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PHAN MOT - NEN TANG: CO THE THUC TiNH

Chwong 1 — Thirc tinh co thé: ban khéng chi "danh
béong"

Quén vot khong phai la mén thé thao clia nhirng cai vung vot. N6 1a mén thé thao cla sw nhan biét
— va hau hét chung ta choi hang chuc ndm ma chua tirng thwe sy "cdm" dwoc co thé minh dang
lam gi. Chwong nay la diém kh&i dau: danh thirc tri thong minh van dong vén bi chén vui duwéi théi
quen.

O tudi ngoai ndm muoi, quan vot thay ddi ban chat. N6 khong con 1a cudc dua strc manh co bap
hay nhitng buwéc nuwéc rat toc dd cao. Néu ban cd géng choi theo nhip ctia mét nguwdi hai muoi
tudi, co thé sé tir chdi — bang chan thwong, bang sw kiét qué, bang nhirtng cu danh ngay cang
nang né. Tin tt 1a: & dang cap cao, quan vot chwa bao gi®r la mét cudc thi dién kinh. N6 la mét bai
toan vé& hinh hoc, nhip diéu, va trén hét |a sw tw nhan biét co' thé sau sac.

Tw tw duy hwéng ngoai sang hwéng noi

Phan 1&6n ngudi choi nghiép du tiép can tran dau bang tw duy hwdng ngoai: mat dan vao qua béng,
vao vach cudi san, vao viéc mat vot phai mé ra sao. Khi danh hdng, phan (ng dau tién ludn 1a stra

chira co hoc — "minh phai vung tay nhanh hon", "minh phai Ién xody hon". D6 la mét cai bay. Khi
ban chi nhin vao vat thé bén ngoai, ban b quén c6 may dang tao ra cu danh: chinh co thé ban.

Ngudi choi s& hiu nhan thirc co thé sic bén hiém khi phan tich ky thuat luc dang danh. Ho chuyén
s chu y vao bén trong. Khi thirc hién mét cu thuan tay, bé ndo cua ho lién tuc xr ly nhirng cau hai
vi t& & murc tiém thire: trong tam cda tdi dang nam & dau, gét chan cé dang bam chat mat san dé
tao lwc phan luc khong, khép hong da mé di goc chua, cot séng cé dang gilr thang va xoay quanh
mot truc vivng khong. Khi két ndi &y duoc thiét 1ap, ky thuat tw déng diéu chinh. Ban khéng can ép
co bap; ban chi dat co thé vao dung vi tri, va dé co ché tw nhién lam phan con lai.

Két ndi v&i mat dat — goc ré caa chubi dong lwc

Strc manh trong quan vot khéng sinh ra tir canh tay. Canh tay chi 1a diém cudi ctia mét chudi truyén
lwe, gibng nhw ngon roi — va gbc cha ngon roi &y chinh 1a mat dat. Dé thirc tinh co thé, diéu dau
tién phai hoc la cach ddi ban chan giao tiép véi san.

Trong cac mén nghé thuat chuyén ddng phwong Dong, sy vivng chai ctia phan than duéi la cbt 16i.
Hay nghi dén thé tan co ban: hai chan mé réng, trong tdm ha th4p, dn dinh va khéng lay chuyén.
Trong quan vot, diéu d6 twong dwong véi mot tw thé s8n sang cé gbc ré. Khi bong tién dén, thay vi
v&i tay ra, hay thiét 1ap phan than duéi trude.

Ha trong tdm bang dd udn nhe & dau gbi dé kich hoat co dui va co méng. Cam nhan &p lwc ban
chan: ban phai cdm thay strc néng truyén qua long ban chan xudng mat san. Néu ban ding nhe
héu, hodc nhon gét qua murc khi tiép bdng, ban da tw cat dirt ngudn nang lwong cia minh. Va khi
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ban dap chan xubng, mé&t dat day lai mét luc twong dwong — dinh luat thé ba clia Newton. Luc 4y
di tir gét chan, qua bap chan, 1&n dau gbi, vao héng, chay doc cot sdng, truyén ra vai va cudi ciing
phéng qua mat vot. Khéng cdm nhan dwoc mét dat, chudi déng luc clia ban gay ngay tor diém xuét
phat, va canh tay phai lam viéc qua strc dé bu dap.

Dong chay nang lwong noi tai

M6t sai ldam phd bién 1a tin rdng sirc manh dén tir sy cang clrng. Sw that hoan toan nguorc lai: cing
clrng la ké thu ctia nhan thire co thé. Khi co bap qua cang, cac thu thé cam giac & gan va khép bi
e ché. Ban khéng cdm nhan dwoc do tré ciia mat vot, khéng nhan dién duwoc goc xoay cla cb tay,
va toan b6 cu vung tré nén tho clrng.

Hay quan sat nhitng tay vot gidi thi d4u. Co thé ho cé6 mot sy tha 16ng ky la ngay trwéc khodnh
khac tiép xuc bong — khéng phai mém nhiin, ma 1a tha 1dng cé cu tric, cho phép ndng lwong luan
chuyén khéng bi tdc nghén. Bd vai budng xudng; néu vai rut Ién gan cb, ludng luc tlr than ngudi sé
ket lai. Tay cadm vot dirng bop nghet can — néu cdm qué chat, cdng tay cirng lai, cb tay mét do linh
hoat can thiét dé tao do lag va do snap. Cam vot véi lwc viva da dé né khong vang khai tay, khodng
bdn trén mwdi. Strc manh thwe sw dén tir sy két hop gitra tbc dd xoay cla than nguoi va su tha
ldng clia canh tay. Tay cAm vot chi déng vai trd nguwdi dan dwéorng, khdng phéi dong co.

Téi gian cau tric co hoc

O d6 tudi nay, hiéu qua la triét ly séng con. Ban can loai bd moi chuyén dong thira khdng déng gop
vao chubi tao lwc. Sy tdi gidn mang lai hai loi ich khdng 18: tiét kiém nang lwong va gidm rdi ro mét
can bang. Cang it bd phan chuyén déng phtrc tap, hé théng nhan thirc co thé cang dé kiém soat va
duy tri 6n dinh.

Chuyén ti viéc vung vot ra sau that xa sang tw thé xoay vai gon gang — lyc sinh ra tir sy van xoan
cua hoéng va vai, khéng phai tr quang dwdng vung vot. Thay vi nhirtng buéc chay loan nhip, hay
ding céac bwdc didu chinh nhé va c-step dé gitv khodng cach hoan hao véi béng. it chuyén déng
hon, nhwng méi chuyén déng déu cé cha dich.

Ba bai tap dé cam nhan

Bai tap 1 — Shadow swing cham gap nam lan

Khoéng dung bong. Thuc hién mét ci vung vot nhwng kéo dai chuyén ddng ra gap nam lan binh
thuwdng, nhw dang tap thai cwe. Trong tdm cdm nhan la sw dich chuyén trong lwgng tr chan sau
sang chan trwdc dién ra thé nao, va s tach biét gitra hdng xoay trudc, vai xoay theo sau. Git hoi
thd sau va déu trong subt qua trinh — néu nin thé, co bap tw ddng cang cing.

Bai tap 2 — Panh béng khuyét thj giac tam thi

Khi bong do ban tap hodc may ban sang, hay theo ddi binh thuwéng. Bung vao khodng nira giay
trwdc khi bdng cham mét vot, nhdm maét va thwe hién ct danh, giir nguyén tw thé két thuc trong hai
giay. Luc nay thj giac bj loai bd, bd ndo budc phai dwa hoan toan vao nhan thirc co thé. Ban co thay
minh d&ng virng khdng? Cam giac béng cham vao mat vot cé6 ndm dung diém ngot khong?
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Bai tap 3 — Pinh vj ban chan tran

Néu cé san tap riéng hoac thdm cé an toan, hay thao giay. Danh nam phut chi dé di chuyén buwdc
nhd — split-step, buwéc ngang — bang chan tran. Long ban chan chira hang ngan dau day than
kinh; nhitng do6i giay dém day ddi khi 1am "mu" cdm giac 4y. Di chuyén chan tran kich hoat lai hé
thdng cadm bién, gitip cb chan, gan Achilles va bap chan phuc héi dd nhay bén vi té nhét.

Nhan thirc co thé khéng phai moén qua bam sinh; né 1a kj ndng c6 thé rén luyén bat chap tubi tac.
Béng cach cham lai, chu y vao nén tang la mat dat, va duy tri sy tha 1dng trong mét ciu trac virng
vang, ban dang 1ap trinh lai toan bo hé diéu hanh van déng ctia minh. Ban khéng con dudi theo qua
béng — ban diéu khién khéng gian xung quanh né.
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Chwong 2 — Ban do khéng gian bén trong: diéu
hwéng sw hon loan

Qué bdng bay dén khong bao gid 18p lai cung mét quy dao, ciing mét dd xody, cung mot tbc do.
Quan vot 1a moén cla sy hén loan. Va bi mat cla sy diém tinh trén san khong ndm & viéc dudi theo
béng nhanh hon, ma & viéc s& hiru mdt tAm ban dd khéng gian néi tai sac nét.

