao ap lwc ngay tlr cu dau tién, bang cl giao béng hoadc cu tra giao bong. Khéng phai
ap lwc bang tbc d6, ma bang viéc dat déi tht vao moét tinh huéng ho khéng muén.

Mé& réng la kéo ho ra khai vi tri trung tdm. Danh ra ngoai bién, danh vao chan, danh vao chd ho vira
r&i di. Muc dich khéng phai &n diém ngay ma la tao ra mot khoang tréng trén san.

Ep budc la budc ho phai danh mot ci phong thi yéu tir vi tri bat loi d6. Day la bwdc bi bd qua nhiéu
nhat. Nguwoi choi thdy khodng tréng va danh vao dé ngay, trong khi déi thi van con du thdi gian dé
v&i téi. Ban phai chd cu trd yéu, khdng phai doan no.

Thu loi 1a két thuc vao khodng trébng ma ba budc trwdc da tao ra. Luc nay cu danh khéng can hoan
hao. N6 chi can vao san, vi déi thi da & sai ché.

Bbn bwdc nay khéng nhéat thiét ndm trong bén ci. Déi khi chi can hai. Nhwng thir tw thi quan trong:
néu ban nhay t tAn cong sang thu loi, ban dang danh winner ti thé trung tinh, va dé 1a cach ting
diém phé bién nhat & cép 5.0.
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Chon cu danh theo hai vi tri

C6 mdt cach don gidn dé ra quyét dinh nhanh ma khéng can nhé qua nhiéu: nhin hai vi tri, clia ban
va cla dbi thi. Té hop cla hai vi tri nay quyét dinh gan nhw toan bé lwa chon dung.

Khi ban & trong san va déi thii & ngoai bién, lwa chon dung 1a danh vao khoang tréng, va wu tién
danh chéo vi bién chéo dai hon va lwdi thp hon & gitra. Khi ban & ngoai bién va déi tha & gidra,
lwa chon dung & danh béng cao va sau vé phia xa nhat, d& mua thdi gian tré vé. Khi ca hai déu &
gitra, Ira chon dung la danh sau vao mét bén va cho.

Khi ca hai déu & trong san, day 1a tinh huéng khé nhét va ciing Ia tinh huéng ma nguoi choi 5.0
thuwdng thua. Khéng co Iwa chon nao rdé rang, nén ho chon cu danh hay nhéat cia minh. Lwa chon
ding & day thwong 1a danh vao chan déi tha, vi béng thap budc ho phdi mé vot 1én va khong thé
tan cong.

Cua danh thr ba

Trong tennis hién dai, ci danh th ba clia ngwoi giao béng 1a cd quan trong nhét cta diém. Cu the
nhét 14 giao bong, cu tht hai 14 tra giao béng, cu thir ba la ci dau tién ban dwoc tw chon hoan toan.
Néu cu giao bong khéng tao duwoc loi thé ngay, day 1a co hdi cudi dé gianh lai cht dong trude khi
diém roi vao tay dbi tha.

Diéu dang néi la phan Ién nguwdi choi phong trao khéng cé ké hoach cho cl thir ba. Ho giao boéng,
réi nhin xem béng trd vé dau, rdi méi nghi. Ngwdi choi 5.0 quyét dinh cu thi ba tir trwde khi tung
bong. D6 14 toan bé khéac biét, va né mién phi.

Giao bong cong mot

Vi cu thir ba quan trong nhw vay, nguoi ta xay nhirng cap doéi giao bong cb dinh, goi la giao béng
cong mot: cu giao béng va ci danh ngay sau né, duoc thiét ké cung nhau. Bén cap dang tin nhat &
cép 5.0 nhu sau.

Giao bdng ra ngoai bién & & phai, réi danh thuan tay chéo san vao khoang tréng. Déi tha bi kéo ra
ngoai, trd béng ngan, va ban tan cdng vao phan san ho vira bd tréng.

Giao boéng vao chir T & 6 trai, roi danh trai tay doc bién. Cu giao bong kéo ho vé phia phai, va cu
doc bién di vao dang chd ho vira roi di.

Giao boéng xody 1én, rdi tién 1&n lwéi. Bong ndy cao va kho chiu, cu trd vé yéu, va ban da & niva san
trwoe.

Giao béng phang vao ngudi, rdi danh vao géc mé. Cu giao béng vao ngudi lam ho khong kip mé
vot, va géc mé la phan thwéng.

Bbn cap nay khoéng can hoc thudc. Can chon mét, tAp né hai tram lan, réi ding né trong tran that.
M6t cap danh thuan thuc co gia tri hon muwoi cdp biét so.
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Béng chét

Bong chét la bong ngan, cham, khéng cé ap lwc, roi vao khoadng gitra san. Pay la co hoi vang, va
cling la chd nguwoi choi 5.0 bd 1& nhiéu nhat. Khéng phai vi ho khéng danh dwoc, ma vi ho khéng
nhan ra kip, hodac nhan ra nhwng do dy.

C6 mét nguyén tac: khi bong chét xuat hién, hay cam két ngay trong nlra gidy dau, va cam két bang
cu danh ban tin nhat chir khéng phai ci danh dep nhat. Bong chét khéng doi hdi sw hoan hao, né
doi héi sw dirt khoat. Mot cu danh chéc vao goc rong thang diém. Mot ci danh hoan hao sau khi do
dw thi khéng.

Nhip cta diém

Ngoai vi tri va lwc, con mét bién sb it dwoc day: nhip. Nguwdi choi gidi biét khi nao tang nhip, khi nao
giam, va khi nao dbi do xoay dé béng cé cam giac khac di du bay cuing téc db.

Tang nhip dé két thic diém hoac dé day déi thu vao thé chéng d&. Gidm nhip d& mua thoi gian va
dé pha nhip ctia ngwdi dang hwng phéan. Doi dd xody dé béng nay khac di ma tay ho khong kip diéu
chinh.

Ba cong cu nay ré hon nhiéu so véi viéc danh manh hon. Va chung hiéu qua hon, vi di thi cé thé
quen v&i tbe do, nhung khé quen véi su thay dbi.

Diém dai va diém ngan

Khéng phai moi diém nén duoc dwng theo ciing mét khuén. Cé nhirng déi tht ma diém ngan, dudi
bbn cu, la lwa chon tét nhét, vi ho manh trong loat béng dai va yéu khi phai x& ly ci dau tién. Co
nhirng dbi thi ma diém dai lai 14 chién lwgc clta ban, vi ban biét minh bén hon va biét ho sé héng
trwoce.

Diéu nay phai dwoc quyét dinh trwdc tran, khéng phai trong lic choi. Va né phai duwoc xem lai sau
bdn game d4u, khi ban da c6 di liéu that.

Kién trac diém la ky nang nén ctia moi thir con lai trong cubn sach nay. Tl chwong sau, ching ta
s& ap no vao tirng cu danh cu thé, bat dau tlr ci quan trong nhét: cu giao béng.
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Chwong 5 — Cu giao bong nhw mét hé thong

Cu giao bdng la cu duy nhét trong tennis ma ban kiém soat hoan toan. Khéng ai cham vao béng
trwdc ban, khdng ai lam ban mét thang bang, khéng c6 quy dao bat ngd nao dé phan (rng. Ban cé
béng trong tay, cé thdi gian, co vi tri. DS la ly do cu giao béng 1a lgi thé 1&n nhat trong mén nay, va
ciing la ly do né dang dworc luyén tap nghiém tic hon bat cr thr gi khac.

Nhwng phan I&n nguoi choi phong trao luyén cu giao béng nhw luyén mét dong tac, khéng phai
nhw xay moét hé théng. Ho tim cach danh manh hon, rdi tw hao vé nhitng qué ace trong budi tap,
noi khéng cé ty sb va khodng c¢6 ai tré bong. Trong tran, cu giao bong d6 tré thanh mét cui danh may
rui.

Bé6n chiéu phai kiém soat cuing lic
Mét cu giao béng tét & cap 5.0 dwoc kiém soat theo bén chiéu, va bbdn chiéu nay phai dwoc nght
dén cung nhau cht khéng phai lan luot.

Chiéu tht nhat 14 tbc do. Chiéu thr hai 14 diém roi. Chiéu thr ba 14 do xody. Chiéu thty tw & sw két
hop: cl giao béng nay di cling ci danh nao tiép theo.

Nguw&i choi phong trao chi kiém soat chiéu th& nhat. Ho danh manh, va diém roi la két qua cla viéc
danh manh. Ngwoi choi 5.0 lam ngwoc lai: hg chon diém roi trwdce, réi chon do xo0dy phu hgp voi
diém roi do, réi méi quyét dinh can bao nhiéu téc d6. Toéc d6 tré thanh bién sd cubi cuing, khong
phai bién sb dau tién.

Céch nghi nay c6 mét hé qua thuwc té ngay 1ap tirc: néu ban khong biét minh muébn béng roi & dau,
ban khéng thé chon duwoc cu giao béong nao ca. Va néu ban khéng chon dwgc, ban sé danh cu
quen thudc nhat, méi 1an, ca tran.

Ban doé chin 6

Hay chia & giao béng thanh chin ving: ba theo chiéu ngang, gdm sat vach giira, vao ngudi, va ra
ngoai bién; ba theo chiéu sau, gébm ngan, trung binh va sau. Chin vung nay khéng twong dwong
nhau.

Vuing sau ra ngoai bién 1a ving cé gia tri cao nhat & cap 5.0, vi né kéo déi tha ra khoéi san va mé ra
mot khoang tréng I&n cho cu danh tiép theo. Ving sau vao nguwdi 1a ving khé chiu nhat, vi né
khéng cho ddi tht dudi tay va khéng cho ho dung toan bd bién dé trad béng. Ving sat vach gitra la
vung pha nhip, vi né lay di géc trd béng tét nhat ctia déi tha.

Ba vuing ngan it dwoc dung trong tran dau that, nhung lai rat hivu ich nhw mét ca ddi nhip. Mét cu
giao béng ngén dung luc khién dbi tht phai bwdc tdi, va ngudi phai buwdc téi thi khéong tan cong
dworc.

Diéu quan trong la ban phai chon vung trwdc khi tung bong. Khéng phai danh roéi xem béng roi &
dau. Chon, rdi danh, réi kiém tra xem cé dung khéng.
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Giao béong hai méi la thwée do

Diéu tach mot ngudi choi 5.0 khdi mot ngudi 4.5 khéng phai la nhivng qua ace & giao bong mét. Do
la chét lwong cu giao béng hai.

Cu giao bong mét la cu ban danh khi khéng cé gi d& méat. Cu giao bdéng hai 1a cu ban danh khi da
mat moét 1an va khong duwoc mét niva. N6 phoi ra chinh xac ban tin vao cai gi. Nguwdi cé cu giao
béng hai chi d& dwa béng vao sé choi méi game giao béng véi mdt ndi so nén, va ndi so' dé sé lan
sang cu thuan tay & cu th ba.

Muc tiéu & cap 5.0 rét cu thé: cu giao béng hai phai la moét ci danh cé chi dich, khéng phai mét cu
danh dé thoat hiém. Nghia & né phai co diém roi, phai cé do xody, va phai khién ddi tha phai tra
béng tlr mét vi tri khéng thodi mai. Néu cu giao béng hai ctia ban chi dwa béng vao gitra 8, ban
dang tang dbi th( ci danh dé nhéat trong tran.

Cu giao béng xoay Ién

Cu giao béng xody lén, hay kick serve, 1a ci dang dau tw nhat cho ngudi choi 5.0, vi né giai quyét
dwoc nhiéu van dé cung luc. Béng di qua lwdi cao, nén bién an toan I&n. Béng ndy cao va xoay
sang bén, nén dbi tht phai danh tlr ngang vai tr& 1én, va véi phan I1&n ngudi choi, dé 1a ving trai
tay kho chiu nhét.

N6 dac biét hiru dung trong ndm tinh huéng. Th& nhét, 1am cu giao béng hai, vi né an toan nhat ma
van tao ap lwc. Thr hai, lam cu giao bédng mét vao trai tay d& dung ci thir ba. Thi ba, khi déi tha
dirng qué sat vach cubi san dé trd bong sém, vi béng sé ndy qua dau ho. Thi tw, khi troi cd gid
ngwoc, vi cl phang khé kiém soat con cu xody van 6n dinh. Th& nam, khi ban d& mét, vi né tao ap
lwc ma khong can nhiéu lyc.

Diéu dang ndi & cu xody 1én khdong can danh manh. N6 can dung. Ngudi maéi tap thwong cb danh
manh va mét ca dd xody lan diém roi. Hay tap né & bay mwoi phan tram lwc cho dén khi diém roi
on dinh, rbi méi tang.

Cu giao béng cat

Cu giao béng cét tao ra moét loai ap lwc khac hén. Béng di thap, cat sang bén, va kéo dbi tha ra khoi
san theo chiéu ngang. N6 d&c biét hiéu qua khi nham vao cu thuan tay tlr 6 phai, vi bong cat di ra
ngoai budc déi tht phai véi, va cu thuan tay bi véi thi khdng tan cong duoc.

Cap dodi dang nhé nhat & cap nay la cat ra ngoai bién & 6 phai, rdi danh thuan tay vao khoang
trbng. Day la moét trong nhivng cdp don gidn nhéat va hiéu qué nhéat trong tennis, va né van hiéu qua
& moi trinh do.

Giao bong theo ty sé

Ty s6 quyét dinh mirc rii ro hop Iy clia cu giao béng, va day 1a chd ngudi choi 5.0 cé thé tao ra loi
thé mién phi.

O 40-0 hodc 40-15, hay dung cu giao béng ban it dung nhat. Khéng phai dé biéu di&n, ma dé mua
thong tin va gieo vao dau déi tha mdt méi lo cho game sau. Néu ho phai chun bi cho mét cu giao
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bong ho chuwa théy, ho sé& dng Iui hon, va cu giao béong quen thudc clia ban dét nhién hiéu qua
hon.

O 30-30 ho&c 40-30, hay dung cl giao béng ban tin nhéat, vao ving ban tin nhat. Day khong phai
luc thir.

O 0-30 hodc 15-40, hay gidm rai ro xubng mirc thp nhét va tang dd xody. Ban can béng vao san,
va ban can diém tiép theo bat dau bang mot cu trd bong cla dbi tht chir khéng phai mét cu double
fault.

DPoc cu giao béng cua déi thu

Ky nang nay tra cb tirc ngay trong tran. C6 bén tin hiéu dang tin, theo thir tw tr dang tin nhat dén it
nhét.

Tung béng 14 tin hiéu manh nhét. V&i ngudi thuan tay phai, tung bong 1éch sang phai thwdng 1a cu
cat, tung bong cao va léch sang trai thwong 1a ci xody 1&n, tung béng thang va hoi ra trwéce 1a cu
phéng. Day khong phai quy luat tuyét déi, nhwng ding véi phan 16n ngudi choi.

Vai 14 tin hiéu thi hai. Vai nghiéng nhiéu la xoay 1én, vai phang la phang.

Tw thé chan Ia tin hiéu th& ba, va no thwdng tiét 16 hwdng. Ngwdi dirng mé qua nhiéu thwdng danh
ra ngoai bién.

Lich st 1a tin hiéu th( tw, va dang tin hon ca ba tin hiéu kia néu ban ghi nh& dwoc. Phan Ién nguoi
choi cé mét bai giao bong ¢ dinh & 6 phai va mot bai cb dinh & 6 trai, va ho I&p lai né dwai ap lwc.
Néu ban nhé dwoc bai dé, ban biét trwdc bong sé di dau & diém quan trong.

Bai tap
Cu giao bong chi cai thién qua luyén tap c6 muc dich, va cé muc dich nghia la cé sb do. Nam bai
tap sau du dé xay mét cu giao béng cip 5.0 trong khodng ba thang.

Bai th(r nhat la giao béng vao vung. Dat bén muc tiéu & bén vung, giao hai mwoi qué vao médi ving,
ghi lai ty 1& vao. Muc tiéu la trén sau mwoi phan trdm cho méi ving. Bai nay day diém roi.

Bai thr hai |a giao bong dwdi ap lwe. Ban dirng & ty sd 30-40 va phai giao vao ba qua lién tiép. Néu
double fault, bat dau lai tr dau. Bai nay day rang cu giao béng phai sdng duwoc trong diéu kién cd
gia.

Bai th ba la giao bong cong mét. Giao theo mét cap da dinh, rdi thwe hién cu thir ba da dinh. Mwoi
Iam 14n cho méi c&p. Bai nay day réng cu giao bong khéng phai mét ci danh ma la cu dau clia mot
chudi.

Bai thi tw la giao béng xody lén lién tuc. Ba muwoi qua lién tiép vao 6 trai, dém ty 1& vao. Muc tiéu
trén tm mwoi phan trdm. Bai nay day sw 6n dinh ctia cu giao béng hai.

Bai th(r nam la md phdng tran. Choi nhirng game giao béng that, khong danh loat béng, va nho ai
doé ghi lai moi diém roi, moi loai xody va moi két qua. Xem lai sau. Bai nay day rang di liéu that
khac v&i cdm giac.

Néu ban chi cé thdi gian cho mét bai, hdy chon bai th tw. Cu giao béng hai 6n dinh thay ddi toan
bd cach ban choi méi game giao béng, va né la thi ré nhéat trong danh sach nay.
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Chwong 6 — Cu tra giao béng

Cu tra giao béng la cu danh kho nhét trong tennis. Ban phai phan trng véi mot vat thé bay téi voi
tbc d6 ban khong chon, tr mot huwéng ban chi doan dworc, trong khodng thdi gian ngan hon bt ky
cu danh nao khéac trong tran. Khéng c6 ct danh nao khac ma ban bat dau & thé bat loi dén vay.

Nhwng c6 mot diéu ma nguoi choi 5.0 hidu va ngudi choi 4.5 khong: bét loi vé thoi gian khong
giéng bat loi vé chién lwoc. Ban khéng kiém soat dwoc cu giao bong dén. Ban kiém soat hoan toan
viéc minh sé lam gi v&i no.

Trung hoa trwéc, tAn cdng sau

Nguyén tac dau tién va quan trong nhat cla cu trd giao béng la: ban khéng bao gi& & thé chi dong
nhw ngwdi giao bong, nhwng diéu dé khéong co nghia ban phai thu ddng. Cu tré bong tot 1a cu l4y lai
thé can béng, khéng phai cu an diém ngay.

Day la ché phan I6n ngwoi choi phong trao sai. Ho chia cu tra bong thanh hai loai: trd an toan va tra
&n diém. Nhwng c6 loai thir ba mai 1a loai quan trong nhét: trd bong dé vao thé can bang. Mot cu tra
sau vao gilra san, khéng nhanh, khéng hiém, nhung du sau dé nguoi giao bong khéng tién 1én
duoc, la moét cu tra thanh cong. N6 khong xuét hién trén bang diém nhw mét diém hay. N6 chi khién
diém tiép theo tré nén co thé choi dworc.

Chi khi cu giao bong dén yéu, hodc khi ban da doc dwoc né, ban méi chuyén sang tan céng. Con
lai, hay trung hoa.

Vi tri dirng

Vi tri ding khi trd bong 1a quyét dinh chién lwgc dau tién, va né thwdng bi quyét dinh béi théi quen
ch khéng phai b&i suy nghi. Birng qua gan vach cudi san thi ban thiéu thdi gian véi cu giao bong
nhanh. B&ng qué xa thi ban mdi mét cu giao béng ngan, va dong thdi tdng ngwdi giao bong thoi
gian dé tién 1én luoi.

Diém can bang phu thudc vao ba thi: tbc d6 cu giao béng mét ctia déi tha, dd xody cla cl giao
béng hai, va cti danh ban dinh trd. V&i cl giao béng xody 1én ndy cao, ban can ding Iui hon dé
béng roi xubng ving thodi mai. V&i cu giao béng cat thap, ban can dirng gan hon dé khéng phai
véi xudng.

Diéu dang thir & cap 5.0 la thay dbi vi tri cé cha dich. Birng gan hon & mot diém dé lay di thoi gian
clia ngudi giao bong, réi Iui lai & diém sau. Sy thay dbi nay khong can ky thuat gi méi, nhung né
tao ra mot cau hai trong dau déi tht ma trudc dé khoéng cé.

Bwéc tach va thei gian doc

Buwdrc tach 1a ky thuat di chuyén quan trong nhét clia cu trd béng, va né thwdng dwoc tap sai thoi
diém. Budc tach khong phai mot dong tac lam khi bong da dén. N6 1a dong tac lam dung luc vot
clia nguwdi giao bong bat dau di 1én, dé co thé ban & trang thai 16 xo dung khodnh khéc béng roi
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vot.

Néu bwdc tach qua sém, ban da ha xudng va dang dirng phang khi bong dén. Néu qua muén, ban
dang & trén khoéng va khéng thé buwéc. Ca hai déu dan dén cung mot két qua: cham moét buwéc, va &
cap nay mot budc la ca cu danh.

Chubi déng tac ctia mot cu tré bong tét co sau phan, va thir tw quan trong hon téc d6. Tw thé sén
sang, trong tdm trén nla trwdc ban chan. Poc hwdng tlr ci tung béng va tw thé. Buwdc tach dung
lic béng roi vot. Budc dau tién vé phia béng, bwdc nay quyét dinh moi thir con lai. BPwa vot ra sau
s&m, ngay khi dang di chuyén. Réi diém tiép xuc & phia trwdc co thé, véi vot chic.

Phan thir tw Ia phan bi xem nhe nhéat. Ngudi choi thuwdng dwa vot ra sau khi da dén chd boéng,
trong khi nguwdi choi gidi dwa vot ra sau trong lic dang chay téi. Khac biét nay tiét kiém khoang ba
phan muoi gidy, va ba phan mudi gidy 1a toan bo bién an toan clia mét cu trd bong.

Bén loai tra béng
O cép 5.0, ban can it nhat bén loai tra bong va biét khi nao dung loai ndo. C6 bén loai la du.

Loai thtr nhat 1a chan béng. Vot gan nhw dirng yén, bong di theo tbc dd cia né. Dung khi cu giao
béng qua nhanh dé vung, hodc khi ban chi can dwa béng vao san sau. Day 1a cu tra bong 6n dinh
nhét va bi coi thwdng nhiéu nhéat.

Loai thtr hai la cat béng. Vot mé, bong di thép va cham. Dung khi ban mudn pha nhip, hoac khi ban
mudn tién 1én lwdi ngay sau cu trd. Cat bong cling la cu trd bong tét nhat trwdc mét ngudi giao
béng roi tién Ién.

Loai thr ba |a vung bdng. Day la cu trd bong day da, cé xody |én, dung khi cu giao béng dén & do
cao va tbc do cho phép ban tan cong. Pay |a cu trd bong clia nhivng ngudi co nén tang ky thuat tot.

Loai tht tw 1a trd bong rdi 1én luwdi. Khdng phai mot kiéu vung vot ma la mét lwa chon chién luoc:
trd bong rdi tién 1én ngay. N6 hiéu qua truéc cl giao bong hai yéu, va né 1a cu trd béng khién nguoi
giao bong phai nght.

Tra béng theo diém yéu ctia ngwei giao

Cu tra bong tét nhat Ia cu trd bong dwoc lén ké hoach dwa trén diém yéu clia ngudi giao bdng,
khéng phai cu trd bong ngau nhién. Trwéc mbi tran, ban can biét hai didu: ngudi giao bong tién 1én
lwéi hay khéng, va cu danh dau tién ctia ho sau khi giao béng yéu & dau.

Néu ho khong tién I&n, hay trd bong sau vao gilra va bat dau loat bong. Ban dang & thé can bang,
va ban co thé choi tran du ctia minh.

Néu ho tién lén, hay trd bong thap vao chan ho. Day la cu trd béng khé chiu nhat cho mét nguoi
dang tién 1én, vi bong thép buéc ho phai danh cu vo-lé tlr dwoi 1én, va cli vo-lé tlr dwdi 1én thi
khéng tan cong duoc.

Néu ho c6 cu thuan tay manh va cu trai tay yéu, hay trd bong vao trai tay, ké& ca khi phai trd chéo.
Néu ho c6 cu trai tay manh, lam nguwoc lai. Nghe hién nhién, nhwng phan I&n ngudi choi trd bong
vé phia bong dén, khéng phai vé phia ho muén.
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Tra béng theo ty sb

Cling nhw cu giao bdng, cu trd béng phai diéu chinh theo ty sb, va & diém break thi sy diéu chinh
nay quan trong nhét.

Khi ban dang c6 breakpoint, dirng thay déi diéu gi ca. Pay la luc ngudi choi phong trao méc 16i
nang nhat: ho muén két thuc diém bang mét cu trd béng hay, va ho trd hdng. Hay trd béng theo
ding cach ban da tra cd game, va dé& ngudi giao béng phai chiu ap lwc 1am diéu kho.

Khi ban dang & 0-40 trén game giao béng clia déi tha, hay ting rdi ro. Ban dang & thé khong con gi
dé mét trong game nay, va moét cu trd bong tan cong cé thé thay déi hoan toan tam thé cla ca
game.

Tra béng trong danh doi

Cu trd bong trong danh déi 1a mét ci danh khac vé mat chién lwoc, vi trén san cé ba nguwdi chi
khéng phai hai, va ngudi thir ba dirng ngay trwéc mét ban. Ban khéng thé tra béong nhw danh don,
vi mot cu trd bong chéo san binh thwéng cé thé bi ngudi dirng trén lwéi cét ngang.

Bbn lwa chon co ban. Tra chéo san 14 an toan nhét, vi bong di xa ngudi dirng trén lwdi nhat. Tra
doc bién qua nguwdi dirng trén lwdi 1a rdi ro cao nhung phan thwdng cao, dung khi ban thay ho di
chuyén cat béng ré rang. Tra vao ngudi ding trén lwdi 1a ca gay bdi rdi, vi ho phai quyét dinh trong
tich t&c. Va trd bong bdng qua dau ho khi ho dirng qua gan lwdi.

Diéu quan trong nhét trong danh d6i khong phai la trd béng hay, ma la trd bong khién nguoi ding
trén lwdi phai ding yén. Mot cu trd bong thap, chéo, qua duwoc ngudi trén lwdi sé khién ho mat tw
tin trong nhirng diém sau.

Bai tap va cach do

Cu trd bong khong cai thién dwoc chi bang cach danh loat bong. N6 can bai tap riéng, vi diéu kién
clia n6 rat khac diéu kién ctia mét loat béng théng thwdng.

Bai thr nhét la trd bong cé muc tiéu. Nguoi giao bong that, ngudi trd bong tap trung vao diém roi.
Cong mot diém néu vao ving muc tiéu, trr mot didm néu héng hodc ngén. Ba mwoi qué mébi bén.
Bai thir hai la trd bong dudi ap lwe. Nguoi giao bong & ty sd 30-40, ngudi trd bong phai tré chéo
san sau trong tdm muoi phan tram sé 14n. Hai mwoi 1an, tinh ty 1& thanh cong.

Bai thir ba la tra bong theo bai da dinh. Nguoi giao bong cong bb trwdc sé giao vao dau, nguoi tra
béng phai trd vao muc tiéu da dinh. Bai nay tap phan (rng sém va nhan dién bai danh, hai ky nang
c6 gia tri hon téc d6 vung vort.

Bai thr tw 14 cét bong rdi 1én lwdi. Chi 4p dung véi cu giao béng hai. Ngudi trd béng cét bong va
tién l1én moi lan, rdi choi hét diém & trén lwai.

Vé cach do, dirng do bang ty I& bong vao san. Ty 1é d6 hiru ich nhung né khéng cho ban biét minh
c6 dang thang diém hay khong. Hay do bang ty & diém ban thdng khi trd bong hai, va bang ty lé
nhirng cu trd béng dwa ban vao thé chd dong. Hai con sé d6 méi 1a thi thay déi két qua tran dau.
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Chwong 7 — Bai danh trong loat béng

Nguwoi choi 5.0 khéng danh tirng qué bong. Ho choi nhivng bai. Mot bai la mét chubi ci danh cé y
dd, dwoc |&p lai d0 nhiéu dé tré thanh phan xa, va dwoc chon theo tinh hubng. Nguwoi c6 ndm bai
diéu luyén thang ngudi cé hai mwoi ci danh dep nhung khéng ¢ bai nao.

Diéu nay giai thich mét hién twong quen thudc: hai nguwdi cung trinh d6, mét ngwdi ludn cd cdm
giac nhw dang bi don. Khéng phai nguoi kia danh manh hon. Nguoi kia dang choi mot bai ma
ngwdi thlr nhat chwa nhan ra.

Ba loai bai

Moi bai danh déu thudc mét trong ba loai, va loai nao duwoc dung phu thudc vao thé cd chir khéng
phu thudc vao s thich.

Bai tAn cdong nham budc dbi tht mac 16i hodc mé ra co hoi két thic. Bai trung 1ap nham gianh vi tri
t6t hon ma khéng mao hiém. Bai phong thi nham dwa thé c& tré lai can béng va mua thoi gian.

Sai 1am phd bién nhat clia nguwdi choi 5.0 Ia dung bai tAn cong trong tinh hubng trung lap. Ho cé
mot cu thuan tay tét, nén ho dung né moi ltc, ké ca khi dang & thé khong co loi. Két qua 1a ho tao
ra nhirng diém thua ma dbi thi khéng can lam gi ca.

Bai chéo san

Bai chéo san la bai nén cla tennis, va né la bai nén vi ly do hinh hoc ch& khéng phai vi théi quen.
Bong di chéo qua phan lwdi thap nhat, trén khodng cach dai nhat. D6 1a hai trong ba yéu té tao nén
bién an toan I&n nhét trong mén nay.

Bai nay hiéu qua nhét trong hai trwéng hop. Thir nhat, khi ban c6 cd thuan tay tét va déi thi cé cu
trai tay yéu hon, vi ban dang danh chéo thuan tay vao trai tay ho. Thr hai, khi ban can dwng tirng
bwdc dé mé ra mot cu doc bién, vi bai chéo san Ia cach ré nhat dé kéo déi tha ra khai vi tri.

C6 mot bién thé quan trong: bai chéo san khoéng cé nghia 1a danh cung mét chd. N6 ¢ nghia la git
hwéng chéo nhung thay déi 6 sau, d6 xody va nhip. Danh ba qué sau, réi moét qua ngan. Danh ba
qua xo4ay, réi mot qué phang. Ddi thd sé quen véi huwéng, nhuwng khdng quen dwoc véi sy thay dbi.

Doc bién la cu trirng phat

Cu doc bién 13 cu tAn cdng dirt khoat nhat trong tennis, va ciing la cu rii ro nhat. Béng di qua phan
lwéi cao hon, trén khoang cach ngan hon, v&i bién an toan nhd hon nhiéu. D6 1a Iy do né phai la cu
trieng phat, khdng phai cu chon.

Cu trirng phat nghia la ban chi danh doc bién khi déi thi da bi kéo ra khdi san, hoac khi ho da & thé
yéu va khong thé vai téi. Néu ban danh doc bién khi ho van con dang & gitra san, ban khong trirng
phat ai c&; ban chi dang tdng ho mét cu danh dé vi bong di vao dung ché ho dang dirng.
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L&i phd bién nhat Ia danh doc bién qua sém trong loat bong. Ngwdi choi cdm thay béng dén dep,
cam thay ty tin, va déi hwédng. Nhung cu doc bién chi hiéu qua khi né 1a két qua cltia ba cu chéo
san trwdc do, khdng phai khi né la cu thir hai cla loat béng.

Thuéan tay danh chéo ngwoc

V6&i ngudi thuan tay phai, bai nay 1a bwdc vong qua bén trai d& danh cu thuan tay vao cu trai tay
cta dbi thi. Bong di chéo, tir niva san trai clia ban sang niva san trai ctia ho, va goc tao ra rat kho
chiu vi né budc ddi tht phai danh cu trai tay tr ngoai bién.

Day la bai d&c trung cta rat nhiéu nguoi choi 5.0, va ly do rat thuc té: nd cho phép ban dung cl
danh manh nhét clia minh vao ct danh yéu nhat ctia dbi tha, 1&p di I&p lai. Khong co bai ndo co ty 1é
loi nhuan cao hon thé trong tennis phong trao.

Dé dung bai nay, ban can ba buwéc. Gilr loat bong trung lap bang cu trai tay chéo, danh du sau dé
déi tha khong tAn cong. Khi béong dén dd nhanh va du thap, bwédc vong qua bén trai bang chan
phai. Réi danh cu thuan tay chéo vao trai tay ho.

Buwdc th hai 1a buwdc quyét dinh va ciing la bwédc tén sirc nhat. Néu ban budc vong qua nhung
bong dén qua cao hoac qua nhanh, ban sé danh cu thuan tay tv mét vi tri xau, va cu danh do té
hon nhiéu so vé&i mét cu trai tay binh thwéng. Bai nay chi dang dung khi bong dén dung diéu kién.

DP6i hwéng
Déi hwdng 1a ky ndng tao bat ngd manh nhét trong tennis, va né ciing 1a ky ndng bi lam dung nhiéu

nhéat. Dbi thi dang chd béng chéo, ban danh doc bién. Déi thi dang ché béng doc bién, ban danh
chéo. Sy bat ngd ¢co gia tri that.

Nhwng thoi diém la tat ca. Pdi hwéng qua sém, khi ban chwa dwng dwgc vi tri, chi la mét cu danh
rdi ro khéng cé phan thwéng. Bbi hwéng qua mudn, khi dbi tht da doc dwoc y dd, thi bat ngo
khéng con. Thoi diém dang 1a khi déi tha da bat dau di chuyén theo hwéng boéng ci.

C6 mot dau hiéu doc dwoc: khi déi tha bat dadu buwdc sém vé moét phia, ho da cam két. D6 1a luc ddi
hwéng cé gia tri cao nhét, vi ban khéng chi danh béng ra ché khac, ban danh béng ra ché ho vira
roi di.

Béng ngan

Béng ngan 1a bai co ty 1& loi nhuan cao nhat trong tennis phong trao, vi né xuét hién thwérng xuyén
va phan I&n ngudi choi khong xir ly tdt. Cé bdn budc, va budc dau tién la budc quyét dinh.

Nhan ra bong ngén ngay khi ddi thi tiép xdc béng, khéng phai khi bong da qua lwéi. Pay la ky nang
doc, va no tiét kiem khodng nira giay, tirc Ia toan bd sw khac biét gitva mot cu 1én lwdi tbt va mot cu
[én [wdi voi.

Buwéc t¢i ngay lap tire, bang nhivng bwéc ngén, khéng phai mot buwédc dai. Buwdc dai lam ban mét
thang bang dung ltc ban can danh.

Danh cu Ién lwéi cé y dd: doc bién hodc chéo san hep. Khéng danh vao gitra, vi ci danh vao gitra
cho déi tht co hdi danh qua ngudi ban tir mét vi tri thoai mai.
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R6i chon: 1én lwéi, hodc dirng lai va budc tach che ci danh qua ngudi. Lwa chon nay phu thudc
vao chét lwong cu 1&n lwdi cha ban. Ca 1én lwéi sau va vao goéc thi 1én. Cu lén lwéi ngan va vao
gitra thi & lai.

Bai cb dién nhat & cp 5.0 la: bong ngan, cu Ién lwdi doc bién, tién 1én, rdi két thic bang cu vo-lé
hodc cu dap trén dau. Bén buwéc, va né van hiéu qua sau ndm muoi ndm vi né dung vé mat hinh
hoc.

T phong tha sang tan céng

Chuyén tir thi sang cong la k§ ndng tinh t& nhat trong chwong nay, va né la kj ndng ma ngudi choi
5.0 thuweng lam héng vi thiéu kién nhan. Khi dang & thé thd, muc tiéu khong phai la tAn cdng ngay.
Muc tiéu & séng sét va chd co hoi.

Nguyén tac rat don gian va rat kho lam: khi tha, mua thoi gian. Khi trung 1ap, dwng vi tri. Khi tAn
cong, két thuc. Khéng nhay ttr thi 18n tAn céng trong mét c danh. D6 1a cong thire cha 16i ty tao.
M6t ci béng cao, sau, xody nhiéu, vao gitra san, khéng phai mét ci danh hén. D6 la mét ca danh
mua lai thoi gian dé ban tré vé vi tri, va trong khoang thoi gian do, ddi tha phai x&r ly mot qué bong
khé. Ca danh nay thang nhiéu diém hon ct winner ban dinh danh tir thé tha.

Nam bai la du

Ban khoéng can hai mwoi bai. Nam bai diéu luyén di dé choi & bat ky cap 5.0 nao, mién |a ban biét
khi nao dung bai nao.

Bai chéo san dé dwng. Bai doc bién dé trirng phat. Bai thuan tay chéo nguoc dé khai thac cu trai
tay yéu. Bai bong ngén dé chuyén tir danh sau vach sang danh trén lwdi. Va bai béng cao sau dé
phong thi khi mat thé.

Nam bai nay phd gan nhw toan bé tinh huéng trong mét tran d4u that. Diéu con lai 1a tap chang dén
murc ban khéng phai nghi, dé khi ap lwc dén, ban chon ding ma khéng can thoi gian.

Xem lai video

Ban khong thé nhan ra bai ctia chinh minh khi dang choi. Day khéng phai mét I&i khuyén ma 1a mét
gi¢i han clia nhan thirc: trong luc thi d4u, ban chi thdy dwoc qua bong va mét phan rat nhé cia san.
Chi khi xem lai, ban méi thdy minh thyc sy dang choi bai gi.

Khi xem lai, hdy tim bdn thr. Ban thyc sw dung bai nao, khéng phai bai ban nghi minh dung. Bai
nao mang lai diém. Bai nao khéng mang lai gi. Va bai nao déi tht dung dé pha ban, vi d6 |a bai ban
can hoc cach chéng lai.

Muwoi lam phut video ¢ gia tri twong dwong khodng hai gi¢ tap thdong thwdng, vi nd cho ban théng
tin ma san tap khéng bao gi® cho: ban tréong nhw thé nao tir phia bén kia luai.
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Chwong 8 — Tran dia trén lwéi

Lwéi 1a noi phan biét rd nhat mot nguoi choi 5.0 toan dién véi mot ngwdi chi danh tét tr vach cudi
san. Khong phai vi ct vé-1é khé hon cl thuan tay. Ma vi 1én lwéi 1a mot cam két: ban tir bd khoang
san phia sau dé dbi lay thoi gian, va néu cam két do6 dwoc thuc hién dang luc, né rat ngdn moi
diém dau.

O cép 5.0, ngudi khong biét 1én Iwdi van cé thé thang nhirng tran véi ngudi cling khong biét 1én
lwdi. Nhung ho sé thua déu dén trwdc nguoi biét, vi nguwdi biét cd thém mot cach két thuc diém ma
ho khong co.

Khi nao nén lén
Lén lwai khdng phai luc nao ciing la quyét dinh tét, va day 1a chd ngwdi choi phong trao sai theo hai

hwéng nguoc nhau. Ngudi so lwdi khong 1én bao gio, ké ca khi cd bong ngan ré rang. Nguoi thich
lwdi 1én sau moi cu danh, ké ca cu danh tir vach cudi san, va bi danh qua nguoi lién tuc.

C6 bdn tinh hudng lén luéi la dung. Khi ban vira danh mét cli sau vao goc va dbi thi dang & ngoai
bién. Khi dbi tha vira trd mot ci ngan va ban da bwéc vao trong san. Khi ban vira giao bong xoay
lén va cu tra vé yéu. Va khi déi thi da mét dén mdc nhitng ci danh qua ngudi clia ho khéng con
du do sau.

Ngoai bén tinh hudng do, hay & lai phia sau. Khéng phai vi ban khéng di can dam, ma vi lén lwéi
tir thé trung tinh 1a mét giao dich xau: ban dbi toan bd khoang san phia sau 1y mét co hdi ma dbi
tha c6 thé tr chdi bang mét cu bong béng.

Cu lén lwéi quyét dinh moi thir

Cu 1én lwéi 1a ci danh quyét dinh thanh cdng hay théat bai ciia ca pha béng trén luwdi. Mét cu 1én
lwdi kém khién ban bi danh qua ngudi dé dang. Mot ca Ién lui tot khién ca vo-lé dau tién cla ban
tré thanh cu danh trong thé manh.

C6 bén nguyén tac, va chung thuwdng xuyén xung dét véi ban nang.

Uu tién doc bién hon chéo san. Nghe ngwoc v&i nhivng gi ban hoc vé bién an toan, nhwng ly do rat
rd: néu ban Ién lwdi va danh chéo san, béng di vé phia déi thi dang ding, va ho cé toan bo bién dé
danh qua ngudi ban. Néu ban danh doc bién, ban budc ho phai danh qua ngudi tir moét goc hep
hon nhiéu.

D6 sau quan trong hon géc. M6t cu 1én lwéi sau vao gitra san tét hon mét cu 1én lwédi vao goc
nhwng ngén. Cl ngén cho déi tha thdi gian va cho ho mét ci danh thoai mai. Cu sau lay di ca hai.
Xoay tét hon phang. Bong xody c6 bién an toan Ién hon va ndy cao hon, khién ci danh qua nguoi
ctia ddi tht kho hon. Béng phang di nhanh nhuwng thap, va béng thap 1a bong dé danh qua nguoi
nhét.
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Va sau khi danh, hay buéc tach va dirng lai. Day la phan bi bé qua nhidu nhat. Ngwdi choi danh cl
l&n lwdi rdi tiép tuc chay, va dén ludi trong tw thé dang di chuyén, khong thé déi huwéng cho cu
vo-1é dau tién.

Cu vo-lé la ci dam, khéng phai cu vung

Cu vo-1& khong phai mot cu thuan tay thu nhd. N6 1a mot dong tac khac vé ban chét: vot di mot
quang ngan, cb tay chéc, va béng dwoc dén & phia trwéc co thé. Nguwdi méi tap vo-1é thwdng vung
vot nhw danh thuan tay, va két qua la béng di dai, hoac di vao luéi, hodc ca hai.

Ba yéu t6 co hoc can co trwdc khi néi dén chién thuat. Thir nhét, vot bat dau cao hon béng va di
xudng mét chat, khéng phai tr sau ra trwdc. The hai, cb tay gitv chac, khong 1dng. The ba, diém
tiép xtic & phia trwéc, va ban phai nhin thy vot minh cham béng.

Khi co hoc da &n dinh, chién thuat méi cé nghia. Va chién thuat cta cu vo-1é rat don gidn: danh vao
khoang tréng, wu tién danh sau, va dirng cb két thic bang cu vo-l1é dau tién. Cu vo-lé dau tién 1a cu
dat bong. Cu thir hai maéi la cu két thuc.

Cu dap trén dau

Cu dap trén dau la cu két thic diém khi déi tha danh béng bdng. Va day la chd ma moét ngudi choi
5.0 c6 thé bj khai thac subt tran néu cu dap cla ho khéng dang tin: dbi tht sé danh bong bdng lién
tuc, khong phai dé thdng diém, ma dé thir.

Bbn yéu t6 ciia mot cu dap tét. Theo d&i bong sém bang mét, ngay khi béng réi vot dbi tha, khong
phai khi bong da 1én dinh. Di chuyén ngang bang nhitrng buéc nhé dé dwa béng vao dung vi tri trén
d4u, thay vi chay giat v& phia sau. Pwa vot 1én tw thé chudn bi sém. Rdi téng téc qua bong va
nham vao khoang tréng.

Diéu dang nhan manh: cu dap khéng can nhiéu lwc. N6 can diém roi. Mot cu dap vao goc, bay
muoi phan tram luc, thang diém. Mot ci dap hét luc vao gitka san thi khéng, vi déi tha van con co
hoi.