Mang Iwéi cam bién sinh hoc

Hay hinh dung co' thé ban nhuw mét mang lwéi cam bién tinh vi, lién tuc truyén dir liéu vé ndo bd chi
trong vai phan nghin giay. O cac khdp, gan va co bap ton tai nhitng thu thé — thoi co’ bap va co
quan thu cdm Golgi — bao céo chinh xac géc gap cta dau gbi 1a bao nhiéu do, lwc cang & day
chang c¢b tay dang & mirc ndo, trong tdm dang léch vé bén trai hay bén phai. Khi kha nang doc div
liéu nay nhay bén, ban khéng can nhin xubng chan dé biét minh dng dung hay sai. Ban "cam"
dwoc su sai léch trwde ca khi ci danh dwoc thwe hién.

O d6 tudi ma phan xa thi giac c6 thé cham lai mot nhip nhé, viéc mai gitia mang lwéi cdm bién sinh
hoc nay 1a sw bu d3p hoan hao va mang tinh chién lvgc nhat. Ban thay tbc d6 bang do chinh xac
clia thong tin néi tai.

Thang bang ddng va nguyén ly tan co’ ban

Thang bang trong quan vot khéng giéng viéc dirng im nhuw birc twong. N6 1a thang bang dong —
kha nang gil¥ virng trong tam trong khi co thé dang xoay, truwot va phéng di véi tdc dd cao. Sw tinh
tai trong quan vot dinh cao c¢6 nhirng diém giao thoa dang kinh ngac véi cac triét ly chuyén dong
phwong Béng. Hay nghi dén thé tn ngwa: trong tam tha Idng xudng dwédi, hai chan bam ré, phan
than trén vwon thdng nhung khéng gdng cirng.

Tuw thé danh bong ly twéng khi nap lwc ciing doi héi mét cau triuc twong tw. Truc codt sdng phai la
mot truc xoay tinh; néu ban vuon ngudi, nglra ra sau hay dd gap ngudi vé phia truéc dé cb danh
béng, ban tw danh mat thang bang déng. Luc khdéng doén vao dau gbi — vén rat dé gay chan
thwong — ma phai duwoc hap thu va tich tu & co méng va khép héng. Va gitr ddu hoan toan tinh tai
tai diém tiép xuc la yéu t6 t6i quan trong dé& hé than kinh khong bi mat phwong huéng; cai dau
ngwdi nang chirng bén, ndm ky, mét cl lc dau ciing dd lam léch toan bd truc xoay.

Split-step — cu khéi dong lai hé théng

Nhiéu nguoi 1Am twdng split-step chi 1a mot ci nhay nhé dé khéi dong doéi chan. V& mat co sinh
hoc, né la khodnh khac hé than kinh thiét 1ap lai hé toa d6 khong gian va do luwong lwc phan luc tir
mat dat. Thoi diém then chét: ban chan cham dat sau cu split-step phai hoan toan ddng bd véi
khoanh khéc dbi thi cham vot vao béng. Khi ban ha 16ng co thé roi xuéng — thay vi ¢b nhay 1én
cao — ban dung trong lwong nén xubng méat san nhw mét chiée 16 xo. Céac thu thé & mat ca va long
ban chan lap tic tinh toan lwong lwc dan hoi can thiét dé bung nd vé hwéng qua béng. Split-step
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hiéu qua con giup ban m& héng ngay lap tirc theo hwéng di chuyén, gidm thiéu cac bwéc chay
thtra va duy tri sw tdi gian trong bd phap.

Khong gian hep cua cu trai tay

Nhan thtrc co thé thé hién rd rét nhat & cd danh trai tay, dac biét la trai mét tay. Bay la cd co bién
dod khéng gian hep nhét va bién dd sai sé nhé nhat. & cu thuan tay, ban co6 thé bu dap sai [dm bang
cb tay hay xoay vai nan lai. Nhwng & cu trai: néu vai phai bi m& sém trwdc khi tiép xic béng, toan
bd chudi dong lwc sé& gay, nang lwong bi phan tan ra ngoai thay vi di xuyén qua qué bong. Tay trai
— tay khéng cam vot — doéng vai trd nhw mot mé neo dbi trong; khi tay phai vung vot téi trwde, tay
trai phai kéo vé sau dé giir truc cot sdbng khong bi xoay qua da. Sy kiém soat vi t& nay hoan toan
phu thudéc vao nhan thirc co thé: ban phai "
khéng gian tréng.

cam" duwoc sy déi xirng vo hinh gitra hai ba vai trong

Hai bai tap mé& réong ban do

Bai tap 1 — Di chuyén "tram tran" trén san

Buwédc vao san nhung khéng mang vot. Di chuyén bdng nhitng bwéc ngang va buwéc chéo mo
phdng viéc bam dudi qua bong, nhwng véi tdc d6 bang mot phan mudi binh thuwdng. Chu y vao
khoanh kh&c ban chan d&t xuéng va cat 1én — né dién ra mwot ma hay nang né? Gi dinh d4u luén
di chuyén trén mét dwdng thdng ndm ngang tudng twong, khéng nhdp nhé 1&én xudng, vi sw nhap
nhd sé pha hdng thang bang déng.

Bai tap 2 — Trai tay khéa truc

DPirng sat lwdi hodc hang rao san. Thuwc hién déng tac vung trai tay sao cho khi két thic, mat vot va
canh tay song song hoan hdo v&i mép luéi. Tap trung vao tay khéng thuan kéo cing vé phia sau,
va cam nhan sy 6n dinh tuyét dbi clia nguwc va vai & thoi diém két thac. M4t van nhin cham chdm
vao mot diém cb dinh, gilr im tw thé trong ba giay dé hé than kinh "ghi hinh" lai cdm giac tinh tai y.

Quan vot khéng phai cudc chién chdng lai dbi tht hay qua béng. N6 thwc chat 1a cudc dbi thoai noi
tam v&i chinh co thé ban. Khi nhan thirc co thé dwoc mai gilia, bd ndo c6 duwgc mot tAm ban dd
khéng gian hoan hao, bién nhirtng chuy&n déng voi va chap va thanh moét chudi dong luc tinh tai,
chinh x&ac va bung nd tir bén trong.
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Chwong 3 — Cam nhan ban chan va lwc phan lwc: noi
moi cui danh bat dau

Moi ci danh déu bat dau tlr dwdi dat, khong phai tir tay. Trwdc khi hoc cach vung vot, ban can hoc
cach dirng — va "ding" & day khong phai la mot tw thé tinh, ma 1a mot cudc dbi thoai lién tuc gitra
ban chan va mat san.

Nang lwong khdng dén tir canh tay

Canh tay la khau cudi cung, khéng phai khau dau. Néu ban da tirng tw héi tai sao ci danh ctia minh
thiéu uy lwc du vung rat manh, cau tra 1&i thwéng nam & chan, khéng ndm & tay. Lwc sinh ra tir sw
tiép xuc gitra ban chan va mat san, dwoc truyén qua chudi khép, va chi téi tay & khoanh khac cudi
cung. Bd qua khau tiép dat, ban bat budc phai bu dép bang co bap canh tay — va dé la con duong
dan thang dén viém 16i cau xwong canh tay va nhirng ct danh thiéu strc sbéng.

Sw t6i gian cau trac

M6t cAu trac téi gidn & phan than dwdi giup mang lwéi cdm bién hoat ddng hiéu qua nhat. Khi co
qua nhiéu chuyén déng thira — g6t chan nhun nhay, dau gbi khuyu quéa sau, trong tam tréi nguoc
lai — hé than kinh bi bdo hoa béng nhirng tin hiéu nhiéu va khéng con doc dwoc tin hiéu that. Git
cau tric don gidn: hai chan réng bang vai, dau géi mém, trong tdm ha vira dd. T nén tdng Ay, moi
chuyén dong déu bat ngudn rd rang.

Khi lwc ndi tai — triét ly caa sw tinh

Cac bd moén quyén thuat phwong Dong goi trang thai nay la khi lwc ndi tai: mét ngudn nang lwong
khong dén tlr gdng clrng co bap, ma tir sw tinh tai c6 cha dich. Trong quan vot, né thé hién qua
viéc ban khong "vo" l4y qua bong. Ban thiét 1ap cAu tric, gitr thing bang, va dé qua béng téi. Ngudi
choi hay thwong trong "nhan" — khéng phai vi ho Iwdi, ma vi nang lwgng cta ho khdng bi ro ri vao
nhirng ctr dong hodng loan.

Phan phéi trong Iwong

Cach ban phan phdi trong lwong quyét dinh hwéng truyén lwe. Trong tw thé chuén bi, trong lwong
nén nghiéng vé phia mii ban chan trwéc, khong Ui vé gét. Khi ban bwéc vao boéng, trong lwvong
chuyén tir chan sau sang chan trwéc theo moét dwdng cong muwot, khéng phai mét cui nga ngudi.
Néu trong tdm con don vé gét khi tiép xuc béng, lwc sé bi "ket" lai & phia sau va ci danh ra thiéu
da.

Mot diém tinh té: chan truéc khdng dwoc "chét". Néu ban ddm chat chan trwéc nhw déng dinh, ban
cat dirt kha nang bung nd tiép theo. Hay nghi vé ban chan nhw mét cai 16 xo dwoc nén — du virng
dé truyén lwc, du sdng dé sdn sang nhay budc ké tiép. Sw can bang gitra virng chéi va linh hoat
nay chinh |1a diéu ma mang lwdi cdm bién dang lién tuc hiéu chinh, trng phan nghin giay mét.
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Hai bai tap gieo ré

Bai tap 1 — Chuyén trong lwong am dwong

DPwng tai chd, khong vot. Hoi khuyu géi va chuyén trong tam tlr chan nay sang chan kia that cham,
nhw moét con I&c. Cam nhan src ndng don vao 16ng ban chan nao, va lwc phan hdi tr mat san day
nguoc lai thé ndo. Khong diing mat — nham lai va chi dwa vao cdm giac. Khi ban cé thé "do" dwoc
trong tdm bang da thit, cu chuyén trong lwong trong swing sé tw nhién hon rat nhiéu.

Bai tap 2 — Danh béong mé tru

Thue hién cu thuan tay & tw thé mé try, hai chan gan nhw song song, khéng xoay héng nhiéu. Tap
trung vao cam giac ban chan trwdc bam chét xuéng san trong luc vot cham béng. Néu ban thiy
minh bj kéo vé phia sau sau ct danh, nghia 1a lwc phan hdi chwa dwoc hap thu dung cach. Diéu
chinh cho dén khi co thé ding virng tai chd, nhuw thé qua bdng vira tw bat ra khéi vot.

Cam nhan ban chan khéng phai k§ thuat trang tri. N6 1a nén méng — va nén mong yéu thi cang xay
cao, cu danh cang dé sup. Danh vai phat méi budi tap chi dé "nghe" mat san dwai long ban chan;
sau moét thang, ban sé& nhan ra nhirng cu danh vén hay thiéu lwc gidr da co6 gbc ré.
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Chwong 4 — Thang bang dong: bi mat ctia sw 6n dinh
va truc quay bat bai

Mét do twdng Ién trong quan vort 14 tin rdng sw 6n dinh dén tir viéc vung vot ding quy dao. Thuc té,
nhirng tay vot gidi khong danh béng bang tay — ho xoay mét cau tric co thé vivng chac quanh mot
truc thang bang tuyét dbi. Chwong nay lap lai cach ban gi truc gitra sy hén loan cla tran d4u.

Truc cét sdng — con lat dat trong trwérng

Th&ng bang trong quan vot khéng phai thang bang tinh, kiéu ding yén trén moét chan. N6 1a thang
bang doéng: nghé thuat duy tri sw én dinh cla trong tam va truc cot sdng khi co thé dang lao di,
phanh gép va vén xoan véi tbc dd cao. Bi quyét 1a gitr dinh dau luén ndm trén mot dwong thang
vudng goc véi méat dat, nam gitva hai ban chan — hoéc thang trén chan tru néu ban danh tw thé
m&. Trong triét ly chuyén déng néi gia, diéu nay goi 1a khau quyét "hw linh dinh kinh": hay twéng
twong moét soi day vé hinh treo nhe dinh dau 1én trdi, gitk cho cot séng ludn thdng va dan mé mot
cach ty nhién. Khi cot sbng ban thang, moi lyc truyén qua né déu khéng bi léch pha.

Nghé thuat phanh ham — ky nang bi lang quén

Tay vot phong trao bd hang gi® tap bt téc, nhung lai phédt 16 hoan toan ky nang ham lwc. Chay
dén qua bong chi chiém ba mwoi phan tram cong viéc; bdy muwoi phan tram con lai 14 kha nang
dirng lai da virng dé thuc hién cu danh. Dac biét khi thé lwc khéng con & dinh cao tudi déi muoi,
viéc lao rAm rap vao bong rdi phanh gép bang dau gdi 1a cong thirc hoan hao dé ty hay hoai day
chang va sun chém.

Sw ham lwc dung cAu tric phai di qua hé thdng co 1én. Khi gan dén bong, buwdc chan cubi phai
rong ra va ha thdp xubng — mé rong chan dé. Khi ban chan dap xudng dé& phanh, hay dé khép
hang va co méng chiu tai trong, gitr cho dau gbi khéng bi day qua mii chan. Va quan trong nhét:
ban phai hoan tat viéc ham luwc — co thé hoan toan 6n dinh — mét khoanh khac cwec ngén truwéc khi
mat vot tiép xtc béng. Panh boéng trong lic co thé van dang trwot trdi dat vo dinh 1a nguyén nhan
sb mot gay ra cac 16i tw danh héng.

Quan ly tam chuyén déng

Tam chuyén dong ctia mét ngudi trwdng thanh nam & ving quanh rén — twong dwong véi ving
dan dién. Thang bang dong xuat séc |a kha nang diéu khién cai tm nay di chuyén mwot ma trén
mat san ma khong bi xéc ndy. Trong lic van héng va xoay vai, lwc ly tdm sinh ra rat Ién. Néu ban
vung tay qua da qua vai ma phan than dwdi khéng bam ré da chéc, tam chuyén déng sé bi kéo tudt
ra ngoai chan dé, khién ban mét thadng bang sau cu danh va cham tré trong viéc phuc héi vé giira
san.

Giai phap la tdi gian sw xoay. Sau khi mé&t vot di qua diém tiép xuc, cu truc vai va hdng chi xoay
dén murc dbi dién véi lwdi, rdi tw dong khoa lai bang sirc céng cla co 16i. Khdng xoay qua mirc —
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over-rotation 14 cach nhanh nhat dé tw vang khai truc.

Cai nhin tinh tai

Mat va tai trong — hé tién dinh — 1a hai co quan quan trong nhét dinh vi thang béng. Khi ban vtra
chay, vira lac lv d4u, vira liéc xem déi thi dang ding dau, hé tién dinh bi nhidu loan thong tin. Tay
vot déng cép gitr cho ving khéng gian tir ¢b I&n dinh dau hoan toan tinh I&ng. Mat khoa chat vao
khu virc tiép xtc bong ngay ca sau khi qué béng da roi di. Viéc gitr dau tinh tai thém mot giay sau
cu danh chinh 1a chiéc mé neo cudi cuing gitp duy tri thdng béng dong hoan hao.

Hai bai tap xay dwng khéi truc

Bai tdp 1 — Shadow swing cham phanh

DPirng & vach cudi san. Twéng twong mot qué béng danh goéc rong. Chay ba buéc vé phia bong,
thwe hién buwdc phanh cubi cing — budc chan réng, ha héng — va dirng im hoan toan trong hai
giay. Chi sau hai giay tinh lang dé, ban méi dwgc thwe hién ci vung vot. Muc tiéu la tach biét ro
rang pha di chuyén, phanh hdm va pha thuc hién kj thuat, d& cdm nhan sw 6n dinh tuyét dbi trudc
khi tung chudi dong luc.

Bai tap 2 — Ca danh "ly nwéc trén dau”

Khi tap luyén, hay twéng twong ban dang d&t moét ly nwéc day trén dinh dau. Nhiém vu la di
chuyén, setup bd chan, xoay vai va danh béng sao cho nwéc khéng séng sanh ciing khéng db ra
ngoai. Bai tap nay kich hoat nhan thirc vung cd va cot sé'ng, tw dong loai bé moi chuyén dong nhép
nhd thira thai, budc phan than duéi phai lam viéc chdm chi hon dé hap thu lwc chan dong.

Th&ng bang déng khéng phai sw gdng minh chéng lai lwc ly tdm hay quan tinh. N6 la sy hda minh
vao cac dong lwc dé, dung sw tbi gidn cia két cAu co thé — moét truc codt sdng tinh lang va mot
vung dan dién &n dinh — dé bién sw hén loan thanh sirc manh ndi tai. Khi co thé ban vitng nhw
mot ngon nui di dong, ap lwc [&n canh tay tw nhién bién mét.
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Chwong 5 — Nhip diéu va hoi thé: nhip dap cua
chudi déng lwc

Néu thang bang déng la truc quay, méat dat la diém twa, thi hoi thé chinh la dong dién kich hoat
toan bod hé thdng. M6t trong nhivng nghich Iy I&n nhét trén san 1a: nguoi choi thwdng nin thd ngay
vao khoanh khéc ho can nhiéu nang lwong nhat — luc tiép xuc béng. Chuong nay dua sw téi gian
cAu tric vao tan bén trong nhip dap cta co thé.