Dlorng & dau trén lwéi
Khi da & trén lwdi, vi tri quyét dinh nhiéu hon ci danh. Ping qua gan lwéi thi bi bong bdng qua
dau. Birng qua xa thi bi bong thap qua ngui.

Khodng cach hop Iy 14 khodng hai dén hai mét rudi tinh tir lwdi, va vi tri ngang phai nam & gitra
goc ma dbi tht co thé danh téi, khéng phai & gitra san. Day |a khac biét tinh t& nhwng quan trong:
gitra san va gira goc khéng phai mot diém.

Sau méi cu vo-18, hay tré vé vi tri d6. Khdng ding yén. Trong tam ludn huéng vé trwde, va ludn sén
sang budc tach.

Khi doi thu 1én lwoi

Khi di tha 1én lwdi, ban c6 bdn lwa chon, va viéc chon dlng trong sb bdn lwa chon nay 1a mét kj
nang chién thuat day du.
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Cu danh qua ngwoi la lwa chon mac dinh, va né hiéu qua nhét khi ban danh thép qua ngw¢i @ phia
xa. Cu béng bdng la lwa chon dé mua thoi gian va dé trivng phat nguoi dirng qua gan lwéi. Cu
danh thang vao ngudi la lwa chon gay bdi rdi, va né hiéu qua hon nhiéu so véi viéc né dwoc dung.
Cu bd nhd la lwa chon khi dbi tha dirng rat xa lwdi va ban da & trong san.

Sai 1am phé bién la chon cu danh qua ngwdi moi lic. Néu ban luén danh qua nguei, déi tha chi can
dirng dung chd. Néu ban c6 béng bdng va cu danh vao nguwoi, ho phai chuén bi cho ba kha nang
thay vi mét.

Béng béng nhw mét vii khi

Bdng bdng khong phai ci danh ctia ngudi bé cude. O cap 5.0, mot ci bong bdng tbt 1& mot cu danh
chién thuat tinh vi, vi né tan cong chinh diém yéu cua 16i choi 1én lwéi: khodng tréng phia sau.

Mét cu béng béng tét co ba dac diém. N6 di cao dé déi thi khong véi téi. N6 di sau dé ho khong
thé danh cu dap tr trong san. Va né duwoc danh vao phia khéng cé ai, thwdng la phia trai tay néu
ngudi d6 cd cu dap trai tay yéu.

Bong bdng xody I&én con tét hon bdng bdng phang, vi bédng xody roi xuéng nhanh hon & cudi
dwong bay, cho phép ban danh cao hon qua dau ddi thi ma van vao san.

Cu ban vé-lé

Cu ban vo-1& xay ra khi bong dén ngay dwdi chan ban va ban phai danh ngay sau khi bong cham
san. Khéng cé thdi gian chuan bi, khéng co thoi gian chon. Pay la cu danh ctu nguy, va muc tiéu
duy nhét ctia né 1a dwa béng tré lai san, sau, va thoat khai tinh hubng.

Diéu quan trong la khoéng cb tan cong bang cu ban vé-1&. D6 1a cach méc 16i nhanh nhét. Bwa béng
lén cao, sau, vao gitra. R6i trd vé vi tri va chd co hoi tbt hon. Cu ban vo-1& cliru mot diém; né khong
thdng mot diém.

Bai tap
Bbn bai tap du dé xay moét 16i choi lwdi & cap 5.0.
Bai thir nhat |a bai tién 1&n. Mot ngudi dirng & vach cudi san dwa béng, nguoi tap danh cu 1én lwéi,

tién I&n, danh cu vo-l1é dau tién, rdi danh cu dap trén dau. Hai mwoi lan. Bai nay ndi ba kj nang
thanh mét chudi, va chudi mai 1a thir ban dung trong tran.

Bai th( hai la bai cat bong. Trong tinh huéng danh doéi, nguoi dirng trén lwdi tap thoi diém di
chuyén cat béng. Ba mwoi 1an, ghi lai ty 1& thanh cong. Bai nay day doc thdi diém, thir khong tap
dwoc bang cach danh béng.

Bai thr ba |& bai danh qua ngudi. Mot nguwdi & vach cudi san, mot ngudi & lwdi. Ngudi & vach cubi
san phai danh qua nguoi theo ba kiéu: chéo, doc bién va béng béng, thir tw ngau nhién. Bai nay
day ca hai phia cting luc.

Bai thir tw 12 bai hdn chién trén lwdi. Hai ngudi cung & trén lwdi, danh bong nhe qua lai, ai dén
muoi diém trwdce thi thdng. Bai nay xay cdm giac bong, diém roi va phan xa, va né la bai tap vui
nhét trong danh séach.
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Lwéi la v khi, khong phai rdi ro. Khi ban Ién dung ldc, danh cu Ién lwéi dung cach, dat cu vo-lé
ding chd va dap bong bdng véi sy tw tin, ban da cé bd ba ctia mét 16i choi ma phan I1&6n dbi tha &
cap nay khoéng co cau tra 1.
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Chuwong 9 — Tam ly dwéi ap luwc

O cép 5.0, hai nguwdi bwdc vao san thudng co k§ thuat gan nhuw twong dwong va thé lwc gan nhw
twong dwong. Tran dau vi thé khéng dwoc quyét dinh bdi ci danh nao dep hon, ma bdi ai git
dwoc chat lwong quyét dinh khi diém sb bat dau co gia.

D6 14 tin tét va tin x4u. Tin x4u 1a ban khong thé thang bang cach danh hay hon niva. Tin tét [a tam
ly thi d4u 1a mot k§ nang, khéng phai mét tinh cach, va k§ ndng thi tap duoc.

Ap luwc la diéu kién, khéng phai tré ngai

Cau hai sai la lam thé nao dé khong cadm thay ap lwc. Khong ai thi ddu & cp nay ma khoéng cadm
thay ap lwc, va nhirng ngudi tréng ¢ vé binh than nhat thwéng dang cdm thdy né manh nhét. Cau
h&i ding 1a 1am thé nao dé van choi tbt trong lic cam thay ap luwc.

Diéu nay nghe nhw mét trd choi chir, nhwng né thay dbi hanh vi. Néu muc tiéu 1a loai bé ap lwc, ban
s& coi mAi lan tim dap nhanh 1a mot that bai, va ban sé bt dau né nhirng tinh huéng gay ra no, tirc
la né nhirng diém quan trong, tirc la choi dé khong thua. Néu muc tiéu 1a choi tt trong didu kién co
ap luc, ban c6 thé bat dau tlr chd minh dang ding.

Nghi thirc giira cac diém
Nghi thirc gitra cac diém la cong cu tdm ly manh nhét trong tennis, va né manh vi né don gian dén

murc kho tin. D6 18 mét chudi hanh déng cb dinh ban lam gitra moi diém, khbng doi, ca khi dang
thang va khi dang thua.

M6t nghi thire dG ding cé bdn phan. Quay lwng lai v&i lwéi va di vé phia sau vach cubi san. Thé ra
moét hoi dai hon hoi vao. Chinh day vot hodc lau tay, bang mét dong tac c¢b dinh. Réi quay lai, nhin
vao vi tri ban sé& giao béng hodc trd béng, va chon mét y dé cho diém toi.

Gia tri chia nghi thirc khdng nam & cac dong tac. N6 ndm & chd né cho ban mét khoang thdi gian cé
cu tric, trong d6 ban khéng phai nghi vé diém vira roi. Diém vira rdi da xong. Nghi thire 1a canh
clra dong no lai.

Diéu quan trong la nghi thirc phai gibng nhau & moi ty s6. Néu ban thay dbi nghi thirc & breakpoint,
ban dang néi v&i chinh minh réng diém nay khac, va dé chinh la théng diép tao ra choking.

Hai mwoi giady sau mét diém thua

Diém thua & breakpoint hodc set point la diém cé gia tam ly I&n nhét trong tran. Va diéu quyét dinh
ba dén ndm diém tiép theo khong phai la cu danh ban da héng. Ma 1a viéc ban lam trong hai muoi
giay ngay sau do.

Phan rng té cé moét danh sach quen thudc: ldc dau, dap vot, noi nhirng cau tiéu cwc voi chinh
minh, nhin I&n tr&i, nhin vé phia khan gia. Méi hanh déng nay déu cé cung mét tac dung: né kéo dai
diém vira rdi vao diém tiép theo.
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Phan trng tbt cling c6 moét danh sach, va né ngan hon. Chap nhan nhanh, trong khoang hai giay,
khéng phai hai phut. Lam nghi thirc. Chon mét y dé cu thé cho diém téi. Réi choi.

Diéu dang ndi la kha nang phuc hdi nhanh sau diém thua 1a kj ndng cé thé tap, va cach tap né
khéng nam trén san thi dau. Céach tap la trong budi tap, khi ban danh hédng mét qua, hay thuwc hién
nghi thirc ngay va choi diém tiép theo nhw khéng cé gi. Lam hai tr&m lan. Rdi trong tran, ban sé co6
phan xa do.

Choking

Choking 1a hién twong tam ly sup db dudi ap lwc, va co ché cha né rat cu thé: ban bat dau nghi vé
cach thuc hién dong tac thay vi nghi vé viéc béng sé di dau. Ky nang tw dong bi thay thé bang kj
nang cé y thirc, va k§ nang cé y thirc thi cham hon, vung hon va dé héng hon.

Nguyé&n nhan sau hon 1a mét khodng cach trong nhan thirc: ban cho rang tinh huéng nay quan
trong hon thuc té. Va day la chd mét sy that cla luat thi dau cé ich: méi diém co gia tri bang dung
mot diém. Breakpoint va 0-0 gidbng nhau vé mat tinh diém. Ban khong thdng mét tran bang cach
thdng mot diém quan trong; ban thdng béng cach thang nhiéu diém hon.

Néu ban thdy minh b4t dau nghi vé déng tac, hay chuyén sw chd y sang muc tiéu. Khong phai “lam
sao dé vung vot”, ma “béng sé roi & dau”. Muc tiéu cu thé, & mot ving cu thé, da Ion dé cé thé
danh trang. Pay 1a cach duy nhat dé lay lai quyén diéu khién tr phan y thirc dang can thiép qua
sau.

ba tam ly

Da tam ly trong tennis 1a mot thuwe té tam ly, khéng phai mét thwe té vat ly. Khéng co gi trong luat thi
dAu thay dbi khi mot ngwoi thang ba diém lién tiép. Cai thay dbi 1a cdm giac cla ca hai ngudi, va
cam giac thi thay déi quyét dinh.

Khi ban dang cé da, nguyén téc la khdng pha né. Choi chac hon mét chat, khéng phai liéu hon.
Giao bong theo nhip nhanh hon mét chut, trong gi¢i han luat cho phép. Gilr nguyén nhirng gi dang

hiéu qua, ké ca khi ban bt ddu cam thay muén thir diéu gi méi. Cadm giac mudn thir didu méi khi
dang théng la moét trong nhirng cach phd bién nhat dé mét da.

Khi ban dang mét da, nguyén tac la pha nhip cla déi thi. Dung khan lau hon mét chat. Tung béng
nhiéu 14n hon trwéc khi giao. Thay ddi bai danh. Khéng phai dé tri hoan, ma dé chen vao gitra hai
diém mot khoang thoi gian ma ddi thi khéng mong doi. Da la mot chudi lién tuc; ban chi can lam né
gian doan moét lan.

Cam xuc khéng phai ké thu
Hirng khéi, that vong, lo I&ng, tirc gidn déu la nhirng phan (rng binh thuwéng clia mét ngudi dang cb
gang. Van dé khong phai la cé cdm xuc. Van dé [a d& cam xdc chon cu danh thay ban.

M6t cach phan biét hiru ich: cdm xtc dwoc phép cé mat, nhung khéng dwoc phép cé ghé trong
phong quyét dinh. Ban cé thé cadm thay tlrc gian va van chon cu danh c¢é ty |é thanh cong cao nhét.
Hai viéc d6 khong loai trir nhau, va ngwoi choi gidi la nguwdi da tach dwoe chung ra.
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Khi dang thang

Tam ly khi thdng cling can quan ly, va né bi bd qua nhiéu hon tam ly khi thua. Sau khi thang set
dau, ngudi choi 5.0 c6 xu hwéng tha 16ng, va dbi thd co xu hwéng tang tée. Két qua 1a nhixtng man
16i ngwoc dong ma ngudi théng set dau khong hiéu vi sao minh thua.

Nguyén téc rat don gidn: tran dau chwa két thic cho dén khi diém cudi cung két thic, va quy trinh
khong dwoc thay ddi béi ty sd. Gilr nguyén nghi thirc, gitr nguyén mirc tap trung, git nguyén cach
chuén bi cho tirng diém. Khéng phai vi ban can thém cb géng, ma vi ban can gitr nguyén thr dang
hiéu qua.

Khi thua mét tran

Thua |4 mot phan khong thé tranh clia mén nay, va cach ban x ly mét tran thua quyét dinh toc do
tién bd ctia ban nhiéu hon cach ban x& ly mét tran thdng. Nhwng chi khi ban xem lai dung céach.

Bdn cau hai, va nén tra I&i bang van ban trong vong hai mwoi bbn gi¢r. Chién thuat cta téi cd phu
hop véi dbi tht nay khéng. Nhirng diém toi thua chi yéu 1a do ky thuat hay do quyét dinh. Tam ly
clia t6i anh hwéng thé nao dén nhirng diém quan trong. Va diém nao tdi c6 thé 1am khac di néu
choi lai.

Diéu can tranh la bién bén cau hdi nay thanh bén I&i budc t6i. Muc dich la hoc, khdng phai tw xtr.
Ban khéng can thay minh t& dé thay minh can sta gi.

Tap ngoai san

Tam ly thi d4u khong phat trién chi bang cach thi d4u. C6 bdn viéc ngoai san cé gia tri thuc té, va
chung khéng doi héi gi nhiéu.

Hinh dung muoi phat méi ngay. Khéng phai mo vé chién thdng, ma hinh dung cu thé mét tinh
hudng kho va cach ban x& Iy né: ban & breakpoint, ban chon cl giao bong xoay 1én vao trai tay,
ban thay béng di, ban thay cu tra vé, ban thdy minh danh ci thé ba. Hinh dung c6 chi tiét thi c6 gia
tri; hinh dung chung chung thi khéng.

Th& nam phat mdi sang, chi chd y vao hoi thé. Viéc nay khéng phai dé thw gian, ma dé tap kha
nang quay lai v&i hién tai sau khi bi phan tan. D6 chinh xac la ky nang ban can gitra hai diém.
Chuén bi tam ly muoi [&m phat trwde tran: xem lai ké hoach, xem lai hai tinh hudng then chét, va
chon moét y dé cho diém dau tién.

Va ghi chép sau tran, nhwng ghi vé tam ly ch& khong chi vé chién thuat. Ban cam thay gi & 4-4.
Ban nghi gi sau khi mét break. Ban lam gi trong hai mwoi gidy sau diém thua I&n nhéat. Ba dong do
c6 gia tri hon mét trang thdng ké.

Tam ly 1a k§ nang, khéng phai tinh cach. Hay tap né nhw tap cu thuan tay: cé hé thdng, cé muc
dich, va c6 cach do. Ngudi lam duoc diéu dé & cap 5.0 sé thang nhirng tran ma nguwdi chi tap ky
thuat khong thé thang.
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Chuwong 10 — Danh doi

DPanh d6i & cap 5.0 1a mot moén khac. San nhé hon nhwng cé bdn ngudi, lwdi thdng tri, va mbi quyét
dinh d&u phai tinh dén mot ngudi niva dirng canh ban. Nguéi choi don gidi thuweng thua nhirng tran
déi trwde nhirng cdp déi kém hon vé kj thuat ca nhan nhuwng hiéu cach choi cung nhau.

Do khoéng phai nghich ly. D6 1a vi danh déi cé moét bo bién sb riéng, va bd bién sb do phan Ién
khéng xuét hién trong danh don.

Khéng phai danh doon cdng moét nguw&i

Danh doi khong phai hai tran danh don dién ra cung luc. N6 la mot mén thé thao déng ddi co déng
lwe riéng, va ba thi tao ra dong lwc d6 1a di hinh, vi tri va giao tiép.

Diéu nay c6 mot hé qua thwc té ngay lap tire: ci danh tét nhat trong danh don thuwong khéng phai
cU danh tét nhéat trong danh déi. M6t cu thuan tay manh danh chéo san trong danh don la vi khi.
Trong danh déi, né thuwéng la mot cui danh vao dang ché ngudi ding trén lwdi dang cho.

Ai gilr phan nao
Nguyén tac phan chia trach nhiém trong danh déi rat don gian va rat thwong bi vi pham: nguoi

dirng trén lwdi chiu trach nhiém dwdng doc bién, ngwoi & vach cudi san chju trach nhiém dudng
chéo.

Ly do la hinh hoc. Nguoi trén lwdi & gan duwéng doc bién hon, nén ho cé thdi gian véi téi. Nguoi &
vach cubi san & xa hon, nén ho phai lo phan san réong hon.

Khi ca hai ngudi cung dudi mot béng, d6 la mot diém thua gan nhw chéc chan, vi phan san con lai
da trong. Va khi ca hai cung nghi ngudi kia sé 1y, do ciing 1a mét diém thua. Quy wéc phai rd
trwdc khi bong dén, khéng phai trong luc bong dang bay.

Tin hiéu va giao tiép

Giao tiép gitra hai ngudi trong mot cap ddi khong phai phép lich sw. N6 1a chién thuat, va né cé thé
do dwoc bang diém sb.

Trwdc mbi diém, cap déi can théng nhat ba diéu, va can thdng nhéat bang tin hiéu chir khdng bang
i, vi ddi tha cling nghe dugc. Ban sé cat bong hay ding yén. Ban sé dirng & doi hinh thwong hay
doi hinh chir I. Va cu giao béng sé di vao dau.

Tin hiéu don gian nhét 1a tin hiéu tay sau lwng. Ndm ddm nghia 1a ding yén. Ban tay mé nghia la
cat béng. Mét ngon tay nghia la gia v& cat bong. Ba tin hiéu la dd, va ching phai dwoc gitr bi mat
bang cach dwa ra sau lung.

Diéu quan trong hon tin hiéu la sw nhat quan. Néu ban ra tin hiéu cat bong va khéng cat, ngudi

dirng canh ban s& mat tin vao tin hiéu, va tlr d6 cap déi mat luén cong cu chién thuat manh nhét
ctia minh.
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Cat bong

Céat bong 1a dong tac ngwdi dirng trén lwdi di chuyén ngang dé dén cu trd bong chéo cua dbi tha.
Day la cu danh thay dbi hoan toan thé tran ctia mot diém déi, vi nd bién mét cu tra bong an toan
cta dbi tha thanh mét diém thua.

Nhwng cat bong chi hiéu qua khi dwoc thue hién dung thoi diém. Néu ban di chuyén qua sém, déi
tha thay va ddi huwéng. Néu qua mudn, ban khong téi kip. Thoi diém dung 1a khi ngwoi trd béng da
bat dau vung vot va khéng thé thay dbi quyét dinh niva.

C6 mot nguyén téc quan trong di kém: sau khi cat bong, ngudi vira cat phai tiép tuc di chuyén sang
bén kia, va ngudi con lai phai ddi sang phia vira bd tréng. Néu khong ddi, ban vira tao ra mot
khoang tréng Ién & dung chd dbi thi sé danh vao.

Tra bong trong danh doi

Cu trd bong trong danh déi phai tinh dén ba ngudi trén san, khéng phai hai. Nguwoi dirng trén lwéi
phia déi tht ludn 1a méi de doa, va moi ¢l trd bong déu di qua tm véi cia ho.

Lwa chon mac dinh 1 trd chéo sau. N6 di xa ngudi trén lwdi nhat, qua phan lwdi thap nhét, va trén
khoang cach dai nhat. Pay Ia cu trd béng cé ty 1& thanh céng cao nhat, va trong danh dai, ty 1&
thanh céng quan trong hon vé dep.

Tra doc bién chi nén dung khi ban thdy rd ngudi trén lwdi dang di chuyén cat béng. Lac dé dwong
doc bién la dwong ho vira bé trong. Tré vao ngwdi ngudi dirng trén lwdi 1a lwa chon gay bdi réi, va
né hiéu qua hon nhiéu so véi viéc né dwoc dung. Béng bdng la lwa chon khi ho dirng qua gan lwéi.

Béng béng trong danh déi

Bong bdng quan trong hon nhiéu trong danh déi so v&i danh don, don gidn vi cé hai nguoi dirng
trén lwdi thay vi mot, nén cé nhiéu khoang tréng phia sau hon dé danh vao.

Cu béng bdng xoay I&n qua dau ngudi dang cat bong l1a mét trong nhirng ci danh co ty 1& loi nhuan
cao nhét & cap 5.0. Cach dwng rat cu thé: chd nguoi trén luwéi nghiéng vé phia chéo, rdi danh bong
bdng xody qua chd ho vira bd. Nguwoi con lai phai chay tir phia bén kia san, va thweng khong kip.

Ngweoi giao bong trong danh déi

Trong danh ddi, ci giao béng khéng chi la cu bat dau diém. N6 1a cong cu dé tao diéu kién cho
ngwdi dirng canh ban cét bong, va dé chinh ban tién 1&n lu6i.

Vi thé, cu giao béng tét nhat trong danh déi thuwdng khéng phai ci manh nhét. N6 1a cu cé diém roi
khién cu trd bong phai di chéo, tirc la di vao dung tdm cét bong cla ngudi dirng canh ban. Mét cu
giao bdng ra ngoai bién lam dwoc diéu dé. Mot ci giao béng vao gitra thi khéng.