Ké thu mang tén "hoi chirng nin thé ch® béng"

Hay nhé lai nhitrng loat béng bén cang thang. Cang dubi strc, ban cang cé xu huwéng mim chat mai,
nin thé khi déi thd vung vot, va gilr nguyén trang thai &y cho dén khi danh trd xong qua béng. Vé
mat sinh ly than kinh, nin th& kich hoat phan trng "chién dau hoac bd chay". Co bap toan than tw
ddng gbng cirng dé bao vé co thé; khdp vai, cd tay va dau gdi bi khéa chat; cac thu thé cdm giac
khéng gian bi té liét vi cing thang. Khi ban nin thé, ban dang dung co bép thé dé danh boéng thay vi
dung chudi dong lwc. D6 1a ly do ci danh tré nén cirng ngac, mat xody, va ban can kiét chi sau vai
game.

Khi trdam dan dién — hoi thé cta thang bang

Trong cac bé mén ndi gia quyén nhw thai cwe, hoi théd khéng ndm & 16ng ngwe néng can. N6 phai
dwoc dwa sau xudng ving bung duéi — dan dién. Triét ly nay ap dung hoan ho vao co sinh hoc
quan vot. Khi ban hit sau bang co hoanh, hai diéu tuyét voi xay ra. Mét: khi trAm xubng kéo theo
trong tdm ha xuéng, tw déng ép ddi ban chan bam chat mat san ma khoéng can khuyu gbi qua thap
gay mai. Hai: nguc va vai hoan toan tha Iéng, cho phép hai canh tay dung dwa nhe nhang, duy tri
trang thai "tinh trong déng" d& chuén bi bat nhip xoay cla héng.

Nhip diéu — ban nhac cta chudi déng lwc

Tay vot déng cép cao khéng phai mét chubi chuyén doéng giat cuc; ho la mét diéu nhay lién tuc.
Ngudi s& hiru nhan thirc co thé tdt khong bao gi& danh béng mét cach thinh linh — ho danh theo
nhip diéu. Va sw luan chuyén hoi thé tao ra nhip diéu hoan hao cho bd phap.

Nhip hit vdo — nap nang lwong: khi déi thi vung vot danh béng, ban hit vao. Khodnh khéc hoi thé
di vao déng bd va&i cu split-step roi xudbng mat san. Co thé nhe nhang hép thu lwc nhw mét chiée 16
xo dang nén lai, va qua trinh di chuyén dén béng dwoc thwe hién trong trang thai gitr nhe hoi thé,
ém ai va tap trung. Nhip thé ra — giai phéng: khi b4t dau vung vot va van hong, ban bat dau thé ra.
Va dung vao khoanh khac mét vot "can" vao qué bong, ban day phan khéng khi cudi cung ra ngoai
bang mot tiéng théd hat. Sw thé ra manh mé nay siét chat co 16i ngay tai diém tiép xtc, bao vé truc
cot séng khdi sw van xodn qua mirc va tbi wu héa viéc truyén luc tlr hdng ra canh tay.
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Sw t6i gian cta nhip nhang

M6t ci danh hoan hao mang lai cdm giac "nhe bang", nhw thé ban khéng hé dung strc. P6 la dinh
cao cla sy déng bo gitra chudi dong luwc, thang bang va nhip thd. Khi moi thir nam ding cAu truc:
chan dap d4t ddng nhip véi hoi thé ra, héng van ddng nhip véi hoi thé ra, vot vit di va cham boéng
dung & cudi chu ky thé. Ban khéng can ép co bap tao ra strc manh — nang lwong tw luan chuyén.
Day chinh la trang thai ma hé than kinh cdm nhéan co thé hoat déng chinh xac nhat: né chi lam nhac
trwdng diéu phdi cac ludng lwc, thay vi phai géng ganh luc.

Hai bai tap déng bo

Bai tdp 1 — Shadow swing am thanh

Vung vot cham khéng boéng. Hit vao cham qua midii khi thwe hién tw thé xoay ngudi chuan bi va
bwéc chan nap lwc. B4t dau thé ra rit qua ké rang — tao am thanh "xi..." — ngay khi héng bat dau
xoay t&i. Am "xi" phai dat am lwong I&n nhat va dit khoat nhat ngay tai diém tiép xuc béng twéng
twong. Muc tiéu la xay dwng phan xa tw dong: hé danh béng la phai thé ra, tuyét déi khéng nin.

Bai tap 2 — Split-step khi céng

DPirng & vach cudi san, khong cadm vot. Nndm mat dé co 1ap nhan thirc co thé. Nhay nhe mot cl
split-step. C6 géng ddng bd nhip hit vao sau cham day bung dung vao khoanh khac hai trc ban
chan cham lai mat dat. Cam nhan sy ém &i, tinh lang va khéi lwong co thé dwoc ré bam chéc
xudng san. Bai tap nay xo6a bd sw voi va; thay vi lao di ngay, ban dung hoi thé dé thiét lap sw én
dinh cho tdm chuyén dong trwec khi khéi hanh.

Nam yéu td dau tién — thirc tinh co thé, ban dd khong gian, ban chan, thang bang dong va hoi thé
— khéng phai nam ky thuat roi rac. Chang 1a mét thé théng nhét. Khi ban bwédc ra san va hoa
quyén duoc két cAu tbi gidn cla bd phap, sw tinh tai ctia truc cot séng va ludng khi luc nhip nhang,
ban da nang cip hé diéu hanh ctia minh 1&n mdt dang cAp ma strc manh thd bao cla tudi tré ciing
khéng dé dang xuyén pha.
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PHAN HAI - DI CHUYEN VA CHIEM LINH KHONG GIAN

Chwong 6 — Bd phap théng minh: khi toc dd dén tir
sw toi gian

C6 mot sy that tan nhan trén san: cang cb chay nhanh, ban cang dé danh héng. Khi buéc sang tubi
ngl tuan, doéi chan co6 thé khéng con dd bat tbe nhw thei thanh nién. Nhwng hdy quan sat nhirng
bac thay nhw Federer & giai doan cudi sw nghiép — 6ng 4y hiém khi phai chay hi huc; dng 4y lwét
trén mét san. D6 khong phai tbc do co bap, ma 14 tinh kinh té ctia chuyén dong.

Ao twdng vé téc do va khai niém "téi som”

Nhiéu ngwéi nghi bo phap tét nghia 1a lao dén béng cang nhanh cang tét. Hé qua la ho thwong "téi
qua sém", lao thang vao bong, mét thang bang, tw triét tiéu khéng gian vung vot va phai danh trong
tw thé nguwdi gap lai hay nglra ra sau. Téc do thwc sy trong quan vot dén tir hai thir: nhan thirc
khéng gian — doc dwoc quy dao béng ngay khi né vira réi mat vot déi thi — va sw tdi gidn budc
chay: chi dung dung sb bwdc can thiét dé dwa trong tdm vao vi tri hoan hao, khéng dw mét buérc,
khong thiéu mét nhip. Khi hé théng nhan thirc co thé van hanh tron tru, bd ndo tw tinh toan khoang
cach gitra co thé va diém roi ciia bong. Ban khong chay dudi theo béng; ban di chuyén dé don che
né & mot khoéng gian da thiét 1ap san.

Bwéc chay toi gian — x6a bé sw nhap nhé

Mét trong nhirng 16i tiéu hao nang lwong nhét la kiéu chay "lén bd xudng rudng": mdi budc la mot
lan trong tdm nay 1én khong trung réi nén xubng dat. Sw nhap nhé 4y khién truc cot sbng lién tuc
dirt gay va mat bi rung lac dir déi. Hay mang nguyén ly di chuyén cla thai cwc vao bd phap: "budc
di nhw méo". Gitr phang qu§ dao — twédng twong ban dang di chuyén trong mét can phong c¢é tran
nha rat thip, phai ha héng va lwét di sao cho dinh dau khéng cham tran. Va cham dat ém ai: buwdc
di cia méo khong bao gid phat ra tiéng déng Ién. Khi di chuyén ngang hodc chéo, hay dé ban chan
tiép dat nhe nhang bang nira ban chan trudc, gitr gbi ludn & mot do chung nhéat dinh dé& hap thu
chan déng va bao vé sun khop.

Bwéc vi chinh — bi mat cua khoéng gian

Nhirng sai chan dai chi dung dé bao quat quang dwong Ién, khi bi dbi tha ép ra géc xa. Nhuwng thi
quyét dinh chat lwgng cu danh lai ndm & nhirng bwdc chan cubi cing — cac bwéc vi chinh. Khi ban
da dén gan khu vuc bong, mot sai chan dai rat dé khién ban bi I& da. Thay vao dd, hay kich hoat
nhan thirc co thé bang hang loat buwéc nhd, nhe va nhanh nhw nhirng tiéng gé nhip: dinh vi thé
bang buwéc 16, rdi khi cach béng chirtng mét, médt mét rwdi, 1ap tirc chuyén sang cac bwéc vi chinh.
Céc budc nhé nay cho phép hé than kinh do dac chinh xac khoang cach, tao ra bién d6 sai s6 dé
ban gilr dwoc truc thing bang ddng va khoang céach tay ly twéng.
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Di chuyén chir C va dinh vi héng

it dwong béng nao bay thang tép dén ban; ching cé dd xoay va dé ndy vang ngang. Néu ban chay
thdng mot dwdng tinh tién vé phia bong, ban tw khoa géc danh ctia minh. Ky thuat buwéc chiv C giai
quyét viéc nay: thay vi di chuyén theo duwdng thang mét tam muwoi dd, ban chd dong buéc vong ra
sau mot chat, v& mdt dwong cong hinh chir C trén mat san dé tién téi diém tiép xic. Viéc chay
vong nhe ra sau gitup héng tw déng "mé" ra, nap ndng lwong vao chudi déng lwc ngay trong lc di
chuyén. Khi buéc cubi ciing cham dat, co thé ban da & tw thé hoan hao, trong lwong ddn vao chan
sau, sdn sang dap bé phdng xoay lén. Ban khédng méat thém mét nhip nao dé dirng lai va van ngudi
nia.

Hai bai tap got gitia bé phap

Bai tap 1 — Tran nha thap

Gidng mot soi day méng ngang tdm mat khi ban da ha trong tdm chuan bi. Di chuyén bang cac
bwéc trwot ngang tir mép san nay sang mép san kia, cb gitr dinh dau luén ndm sat dwdi soi day,
khéng dwgc nhd 1én. Tap trung dé dui va co mong chiu lwc nén, tha 1dng ngwc va vai, va cdm nhan
s ém ai khi long ban chan quét nhe trén mat san.

Bai tap 2 — Nhip diéu 1-2-3

Khi ban tap tung bong nhe sang mét bén, hay dém nhip that to: "MOT" — bwéc dai dinh vi; "hai, ba"
— nhitng bwéc I&t nhat nhd dé vi chinh khoang cach; "DANH" — thé ra va xoay. Muc tiéu 1a dwa
nhip diéu vao bd phap, x6a bé théi quen chay dm &m dén boéng rdi phanh gap. Cac buwéc "hai, ba"
chinh I& thoi gian vang dé hé than kinh tinh chinh lai toan bo théng sé trwdc khodnh khac ra don.

B6 phap théng minh khéng phai mét d6i chan van hanh hét cong suét, ma 1a moét doéi chan biét nghe
theo sw d&n déat cla tri théng minh khéng gian. Bang sw tbi gian ciu tric — loai bd sw nhap nhé dw
thtra, thay nhirng bwéc chay thé bao bang nhirng nhip Iwét vi chinh, va di chuyén theo quy dao chi®
C dé tw nhién nap nang lvong — ban tao ra ap lwc vé hinh 1én dbi thi. Ho tw hdi tai sao ban di
chuyén cham rai, ung dung, ma qua béng luc nao ciing ndm gon trong diém ngot ctia mét vot.
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Chwong 7 — Split-step: ci cham dat xuyén khéng
gian va timing dang cap

Su hén loan clia mét dwdng béng chéo san & tbc dd cao cling gidng nhw khi ban rao budéc gitra
dong nguwdi dan xen trén moét dai 16 dong duc. Mat ban khong thé phan tich bang y thirc tirng
chuyén déng clia tirng ngudi, nhung co thé — qua hé thdng nhan thirc khéng gian — van ty dong
ludn lach, khwng lai nhe nhang, hodc chuyén hwéng ma khong hé va cham. Trén san, cu split-step
chinh I& co ché kich hoat sy nhan thirc ban nang ay.

Sai lam: split-step khéng phai mét ci nhay

R4t nhiéu ngwdi choi phong trao lam dung strc lwc bang cach chi dong nhay bdng 1&n troi khi dbi
tht chuan bi cham béng. Viéc nay vi pham nghiém trong nguyén ly tbi gian cau trdc. Khi ban nhay
lén qua cao, trong tam bi nhac bdng khéi mat dat qua lau; khi bong da vot qua lwdi, co thé ban van
dang lo’ Iting trén khong, dan dén ludn bi tré nhip. Va ban chan roi dat nghia la ban hoan toan mét
di strc manh tr lyc phan lwc mat dat — khoéng thé déi hwéng khi dang lo Iing.

Giai phap cua sw tinh tai la cu roi tw do. Split-step dang cap khéng phai nd lwc bat [én, ma l1a sw tha
l6ng dé trong lwc kéo co thé chim xudng. Hai chan tach nhe, dau gdi chung xuéng, va ban dé trong
lwong co thé "roi" vao tw thé tAn ngwa véi viing dan dién ha thp. Bang cach dd, ban thiét lap lai
toan bod cau truc thang bang déng chi trong tich tac.

Chu ky kéo gian — co rut

Tai sao viéc "roi" xudng lai giup ban di chuyén nhanh hon? Cau trd I&i ndm & co sinh hoc clia bap
chan va gan Achilles. Khi ban tha roi co thé va hai &c ban chan cham mat san, co dui va géan got bi
kéo gidn dét ngdt do phai hap thu trong lvong. Gidng mét soi day thun bi kéo cang, ching tich Iy
mot lwong thé ndng dan héi khéng 16 — trang thai goi la chu ky kéo gidn — co rut. Néu co thé ban
c6 dd tha Idng ndi tai, lwong thé ndng 4y lap tlrc bat ngwoc lai, phéng co thé vé phia bong ngay
nhip d4u tién ma khéng tén sirc co bap thd ndo. Sw birt téc Itc nay nhe nhang va ém ai nhuw mot sy
doi lai cta tw nhién.

Timing dang cap — khoanh khac lwong tir cta tran dau

M6t cu split-step sai thdi diém thi hoan toan vo gia tri. Néu cham dat qua sém, nang lwong dan hoi
& gan Achilles tiéu tan ra méi trwdng; ban bién thanh mét bic twong dirng tran trén san va phai
kh&i dong lai khdi lwong co thé tir con sb khong. Néu cham dat qua tré, bong da bay qua lwéi trong
khi ban van dang mai "nén" co thé, mét di nira gidy quy gia dé phan (rng. Khoanh khéc vang: hai
mii ban chan cham tr& lai mat san phai hoan toan déng bo véi khoanh khac mat vot déi tha vira
dirt diém cham vao béng.

Pé lam duwoc diéu nay, nhan thirc co thé can su tro gidp tir thi gidc. Mat ban khéng chi nhin qua
béng; mét phai "doc" dwoc nhip vung vot ctia déi thd. Khi vot dbi tha bat dau lao tdi trudc, co thé
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ban bat dau tach chan tha roi. Khi nghe tiéng "pép" clia béng réi mat vot, ban vira van thiét 1ap
xong bé phéng virng chic trén mét dat.

Split-step dinh hwéng

Sw tdi gidn trong quan vot doi hdi ghép ndi nhiéu cong doan vao moét chuyén dong duy nhét. Khi
ban da doc dwoc hwdng béng ngay tai thdi diém bdéng réi mat vot dbi tha, cu split-step khdng con
cham d4t v&i hai ban chan song song. Hé than kinh tw ddng tinh chinh: chan bén phia qua béng sé
m& mii chan huwéng ra ngoai chirng bdn muoi 1am dd ngay khi cham dét, ddng théi khép hong
cling mé& theo. Viéc nay triét tiéu hoan toan mét budc xoay héng dw thira. Vira cham dat xong, cau
trdc co thé da khda xong tw thé chuén bi, sdn sang phdng di theo quy dao chir C nhw da néi &
chwong trwéc.

Hai bai tap thiét 1ap bé dém nhijp

Bai tap 1 — Ban giao hwéng cham dat

Khi khéi ddng danh cham véi ban tap, hay dat sy tap trung hoan toan vao tiéng bong cham mat vot
déi tha. Yéu cau ban than: méi khi c6 tiéng "bup" phat ra tir bén kia lwdi, hai Iong ban chan cta ban
phéi tao ra mot tiéng ma sat sat cung khoanh khac dé. Muc tiéu 1a cdm nhan nhip diéu tran dau qua
am thanh, x6a bd théi quen quan sat bong bay lo [trng réi méi bat dau phan (rng.