Sau khi giao, ngudi giao bong tién l1én va buéc tach & khodng gitra san, trong khi ngwoi ding canh
sén sang cat bong. Ca hai doi déu cb chiém lwéi, va doi nao dén trwdc va dieng virng hon thwong
théng loat bong.
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Dé6i d6i hinh giira tran

Thay doi doi hinh gitra tran la cdng cu chién thuat manh, va né bi dung it hon nhiéu so véi gia tri
cta né. Néu dbi tht dang tra bong doc bién quéa tét, hay thir ddi hinh chiv |, trong d6 ngudi dirng
trén luwéi dirng ngay gilra, cui thdp. Néu ban dang bi bong bdng qua nhiéu, hay dwa ca hai nguoi
xudng vach cubi san va choi tr dudi.

Diéu quan trong la thay ddi phai dwoc thong bao trwdce, va phai dwgc thwe hién cung nhau. Mét
ngudi dbi doi hinh ma nguoi kia khdng déi 1a cach nhanh nhéat dé thua ba diém lién tiép.

Panh doi nam nir

Danh déi nam nir thém mot tAng phirc tap, va tang dé thwong bi xt ly sai theo ca hai huwéng: hodc
phot 16 né, hodc bién né thanh van dé tam ly.

Thuc té chién thuat rat don gian: déi thi sé nham vao nguwdi yéu hon, va trong phan Ién cap déi, dé
la ngudi niv, khéng phai vi ky thuat kém ma vi tbc do va sirc manh giao béng thwong thap hon.
Céch dbi phdé khong phai 1a che gidu, ma la gidm mdc do bi khai thac: nguwdi ni¥ can cé cu giao
béng va cu trd béng du tét dé khong tao ra mot diém yéu rd rang, va ngwdi nam can cat béng tich
cwe hon dé két thac diém nhanh.

Diéu khong nén lam la d& ngwdi nam bao san. Mot cap ddi ma mot nguwdi chay moi bong sé thua
trwdc mot cap ddéi ma ca hai cuing gitr phan cGia minh, vi san ddi qua rong dé mot ngudi che hét.

Diém quan trong

O diém break hodc diém set, danh doi can giao tiép rd hon binh thwéng, va can ngén hon binh
thwong. Mot cau, khéng phai mét bai giang.

“Giao vao chir T, t6i cat.” “Ca hai lui, danh sau.” “Béng bdng qua dau nguoi bén phai.” Ba cau nhw
thé, noi trwdc diém, 1a di. Khéng can phan tich, khéng can dong vién dai dong. Biém quan trong la
lic can it I&i nh4t va nhiéu sw rd rang nhét.

Bbn tru cot clia danh ddi & cap 5.0 la chiém lwéi, giao tiép hiéu qua, cét bong cé chién lwoc, va
béng bdng phan cong. Khong cé tru cot nao trong sé nay la mot ci danh. TAt ca déu 1a quyét dinh.
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Chwong 11 — Thé Iwc va héi phuc

Thé lwc trong tennis khdng phai kha nang chay lau. D6 la kha ndng gitr nguyén chét lvong quyét
dinh va chét lwong ky thuat tir diém dau dén diém cudi, ké ca khi tran dau da dai hon hai gid va troi
da nong tw 1au.

Day la mot phan biét cé hé qua I&n, vi né cé nghia la ngudi chay bd gidi nhat trén san chwa chac la
ngwdi bén nhét trong tran. Nguwoi bén nhat la nguwdi quan ly nang lwong tét nhét.

Tennis tiéu hao nang lwong kiéu gi

Tennis 1& mén van dong ngét quang. M&i diém kéo dai khoang ndm dén muoi gidy véi cuwdng do
cao, roi ban c6 khoang hai mwoi dén hai mwoi 1dm giay nghi. Chu ky nay 13p lai hang tram 1an trong
moét tran.

Ba hé nang lwong tham gia, va méi hé dam nhan mét phan khac nhau. Hé photphocreatine cung
cap nang lwong cho nhitng nd lwc ngén va manh, nhuw bwdc dau tién va cu bat. H& dudng phan
dam nhan nhirng diém dai. Va hé hiéu khi ddm nhan chinh khodng nghi gira cac diém, tirc 1a nd
quyét dinh téc do ban héi lai.

Diéu nay giai thich mot hién twong quen thudc: nhiéu nguwdi choi khéng hut hoi trong mét diém,
nhwng hut hoi qua ca tran. Van dé cta ho khéng ndm & hé thir nhat hay thi hai. N6 ndm & hé thiy
ba, hé quyét dinh ban hdi bao nhiéu phan tram gitra hai diém.

Hai mwoi giay giira cac diém
Khoang hai muwoi gidy gitra cac diém la thdi gian hdi phuc quan trong nhét trong tran, va né bi ding

sai gan nhu phd bién. Nguwdi choi thwdng dirng yén, hodc té hon, di cham réi dirng lai, hodc té
nhét, dung thoi gian d6 dé& nght vé diém vira thua.

Ba viéc dung, theo th tw. Di bd, cham nhwng lién tuc, vi di bd gilp nhip tim gidm nhanh hon ding
yén. Thé sau va cham, d&c biét a thd ra dai hon hit vao. Va chuyén sw chi y sang diém tiép theo,
khéng phai diém vira roi.

Viéc thr ba la viéc kho nhét va ciing 1a viéc c6 gia tri nhat, vi né vira hdi phuc thé Iyc vira hdi phuc
tdm ly cung luc.

Chin mwoi gidy dbi san
Khoang nghi dbi san 1a chin muoi gidy, va day la khoang thoi gian cé gia tri nhat trong ca tran. N6
da dai dé thay déi mot diéu gi d6, va di ngén dé khong cho ban co hdi suy nght qua nhiéu.

Mét quy trinh dG dung: ngdi xubng. Ubng nuwéc, va ubng dién gidi néu tran da dai. Lau mat va cb
bang khan w6t néu trdi nong. Réi danh ba muoi gidy cubi dé quyét dinh mét diéu duy nhat can thay
déi trong hai game t&i.
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Mot diéu, khéng phai ndm. Nguwdi choi thuwong roi ghé v@i mot danh sach, va danh sach thi khdng
thuwe thi dwore. Mot diéu cu thé thi thwe thi dwoc, va co thé kiém tra sau hai game.

Khi mét: don gian héa

Khi mét, quyét dinh diu tién khéng phai 1a cb géng nhiéu hon. Quyét dinh dau tién la don gian hoa
tran dau. Khong thir bai danh phirc tap, khéng danh cu rdi ro, khéng ddi hwéng chi vi muébn déi.

Ba nguyén tic khi mét: choi theo ty I& thanh cdng cao, wu tién dd sau hon diém roi, va wu tién kién
nhan hon tan céng. Nghe nhw choi d& khong thua, va dung la nhw vay. Khi mét, muc tiéu 1a dua
tran d4u vé trang thai ma dbi tha phai lam diéu khé truée.

C6 bbn dau hiéu mét ma ban c6 thé tw nhan ra trwéc khi ai khac thay. Bong vao lwéi nhiéu hon
binh thwdng. D6 sau gidm. Ban dén bong cham hon nira budc. Va sb lan giao béng hdng tang. Khi
thay hai trong bdn d4u hiéu nay, hay chuyén sang ké& hoach choi tiét kiém ngay, dirng ché dén khi
thay ca bén.

Thé lwc dung loai

Thé lwc cho tennis khdng phai 1a chay marathon. Nguwoi chay dwoc hai muoi cay sb cé thé hut hoi
trong set thr ba, vi tennis khong doi hdi strc bén lién tuc ma doi héi kha nang lp lai nhivng né luc
ngan.

Nam pham chat can tap. Kha nang chay nuwéc rat ngén, tir nam dén muwdi I&m mét, vi do 1a khoang
cach clia gan nhw moi cl chay trong tennis. Kha nang di hwéng nhanh sang hai bén. Strc manh
phan than trén, cho cu giao béng va cu dap. Sy 6n dinh cia phan than gira, cho moi c danh. Va
mot nén hiéu khi du tét d& hdi nhanh gitra cac diém.

Diéu dang chu y 1a bdn phdm chéat dau déu 13 bai tap ngén, khong phai bai tap dai. Ba muoi pht,
ba lan mot tuan, du dé tao ra sw khac biét rd rét trong vong hai thang.

An uéng
Chién lvgc an ubng trong tennis anh huéng trwc tiép dén kha ndng ra quyét dinh, khéng chi dén
strc lwe. Pay la diéu it ngwoi choi phong trao biét, va né giai thich nhiéu set thir ba té.

Trudc tran hai dén ba gi¢, mot bira an dwa trén tinh bot. Trong tran, ubng nudc dién gidi mbi lan
dbi san, va &n mot qua chudi hodc mot goi gel néu tran kéo dai qua mot tiéng rwdi. Sau tran, trong
vong ba mwoi phit, &n protein cung tinh bot dé héi phuc.

Diéu tbi ky la dé bung déi budc vao set thir ba. Khi dworng huyét xudng thap, thir méat dau tién
khéng phai strc ma |a kha nang chon dung. Va & cép 5.0, chon sai la thua.

Phong chan thwong

M6t chan thwong co thé lam gian doan ké hoach tap luyén va thi dau cta ban nhiéu thang, nén
phong chan thwong & wu tién chién lwoc chi khdng phai viéc phu.

Ba chan thuwong phd bién nhat & clp nay va cach phong. Dau khuyu tay, thwong dén tir lwc ndm
vot qua chét va tir ¢l trai tay mot tay danh sai thoi diém; cach phong 1a bai tap dudi cb tay va kiém
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tra lai lwc ndm. Dau vai, thworng dén tir co' ché giao béng; cach phong 1a tdng strc manh nhém co
xoay vai va xem lai ky thuat giao béng. Dau géi, thwérng dén tir mat can bang gitra co dui trwdc va
co dui sau; cach phong la can bang hai nhém co va kiém tra bd chan.

Hoéi phuc ngoai san

Kha nang chiu dwoc khdi lwong tap luyén cla ban dwoc quyét dinh bdi thlr ban lam ngoai san,
khéng phai trén san.

Gi4c ngU Ia wu tién tuyét dbi, va véi van dong vién, tam tiéng 1a mie téi thidu chir khdng phai mc
ly twéng. Liéu phap lanh, duwéi dang tdm lanh hodc ngdm da, sau nhirng budi tap nang. Gian co
muoi [&m dén hai mwoi phut sau budi tap. Lan bong x6p hang ngay, va mat-xa chuyén nghiép mot
dén hai lan méi thang. Va &n trong vong ba mwoi phut sau khi két thiac bubi tap.

Khéng c6 muc ndo trong danh sach nay doi héi thiét bi dat tién. Chang chi doi hdi sy déu dan, va
sw déu dan 1a the kho nhét.

Tran dai

Nhirng tran dai hon hai gi& can mét chién lwoc riéng, ca vé thé lwc 1an tam ly, va chién lwoc dé bat
dau béng cach chia nhd.

DPurng nghi vé ca tran. Nghi vé game hién tai. Day khéng phai mot cau néi dong vién; do 1a mot ky
thuat quan ly nhan thirc, vi mét tran dai 1a mét khéi lwong cdng viéc ma khéng ai ¢ thé hinh dung
tron ven trong Iuc mét.

Va hay doc dbi tht. Néu ban thdy ho mét hon minh, hay rat ngén diém va tang nhip, vi ho can thoi
gian dé hdi va ban khéng nén cho ho. Néu ban mét hon ho, hay kéo dai loat béng, danh béng cao
va sau, va dé ho phai l1am viéc. Trong ca hai trwéng hop, didu ban dang l1am khong phai la danh
béng tét hon. Ban dang thay dbi loai tran d4u dé phu hop véi ngudn lwe minh cd.

Tr&i néng
Thi d4u trong tréi néng 1a mét thach thire riéng, va né thuwdng dwoc xi ly bang cach cb gang nhiéu
hon, trong khi cach dung la giam viéc phai lam.

Rut ngan diém bang cach tAn cong sém hon, vi loat béng dai trong tréi ndng 1a mét khoan chi phi
ban khéng can tra. Dung khan wét va dd ubng dién gidi & méi lan ddi san. Giao bong nhanh hon,
khéng tung béng quéa nhiéu Ian. Va chon nhirng cu danh ¢ rdi ro thap, vi I16i tw tao khi mét la loai 16i
dat nhét.

Thé lwc théng minh 1a sy két hop cla ba th&: thé lwc vat ly, quan Iy nang lwong, va diéu chinh
chién thuat khi mét. Nguwoi cé thé lwe kém hon nhwng quan ly tét sé thang ngudi cé thé lwc tét hon
nhuwng quan ly té. Day |a mét trong nhirng cau ndi dung nhat trong cudn sach nay, va né 1a tin tt
cho phan I6n ching ta.
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Chuwong 12 — B6 chan

Néu phai chon mét kj nang dé phan biét mot nguwdi choi 5.0 véi mot ngudi 4.5, t6i sé khdng chon
cu thuan tay. Toi sé chon bd chan. Khong phai vi né dep hon, ma vi né la th quyét dinh liéu moi ky
nang khac c6 dung dwoc hay khéng.

Moi cu danh déu bat diu tlr ban chan. Néu ban khéng & dung vi tri dé tiép xuc bdéng, ky thuat tbt
nhét cling v6 dung. Va diéu nguoc lai cling ding: mot ngudi cé bd chan tét nhwng ky thuat trung
binh s& danh 6n dinh hon mot ngudi cé kj thuat dep nhwng luén dén béng mudn nlra buée.

Bo6 chan tét la gi
C6 mot hiéu 1am phd bién: bd chan tét nghia la chay nhiéu. Khéng dung. Bd chan tét nghia la &

dung chd, dung luc, véi it nd lwc nhat. Ngwdi chay nhiéu nhét trén san thuong 1a ngwdi dang bu
cho bd chan kém.

Ba dau hiéu cta bo chan tét. Diém tiép xuc luén & phia truéc co thé. Co thé can bang tai thoi diém
tiép xuc. Va luc dwoc truyén tir chan 1én vot, thay vi chi tir tay.

D4u hiéu th& ba 1a d4u hiéu it ngwdi dé y nhat va ciing quan trong nhat. Khi ban danh béng chi
bang tay, bong di nhwng co thé khong tham gia, va cd danh doé sé khong 6n dinh dwéi ap lwe. Khi
lwe di tlr chan qua héng qua vai, ci danh tré nén nhe hon va bén hon.

Bwodc tach

Buwdc tach 1a mot ci nhay nhd hai chan, va né 1a khéi dau ctia moi chuyén déng trong tennis. Cong
dung clia né khéng phai tao da, ma la gidi phong hé than kinh dé co thé phan trng dwoc theo bat ky
huwéng nao.

Thoi diém 14 tat c&. Budc tach phai roi xubng ding luc dbi tha tiép xtc béng, khéng phai khi béng
da qua luoi. Néu qua sém, ban tiép dat xong va phai dirng chd, mét di trang thai 16 xo. Néu qua
mudn, ban dang & trén khong khi béng da di, va ban tiép dat trong tw thé da cham.

Céch tap thoi diém nay khong can béng. Ping truéc mét ngwdi dang danh bong, va chi tap budc
tach, khdng danh. Lam ba mwoi 14n. Co thé sé hoc dwoc nhip, va nhip dé chuyén sang tran ddu ma
khéng can nght.

Bwéc dau tién
Buwdc dau tién 1a budc quan trong nhat trong ca chudi di chuyén, va né ciing 1a buéc bi tap sai
nhiéu nhat. Budc dau tién phai la budc chéo, khong phai buéc ngang.

Ly do rat thwc té: buéc chéo di dwoc quang dwong gan gap déi bwdc ngang véi clng sd budec.
Trong mot mén ma thdi gian 1a tai nguyén khan hiém nhat, diéu do tao ra khac biét gitka mét cu
danh thoai mai va mét cu danh phai véi.
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Bwéc ngang chi nén dung khi ban da & gan béng va chi can diéu chinh mét chat. Con véi moi qua
béng can di chuyén that, hay buéc chéo truwde.

Khi tap, hay tap hwéng ctia bwdc dau tién chir khong phai tdc d6 cia nhitng buédc sau. Ngwdi choi
thudng tap chay nhanh, trong khi van dé cta ho la buéc dau tién di sai hwéng hodc sai kiéu.

Tw thé mé& va tw thé trung tinh

C6 hai tw thé chan chinh, va ching phuc vu hai muc dich khac nhau.

Tuw thé mé la tw thé chan trwéc quay ra ngoai, thuweng dung trong loat béng tir vach cubi san. N6
cho phép xoay ngudi, tao ra nhiéu lwc hon tir héng, va cho phép hdi vi nhanh hon vi ban khéng
phai budc vé.

Tw thé trung tinh 1a tw thé hai chan song song v&i lwdi, dung cho cu 1én lwdi va ca vo-1é. N6 cho
phép ban di chuyén vé phia trué'c ngay sau khi danh, diéu ma tw thé mé khoéng cho phép.

Sai Iam phd bién 1a dung mét tw thé cho moi ci danh. Nguwdi dung tw thé mé moi lic sé cham khi
l&n lwdi. Ngwoi dung tw thé trung tinh moi Itc sé thiéu lwc trong loat bong.

Vi tri hoi phuc

Sau mbi cu danh, ban phai hdi vi. Nhwng hdi vé dau méi la cau hdi quan trong, va cau tra 16i khéng
phai gitra san.

Vi tri hdi phuc dung 1a tam cta nhirng noi béng c6 kha nang dén tiép theo, khéng phai tam hinh hoc
cla san. Néu ban vira danh chéo san, ddi thi co hai lwa chon: chéo hodc doc bién, va xac suét
nghiéng vé chéo. Vi thé ban hdi vé phia chéo nhiéu hon, khéng phai vé gitra.

Téc d6 héi vi phu thudc vao chét lwong cd danh cta ban. Béng sau va nang cho ban nhiéu thoi
gian. Bong ngan va nhe thi khéng, va trong trwdng hop do, lwa chon tét hon thwdng 1a tién 1én lwdi
thay vi c6 hoi vé.

Béng rong

Khi phai chay ra ngoai bién d& danh, ky thuat thay ddi va ban can biét minh dang dbi gi. Tw thé
chuyén sang mé. Luc dén tlr xoay ngudi thay vi tir bwdc tién. Va muc tiéu méc dinh 1a danh chéo
san, vi dé la dwong an toan nhét t vi tri d6.

Cu thuan tay doc bién khi dang chay la mét trong nhirng cu danh dep nhét trong tennis, va né ciing
la mot trong nhivng c danh bi lam dung nhiéu nhat. Chi nén danh khi ba diéu kién cung dung: diém
tiép xuc van tét du dang chay, ban khéng bi dudi qua xa, va ci danh do thuc sw két thic duoc
diém. Néu thiéu mot trong ba, hay danh chéo san va choi tiép.

Khi mét

B& chan xubng cap khi mét la chuyén binh thuwdng, va né xubng cép theo moét thr tw kha dé doan:
buéc tach mét truwdc, rdi dén buwdc chéo, rdi dén héi vi. Ban sé bat dau danh béng trong tw thé
ding yén.
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Diéu can lam khong phai la c6 chay nhiéu hon. Diéu can lam la diéu chinh ky vong va don gidn héa
cl danh: chon muc tiéu it rGi ro hon, chap nhan nhiéu cu danh chéo trung tinh hon, va dung béng
cao sau dé mua thoi gian hoi.

C6 mot cach tap rat hivu ich: dat bai tap bd chan vao cudi budi tap, khi ban da mét. D6 Ia diéu kién
ban sé& gap trong tran, va tap trong diéu kién dé cé gia tri hon tap khi con sung strc.

Bai tap

B6 chan khong cai thién dwoc chi bang cach danh bong. Can bai tap riéng, va bdn bai sau la du.
Bai nhén: chay tir gitra san ra sau vi tri, cham méc, quay vé. Tinh thdi gian, va so sanh véi chinh
minh hai tuan trwéc. Bai nay xay kha ndng déi hwéng.

Bai hinh s tam: di chuyén theo hinh s6 tdm quanh hai méc, mé phéng kiéu di chuyén trong loat
béng. Bai nay xay cdm giac goc va nhip.

Bai khéng bong: muoi phat méi ngay, di chuyén va danh bong twéng twong cho moi cu: thuan tay,
trai tay, 1&n lwdi, vo-1é. Bai nay xay mau chuyén déng ma khoéng can san.

Bai thang: dung thang linh hoat v&i cac bwdc vao, ra, ngang va chéo, mwdi 1am phat ba lan mét
tuan. Bai nay xay tan sb budc, thir quyét dinh téc dd diéu chinh.

Xem lai video

Ban khong thé thdy bd chan clia minh khi dang choi. Day la gi¢i han nhan thirc, khdng phai thiéu
c6 géng. Chi khi xem lai, ban m&i thdy minh thyc sy dang lam gi.

Bbn thir can kiém tra trong video. Thoi diém budc tach: truwdc, dang, hay sau khi déi thu tiép xuc
béng. Kiéu buéc dau tién: chéo hay ngang. Puwéong hdi vi: thdng nhét hay vong. Va tw thé tai diém
tiép xuc: thodi mai hay véi.

Bbn cau hdi nay thuwdng tiét 16 mot 16i hé thdng duy nhét, va sira mét 16i hé théng cé gia tri hon sira
muwoi ci danh riéng 18. D6 1a ly do bd chan dang dwoc dau tw thoi gian hon bat ky ci danh nao
khac & cép 5.0.
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Chwong 13 — Cat béng va bé nhé

O cép 5.0, dbi tha x&r ly béng xody 1&n tir vach cudi san rat tt. Ho da danh hang nghin qua béng
nhu thé, va co thé ho biét phai lam gi trwéc khi ho kip nghi. D6 1a ly do hai cu danh trong chwong
nay co gia tri cao bat thworng: ching khéng manh hon, ching khéc di.

Cét bong va bd nhé tao ra mét loai bong ma dbi tht chwa dwoc luyén. Bong ndy thap hon, cham
hon, di theo quy dao khac. Va khi mét ngwoi phai chuyén sang moét loai bong khac, ho phai nghi.
Chinh khoanh kh&c phai nght dé la ché I6i xuat hién.

Vi sao hai cu nay quan trong

C6 mét ly do chién lwoc rd rang. Mot ngudi choi 5.0 cé thé danh hai mwoi qua xody |én chéo san
lién tiép ma khoéng hang, vi d6 la mau chuyén déng ho da I&p lai vo s6 1an. Nhwng néu qua thir hai
muoi mbt 1 mot qua cét thdp, ho phai mé& vot, ha trong tam, va diéu chinh thdi diém. Bén viéc
cung luc, trong mot cu danh.

D¢ la toan bd gia tri ctia hai ci danh nay. Ching khéng can théng diém truc tiép. Ching can pha vé
st dong.

Cat trai tay: ky thuat

Mat vot mé, vot di tir cao xudng thap, co qua phan dwéi cla béng, va két thuc vé phia trwédc va hoi
lén. Bbn yéu td, va yéu t6 ndo sai ciing cho ra mét ci béng khac véi y dinh.

Néu mét vot déng, bong sé di vao lwsi hodc bay béng. Néu vot di ngang thay vi tir cao xuéng,
béng sé& phang va mat tac dung ddi nhip. Néu co bong qua it, bong sé& ndi va tré thanh mot qua
béng dé danh. Néu két thic qua ngan, bong sé ngan va mai dbi tha tan cong.

Diéu dang néi la cat bong khong phai mét ci danh phong tha. N6 cé thé 1a ca tan cong, cu trung
lap, hodc cu 1én ludi, tiy vao do sau va tdc do. Mot qua cat sau va thap vao trai tay la mét cu tan
cong, vi né budc dbi thi phai danh tir dwdi 1én va khong thé tan cong.

Bo nho: ky thuat

B& nhd la cu danh tinh té nhat trong chwong nay, va né tinh t& vi mét ly do rat cu thé: dong tac
chudn bj phai gibng hét déng tac chuan bi ctia ci cét béng. Néu ddi thi doc dwoc y dinh trwdc khi
ban tiép xuc bong, ci bd nhé tré thanh mét qua bong dé danh.

Sau khi chudn bj gibng cat béng, diém khac biét nam & chd vot khéng co qua bong ma dé mat vot
chét dudi bong, hap thu luc thay vi tao lwc. Béng di qua lwdi va roi xuéng ngén, thuéng trong
khoang mot dén hai mét sau lwéi.

Day khoéng phai mot cu danh doi hdi k§ nang tay khéo Iéo. N6 doi héi thdi diém va sw che gidu.
Nguwdi choi gidi bd nhd khéng phai ngudi cé ban tay khéo nhat, ma la ngudi chon dung luc nhét.
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Khi nao dung bé nhé

Céch dung tét nhat cho mét cu bd nhd 14 tao ra sy twong phan vé do sau. Panh vai qua sau, nang,
c6 xody, dé dbi tha lui ra sau vach cubi san. Réi khi mot qua béng ngén dén, bd nhd.

Sw twong phan mai 1a thi tao ra hiéu qud, khéng phai ban than ci bé nhd. Néu ban bé nhd trong
mot loat bong ma déi thi dang dirng trong san, ho chi can vai bwéc 1a téi. Néu ho dang & sau vach
cudi san va vira phai Ui, quang dwong la muwdi ldm mét thay vi bon.

Ba tinh huéng khac ciing dang dung. Khi ddi thd cé xu hwéng IUi sau sau mbi ci danh. Khi di tha
dang mét va khéng mudn chay t&i. Va khi déi thd co cu vo-1é yéu, vi ci bd nhé budc ho phai lén
lwéi.

Khi déi thi bé nhé ban

Khi dbi tht bd nhd, ban c6 ba Iwa chon va chi cé vai gidy dé chon. Chon dung phu thudc vao vj tri
ctia ddi tha, khéng phu thudc vao sé thich cuia ban.

Néu dbi tht van con & vach cubi san sau khi bd nhd, hay bd nhd tra lai. Day 1a lwa chon tan nhan
nhét va ciing hiéu qua nhét, vi ho vira chay t&i, va bay gi& phai chay t&i lan niva.

Néu dbi tha da tién 1&én theo cu bd nhd, hay danh bong béng sau qua dau ho. Ban dang & trong san,
va dé 1a luc ¢t béng bdng co gia tri cao nhét.

Néu ban t&i béng du sém va dbi thi da & gitra san, hay danh vao géc hep. Day la lwa chon kho
nhét va chi nén dung khi ban thyc sw téi kip.

Che gidu y do
Cat béng va bd nhd vé dung néu bi doc trwdc, va day la ky nang quan trong nhat clia ca chwong.
Bbn nguyén téc che gi4u.

Poéng tac ra vot phai gibng nhau cho ca cu cét phong tha, ci cat 1én luwdi va ci bd nhd. Néu ba cu
c6 ba déng tac khac nhau, ddi tha chi can nhin la biét.

Tw thé va ngdn nglr co thé phai trung tinh cho dén khi tiép xuc bong. Khong nghiéng ngudi sém,
khong ddi tbc do dot ngot.

Thay ddi téc dd va dd xoay trong cling mét dong tac chuan bi, dé dbi tha luén phai doan.

Va dirng théng bao cl bd nhd bang mat. Day 1a 16i phd bién nhat: ngwdi choi nhin vao ché minh
dinh bd nhé trwéc khi danh, va déi tht doc dwoc. Hay nhin vao ciing mot diém nhw moi ci danh
khac.

Déi chat béng trong loat béng

Céch dung manh nhét ctia hai ci danh nay khéng phai dung riéng 18, ma 1a két hop chung thanh
mot chudi thay ddi chat bong lién tuc. Béi tha c6 thé quen véi mot sy thay ddi. Ho khé quen véi sw
thay ddi lién tuc.

M6t chudi hiéu qua & cap 5.0 gdm bdn budc: xody Ién sau chéo san, rdi cat bong thap chéo san,
roi bd nhé khi bédng ngan dén, réi xody |én cao vao trai tay khi ho chay 1én. Bén chét bong khac
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nhau trong mét loat béng, va méi 1an ddi la mot 1an dbi tha phai diéu chinh.

Diéu nay khong doi hdi ci danh méi. N6 dodi héi ban nhé rang minh cé bdn chét béng, va dung
chdng co chu dich thay vi lap lai mét chét.

Bo nho trong danh doi

B& nhd trong danh ddi phirc tap hon, vi ¢ hai nguwdi dbi thi cé thé chay téi. Nhwng né van hiéu
qua trong mét tinh huéng cu thé: khi c& hai déi thi dang & sau, va ban bé nhd vao hanh lang gitva
hai nguwoi ho.

C6 mot chubi tinh vi hon nhwng rat hiéu qua: b nhd, dé déi tha chay 1&n trong tuyét vong, rdi bong
bdng qua dau ho. Luc d6 ngwdi dirng canh ban cé ca niva san tréng. Day [a mét trong nhivng bai
danh dep nhéat trong danh déi, va né chi can hai cu danh ban da cé.

Bai tap

Bén bai tap di dé hai ci danh nay tré thanh cong cu that.

Bai 6n dinh cat bong: ndm muoi qua cét trai tay chéo san lién tiép, nham vao dd sau 6n dinh va do
nay thap. Bai nay xay do tin cay.

Bai chinh xac bé nho: bé nhd vao mot vang muc tiéu cach lwdi khodng mot mét, ti vi tri gitba san.
Muc tiéu la bady mwoi phan trdm vao viing. Bai nay xay cdm giac luc.

Bai che gidu: mot nguwoi déi dién khong biét ban sé cat sau hay bd nhd, va phai doan cho dén khi
ban tiép xuc béng. Bai nay xay sw ddng nhat clia dong tac chuan bi.

Bai phan (ng: ngwoi déi dién bé nhd ngau nhién, ban phai chay t&i va trd bong. Bai nay xay kha
nang doc s&m va toéc dd chay t&i.

Céat bong va bd nhé & cap 5.0 khéng phai nhivng cu danh biéu dién. Ching la cong cu chién lwoc
dé thay dbi chat bong, tao co hdi, va pha nhip mét dbi thi dang vao gudng. Ngudi cé ching trong
bd vii khi c6 nhiéu cach thdng hon ngudi chi cé mét.
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Chwong 14 — Quan ly ty s6

Tennis 1a moén thé thao duy nhat ma ban cé thé thang tran du thua nhiéu diém hon dbi thi. Khong
phai hiém. Khong phai ngoai |&. D6 1a chuyén xay ra thuwdng xuyén, va né xay ra vi cach tinh diém
clia mén nay cd mot cau truc rat riéng.

Cac diém khong cong don tuyén tinh. Chung két cum thanh game, cac game két cum thanh set, va
cac set quyét dinh tran. Vi thé, mot diém & 40-0 va moét diém & 30-40 c6 clng gia tri trén bang dién
t& nhwng khac nhau hoan toan vé gia tri thuwc t&. Hiéu diéu nay 1a hiéu mét nira clia quan ly ty sb.

Thir tw gia tri cta cac diém

C6 thé xép cac diém theo bdn mirc. Diém thwdng, gdbm phan I&n cac diém trong tran, noi mot diém
thua chi lam ty s6 khé hon mét chat. Biém game, noi mét diém quyét dinh ai thadng game. Diém
break, noi mét diém quyét dinh ai thdng game giao béng ctia déi thi. Va diém set, noi mot diém
quyét dinh ca set.

Mtrc d& quan trong tang dan theo thir tw d6, nhwng c6 moét diéu it ngudi nhan ra: cai gia cia viéc
choi qua mao hiém ciing téng theo ding thir tw d6. O diém thwong, mot cu danh rdi ro 1a mot
khoan dau tw hop ly. O diém break, né 1a mot khoan dat cuoc on.

Nguoi choi 5.0 gidi quan ly ty sb khéng phai ngudi choi hay hon & diém quan trong. Ho la nguoi
choi binh thwéng & diém quan trong, trong khi ddi tha choi khac di.

Breakpoint ttr hai phia

Breakpoint 1a diém quan trong nhét trong tennis, va né can hai cach tiép can khac nhau tuy ban
dang & phia nao.

Khi ban c6 breakpoint, ban dang & thé cé loi, va day la luc d& mac 16i nhat vi ban muébn két thic.
Nguyén téc: choi tn cédng nhuwng théng minh, khéng phéi choi liéu. Tra béng theo dung cach ban
da tra ca game. Dé ngudi giao bong phai lam diéu kho.

Khi dbi thti co breakpoint, ban dang & thé phong thi. Nguyén tac: giao bong cé ty 1é thanh cong
cao, danh sau chéo san, va cho co hoi. Khéng phai chd mét cach thu déng, ma chd mét qua béng
ngén ho&c mét cu danh clia dbi tha di vao vung ban cé thé tan cong.

C6 mot con sb dang suy nghi. O clp chuyén nghiép, ty & tan dung breakpoint trung binh chi
khoang ba muoi I1&m dén bén muoi phan tram. Nghia 1a sdu mwoi phan trdm breakpoint bi ctu.
Diéu do néi 1&n rdng nguoi giao bong cd loi thé & breakpoint, va ngudi trd bong can choi theo ty 1&
thanh céng cao dé cai thién con s d6, chir khéng phai choi liéu dé cb két thuc.

Nhirng game quan trong

Trong mot set, khdng phai game nao ciing c6 gia tri nhw nhau. O cép 5.0, nhitng game gilra set
thwong la nhirng game quyét dinh, vi d6 1a Iic mot bén bét dau tinh dén chuyén két thic set, va dé
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la luc ap lwe xuét hién.

Céch tiép can nhirng game d6 khac véi nhitng game khac & ba diém. Chuén bj tam Iy cao hon,
khéng phai cang hon. Chién thuat than trong hon, khdng phai mao hiém hon. Va cha y dén chi tiét
nhiéu hon, d&c biét 1a chi tiét vé vj tri dirng va lwa chon cu danh dau tién.

Day khong phai luc dé thir cti danh méi. Ca danh mai nén dwoc thir & 40-0, khi cai gia clia mot lan
that bai thap.

Giao bong & 5-5 va 6-5

C6 mot khac biét tam ly rat rd gitra giao béng & 5-5 va giao béng & 6-5, va né thworng pha héng
nhirng set ddu ma ngudi choi da choi tbt.

O 5-5, ty sb trung tinh, va phan 1&n ngwoi choi giao béng binh thuwdng. O 6-5, ban dang giao bong
dé thang set, va phan I&n ngwoi choi bat dau cang. Ho giao bong cham hon, an toan hon, va mac
nhirng 16i ma ho khéng méc & 5-5.

Céch xi ly rat cu thé: gid lap rang ty sb la 0-0. Cung nghi thirc, cung chién thuat, ciing nhip do.
Khéng thay ddi gi ca. Néu ban thay déi cach choi vi ty sb, két qué gan nhw ludn té hon, vi ban dang
thay mét quy trinh d& dwoc kiém chirng bang mét quy trinh chwa bao gior dwoc tap.

Tie-break

Tie-break la game cé ap lyc cao nhét trong tennis, va n6 dac biét vi mét ly do cAu truc: khong co
khoang dém cutia deuce. Mot 16i kép & tie-break cé gia ngang mot 18i kép & match point. Moi diém
déu quan trong gan nhw nhau.

Ba nguyén tac cho tie-break. Gitr nguyén nghi thirc giao béng, khéng thay ddi nhip. Choi theo ty 1&
thanh céng cao, d&c biét & hai diém giao béng dau tién cta ban. Va nhé rang & tie-break, mot
break nhé ciing dd, nén dirng cb thédng ba diém mét lic.

Diéu dang noi 14 tie-break la noi ty 1& thédng clia nguwdi giao bong giam xudng, vi mdi ngudi chi giao
hai diém mot lan. V&i ngudi co cu giao bong tdt, do Ia tin x4u. V&i ngudi co cu tré bong tt, do 1a co
hoi.

DPoc tran dau tir ty so

Ty sb khong chi phan anh két qua. Né tiét 16 trang thai cGia ca hai ngudi, néu ban biét doc.

Dan 3-0 d4u set c6 thé nghia la mot nguwdi dang vuot troi vé ky thuat, hodc dang vuot trdi vé tam
ly. Hai nguyén nhan nay can hai cach x& ly khac nhau, va ban phan biét bang cach xem nhirng
diém sau d6 c6 can bang lai khéng.

Deuce lién tuc trong mét game nghia 1a hai ngwdi ngang stre, va game doé sé dwoc quyét dinh béi
nhirng diém c6 ap lwc cao nhat. D6 la luc ban can choi theo ty 1& thanh céng cao, khéng phai luc
ban can danh hay hon.

Thua set dau 0-6 hodc 1-6 1a d4u hiéu can diéu chinh chién thuat trwdc set hai, khéng phai dau
hiéu can cb gang hon. Néu ban thua sau game lién tiép, cé mot thir dang sai vé chién thuat, va cb
gang hon sé chi lam né rd hon.
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Va mét dau hiéu dang cha y: néu dbi thi trng dan 4-0 va bay gid 1a 4-4, ngudi dang cang khéng
phai ban. Nguwdi dang cang la nguwdi vira danh mét bén game lién tiép. D6 1a luc tang ap lwc, khong
phai luc thwong ho.

Khi dang thua lién tiép

Moi nguwoi choi déu tréi qua nhivng chudi thua diém, va cach ban x& ly chudi d6 quyét dinh set dau
c6 con séng hay khéng. C6 ndm budc, va thé tw quan trong.

Dirng lai va thd. Chi can nhan ra rdng ban dang & trong mét chudi, thay vi tiép tuc choi trong trang
thai do.

Danh gia nguyén nhan. La chién thuat, ky thuat, hay tdm ly. Ba nguyén nhan nay can ba cach x& ly
khac nhau, va chon sai nguyén nhan |a cach tét nhat dé chudi dai them.

Chon mét thay déi cu thé. Mot, khdng phai ndm. Déi vi tri trd bong, hoac ddi diém roi cl giao bdng,
hoac dbi bai danh. M6t thir c6 thé kiém tra trong hai game.

Dat lai tam ly. M&i game mai la mot game méi. Ban khéng mang theo diém sé ctia game trwéc, va
ban cling khéng nén mang theo cam xuc cta né.

DPon gidn héa. Choi nhitng ct danh co ty & thanh céng cao, khéng mao hiém. Muc tiéu luc nay
khong phai thdng ba game lién tiép, ma la thdng mot diém, rdi mot diém niva.

Thang tran, khong can thang moi diém

Khéng phai moi diém déu dang dé chién dau hét minh. Biét khi nao chap nhan thua mét diém mot
cach thanh than dé tiét kiém n&ng lwong cho diém sau la mot dang khoén ngoan, khéng phai mot
dang bé cudc.

Vi du cu thé: ban dang & 40-0, bi kéo ra ngoai bién, va khéng cé cu danh nao co thé théng diém tir
vi tri d6. Birng thir ci danh than ky. Danh mot qua béng béng cao, sau, tré vé vi tri, va choi diém
sau v&i tam thé mai.

Ban vira tiét kiém mot khodn ndng lwong, moét khoan rdi ro, va mot khoan cam xtc. O’ 40-0, d6 1a
mot giao dich rat tot.

Diéu nguwoc lai cling dung: cé nhivng diém dang chién d4u dén cung, va chiang thudng 1a nhivng
diém ma mot diém thang thay ddi ciu tric cta ca set. O 0-40 trén game giao bdng cla ban, hay
chién dau hét minh. O’ 40-0, hay quan ly ndng lwong.

Tennis la mot moén ¢ ca toan hoc va tam ly. Hiéu gia tri cGa tirng diém, diéu chinh chién lwoc theo
ty b, va gilr dwoc sy binh tinh & nhirng khodnh khac quyét dinh 1a khac biét gitra mot nguwdi choi
giéi va moét ngudi choi thwe sy dang gom.
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Chwong 15 — Thich nghi trong tran

Ké hoach nao ciing c6 tudi tho. O cap 5.0, dbi tha du gidi dé tim ra cach chdng lai ké hoach cla
ban, thwdng la trong vong mot set. T luc do, tran dau khong con la cudc thi gitra hai bd ky thuat
ma la cudc thi gilra hai kha nang thich nghi.

Sv linh hoat chién thuat khéng phai ndng khiéu. N6 1& mét k§ ndng, va né cé thé tap nhw moi kj
nang khac. Chwong nay la vé cach tap né, va cach dung né trong khodng th&i gian ngén nhét.

Khi nao can déi

Déi chién thuat qua s&m ciing té nhw khong dbi, vi ban sé khéng bao gi® biét ké hoach ban dau cé
hiéu qua hay khéng. Can ¢ tin hiéu ré rang trwdc khi thay dobi.

C6 bén tin hiéu dang tin. Ban thua ba diém lién tiép bang cling mét bai danh ctia déi thi. Cling mot
cu danh ctia ban hdng hon hai lan trong nhitng tinh huéng giébng nhau. Ban cé cdm giac bi kiém
soat trong loat bong ma khéng biét tai sao. Va ban thay dbi thi doan trwéc dwoc cu danh ciia minh,
thé hién & viéc ho di chuyén trwéc khi ban tiép xtc béng.

Tin hiéu thir tw 1a tin hiéu manh nhat va ciing khé nhan ra nhét, vi né doi hai ban phai nhin dbi tha
thay vi nhin béng. Nhuwng khi ban thay no, ban da cé du thong tin dé doi.

Thir tw doi

Khi quyét dinh dbi, co6 mot th tw ding, va né di tir thay dbi ré nhat dén thay ddi dat nhat. Déi sai
th tw 13 cach phd bién nhat dé lam moi thir té hon.

Bwédc mot: ddi vi tri dirng. Day la thay dbi ré nhat va thwong hiéu qua nhat. Lui nra mét khi tra
béng. Pirng gan hon khi giao béng. Dich sang mét bén khi déi thti c6 xu hwéng danh vé moét phia.
Khéng can ky thuat méi, khéng can tap.

Bwarc hai: dbi diém roi. Cuing cu danh, nhdm vao chd khac. Déi tlr chéo sang doc bién, tr sau sang
ngén, ti ngoai bién sang vao ngudi.

Buwéc ba: dbi nhip va do xody. Cung cu danh, cung diém roi, nhwng nhanh hon hodc cham hon,
xody hon ho&c phéng hon.

Buwéc bdn: dbi cu danh. Dung moét cu khac dé xr ly cung tinh hudng, vi du cét bong thay vi xoay
[én.

Bwdc ndm: ddi cau tric diém. Thay ddi toan bo bai danh, vi du tir choi sau vach cudi san sang 1én
lw&i.

Phan 16n ngwoi choi nhay thdng dén budc bén hodc budc ndm, vi d6 1a nhivng thay ddi tréng co vé
quyét liét va thda man. Nhwng bwdc mét va budc hai gidi quyét dwoc phan Ién van dé, va chung
khéng doi hoi ban phai hoc gi méi gitra tran.
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Dé6i thi danh xoay ning

Déi tht danh xody 1én nang tir vach cubi san 13 kiéu nguoi choi phd bién & cap 5.0, va ho gay khé
chiu vi bong nay cao va sau, khién ban phai danh tlr ngang vai tré lén.

Bbn cach déi phé. Cat bong thap dé budc ho phai danh béng thap, vi dé la ving ho khéng thich.
Tién lén lwdi sau cu cét, dé budc ho phai danh qua ngwdi thay vi danh loat béng. Choi béng cao va
sau hon ca ho, day ho IUi ra sau vach cudi san. Va dét ngdt danh phang, vi nguwdi danh xody nang
thworng mét nhip khi bong dén phéng va nhanh.

Diéu khéng nén 1am |a c¢b danh xody manh hon ho. Ban dang choi tran dau cla ho, va ho choi tran
do gidi hon ban.

Doi tha 1én lwoi

Déi tha lén lwéi sau mdi cu giao bong 1a kidu ngwdi choi cAn mét cach tiép can khac hoan toan, vi
ban co it thoi gian hon va it khéng gian hon.