Bai tap 2 — Split-step mu tam thoi

Ding quay lwng lai véi lwdi. Ban tap ding bén kia, tung béng va hd "DANH" ngay khi vung vot
cham béng. Khi nghe tiéng hé, ban Iap tirc xoay ngwdi mot tdam muoi do trén khéng bang mét cu
bat thap, va tha roi vao trang thai split-step virng vang, mat nhanh chéng tim quy dao béng. Bai tap
nay tach biét hoan toan viéc dinh vi trong tam khédi sw phu thudéc vao doi mat, ép nhan thirc co thé
lam viéc hét cong suat dé gilr thang bang déng trong moét tinh hudng xoay chuyén dét ngét.

Split-step khéng phai cach ban vat kiét d6i chan, ma la mot khodng dirng thién dinh tang hinh gitra
nhip d6 dén dap cuta tran d4u. Bang viéc tha roi trong tam dé tich iy ndng lwong, ddng bd hda thoi
diém tiép dat vai nhip danh ddi tha, va dé hé théng nhan thirc co thé vo thire lo viéc dinh hwéng,
ban da bdc tach di nhirng gi rwd'm ra nhat clia bd phap. Sw ti gidn trong nhip diéu nay la chia khoéa
dé mét tay vot 1&n tubi gitk virng vi thé kiém soat, ung dung héa giai tbc dd ctia mot dbi tha tré hon.
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Chwong 8 — Nghé thuat ham lwc: bi mat cua sw tinh
tai trweéc bao

Nhiéu nguoi 1am tuwdng quan vot la mot cude dua dién kinh, noi ai bt tbc nhanh nhét sé thang.
Thuc té, bd phap quan vot gibng mot chiéc xe thé thao hon: dong co ¢ manh dén méy ciing vo
dung, tham chi nguy hiém, néu hé thdng phanh téi t&. O’ d8 tudi ngoai ndm muwoi, ham lwc sai cach
khéng chi héng ci danh ma con 1a nguyén nhan s mot tan pha sun chém, day chang chéo va cac
khép xwong.

Khac biét giiva "dirng lai" va "ham lwc"

Khi chay dén mét qua bong kho, ngwdi choi phong trao thuweng "dirng lai" béng cach cdm manh gét
hay mii chan xuéng dat, géng cirng khép gbi dé chdng lai lwe quan tinh. Co thé ho giat nay lén,
dau gbi chiu toan bo tai trong, va chudi dong lwc bi dit gdy hoan toan. Ham lwc dang cap cao
khéng phai dap tat chuyén dong, ma la qua trinh hép thu va chuyén hwéng déng ndng mét cach co
kiém soat qua hé théng nhan thirc co thé. Khi ban tiép can vung khéng gian danh boéng, bd nao
phai tw tinh toan dé gidm téc mwot ma. Lwc quan tinh khong bi triét tiéu, ma dwoc "rét" i tlr xubng
mét d4t, truyén qua cac nhém co Ién dé bién thanh thé nang, sén sang cho cl vung vort.

Co sinh hoc cua sw phanh ham: dung héng, dirng dung goi

L&i cAu tric I&n nhat khi phanh la d& dau gdi vwot qua mii chan. Khi do, toan bo trong lwgng cong
lwc quan tinh dén thdng vao khép gbi gan guéc nhd bé. Sw tdi gidn cAu tric yéu cau dung hé thdng
gidm xéc tw nhién Ién nhat cha co thé: co méng va khép héng. Khi thye hién bwéc vi chinh cudi
cung, ban chan ngoai cung phai buwdc rong ra dang ké so véi vai — chan dé cang rong, trong tam
cang dé gitr virng bén trong khung co thé.

Thay vi gap gbi lao vé truwéc, hay twdng twong minh dang kéo héng Iui ra sau dé ngdi xubng mot
chiéc ghé tang hinh — chuyén déng ban 1& d&c truwng cla vé thuat noi gia. Viéc gap khép hong kich
hoat co méng va dui sau chiu tai trong, gilr truc cot sdng thang dirng. Khi phanh, ap lwc Ién nhét
khéng ndm & mii chan, ma tréi déu doc theo ma trong clia ban chan try. Cam giac nay khéa chat
mat ca& chan, bién chan tru thanh mét chiéc mé neo vitng chéc cdm sau xubéng mat san.

DPiém dirng hoan hao

Nguyén tic bat di bat dich cta sw tinh tai: ban phai két thic qua trinh hdm lwc trwdc khi bat dau
vung vot t&i trwdc. Néu co thé van dang truot di hay lac Iw vao khoanh khic mét vot tiép xuc bdng,
diém ngot sé tréch hang centimet. O’ téc dd cao cla quan vot, sai sb vai centimet & diém tiép xtc
twong dwong bong bay ra ngoai hang mét. Khi buwéc chan cudi cing nén xudng mat san, ban dat
trang thai "déng bang dong lwc" — khdi lwong co thé dwoc kiém soat hoan toan. Luc nay, dau va
mat phai hoan toan tinh lang; moi rung lac da bi phan than duéi hap thu hét. Sy tinh I&ng 4y 14 nén
tang dé doi tay dwoc gidi phong khadi nhiém vu gilr thang bang, chi con tap trung quét ngon roi nang
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lwgng qua qua bong.
Hai bai tap hé thong phanh ham

Bai tap 1 — Trwot bang tinh tai

DPirng khéng vot, hai chan chum. Bat nhay nhe sang ngang bang chan trai, tiép dat chi bang chan
phai. Khi tiép dét, 1ap tirc ha thap hong ra sau, dau gbi khéng vwot qua mii chan. Gilr nguyén tw
thé thang bang trén moét chan d6 dung ba giay khong rung lac, sau d6 méi bat ngwoc lai sang tréi.
Muc tiéu Ia kich hoat nhan thirc co thé & mét ca va co méng, day co thé cach dap tat dong nang
ngang mot cach ém &i ma khéng mat trong tam.

Bai tdp 2 — Nhip phanh 1-2 trwéc béng

Khi danh bong tap, hay 1am nhadm nhip "Mét — Hai". "Mét" la bwdc chan ngoai cing dam xubng dé
ham da. "Hai" 1a khoanh khac mét vot cham bong. Bai tap tao ra mot do tré vi té gira viéc dinh vi
co thé va viéc ra don, bat budc ban khéng bao gi¢ thwc hién ca hai viec — chay va vung vot —
cuing mét lic. Co thé phai "vé sé khong" truwée khi bung nd strc manh.

Nguoi ta thuwdng nguwéng mo téc do lao dén bong ciia mét tay vot, nhung dang cap thue sw lai nam
& cach ho dirng lai. Khi ban bién viéc ham lwc tir mét phan xa géng cirng chdng dbi thanh mét ky
nang hap thu nang lweng théng minh, ban dang bao vé cac khép xwong khdi sw tan pha, déng thoi
xay dung mot bé phéng tinh tai tuyét dbi. Trén bé phong virng chai 4y, moi ci danh déu tré nén
nhan nha va tran day uy lwc — dung véi tinh than ti gidn: dung két ciu dé thang luc.
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Chwong 9 — Spacing: nghé thuat quan ly khéng gian
bao vé

Néu phai chi ra mét nguyén nhan duy nhéat phan biét nhirng c danh "ngot lim", it tbn strc va nhirng
pha danh héng day buc doc, thi d6 chinh |a spacing — khodng cach gilra co thé ban va qua boéng
tai thoi diém tiép xtc. Ban co6 thé c6 mot chubi ddng lwc hoan hao, moét nén tang thang bang virng
chai, nhung néu béng bay thdng vao nach hay bat ban phai nhoai nguwoi hét ¢&, moi céu tric co
sinh hoc déu sup dd. Chwong nay bién spacing tir moét khai niém wéc lwong bang méat thanh mot
sw cAm nhan khoéng gian néi tai.

Vong tron khi lwec

Trong thai cuc quyén cé khai niém "bdng kinh": duy tri mét vong tron khéng gian vo hinh 6m quanh
co thé, duwoc gitv virng bdi clu tric xwong khép téi wu dé khéng ngoai lwc ndo xam pham truc
trung tdm. Spacing trong quan vot hoat ddng y theo nguyén ly 4y. Hay twéng twong mot vong tron
c¢b dinh bao quanh co thé, ban kinh bang khodng cach tr ngwc dén tay cdm vot khi canh tay vuon
mé& thoai mai nhat — khéng gdng thang do, nhung khéng co gap. Quéa béng budc phai roi vao giao
diém cla vong tron nay va mat phdng ngang héng, bung. Thay vi vung canh tay ra khéi vong tron
dé vé&i bong, ngudi choi déng cap ding bd phap vi chinh dé di chuyén ca vong tron Ay bao trum lay
qua boéng.