Bdn lwa chon. Tra bong béng qua dau ho khi ho tién I1&n, dac biét néu cu dap cta ho khéng dang
tin. Tra bong thap vao chan ho, vi cu vo-l1é tir dudi 1én khong tAn cong dwoc. Tra doc bién vao hanh
lang ho vira bd tréng khi di chuyén vao gitra. Va trd chéo ngan dé kéo ho ra khéi dweng tién lén.

Nguyén téc chung: khi déi tha 1én lwdi, muc tiéu ctia ban khéng phai danh qua ngudi ho. Muc tiéu
la budc ho phai danh moét ci vo-1é kho. Cu vo-1é khé sé tao ra cu danh tiép theo dé cho ban.

Dé6i thu choi bong béng

Kiéu ngwdi choi danh bong cao, cham, sau lién tuc tir vach cudi san gay kho chiu cho rat nhiéu
nguoi, vi ho Iéy di nhip do va khong cho ban danh béng & dé cao thoai mai.

Bbn cach. Budc vao trong san va danh boéng truwéc khi né ndy quéa cao, day la cach hiéu qua nhét.
Tan cong manh vao nhirng qué bdéng ngan, vi kiéu ngudi choi nay sé dwa ra béng ngén néu ban
kién nhan dd. Lén lwdi sau mot cu danh trung tinh, vi ho khéng cé cu danh qua ngudi tot. Va danh
phang, nhanh, dé thay ddi nhip ma ho khoéng thich.

Diéu can tranh la tham gia vao cudc thi bong béng véi ho. Ho da choi kiéu do 1au hon ban, va ho sé
théng cudc thi do.

Thei tiét va mat san
Diéu kién bén ngoai khéng phai bdi canh. Chung la bién sé chién thuat.

Khi c6 gio, hay danh bong thdp hon va xody hon, vi béng phang bi gié day manh hon. Khi cé nang,
hay chon phia giao bong sao cho ban khéng phéi nhin 1én tr&i, va dung kinh hodc mi. Khi tréi
néng, hay rat ngan diém.

Mat san thay ddi moi quyét dinh. Trén san dat nén, loat bong dai hon, can kién nhan hon, béng
bdng hiéu qua hon, va lén lwdi khd hon. Trén san cing, tran dau can bang hon, giao béng phang
hiéu qua hon, va 1én lwéi kha thi. Trén san cd, lwéi thdng tri, cat bong cwe ky hiéu qua, va loat bong
ngén hon nhiéu. Trong nha, moi thir nhanh hon, va ban can tn céng tw cu dau tién.
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Néu ban chi choi mét loai mat san, hay biét rang déi thi ciia ban c6 thé da quen véi loai khac, va
dé 1a mot loi thé ban cé thé khai thac.

Khi bi chan thwong nhe

Chén thwong nhe trong tran, nhw 1at ¢d chan hay dau tay, can diéu chinh chién thuat ngay, va diéu
chinh d6 phai trung thwe. C6 choi nhw khéng cé gi 1a cach nhanh nhéat dé& bién mét chan thuwong
nhe thanh mét chan thuwong nang.

Néu chan bi dau, hdy dirng gan gitra san hon, gidam nhirng ct chay réng, va giao béng than trong
hon dé khéng phai di chuyén nhiéu sau cu giao. Néu tay bi dau, hay gidm lwc, dwa vao diém roi va
dod xody, va 1én luwdi dé két thuc diém nhanh. Néu phan than gitra bj dau, hay tranh nhitng dong tac
bung nd, rit ngan dong tac, va dung nhiéu cu vé-1é hon.

Diéu quan trong la néi cho ban than biét sy that vé tinh trang cia minh, d& chon mét chién thuat
phu hop véi co thé dang cd, khéng phai co thé ban mudn co.

Vai tro ctiia huan luyén vién trong chin mwoi giay

O nhirng gidi cho phép huén luyén, khodng ddi san 1a chin mwoi gidy, va cach truyén dat trong chin
muoi gidy dé quyét dinh viéc diéu chinh cé duwoc thuc hién hay khong.

Bbn nguyén tac. Mot diéu chinh ré rang, khong phai ndm. Cu thé dén murc c6 thé kiém tra, vi du
“giao bong ra ngoai bién & 6 trai mbi lan 30-40”, khéng phai “danh tét hon”. Mét tr khéa ngan gan
véi hanh déng, d& ngwdi choi nhé duwoc trong It choi. Va mét chat khich 1& di kém, vi diéu chinh
ma khong co sy tw tin thi khdng dwoc thye hién.

Sai 1dm phé bién cta huén luyén vién 1a dwa ra qua nhiéu théng tin trong chin muoi gidy. Nguoi
choi s& nhé dwoc mét diéu. Néu ban dwa nam, ho sé& nhé khéng diéu nao.

Xay sw linh hoat

Sw linh hoat chién thuat dwoc xay ngoai tran d4u, khéng phai trong tran. Bén cach.

Tap nhiéu bai, khéng chi bai wa thich. Ngwéi chi tap moét bai sé chi cé mot cau tra 16i. Bai tap theo
tinh huéng, trong dé huén luyén vién dat ra nhirng tinh canh cu thé va yéu cdu mét cach x ly cu

thé. Xem lai tran d4u dé xac dinh nhirng thdi diém ban 18 ra phai d6i ma khéng dbi. Va xem nhirng
tran chuyén nghiép, nhung xem dé y cach ho dbi, khéng phai dé y nhirng cu danh dep.

Diéu cudi cuing, va ciing la diéu quan trong nhat: hay chip nhan rang déi chién thuat la mot phan
binh thwdng cta tran diu, khong phai mot dau hiéu rang ké hoach ban dau cta ban sai. Nguoi
choi gidi khédng phai nguwdi cé ké hoach ding. Ho Ia ngwdi cé nhiéu ké hoach, va biét khi nao dung
cai nao.
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Chwong 16 — Cu thuan tay

V6i phan Ién ngwoi choi 5.0, cu thuan tay 1a vii khi tAn cdng chinh. D6 ciing 1a ci danh ho dau tw
nhiéu th&i gian nhat, va déi khi la ct danh duy nhat ho thuc sw tin.

Nhwng tin vao mét cu danh va dung dwgc n6 dung luc la hai viéc khac nhau. Chwong nay khong
ndi vé viéc lam cu thuan tay manh hon. N6 néi vé viéc bién ci thuan tay thanh mét céng cu ¢
nhiéu ché do, dé ban co thé chon ché dd phu hop véi tinh huéng thay vi diing cting mét cii cho moi
tinh hubng.

Tiéu chuan & cap 5.0
Cu thuan tay & cip 5.0 can bdn pham chét, va khéng pham chat nao 1a sirc manh.

The nhét 1a xody 1&n &n dinh c6 dd sau. The hai la kha nang lam phang béng khi can tan cong. The
ba |a hai bién thé géc: chéo ngwoc va chéo cung. Thé tw la dd tbc d6 dé budc dbi tha phai phong
tha.

Diéu dang chu y la khéng c6 yéu cau nao vé viéc danh dep. Mét cu thuan tay tréng binh thwdng
nhwng dap &ng bén diéu trén sé thang nhidu diém hon mot cu thuan tay dep chi co toc d6. O cap
nay, sy dang tin va sy linh hoat quan trong hon vé ngoai.

Grip
Khéng c6 grip tét nhat. C6 grip phu hop véi kiéu choi, va cé grip phu hop véi quy thei gian ban cé.

Grip Semi-Western 1a grip phd bién nhét & cép 5.0, vi né can bang gitra khd ndng tao xoay va kha
nang x& ly bong thp. N6 cho phép ban danh xody néng nhuwng van danh phing dwoc khi can. Grip
Eastern cho béng phang tw nhién hon va phu hop véi ngudi thich danh thadng, nhwng khé tao xody
va kho xt ly bong cao. Grip Western tao xody rat nang nhung gap kho khan véi bong thap va béng
ngan.

Néu ban da choi muoi ndm véi mét grip, divng déi. Chi phi chuyén déi Ién hon loi ich, va & cép
nay, sw quen thudc co gia tri hon sw t6i wu. Hay phat trién grip ban dang c6 dén mirc tét nhéat c6
thé, thay vi di tim grip cGia ngudi khéc.

Chuan bi vot

Pwa vot ra sau som la khac biét I&n nhat gilka mét nguwoi choi 5.0 va mét ngudi 4.5, va né la khac
biét vé thoi diém chir khdng phai vé bién do.

Nguwoi choi 4.5 dwa vot ra sau khi bong da qua ludi. Ngudi choi 5.0 dwa vot ra sau khi bong vira
r&i vot dbi thd. Khodng cach gitra hai thoi diém nay 1a khoang nlra gidy, va nira giay |a toan bo sw
khac biét gitra mét cu danh thodi mai va mét cui danh phai voi.

Diéu nay khéng ddi hdi ban phai nhanh hon. N6 doi hdi ban phai quyét dinh sém hon. Va quyét
dinh s&m hon chi cé thé thwe hién néu ban doc dwoc cu danh cta ddi tha tir trude, tire 1a néu ban
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dang & trong vong lap quét va dinh thay vi chi phan ng.

Diém tiép xuic va chubi luwc

Diém tiép xuc tét ndm & phia trwdc co thé, trong ving tir ngang eo dén cao hon mét chut, véi canh
tay hoi cong. Pay |a ving ma co thé c6 nhiéu lwc nhat va nhiéu kiém soat nhat.

Luc trong cu thuan tay dén tlr mot chudi, va chudi nay phai di theo dung thi tw: day tir chan, xoay
héng, xoay vai, tdng téc canh tay, d& dau vot tré lai, rdi tiép xic. M6i mat xich phai néi tiép mat xich
trwde, khong dwoc nhay coc.

Khi ngudi choi danh béng chi béng tay, ho dang bd qua bdn mat xich d4u. Béng van di, nhwng cu
danh d6 can nhiéu nd lyc hon va kém 6n dinh hon dwéi ap lwc. D6 1a Iy do nhirtng nguwdi danh béng
bang tay thuwong choi tét trong budi tap va sa sut trong tran.

DPau vot tré 13 mét xich bi hiéu sai nhiéu nhat. N6 khong phai mét dong tac chi déng, ma l1a két qua
clia viéc tang tdc canh tay trong khi vot van con & phia sau. Néu ban cb 1am né, ban sé& l1am hdng
nhip.

Thuan tay chéo ngwoc

Day la ci danh dac trwng cla ngwdi choi 5.0. Ban buéc vong qua bén trai bang chan phai, réi danh
cu thuan tay chéo vao cu trai tay cia dbi tha. Két qua Ia ban dung cu danh manh nhét ctia minh vao
cu danh yéu nhét cla ho, tir mét géc kho chiu.

Chubi déng tac ¢ ndm phan. Nhan ra bong dén bén trai tr sém. Budc vong qua bang chan phai.
Chuyén sang tw thé m&. Tiép xtc béng & phia trwdc. Va két thic cao.

Thoi diém la yéu td quyét dinh. Budc vong qua qua mudn nghia la ban phai vung voi, va mét cu
thuan tay voi ti vi tri xu té hon nhiéu so v&i mét cu trai tay binh thwong. Quy tac thuc té: néu
béng dén nhanh va sau, hay danh trai tay. Néu bong dén cham hon va nam trong tm, hay buwdc
vong qua.

Thuan tay chéo cung

Cu nay cling bt dau bang viéc bwéc vong qua, nhung béng di doc bién vao cu thuan tay cta déi
thd. Ruai ro cao hon vi dwéng di ngdn hon va lwdi cao hon, nhung phan thuéng Ion vi dbi tha
khéng chd no.

Gié tri cGia cu nay ndm & sw bat ngd, va sy bat ngd chi tén tai néu ban khéng dung né qua thudng
xuyén. Néu ban danh chéo cling ba lan trong mét set, né tré thanh mét phan trong ké hoach cuta
déi tha. Néu ban danh né mét 1an sau khi @ danh chéo nguwoc mwdi 1an, né 1a mot ci danh ma ho
khéng thé doan.

Cu phang

Cu thuan tay phang 1a cu két thac diém: it xody, nhiéu tbc d6, quy dao thap. Dung khi ban ¢ béng
ngan, vi tri tét, va can mét ca winner.
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N6 ciing 1a cu rii ro nhét trong chwong nay, vi bién qua lwéi nhd hon nhiéu so véi cu xody. Chi
dung khi diém tiép xuc hoan hao va vi tri ly twdng. Khéng danh phang khi dang véi, khi dang mét
thang bang, hoac khi bong dén qua cao.

M6t nguyén tac hiru ich: néu ban phai ty hdi c6 nén danh phang khéng, cau trd I&i l1a khéng. Cu
danh phang dung 1a cu danh ban khéng can suy nght, vi tinh huéng da qua rd.

Cu thuan tay khi dang chay

Khi phai chay ra ngoai bién d& danh thuan tay, ky thuat thay déi. Luén dung tw thé mé. Dung lwc
xoay thay vi lyc buwéc téi. Nndm chéo san vi d6 la muc tiéu I&n hon, dac biét khi ban da bi dudi xa.
Cu thuan tay doc bién khi dang chay |a mét trong nhirng ci danh dep nhét trong tennis, va né chi

nén duwoc danh khi ban dang & mét vi tri chay thodi mai, khéng phai khi da bi dudi hét tdm. Sw khac
biét gitra hai tinh hudng d6 rat nhé khi dang choi, va rat Ién trén bang diém.

On dinh dwéi ap Iwc

Cu thuan tay hdng dwéi ap lwc khong phai vi ky thuat kém. N6 hdng vi ba ly do tam Iy, va ca ba déu
c6 cach xt ly cu thé.

Ly do th(r nhat I& muc tiéu qua tham. Hay don gidn héa muc tiéu: nhdm chéo san, khéng nham géc.
Ly do the hai la sw chu y bi d&i sang két qua thay vi diém tiép xtc. Hay tap trung vao mét tir duy
nhét: phia trwdce. Ly do thir ba 1a co thé bi cang, va cach x( ly 1a thé ra trwde khi danh.

Va mot nguyén tac quan trong hon ca ba: khong thay ddi ky thuat gitka tran. Sy dn dinh cé gia tri
hon sw diéu chinh. Néu cu thuan tay cGa ban dang héng & set hai, dirng stra dong tac. Hay sira
muc tiéu va stra lwa chon.

Bai tap
Nam bai, va ching nén duwoc tap dwéi diéu kién co6 ap luc, vi d6 1a diéu kién ban can.

Bai chéo nguoc: nguwdi dwa béng dwa vé bén trai, ban bwdc vong qua va danh chéo nguoc. Hai
muwoi lan, nhdm vao dé sau va hwéng 6n dinh.

Bai chuyén sang phang: kh&i dong bang xoay lén, réi chuyén sang danh phang trén bong ngan.
Muoi 1am 1an chuyén dbi. Bai nay day ban chuyén ché do, thir ma nhidu nguoi choi khoéng lam
dworc vi ho chi cd mot ché do.

Bai chéo rdi doc: ba qué chéo xody, rdi mot qué doc bién két thic. Muwei 18m chudi. Bai nay day ciu
trdc diém bang chinh cu thuan tay cta ban.

Bai dwdi ap lwc: ban & ty sb 30-40 va phai danh mét ci thuan tay vao muc tiéu. Hai mwoi 1an, ghi
lai ty 1& thanh cong.

Bai chay: dwa bong ra xa, ban chay va danh thuan tay, tdng dan do khé. Bai nay day ky thuat trong
diéu kién bat loi, va do |a didu kién that cla tran dau.

Cu thuan tay & cép 5.0 can sw dang tin, sw linh hoat va kha nang tan cong. Bén ché do, gdm chéo
ngwoc, chéo cuing, phdng va chay, phai déu ndm trong tdm kiém soat. Va cach duy nhat d& dam
b&o cu danh d6 hoat ddng khi né thwe sw quan trong 1a tap né trong diéu kién cé ap luc.
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Chwong 17 — Cu trai tay

Cu trai tay 1a diém yéu phd bién nhat & cip 5.0. Diéu nay gan nhuw la mot quy luat cia mén thé
thao: hau hét nguoi choi thuan tay phai, nén hau hét ngudi choi danh cu thuan tay nhiéu hon, nén
cu trai tay kém hon. Dbi thd cha ban biét diéu d6, va ho sé danh vao dé.

Tin tét 14 cu trai tay & cép 5.0 khéng can tré thanh mét vi khi. N6 chi cn khéng tré thanh mét muc
tiéu rd rang. D6 1a moét tiéu chuan thdp hon nhiéu, va né hoan toan dat duoc.

Mot tay hay hai tay

Khéng cé cu trai tay ndo tot hon vé mat tuyét déi. Cé cu phu hop véi co thé ban, va cé cu ban da
cam két trong nhiéu nadm.

Trai tay hai tay manh hon & béng cao va én dinh hon trong loat béng dai, vi hai tay cho phép ban
dé béng bang ca hai bén. Trai tay moét tay c6 tdm véi dai hon, dep hon & béng thap, va cho phép
cat bong tw nhién hon, nhuwng yéu hon & béng cao ngang vai.

Néu ban da choi mét kiéu trong nhiéu nam, hay phat trién né dén murc tét nhat c6 thé. Chuyén déi
& cap 5.0 1a mdt khodn dau tw hai nam véi két qua khong chac chén. Hay danh hai ndm dé dé lam
cho cu trai tay hién tai khéng con la diém yéu, va ban sé cé két qua tét hon.

Béng cao: diém yéu phé bién nhat

Néu c6 mot cu danh duy nhét khién ngudi choi 5.0 mat diém nhiéu nhét, d6 1a béng cao vao trai
tay. D6i tha biét didu nay, nén ho danh xody |én vao dd, va ban thay minh phai danh t& ngang vai
tr& 1én trong khi co thé khéng dwoc thiét ké cho viéc do.

C6 bbn cach xtr ly, va cach dung phu thudc vao kiéu trai tay ctia ban.

V&i trai tay hai tay, hay tiép xic béng & vi tri cao, dung tay khéng thuan dé d&, va day xuyén qua
béng. Pay |4 loi thé that cla trai tay hai tay, va né dang duoc tap riéng.

V&i trai tay mot tay, hay danh béng sém truéc khi né ndy qua cao, hodc dung cat bong. Cat béng 1a
cau tra 1&i thwe dung nhat cho béng cao, vi né khéng doi hdi ban phai tao lwc tir mét vi tri khong
thuan loi.

Cach tht ba 1a bod chan: di chuyén dé dwa bong vé dé cao thodi mai thay vi chap nhan dé cao béng
dén. Lui lai dé bong roi xubng, hoac tién [én dé danh truwéc khi bédng nay cao.

Caéch thir tw 1a dbi grip cho béng cao, cu thé 1a dung grip Semi-Western véi trai tay hai tay. Day la
thay déi nhd nhung cé tac dung rd rét véi mot sd ngudi choi.

Cat trai tay

Cét trai tay & cap 5.0 phai dwoc dung nhw mét céng cu chién thuat, khéng phai mét cach séng sét.
Day la sy khac biét quan trong, vi nguwdi choi thwdng chi dung cat bong khi bi don, va vi thé cat
béng tré thanh dau hiéu cla sw yéu thé.
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Mot qué cat sau, thap, vao trai tay ddi tha la mot ci danh tAn cong. N6 budc ddi tha phai danh tir
duai lén, va né 1y di nhip dd ctia ho. Mot qua cat thAp vao chan mét ngudi dang tién 1én luGi la
mot trong nhirng cu danh hiéu qua nhét trong tennis.

Vi thé, hay dung cat bong trong hai tinh hudng nira, khéng chi khi bi don: khi ban mudn déi nhip, va
khi ban mudn tién I1&n lwai. Cat bong roéi 1én lwdi la mot trong nhivng bai danh ¢ dién va dang tin
nhét & cap nay.

Chéo san la cu chu dao

Cu trai tay chéo san 1a ci danh chi dao trong loat béng, vi né cé bién an toan I&n nhéat: duong
chéo dai nhat va phan luéi thAp nhat. Day la ct danh ban sé thwc hién nhiéu hon bét ky cu nao
khac trong tran, nén né dang dwoc tap nhiéu hon béat ky cu nao khac.

Diéu can kiém soat & cu nay |a ba bién sb: dd xoday, téc dd va d6 sau. Nguodi choi 5.0 gidi cé thé
gitr nguyén mét bién va thay doi hai bién con lai, tao ra sy khac biét ma dbi thu khéng doc duoc.
Nguoi choi kém hon thay dbi ca ba cung ldc, va két qua la mat kiém soat.

Cu chéo san xody nang di vao trai tay ddi thd la ci danh nén cla phan Ién loat bong & cap nay. Cu
chéo san phéng di nhanh hon nhwng ri ro hon. Hay chon theo tinh hudng, khéng theo sé thich.

Doc bién

Cu trai tay doc bién la ci khé nhat nhwng cling 1a ci ¢6 phan thudng I&n nhéat t vach cudi san.
Béng di qua phan lwéi cao hon va vao mét muc tiéu nhd hon, nén bién an toan nhé hon nhiéu so
v&i cu chéo.

Bbn yéu tb clia mét cu doc bién tét. Chuan bi vot sém. Tw thé trung tinh. Tiép xuc & phia truéc. Va
day xuyén qua béng véi da tién vé phia truéec.

Cu nay hiéu qua nhat sau mét loat bong chéo san, khi dbi thi da nghiéng vé phia chéo. D6 1a thoi
diém ho da cam két, va dd la luc cu doc bién cé gia tri cao nhét.

Cu lén lwéi trai tay
Cu lén lu6i trai tay can sy dang tin hon 1a stec manh, vi né la cu dat béng dé ban tién 1&n. Ba lya
chon, theo thtr tw dd dn dinh.

Céat bong thap doc bién la lwa chon dn dinh nhét, vi bédng nay thap khién ci danh qua ngudi ctia déi
tht khé hon. Banh chéo san 1a Iwa chon th hai, kém én dinh hon nhwng van an toan. Va danh doc
bién la Iya chon th& ba, chi dung khi ky thuat ctia ban cho phép.

Vi phan Ién nguoi choi 5.0, cat bong thap doc bién Ia cu Ién lui tréi tay tot nhat. N6 khong dep,
nhwng no6 dwa ban Ién lwéi véi mot qua bong khé chiu, va doé la muc dich clia cd danh nay.

Dwéi ap lwc

Cu trai tay hdng dwéi ap lwc vi ba ly do, va ca ba déu cé thé xr ly. N6 dung it chuyén ddng xoay tw
nhién hon cu thuan tay, nén né can nhiéu ky thuat hon dé &n dinh. N6 dwoc tap it hon dwéi diéu
kién cang thang. Va né thwong 1a bén yéu hon, nén né nhan nhiéu béng hon trong nhirng luc kho
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nhét.

Céch tap rat cu thé: tao ra ap luc trong budi tap. Dat nguoi tap & ty sb breakpoint va yéu cau danh
trai tay chéo san sau trong bady muoi phan tram sé 1an. Ghi lai, va cai thién so v&i chinh minh. Day
la cach duy nhét dé cu trai tay hoc dwoc rang ap luc khéng phai mét ly do dé hang.

Tam ly véi cu trai tay

Nhiéu nguwoi choi cé6 mot thai do tiéu cuwe vai cu trai tay, va thai d6 doé tw né tré thanh mot phén cla
van dé. Khi ban tin réng cu trai tay ctia minh yéu, ban s& danh né mét cach phong tha, va cu danh
phong thi thi yéu that.

Céch thay dbéi khéng phai la tw thuyét phuc rang né manh. Cach thay déi la dinh nghia lai: cu trai
tay clia t6i la mot kj nang dang phat trién, khong phai mot diém yéu vinh vién. Ri dat ra mot muc
tiéu cu thé va do dwoc: thang nay tdi sé tang do chinh xac cu trai tay doc bién tir bdn mwoi phan
tram lén nam muoi Iam phan tram.

Muc tiéu cu thé thi cai thien dwoc. Mot thai do chung chung thi khéng.

Bai tap

N&m bai, va bai diu tién 1a bai quan trong nhét.

Bai &n dinh chéo san: ndm muwoi qua trai tay chéo san lién tiép, béng phai roi qua vach giao bong
va trong san. Dém chudi dai nhat. Bai nay xay nén.

Bai doc bién: tir gitra san, danh trai tay doc bién vao muc tiéu, tdng dan dd khé bang cach bat dau
tw vi tri rong hon.

Bai bong cao: dwa béng & dd cao ngang vai vao trai tay, tap kiém soat huwéng. Day la bai tap truc
tiép cho diém yéu phd bién nhét.

Bai I&n lwdi: bong ngan vao bén trai, cat bong 1&n lwdi doc bién, tién 1én, danh vo-1&. Bai nay nbi ba
ky nang thanh mét chudi.

Bai ap luc: & ty s6 30-40, danh trai tay chéo san dwéi ap lwe. Hai mwoi 1an, ghi lai ty 1& thanh cong.
Cu trai tay & cap 5.0 khéng can tré nén ngoan muc. N6 can dang tin, can sau, va can du linh hoat
dé khong tré thanh moét muc tiéu ré rang. Cat béng, chéo san va I1én lwdi déu phai du tét. Cu doc
bién la phan thwéng khi cé co hoi. D6 1a mét tiéu chudn hoan toan trong tAm véi, va né thay ddi rat
nhiéu tran dau.
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Chwong 18 — Ngay thi dau va giai dau

Thi dau giai 1a mot méi trweng khac han budi tap. Khéng chi vi ap lwe, ma vi moi th(r xung quanh
tran d4u ciing tré thanh mot phan clia két qua: gi¢r thi d4u thay ddi, san la, bong la, khan gia, trong
tai, va déi khi ba tran trong mét ngay.

Nhirng ngudi choi gidi & gidi khdng phai nhitng ngudi cé ky thuat tét nhat. Ho la nhitng nguoi
quan ly dwoc tat ca nhirng th khong lién quan dén ky thuat.

Chuan bj theo tuan

Chuén bi cho mét gidi du bat dau t trwdc gidi, khéng phai budi sang hom thi dau. Va né cé mot
thtr tw hop ly.

Trwée gidi khodng hai tudn, hay xac dinh mot hodc hai diém cu thé can cai thién, khong phai nam.
Trwde gidi mot tudn, hay gidm khéi lwong tap va tdng chat lwong: it budi hon, ngén hon, nhung cé
muc tiéu ré rang. Trwéc gidi hai ngay, hay tap nhe, tap giao béng va trd béng, va khong thir bat cir
didu gi maoi. Va trwde gidi mot ngay, hdy nghi, kiém tra dung cu, va xem lai ké& hoach.

Diéu can tranh nhét |4 tudn cudi cuing tap nang d& cadm thay yén tam. D6 1a cach phd bién nhat dé
bwéc vao gidi véi co thé mét va dau éc chwa sdn sang.

Khéi dong trwéec tran

Khé&i dong truéc tran 1a mot nghi thive, va né nén dwoc lam gibng nhau méi 1an, vi sw quen thudc tw
no co tac dung tam ly.

Bbn phan, theo thi tw. Mwdi 1am dén hai muoi phat khéi dong thé chat: chay nhe, gidn co dong,
bai tap bo chan. Mwoi dén muoi [dm phat khdi déng véi bong: danh tir vach cudi san, loat béng,
béng 1&n luwdi. Nam dén muoi phat theo tran: tap giao béng va tra béng, vi d6 la hai cu danh quyét
dinh phan I6n diém sb. Va hai dén ba phut chuén bi tam ly: thd, hinh dung, xem lai ké hoach.

Phan cubi thwerng bi bd qua vi nguwdi ta nghi minh khéng cé théi gian. Nhwng hai phat dé 1a hai
phut co ty | loi nhuan cao nhét trong toan bd qua trinh khéi dong.

Do tham déi thu

Khi ban biét trwéc dbi tha la ai, viéc do tham 1a moét khodn dau tw tét. Bén ngudn thong tin, theo thiy
tw gia tri.

Video la ngudn tét nhat néu cé, va ngay nay thuwdng cé. Xem hai hodc ba tran, nhwng dirng xem dé
giai tri; hay xem dé tim hai th(: ci ndo ctia ho 6n dinh, va cu nao cla ho lung lay. Néi chuyén véi
ngwdi da tirng d4u vaéi ho 1a ngudn th hai, va thuwdng hivu ich hon video vi né cho ban biét cdm
giac khi dbi dién ho. Xem budi kh&i dong clia ho 1a ngudn th ba, va day 1a nguén bi bd qua nhiéu
nhat: muwoi phat khéi dong tiét 16 rat nhiéu. Va ghi lai vai ca giao béng dau tién ctia ho, vi nhirng cu
dau tién thwong tiét 16 xu huéng.
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Nhiéu tran trong mét ngay

Giai phong trao thwong cé hai hoac ba tran trong mét ngay, va viéc quan ly gilra cac tran quan
trong ngang va&i viéc choi tran.

Bdn viéc, va viéc thi hai 1a viéc khoé nhat. Hoi phuc thé chét gilra cac tran: an, giadn co, va tha 16ng
nhe. Dat lai tdm ly: quén hoan toan tran trwdc trwdc khi bat diu tran sau, du ban vira thdng hay
vira thua. Diéu chinh chién thuat: di thi méi nghia la ké hoach méi, khéng dung lai ké hoach c.
Va danh gia thé trang mot cach trung thwe: néu cé nguy co chan thuwong that, dirng choi xuyén qua
no.

Diém cubi cung la diém kho nhét vi né ddi hdi ban phai trung thuc véi chinh minh trong lic dang
muén thi dau. Mot chan thwong nhe dwoc nghi hai tudn. Mot chan thwong nhe bi choi xuyén qua c6
thé la sau thang.

Lo lang trwéc tran Ién

Lo I&ng trwéc mét tran Ion 1a chuyén tét, néu né dwoc quan ly dung. Adrenaline cai thién thdi gian
phan &ng va s tap trung, mién 1a né khéng vwot qua nguwdng khién tay ban cirng lai.

Bbn ky thuat co tac dung that. Thu gidn co tién trién: cdng mot nhédm co trong ndm gidy rdi tha ra,
di tr ban chan lén dén méat. Thé bdn-bay-tam: hit vao bbn giay, gitr bay gidy, thé ra tam giay, lap lai
bdn 1an. Mot cau tw ndi da chudn bj trwéc, ngén va cu thé, khéng phai mot bai dién van. Va mot tir
khoa tap trung, riéng clia ban, dé quay lai khi dau éc lang thang.

Khi trong tai goi sai
Nhirng pha goi béng sai va nhirng quyét dinh dang ngd |a mét phan ctia mén thé thao nay, va phan
¢ng clia ban phai mang tinh chién lwoc, khéng phai cdm xuc.

Bbn nguyén téc. Bd qua nhirng pha goi sai ctia ddi thd, vi tie gian tiéu tén ndng lwong cla ban chiy
khéng phai ctia ho. Chi phan dbi khi ban chac chén, va khi cé cong nghé hé tro. Gilr sy diém tinh,
vi ngwdi choi diém tinh thadng nhiéu hon, day khéng phai mét cau néi suébng ma la mét quan sat lap
lai. Va bwéc vao diém tiép theo véi mdt dau 6c sach hoan toan.

Diéu dang néi 1a nhirtng pha goi sai thwérng gay hai nhiéu hon gia tri that clia chang, vi chung ta
phan &ng v&i cdm giac bat cong chir khéng phai véi mot diém sé.

Quan ly dung cu

VAn dé dung cu trong giai phai dwoc x& ly nhw mét phan ctia ké hoach, khéng phai nhu mét s cé.

Mang it nhat ba vot gibng nhau, cung cang day. Cang day lai bén mwoi tam gi® trwdc tran, vi day
m&i can thoi gian dn dinh. Mang giay da dwoc thir trong tran, khéng mang giay maéi vao giai. Va
mang d0 phu tung: can vot, chéng rung, khan, chéng néng, thirc an nang luvong.

Day la nhirng viéc nhd, nhwng moét sgi day dit & set thir ba ma khong coé vot dyw phong la mét tran
thua khéng lién quan gi dén tennis.
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Hoi phuc sau tran
Hbi phuc sau tran quan trong hon ngudi ta thuwéng nghi, dac biét khi cé nhiéu tran trong vai ngay.

Nam buwdc. Tha 16ng mudi dén mudi ldam phat véi van dong nhe, khéng dirng dét ngodt. An protein
cung tinh bét trong vong ba mwoi phat. Chwom lanh vao nhirng vung bi dau. Gian co toan than hai
muoi phat. Va mét [an xem lai ngan, rdi tt han.

Buwéc cudi cung la bwdc quan trong nhat vé mat tam ly. Xem lai ngén dé& hoc moét diéu, réi déng lai.
Mang tran d4u vé& nha va nghi vé& né ca dém khong gitp ban choi tét hon vao ngay mai.

Hoc tir giai dau

Mbi giai dau la mét co hdi hoc, nhung chi khi ban xem lai ¢é ciu tric. Nam cau hai, tré |&i trong
vong hai ngay sau giai.

Nhirng bai danh nao hiéu qué va nhirng bai nao khéng. Thé lwc cha ban gitr dwoc dén dau qua
nhiéu tran. Tam ly cGa ban thé nao & nhirng diém quan trong. Cé van dé gi vé dung cu hodc hau

30 0 KX

can. Va ba diéu cu thé ban sé cai thién trudc giai tiép theo.

Ba diéu, khong phai mudi. Ba diéu cu thé thi 1am dwoc; muoi diéu chung chung thi khéng.

Xay kinh nghiém thi dau

Kinh nghiém thi dau tich Iy, va né tich Iy nhanh hon & nguwoi choi thwdng xuyén thi d4u. Hai
nguyén tac.

Choi it nhat mot gidi méi bdn dén sau tuadn dé duy tri kha nang canh tranh. Va tron 1an cac cép do:
choi mét sé gidi ma ban 1a nguwoi yéu hon dé hoc, va moét sb gidi ma ban la nguwdi manh hon dé
hoc cach thang. Hai loai nay xay hai kj ndng khac nhau, va ngudi chi choi mot loai sé thiéu mot
ncra.

Thanh cong & giai d4u 1a su két hop cla ké hoach tét, thé trang sén sang, ban linh tam Iy va quan
ly hau can. M6i yéu té déu dong gop, va xem nhe mot yéu td coé thé 1am hdng ca mot gidi dadu ma ky
thuat ctia ban hoan toan xing dang dé thang.
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Chwong 19 — Chién thuat nang cao

Nhirng gi trong chwong nay khéng thay thé nén tdng. Chung ndm trén nén tang. Néu cu giao bong
cla ban chwa 6n dinh va bd chan chwa dua, nhirng chién thuat nay sé khoéng ctu ban. Nhwng khi
nén tang da cé, chung la th& phan biét moét ngudi choi tot véi modt nguwdi choi ma khéng ai muébn
gap & vong trong.

Tat ca nhitng gi duoi day déu hop phap. Khéng cé manh khée nao trong chwong nay. Chi cé
nhirng cach st dung théng tin va nhip d6 tét hon dbi tha.

Panh lra

DPanh Ira trong tennis khéng phai gian lan. D6 1a nghé thuat che gidu y d6, va né hop phap & moi
cap do. Muc dich ctia né khéng phai khién déi tha bdi rdi, ma khién ho cam két sém va cam két sai.

C6 ba cap do danh Ilra. Cap thap nhét Ia gitr nguyén dong tac chuan bi cho nhiéu loai bong khac
nhau, nhw d& néi & chwong vé cat béng va bd nhé. Cép thd hai la thay d6i hwéng nhin: nhin vé
mot phia va danh vé phia kia. C4p th ba 1a thay dbi nhip do ctia dong tac: chuén bj cham rdi ting
tbc dot ngdt, hodc nguoc lai.

Cép thir ba la cAp manh nhat va ciing khé nhét, vi né doi héi ban kiém soat dwoc nhip cia chinh
minh dwéi ap lwc. Nhung khi lam dwoc, né tao ra sw bat ngey ma di thi khong thé doc tiv tw thé.

Goéc cuc hep

Goéc cwe hep la nhitng ci danh chéo san ngén va nhirtng cu chéo ngwoc cé goc rat Ion. Day la
nhirng ci danh ngoan muc nhéat va khoé nhat & cap 5.0, va ching c6 mét diéu kién st dung rat ré
rang.

Chung chi hiéu qua khi déi tht da & sai vi tri. Néu ban danh mot goc cwe hep vao mét nguwdi dang
dirng gitra san, ban vira danh mét cu rui ro cao véi phan thudng thdp. Néu ban danh né vao moét
ngudi vira bi kéo ra ngoai bién, né 1a mét cu két thuc diém.

Vi thé, hay coi goc cuc hep la budc cudi ctia mét chudi, khdng phai buwédc dau. Va hay nhé rang cl
danh nay doi héi diém tiép xuc rat tbt, nén né khéong phu hop véi nhirng tinh hubng phai véi.

DPAu tri hop phap

C6 mot tang thi ddu ndm ngoai k¥ thuat, va né hop phap. D6 1a cach ban hién dién trén san va cach
ban tac dong dén trang thai tam ly ctia dbi tha, khéng bang I&i néi ma bang hanh vi.

Nam diéu, va tat cd déu nam trong luat. Thang game dau mét cach ty tin, vi game dau dat ra giong
diéu cho ca tran. Dat lai nhanh sau 16i, d& déi tht khong thay d4u hiéu suy sup. Gilr ngdn ngir co
thé tich cwc va thang, khong phai dé gid v& ma dé khong téng dbi tha thong tin. Dung dd thoi gian
gitra cac diém, vi nhip do 1a mot phan cla tran d4u. Va &n mirng co6 kiém soat sau nhirng diém Ién,
da dé déi tha thay, khong da dé ho cé c6.
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Diéu can tranh 1a bat ky hanh vi nao nhdm gay khé chiu ¢ cha dich. Khéng chi vi né khéng dung,
ma vi né tiéu tén sw chu y clia ban vao mét viéc khéng phai la qua bong.

Pha nhip déi tha

Khi dbi tht da vao gudng va dang kiém soat loat bong, ban can pha nhip. Day la mét trong nhirng
k§ ndng c6 gia tri nhat trong chwong nay, vi né bién mot set dang troi khdi thm tay thanh mét set co
thé choi lai.

N&m cach, va ching nén dwoc dung theo thir tw twr it ri ro dén nhiéu rai ro. Thay ddi nhip d6 r6 rét:
mot qua bdng bdng rat cham sau moét loat bong nhanh. Danh béng sém, dé 13y di thoi gian cua ho.
Lén lwéi sau mot ci danh trung tinh, budc ho phai danh qua ngudi. Di do xoay: cat béng sau mot
loat bong xody 1&n. Va déi huwéng: doc bién sau ba qua chéo.

Hai cach d4u ré nhét vi chiing khéng doi héi ci danh maéi. Hay bat dau tir dd.

Choi trong gié

Gi6 l1a diéu kién phire tap nhét trong tennis, va loi thé thudc vé nguoi thich nghi tét hon. Piéu quan
trong 1a hiéu vat ly ctia né, vi tric giac thuwdng sai.

Khi danh ngwoc gié, béng bi gié lam cham va roi xudng sém hon. Piéu dé cé nghia la ban c6 thé
danh manh hon va phéng hon ma béng van vao san. Nhiéu nguwoi choi lam ngwoc lai, danh nhe
hon, va bd 1& mét loi thé mién phi.

Khi danh xu6i gio, bong bay xa hon. Hay tang d6 xody dé bong roi xubng trong san, va giam luc.
DPanh phang khi xubi gié la cach nhanh nhét dé béng di dai.

Khi gi6 ngang, hay nham vao phia cé gi6, dé gidé day béng trd lai trong san. Va hay nhé réng khi
danh nguoc gio, viéc 1én luwéi dé& hon, con khi xudi gid, nguy co bi bong bdng qua dau cao hon
nhiéu.

Giao béng hai nhw vii khi

Cu giao bong hai thwong dwgce dung nhw mét ci phong tha. O c&p cao hon, né duwgc ding nhw
mot vii khi, va didu do thay déi cach déi thil phai chuan bi.

Ba cach dung. Giao béng hai xody 1&n vao diém yéu cta dbi thi roi tién 1én ngay, tao thanh mét bai
danh tan cong. Giao béng hai vao nguoi dé 1am ho khong dudi duoc tay, rdi tién 1én, rat ngan diém.
Va thay dbi tbc dd cung diém roi ctia giao bong hai dé& dbi tht khong thé dirng ché va tn cong.
Diéu quan trong |a déi thi phai biét rang cu giao béng hai ciia ban khéng phai mét moén qua. Khi ho
biét diéu do, ho phai chuén bj cho hai kha nang thay vi mét, va méi sy chuan bj thém la mot chat do
du.

Budc déi thu mac 16i

O cép 5.0, nhiéu diém duwoc théng bdi 16i ctia dbi thi hon Ia bdi ci winner. Day khéng phai mét tin
xau. Do 1a mét chién lwoc, va nod dang dwoc dung co6 chu dich.
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Bbn cach budc 16i. Danh béng sau lién tuc dé gitr dbi tha trong thé phong tha, vi 16i sé dén. Tao goc
rong dé budc ho phai tiép xtc bong & vi tri khdng thodi mai. Thay déi chat bong dé 1am ho mét nhip.
Va tang ap lwc & nhirng diém quan trong, vi 4p lwc tao ra 16i tam ly.

Diéu nay doi hdi mot sy kién nhan ma nhiéu ngudi choi 5.0 khéng c6. Ho muén két thuc diém, va
trong IGc mudn két thuc, ho tdng diém.

Béng bong tan cong

Béng béng xody lén tan cdng la mot trong nhitng cu danh dep nhat & cip 5.0, va né dep vi nd 1a
mot cu tAn cong tra hinh thanh mét ci phong tha.

Céch thuc hién: gid v& nhw ban sé danh mét ci qua ngudi, réi vung vot |én manh va dé béng di
cao, sdu, xody. Béng roi xubng & cudi san va ndy ra xa, khién déi thi phai chay vé.

N6 hiéu qua trong ba tinh hudng: khi dbi thii ch mét cu qua nguei, khi nguoi trén lwdi dieng qua
gan, va khi ban can dwa béng qua mét ngudi dang véi tay 1én. Trong ca ba, sw bat ngd 1a thanh
phan chinh.

Thay ddi cu giao bong cé hé théng

Thay dbi cu giao bong mét cach c6 hé thdng la moét vii khi nang cao, va né hoat déng dua trén
nguyén tac tao ra mot ky vong rdi pha v& né.

Hai vi du rat cu thé. Giao béng ra ngoai bién ba lan lién tiép dé thiét 1ap ky vong, réi giao vao ngudi,
noi cu vung ctia déi tha bi chat vi ho da chuan bj cho béng rong. Hodc giao béng xody ba 1an, roi
giao phang vé&i cuing téc do, dé do6 nady khac di gay bat ngo.

Diéu can nho la sw thay déi phai co cha dich va cé trat tw. Thay ddi ngau nhién khéng tao ra ky
vong, va néu khéng cé ky vong thi khong cé gi dé pha v&.

Lam cha pha chuyén tiép

Pha chuyén tiép la khoanh khéc ban di tir vach cudi san 1&én luéi, hodc tlr phong thd sang tan cong.
Day 1a noi nhiéu loat bong duwoc quyét dinh, va ciing 1a noi nhiéu nguwdi choi méat diém ma khong
hiéu vi sao.

Bbn yéu t6. Nhan ra khoanh khac chuyén tiép tir s&m, tirc la nhan ra béng ngén hodc cu danh yéu
cltia ddi tha trwdc khi bodng qua lwdi. Thue hién moét ci chuyén tiép cé chéat lwong, véi dd sau hodc
goc. Budrc tach trude khi tiép xdc béng & cu tiép theo. Va danh cu véo-1é cé muc dich, khéng chi dé
bong vao san.