Hau qua khi pha v& khong gian bao vé

Khi vong tron bao vé bi pha, co thé 1ap tirc mét thang bang dong va hé cdm nhan co thé phat tin
hiéu bao déng dé. Khi bdng qua gan, canh tay bi ép sat 16ng nguwc — hién twong canh tay T-Rex;
khép hong bi khéa, khong xoay dé giai phdng lwc; ban budc phai vay cb tay ctvu van, mat uy luc va
rdi ro chan thuwong day chéng cb tay rat I6n. Khi bong qua xa, ban phai nhoai than trén ra ngoai
chan dé; trong tam bi db, chan tru nhac khdi mat dat, c&t dit lwc phan lwc; toan bd ganh nang kéo
béng qua lwdi dén vao co vai va khuyu tay.

Sw tbi gidn cAu tric doi héi ban khéng bao gi® hy sinh truc cot séng tinh tai dé déi lay khoang cach
véi béng. Bong qua xa, hdy buwdc thém moét bwédc lwét nhd. Bong qua gan, hay chd déng Iui bd
héng lai. Truc co thé 1a bat kha xam pham.

Radar cam bién — canh tay khéng thuan

Thi giac con ngudi danh liva ching ta rat nhiéu khi wéc lwong chidu sau cla vat thé bay téc d6 cao.
DPé nhan thirc co thé wéc lwong chinh xac, ban can mét chiéc "thwdc do" vat ly: chinh 1a canh tay
khéng cam vot. Trong cl thuan tay, ngay khi xoay héng va vai, tay khéng thuan phai vwon ra phia
trwdc song song vé&i lwdi, chi vao qua bong. N6 hoat ddng nhw mét &ng-ten radar — khi mét nhin
béng bay dén gan ban tay vwon ra dd, hé than kinh tw khéa dwoc khodng cach chinh xac. Hon thé,
gitr tay trai vwon ra tao lwc dbi trong, gitp duy tri sy ddi xieng hai ba vai, ngan co thé xoay qua sém
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va gilr thé nang van xoén nguyén ven cho dén giay phut bung né.

Chiéu cao cua béng — quan ly khéng gian doc

Spacing khong chi 1a xa — gan theo phwong ngang, ma con ddé cao — thap theo phwong doc.
Diém tiép xuc sinh ra lwc ly thm manh nhét, ton it strc nhat ludn nam tir dau gbi dén vung théat lung.
Bong ndy cao: thay vi vion ngudi chéi véi ngang vai, hay dung bd phap Ui ra sau, doi bong di hét
dinh nay va roi xuéng dung vung ngot réi méi ra tay. Béng nay thap: tuyét dbi khong gap lwng chdom
xubng — hanh déng 4y bé gay truc cdt séng — hay ha céu tric hdng xudng thap hon, duy tri géc
nhin thdng dirng va gilr nguyén cAu tric vung vot. Ban khéng diéu chinh tay theo béng; ban diéu
chinh d6i chan dé& doén béng roi ding vao qu§ dao vung vot ndi tai.

Hai bai tap thiét lap vong tron khéng gian

Bai tap 1 — Bat bong bang tay radar

B vot. Ban tap tung béng tir bén kia lwdi sang phia thuan tay. Di chuyén bod phap, thiét l1ap tw thé
m& héng ch& sdn, va dung tay khéng thuan vwon ra bat ldy bong ngang héng, cach nguoi ding
bang khodng cach danh béng ly twéng. Muc tiéu la tai lap trinh hé wéc lwong khéng gian clia ndo
bd, x6a bd phan xa vwon ngudi chdi véi. Khi ban bat dwoc muoi qua lién tiép ma than nguoi van
tinh tai, nhan thirc co thé da ghi nhé khoang cach vang.

Bai tdp 2 — Danh béng quanh thung phuy

Khi shadow swing hay danh nhe, hay twédng twgng minh ding bén trong mét cai thung phuy Ion,
mép thung cao ngang héng va cach co thé dung bang chiéu dai canh tay hoi chung. Méi khi vung
vot, canh tay khong dwoc tho vao bén trong, ma phai vung quy dao vong sat bén ngoai mép thung.
Bai tap kich hoat sw nhay cdm vé gi¢i han khong gian, ép déi chan di chuyén lién tuc dé dinh vi sao
cho béng luén ndm & mép ngoai clia chiéc thung vé hinh y.

DP&ng dung vi tri quyét dinh dén tdm muoi phan trdm thanh bai cGa ci danh. Spacing khéng phai
chiéu thirc k§ thuat; nd 1a nhan thic vé gidi han an toan cla co thé. Khi ban duy tri dwoc sw tron
ven cta khong gian bado vé nay, moi cui danh dwoc gidi phong tr mot nén tang vikng vang, ung
dung va day uy lwc — dung tinh thAn mwon lwe ché khéng ding stre clia sw téi gian.
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Chwong 10 — Recovery: nghé thuat tré vé tam bao

M6t ci danh uy lwc dén dau ciing vd nghia néu ngay sau dé ban bi bd lai & mét géc san, chéi véi
va phoi bay toan bd khodng tréng cho déi thi. Tay vot phong trao thwdng thé phao sau khi danh
xong, nan lai xem quy dao bong dep khong, rdi méi lat dat chay vé gitra. O dang cap cao, cu danh
khong két thuc khi bong réi mét vot. N6 chi thwe sw két thac khi hé than kinh da dwa co thé tré vé
vi tri trung tdm, s&n sang cho chu ky tiép theo.

Ao giac cua "sw két thic" va thé ning dan hoéi

Lbi tw duy I&n nhét 1a xem viéc danh bong va viéc chay vé 13 hai hanh ddng tach biét. Trong co sinh
hoc va chudi ddng lwc, chung la mot dong chay lién tuc. Khi ban thwe hién mét ci danh véi thang
bang déng hoan hao, cau tric van xoan cla co thé tao ra mét lwc ly tdm vung vot ra phia truéc. Khi
doéng tac vung két thac, thay vi gbng cirng co bép dé dap tat lwc Ay, hdy dung chinh quén tinh ly
tam d6 dé "kéo" co thé quay tré lai. Gibng mot 16 xo sau khi bung ra sé tw thu v&, co thé ban ciing
s& hiru thé nang dan héi twong tw néu duy tri dwoc sy tha 16ng cé cAu tric. Luc phan lwc tlr mat
d4t cGa budc chan tru khéng chi day béng di; phan nang lwong dw thira phai dwoc hwéng vao viéc
dap co thé ndy nguoc vé trung tam san.

Trong tam dan dwéng

Mét 16i sai kinh dién khi phuc hdi 1a ¢b vwon cai diu hay phan nguc vé hwéng gira san, trong khi
dé6i chan van ket & goc san. Hanh dong 4y bé gay truc cot séng thang dirng, khién ban dé vap nga
va khong thé ddi huwéng néu déi tht danh Ilra bong di ngwoc lai. Triét ly "trong tdm kéo than": dirng
ngh vé viéc von nguc hay chan; hay nghi vé ving dan dién — noi dat tam chuyén dong. Khi vira
danh xong, hay chl y "ném" vung dan dién vé phia gi(ra san. Khi dan dién di chuyén, bo ré bat
budc phai rat theo tw dong dé chéng d& co thé khdi nga. Cot sdng van gilr thang dirng, dau van
tinh tai, va hé nhan thirc co thé ty diéu phdi doi chan mwot ma nhéat.

Bwéc chéo — don gian héa quang dwong

Néu ban dung cac buwdc trwot ngang 1t nhat dé quay vé tir mot géc san quéa xa, ban sé& mét qua
nhiéu thdi gian va thé lwc. Giai phap téi gian mang tinh co sinh hoc cao nhét 1a buwdc chéo Iti. Ngay
sau khi két thuc ct vung vot — gia s ct thuan tay & goc phai san: chan phai déng vai trd tru dap,
nén manh xubng dat; chan phai dap day trong tam hwéng vé trai, ddng thdi chan trai rit 1én, budc
chéo vwot qua mat chan phai mét sai dai; hong hoi xoay nhe tao khéng gian cho sai chan chéo,
nhwng mat va vai van khoéa chat huwéng déi thi. Ngay sau khi chan trai cham dat, ban ty dong
chuyén sang cac buwéc trvot ngang nhe dé vé trang thai can bang dbi xirng, chuan bi tha roi vao cu
split-step tiép theo. Chi véi mét bwdc chéo, ban nubt tron hai phan ba quang dwdng can phuc héi,
bao toan ndng luvong tdi da.
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Ban doé khéng gian mu

Khi phuc hdi vi tri, m&t ban khéng dwoc nhin xudng vach ké san d& xem minh da ding gira chua
— anh méat phai dan chat vao di thi dé do thdi diém cho cu split-step. Vay lam sao biét minh da vé
ding trung tam? D4 1 lGc dinh vi ndi tai 1&n tiéng. B6 ndo, qua nhan thirc co thé, da vé mot "ban dd
khéng gian mu" tir khi ban buéc ra san. Bang cach cdm nhan sb buéc chay, luc day co bép va géc
dd tam nhin so v&i lwéi, hé than kinh tw biét ban dang ding & dau. Hon niva, trung tdm san khong
phai luc nao cling la vach gilra baseline. N6 thay doi lien tuc dwa trén goéc do ban vira danh qua
béng; hé than kinh sac bén sé ty diéu chinh diém phuc héi l&ch sang trai hay phai dé bit kin géc
danh kha thi nhat ciia di tha.