Yéu t6 thi ba la yéu t6 bi bd qua nhidu nhat. Ngudi choi chay 1én luwéi va danh cl vo-1é dau tién
trong khi van dang di chuyén, va ct vé-1é dé khéng bao gi¢ 1a ci ho mudn.

Nhirng chién thuat trong chwong nay can thoi gian dé phat trién, va ching khéng nén duwoc tap
cung lic. Hay chon mét, tap né trong mét thang, rdi chuyén sang cai tiép theo. D6 Ia cach duy nhét
dé chung tré thanh mot phan cla 16i choi thay vi mét danh sach nhivng thr ban biét vé.
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Chwong 20 — Ngw&i dan dat va 19 trinh 1én elite

Cudn sach nay bat dau bang mot quan sat: ngwdi danh hay hon khong phai nguwdi thang. N6 két
thic bdng mot cau hdi khac: néu quan ly game la mét ki néng, thi ai day né, va day thé nao.

Chuwong nay danh cho hai nguwdi. Ngudi thiy nhat 14 huén luyén vién lam viéc véi mot van dong
vién da biét choi. Nguoi thi hai 1a chinh van déng vién dé, nguwdi phai tw dan dat minh trong phan
Ion thoi gian.

Huan luyén mét nguwoi da biét choi

Hun luyén mot nguwoi choi 5.0 1a mot cong viéc khac vé ban chét so véi day moét nguwdi méi.
Nguwdi méi khéng cé gi dé bao vé. Nguwdi choi 5.0 ¢é cai téi, cé kinh nghiém, va cé quan diém riéng
vé tran dau cha minh, phan Ién trong sb d6 1a dung.

Vi thé, vai trd clia huén luyén vién & cap nay khong phai la day lai nhirng diéu co ban. Vai tro 1a chi
ra nhirtng diém mu, t6i wu héa nhirng diém manh, va phat trién sw tinh té chién thuat. D6 la bbn vai
trd cung luc: ngudi thay, nguwdi chién lwoc gia, nguwdi lam tam ly, va nguwdi ddng hanh.

Diéu can tranh nhét |a thai do slra 16i. Mot ngwdi choi 5.0 khéng can ai d6 néi véi ho rang ho dang
lam sai. Ho can ai d6 chi ra mét diéu ho chwa thay.

DPanh gia ban dau

Khi nhan mét hoc trd méi & cip nay, hay bat dau bang viéc quan sat, khong phai bang viéc nhan
xét. Nam buwdc, theo thir tw.

Xem mot dén hai tran day du, va khong néi gi trong Iic xem. Xem lai video cuing v&i ho, nhung dé
ho tw danh gia trwdc. Noi chuyén vé muc tiéu, vé lich str, va vé diéu ho nghi ho can. Panh gia thé
trang, gdm ca lich st chan thwong. Va lap mét hé so chién thuat: diém manh, diém yéu, va nhirng
bai danh ho dang dung.

Buwdc thir hai 1a bwéc quan trong nhat va ciing khé nhat. D& ngudi choi tw danh gia trwdc nghia 1a
ban biét dwoc ho thay gi va ho khéng thdy gi. Khodng cach gilra hai diéu doé chinh la ché ban can
lam viéc.

Thiét ké bubi tap
Mét budi tap cho ngudi choi 5.0 ¢é cAu tric, va ciu tric dé khac véi budi tap ky thuat truyén théng.

Muoi phan trdm khéi dong. Hai muwoi phan trdm phat trién k§ ndng, va phan nay nén danh cho
diém yéu chir khéng phai diém manh. Bdn muoi phan tram bai danh va bai tap chién thuat, day la
phan I&n nhéat va dung nhw vay. Hai mwoi phan tram thi d4u cé muc tiéu cu thé. Va mudi phan trdm
tha 1dng cung xem lai.

Thoi lwong ly tuwdng 13 tr mot tiéng rwdi dén hai tiéng. Budi tap dai hon cé loi nhuan gidm dan, tri
khi d6 1a budi chuan bi cho mét giai cu thé.
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Diéu dang chu y trong cAu tric nay 1a phan thi d4u chiém hai mwoi phan tram, khéong phai nam
muoi. Ngwoi choi thwérng muén danh tran, nhwng danh tran khong day dwoc nhiéu bang bai tap co
muc tiéu. Va phan xem lai & cubi la phan bi cat dau tién khi hét gi®, trong khi né la phan bién mot
budi tap thanh mot bai hoc.

Cach phan hoi

Phan héi cho mét ngwdi choi 5.0 ¢ nam nguyén tic, va nguyén tac dau tién 1a nguyén tac bi vi
pham nhiéu nhét.

Hai truvdc khi stra: “Cam giac clia ban vé qua doé thé nao”. Cau hdi nay lam hai viéc: né cho ban biét
ho ¢6 tw nhan ra van dé khéng, va né dat ho vao vi thé chi dong thay vi bi dong.

Phan héi theo cAu truc tich cuwc, cu thé, cai thién: “Diém tiép xtc rat tét, bay gio diéu chinh muc
tiéu”. Mot didu tai mot thoi diém, khong dwa nadm diéu. Dung video dé chi thay vi néi. Va tén trong
hiéu biét ctia ho, vi ho da choi nhiéu nam va ho biét nhiéu thir vé ban than ma ban khong biét.

Thiét ké bai tap
Bai tap cho cAp nay phai cé ndm pham chét, va thiéu mot phdm chét thi bai tap do chi la danh
bong.

Gidng tran dau: moé phdng tinh hudng that, khéng phai dwa bong may méc. C6 ap lwc: c6 diém sb,
c6 gi¢i han thoi gian, c6 hé qua khi hdng. Do dwoc: ¢ ty 1& phan tram, cé chudi, cé thdi gian, cd
thir dé theo ddi. Tang dan: bat du dé va tang do khé tirng bwdc. Va cé muc dich: méi bai tap céd
m&t muc tiéu chién thuat cu thé.

Pham chéat thi ba |a phdm chat bi b qua nhiéu nhat. Mét bai tap khong do dworc thi khéng biét co
cai thién hay khoéng, va néu khong biét thi khong cé ly do dé tap né 1an niva.

Khi hoc tré khang cw thay doi

Nguoi choi 5.0 thuwdng khang cuw viéc thay dbi mot thir ho da lam trong nhiéu ndm. Day khong phai
cb chép. D6 1a phan &ng hop ly clia mét nguwdi da dau tw nhidu ndm vao moét kj nang va da co két
qua vai no.

N&m cach xt ly. Giai thich ly do day du, vi ho can hiéu nguyén nhan chir khéng chi nhan lénh. Bua
ra bang chirng, bang video so sanh hodc bang sb liéu. Thay ddi trng budc, khdng dai tu toan bd.
Cho ho quyén chon: trinh bay cac phwong an va dé& ho quyét dinh, vi quyét dinh cla ho thi ho sé
thwe hién. Va kién nhan, vi thay déi & cap nay cham hon nhwng bén hon.

Khoang cach tir 5.0 I1én elite

Cép 5.0 1a mét trinh d6 cao trong tennis phong trao. Nhwng khodng céach tir d6 1én cac cap cao hon
la mot khodng cach that, va né khéng chi la khoang cach vé kj thuat.

Khodng cach d6 nam & ba chd. Thé lwc va kha nang hdi phuc, noi chénh léch cé thé la hai muoi
phan trdm. Chién thuat va kha nang thich nghi, noi chénh léch cé thé 1a ba mwoi phan tram. Va tinh
nhat quan cta quyét dinh dwdi ap lwc, noi chénh léch 13 1&n nhat va ciing khé do nhét.
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Diéu nay c6 nghia la néu ban muén di xa hon, phan I&n céng viéc khdng ndm & viéc danh béng
dep hon. N6 nadm & viéc giir dwoc chat lwong quyét dinh khi mét, khi bi d&n, va khi diém sé c6 gia.

Luyén tap c6 chu dich

Luyén tap co6 cha dich khac luyén tap théng thuweng & nam diém, va sw khac biét nay giai thich tai
sao hai nguoi tap cung sb gio lai tién bo rat khac nhau.

ALY

C6 mot muc tiéu cu thé cho médi budi, khong phai “di tap”. Cé vong phan hdi dugc xay sn: video,
s liéu, hodc quan sat clia huan luyén vién. Lam viéc & ria kha ndng: khéng qué dé&, khong bat kha
thi. Tap trung hoan toan: khong dién thoai, khéng danh bong cho vui. Va cé sy xem lai sau mdi
budi: diéu gi hiéu qua, diéu gi can dbi.

Nguoi choi 5.0 &p dung luyén tap cé cha dich tién bd nhanh hon nhiéu Ian so véi ngudi cé cung sé
gi® trén san nhuwng tap khong tap trung. Pay la mot trong nhirng phat hién cé gia tri thwe té nhat
trong toan bd cubn sach nay, vi né cé nghia la thi gian khéng phai yéu té quyét dinh. Cach dung
thoi gian mai la.

L6 trinh mwe&i hai thang

Mét 16 trinh da cu thé dé thuce hién, chia theo quy.

Ba thang dau: xt ly nhitng diém yéu chién thuat I&n nhét, xay nén thé luc, va thiét 1ap nghi thirc
tam ly. Thi d4u & nhirng giai cau lac bo, trong méi treéng thodi mai.

Ba thang tiép theo: phat trién nhirng bai danh dac trung ctia ban, mé rong sw linh hoat chién thuat,
va bat dau thi du & nhivng giai khu vuce.

Ba thang tiép: thi du & nhirng gidi cao hon véi tw thé ngudi yéu hon, dé hoc. Day 1a giai doan kho
chiu nhat va cé gia tri nhét.

Ba thang cudi: nham dén mot muc tiéu xép hang cu thé, va tinh chinh nhirng gi da cé thay vi thém
cai moi.

Xen subt cd nam: tron 1&an cac cip do gidi d4u, vi choi véi ngudi manh hon day ban nhirng the
khac v&i choi véi ngudi ngang tam.

Wu tién ky thuat cé loi nhuan cao nhat
Néu ban chi cé thdi gian dé cai thién nam th trong ndm t&i, day la nam thi d6, xép theo loi nhuan.

Chét lwong cu giao béng hai la cai thién cé loi nhuan cao nhat cho phan Ién ngwdi choi 5.0, vi nd
anh hwéng dén méi game giao béng va dén trang thai tam ly cia ca game d6. Do sau 6n dinh cta
cu trd giao bong dirng th& hai, vi né quyét dinh ban bat dau diém & thé nao. P6 chinh xac cla cu
lén lwéi dirng thtr ba. Do tin cay clia ci dap trén dau dirng the tw, vi mot ct dap yéu khién dbi tha
danh béng bdng ca tran. Va néu cu trai tay ctia ban dang la mot diém yéu rd rang, hay dwa né 1én
murc trung tinh, khéng can hon.
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Hé sinh thai hé tro

Phat trién I&n trinh d6 cao cAn mot hé sinh thai, khéng chi mot hudn luyén vién. Sau thanh phan, va
khéng phai ai ciing can tat ca cung luc.

M6t huan luyén vién, nhu moét ngwdi cb van chién lwoc chir khdng chi mot nguwdi dwa bong. Hai
dén ba ngwdi danh cung thwdng xuyén, & trinh dd ngang hodc cao hon. M6t chuyén gia thé luc
hiéu yéu cau cla tennis. Mot ngwdi lam tam ly, c6 thé 1a chuyén gia hodc mot huén luyén vién cé ky
nang d6. Mot ngwdi phan tich video dinh ky. Va mét lich thi ddu dwoc chon loc ¢é cha dich.

Thanh phan quan trong nhét trong danh sach nay véi phan 1&6n ngudi choi phong trao la thanh
phan tht hai. Ban khong thé tién bo mét minh, va ban ciing khoéng thé tién bo néu chi danh véi
nhirng ngudi yéu hon.

Do lwdng
Néu ban khéng do, ban khéng biét minh dang di dau. Ndm nhém sé liéu dd dung.

Thdng ké tran d4u: ty 1& giao bong vao, ty |é trd bong vao, va ty 1& winner trén I6i. Hiéu suat bai tap:
dd chinh xac va sy cai thién theo thdi gian. Cac méc thé lwc: kiém tra mbi quy. Két qua giai dau:
xép hang va thanh tich déi dau. Va so sanh video méi quy, dat canh nhau, cho nhirng ct danh then
chét.

Con s6 cudi cung la con sé thuyét phuc nhat, vi né cho ban thay diéu ma tri nhé khéng cho ban
thay: ban da thay d6i nhw thé nao.

Tw duy cua ngwei dinh cao
Diéu cubi cung, va la diéu quan trong nhét trong ca cudn sach.

Nguoi choi dinh cao khéng ¢é nhiéu tai nang hon. Ho ¢é nhiéu chi dich hon. Ho tap cé cha dich
hon, thi dau cé chién lwgc hon, hdi phuc c6 hé théng hon, va phat trién toan dién hon. Tat ca
nhirng diéu dé déu hoc duorc.

Va day la diéu t6i mudn ban mang theo sau trang cudi: cau hdi khéng phai la liéu ban cé thé lén
mot cAp d6 cao hon hay khéng. Cau hdi 1a liéu ban c6 sdn sang lam nhirng viéc can thiét dé 1&én do
hay khéng.

Quan ly game, cubi cung, la vé& moét diéu duy nhat: dwa ra quyét dinh tbt nhat c6 thé, vai thong tin
ban cd, trong thoi gian ban duwgc cho phép. Khéng phai moi quyét dinh sé& dung. Nhwng hé théng
trong cubn sach nay sé gilp ban dwa ra nhiéu quyét dinh dung hon, nhat quan hon, va duéi ap luc
t6t hon.

D6 14 tat ca nhirng gi can thiét dé thang nhidu hon. Va dé |a tat c& nhivtng gi cubn sach nay mudn
trao cho ban.
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Phu luc — Thuat ngiv

Cudn sach nay dung mot sé thuat ngl tiéng Anh vi d6 1a cach cac huan luyén vién va van dong
vién thyc sy néi v&i nhau trén san. Phu luc nay gom chuang lai, kém céach hiéu ngén gon va cach
dung trong sach.

Serve — cu giao béng
Cu danh mé& diu méi diém, do ngudi giao béng thwe hién tir sau vach cudi san. Trong sach,
thuat nglr nay dwoc dung xen véi “cu giao béng”, va “giao bong mét”, “giao béng hai” dé chi lan
giao thir nhat va thr hai trong cung mét diém.

Return — cu tra giao béng
Cu danh dap lai cu giao béng. DAy la cu danh khoé nhat trong tennis vi nguoi trd bong khoéng
kiém soat dwoc tbc do, hwéng hay thoi diém bong dén.

Topspin — xoay lén
Kiéu xody lam béng quay vé phia trwéc theo chiéu tién, khién béng vong qua lui réi roi xudng
nhanh. Day la kiéu xody chi dao trong tennis hién dai vi né cho bién an toan I&n nhét.

Slice — cat béng
Kiéu xody nguoc, lam béng quay vé phia sau, khién béng di thdp, cham va cé xu huéng nay
thap. Trong sach, cat bong dwoc dung nhw mét cdng cu déi nhip va mét ci danh chién thuat,
khoéng chi la cu phong tha.

Flat — danh phiang
Cu danh cd rét it xody, béng di nhanh va thap. Bién an toan nhd hon xoay lén nhung téc dd cao
hon, nén day la cu danh két thac diém chi khéng phai cu danh xay diém.

Volley — cu vo6-lé
Cu danh bong trwéde khi bédng cham séan, thwong thwe hién khi dang & trén lwgi. Day la cu dam
chr khéng phai ct vung: vot di quang ngan, cb tay chac, tiép xuc & phia trudc.

Overhead — cu dap trén dau
Cu danh béng & trén dau, dung dé két thac diém khi déi tht danh bong bdng. Con goi 1a smash.
Trong sach nh&n manh réng cu nay can diém roi hon 13 luc.

Half volley — cu ban vé-lé
Cu danh ngay sau khi bong cham san, khi béng dén quéa thap va qua gan. Pay la cu clru nguy,
khéng phai cu tan cong.

Drop shot — cui bé nhé
Cu danh lam béng roi ngdn ngay sau lwéi, budc ddi thi phai chay téi. Dong tac chuan bi phai
gidng hét cu cat bong dé khong bi doc.

Lob — cu béng béng
Cu danh boéng cao qua dau dbi tht dang & trén lwsi. Trong sach dwoc dung nhw moét vi khi
chién thuat, khdng phai cu danh ciia ngudi bd cudc.
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Approach shot — cu Ién lw&i
Cu danh thwc hién khi tién vao trong san dé chiém luwéi. Chat lwong cla cd nay quyét dinh
thanh cong hay that bai clia ca pha béng trén lwdi.

Passing shot — cu danh qua nguw®i
Cu danh boéng di qua bén canh mét déi tht dang & trén lwdi.

Cross-court — chéo san
Cu danh chéo qua san, di qua phan Iwdi thAp nhat trén khodng cach dai nhat. Day 1a huéng
danh co bién an toan I&n nhét va la nén ctia moi loat bong.

Down the line — doc bién
Cu danh thang theo dworng bién doc, qua phan lwéi cao hon va trén khodng cach ngén hon
chéo san. Rui ro cao hon, nén trong sach duwoc goi la cu trivng phat: chi danh khi déi tha da &
thé yéu.

Inside-out — chéo ngwoc
Vé&i nguoi thuan tay phéi: bwdc vong qua bén trai dé danh cu thuan tay chéo vao cu trai tay cla
ddi tha. Pay la ci danh d&c trung cla phan 16n ngudi choi 5.0.

Inside-in — chéo cuing
Ciing bwéc vong qua bén trai, nhwng danh doc bién vao cl thuan tay cta déi thd. Rai ro cao
hon chéo ngwoc va chi hiéu qua khi dung it.

Rally — loat bong qua lai
Chubi cu danh qua lai gitva hai bén sau khi bong da dwoc giao va tra. “Loat bong” va “rally”
dwoc dung thay nhau trong sach.

Pattern — bai danh
M6t chudi cu danh co 'y dd, dwoc I&p lai va chon theo tinh huéng. Trong sach dung “bai danh” la
chinh, vi d6 1a cach néi tw nhién hon trong tiéng Viét.

Split step — bwéc tach
Cu nhay nhd hai chan, tiép dat dung luc dbi tha tiép xdc bong. Cong dung khéng phai tao da ma
la gidi phéng co' thé dé phan (ng theo bat ky hwéng nao.

Footwork — bd chéan
Toan bd ky ndng di chuyén trén san: budc tach, bwéc dau tién, héi vi. Trong sach dwoc coi la
ky ndng phan biét 5.0 v&i 4.5 rd nhét.

Open stance — tw thé mé
Tuw thé chan trwdc quay ra ngoai, cho phép xoay ngudi tao lwc va hdi vi nhanh. Dung chi yéu
trong loat béng tr vach cubi san.

Neutral stance — tw thé trung tinh
Tw thé hai chan song song véi lwdi, cho phép di chuyén vé phia trwéc ngay sau khi danh. Dung
cho cu Ién lwéi va cu vo-1é.

Dead ball — béng chét
Béng ngén, cham, khdng co ap lwc, roi vao khoéng gitra san. Day 1a co hdi tAn cong, va la chd
nguoi choi 5.0 bd I1& nhiéu nhat vi do dw.
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Breakpoint — diém break
Diém ma ngudi trd bong coé thé thang game giao bong clia dbi tha. Piém quan trong nhét trong

tennis.

Deuce
Ty sb 40-40, khi ca hai bén can théng hai diém lién tiép dé thadng game. Khoéng cé khoang dém,
nén mdi diém & deuce déu cé gia cao.

Tie-break

Loat danh dé quyét dinh set khi ty s game 1a 6-6. Khong cé khoang dém cuia deuce, nén moi
diém déu gan nhw quan trong ngang nhau.

Poach — cat béng
Trong danh déi: déng tac ngudi dirng trén lwdi di chuyén ngang dé dén cu trd bong chéo cua
dbi tha. Chi hiéu qua khi dwoc thyc hién dung thoi diém, va phai doi vi tri véi nguoi dong doi
ngay sau do.

Formation — déi hinh
Cach sap xép vi tri clia hai ngudi trong mot cap déi. Ba doi hinh chinh: thuwéng, chi |, va ca hai
cung Iui.

Momentum — da
Trang thai tam ly khi mét bén dang thang lién tiép va cam thay moi thi dang thuan. Day la hién
twong tam ly, khéng phai vat ly: khéng cé gi trong luat thay dbi.

Choking
Hién twong ky nang tw déng bi thay thé bang k§ nang co y thirc dwédi ap luwc, khién ddng tac tré
nén cham va vung. Nguyén nhan la sy chu y bi d&i tir muc tiéu sang cach thiwc hién.

Moonball
Cu danh boéng cao, cham, sau, 13p di l&p lai tv vach cudi san. Cach dbi phé hiéu qua nhét 13
bwéc vao trong san va danh boéng trwéc khi né ndy qua cao.

Kick serve
Cu giao bong xoay 1&n, bong di qua ludi cao réi ndy cao va xody sang bén. Day la cu giao bong
hai an toan nhat va ciing |a cu tao ap lwc tét nhat vao trai tay.

NTRP
Hé théng xép hang trinh d& phé bién trong tennis phong trao, chay ti 1.0 dén 7.0. C4p 5.0 13
trinh d6 cao clia ngwoi choi phong trao nghiém tuc.
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QUAN LY GAME

Tennis khéng thudng cho nguoi danh hay nhét. N6 thuéng cho nguoi quyét dinh tét nhét, nhiéu Ian

nhét, duwdi &p Iuc I6n nhat. Cubn séch nay la mét hé théng dé lam duoc diéu do.

Pham B¢ Hai - Tennis Future Lab
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