Hai bai tap phuc héi dan hoi

Bai tdp 1 — Shadow swing vé&i day khang lwc

Budc mét soi day khang lwc vao hang rao phia sau, dau kia vong qua that lwng. Buwéc 1én phia
trwdc va vung moét cu danh twdng twong ra géc san. Soi day sé kéo hong ban ngwoc vé phia sau
ngay khi dirt dong tac. Co thé tw hoc cach tha 16ng dé day kéo vé — dung bwéc chéo — thay vi
gbng ngudi chdng lai. Cam giac bi "hut" vé tdm nay chinh la cdm giac thé nang dan héi ban can
trén san thuc té.

Bai tap 2 — Panh va bién méat

Bing & vach baseline gitra san. Tung béng tw danh moét ci chéo san that manh. Nhiém vu: ngay
khi nghe tiéng béng nay bén phan san dbi dién, hai ban chan ctia ban DA PHAI ding yén & vi tri
can bang gira san, sdn sang cho qua tiép theo. Bai tap ép bd nao lién két diém két thuc cu vung
véi bwdc dap phuc hdi dau tién ngay lap tirc, x6a sb hoan toan thoi gian "chét" dirng chiém
nguwdng cu danh.

Su tdi gidn trong di chuyén la moét vong 18p khong dau khong cubi: tir cu split-step tinh l&ng, dén
bwéc vi chinh tinh t&, ham lwc bang khung xwong, duy tri spacing, gidi phéng chudi déng lwc, va dé
quan tinh dan hoi dua ban vé diém xuét phat. Khi lam chi chudi van dong 4y, bd phap dat dén mic
thanh thoat ma ngudi ngoai nhin vao twéng ban dang tan bo trén san, nhung thwe chét ban dang
thiét 1ap mot mang lwdi khdng gian khéng thé xuyén thang. Céu tric di chuyén da xong — gid
ching ta dwa toan bd nén tadng nay vao tirng cu danh cu thé.
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PHAN BA - KY THUAT NHIN TU BEN TRONG

Chwong 11 — Forehand: cam nhan thay vi "danh
manh"

Cu thuan tay thwéng la vii khi mang tinh ban n&ng nhat ctia moi tay vot. Chinh vi tinh ban nang &y,
ngudi choi phong trao dé roi vao cai by gong cirng co bap. Khi mudn két liéu déi tha, ban nang
mach bao ho bép nghet can vot va vung canh tay hét strc vé phia trwdc. Két qua la bong vao lwdi,
vang hang rao, kém nhirng con dau bubt & khuyu tay va ba vai. Ci danh uy lwc nhat khong dén tir
nd lwc bap tay; né dén tir mot hé théng luan chuyén nang lwong tinh tai, noi nhan thirc co thé lam
nhac trwdng.

Ao giac cta canh tay va nguyén ly ngon roi

Nén tdng co sinh hoc clia mot cu thuan tay hién dai la sw truyén lwc qua chubi déng lwc. Trong
chudi 4y, canh tay hoan toan khéng phai dong co tao ra lwc — né chi 1a mét éng dan, hay ding
hon, Ia phan ngon ctia mét chiéc roi da. Khi ban quét roi, lwc phat ra tir cai giat ¢ tay & gbc roi;
cang ra dén ngon, téc dd cang dwoc nhan [én nher ddng ndng chuyén vao mot khdi lwong nhd hon.
Gbc roi la mat dat, doi chan va sw van xoén ctia hong. Ngon roi 14 canh tay, cb tay va dau vot. bé
ngon roi vat di xé gid, diéu kién tién quyét la toan bd than roi hoan toan tha 16ng. Néu ban gbéng
clrng co' vai va bap tay ngay t ltc rat vot ra sau, ban bién chiéc roi mém thanh mét khuc gé do.
Khuc gb thi khong thé tao ra téc dd dau vot dé sinh do xoay tbi da.

Unit turn — sw van xoan téi gian

Quaé trinh "nap dan" cho cu thuan tay khéng bat dau béng kéo tay ra sau, ma bang mét ciu trdc goi
la unit turn — xoay khdi than trén. Sy téi gian yéu cau phan than trén, gédm héng, 16ng ngwc va hai
vai, xoay cuing nhau nhw mét khéi tru duy nhat. Khoa géc tay: gilr nguyén géc gap cla khuyu tay va
¢ tay y nhu luc & tw thé chuan bi, khong dung tay tw y rat vot. Tay trai dan dwong: dung tay khéng
thuan ddy nhe cd vot dé ép vai phai xoay ra sau. Khi thwc hién unit turn ding, nhan thirc co thé
bao cho ban qua cdm giac cang tirc — nhw 10 xo bi nén — & lwdn trai, co chéo bung va co dui
phai. D6 chinh 1a thé nang dy triv. Sy tbi gidn nay xéa bd nhirtng quy dao vung vot rwdm ra, gitp
ban ludn c6 tw thé gon gang, s8n sang nha dan ngay ca khi ddi tha trd béng cwc nhanh va sau.

Hién twong lag va snap — diém né khi lwc

Khi hong bét dau xoay nguoc tréd lai dé phat dong lwc, mot hién twong co sinh hoc tuyét dep xay ra
néu canh tay duy tri dwoc sw tha 16ng: hién twong lag — tré nai. Do quan tinh, khi 16ng ngwc va vai
da xoay vé trudc, khéi lwong dau vot kéo canh tay tut lai phia sau mot khoanh khéc nhé; cb tay tw
dong bi bé gap nhe ra sau ma ban khéng hé cb udn né. Khoanh khéc lag gibng day cung kéo cang
dén diém cuc han. Ngay sau do, sw cang ay tw déng phong giai thanh mét ci snap — dau vot vang
vut t&i trede vt qua mat ban tay, danh tryc dién vao qua béng. Bay la noi tao ra tam mwoi phén
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tram uy lwc va dd xody cla cu thuan tay hién dai. Khdu quyét: ban khoéng "day" qua béng qua luwdi;
ban dé& dau vot xuyén qua qua bong theo nhip ving ctia ciu tric co thé.

Giai phéng cé tay — trang thai hw linh

Trong thai cuc c6 khai niém "hw linh" — sw tréng réng, khéng dinh méc, nhung bao ham strc manh
tiém tang. O’ cu thuan tay, trang thai nay ap dung thdng vao cé tay va lwc ndm can vot. Néu ban
nadm can & mirc muoi trén mudi, nhan thirc co thé & ban tay bi té liét; ban sé khéng cadm nhan
dwoc bédng cham mat vot. Hay ndm vot & mie ba hodc bbn trén muwéi trong subt qua trinh chuén bi
va vung t&i. Chi dén dung mét phan nghin gidy khi méat vot tiép xtc bong, ban tay mai siét nhe lén
bay trén mwdi dé gitr virng truc, khéng cho mét vot bi at. Ngay sau khi béng roi di, tay 1ap te tra
vé trang thai tha 1dng ba trén mwoi dé thwe hién cu vung qua vai mot cach ém ai.

Hai bai tap tim lai ngon roi nang lwong

Bai tap 1 — Shadow swing cam cé vort

Thay vi cdm can vot, hay trwot tay phai 1én cdm ngay tai cb vot, sat méat vot. Thuc hién dong tac
vung tay khéng cu thuén tay. Béng cach cadm sat mat vot, ban triét tiéu hoan toan trong lvong va
don bdy cla can. Néu dung strc co bap vung, ci danh sé rat ngan va chéi véi, bat budc ban phai
dung héng van ngwdi dé quang canh tay di. CAm nhan sy xoay cla cbt I16i dan dat canh tay nhw
thé nao.

Bai tap 2 — Panh béng bang khan tam

Budc mét nat that Ién & mot dau chiée khan tdm vira phai, cAm dau kia béng tay phai. Bat diu xoay
héng va quét khan vé phia trwdc sao cho dau cé nat that phat ra tiéng vat xé gié. Ban khong thé
day mét chiéc khan tdm; cach duy nhat dé quét no vang tdi 1a tha 16ng canh tay, xoay héng manh
va dé luc ly thm lam viéc. Khi da cdm nhan duoc tiéng vut gié, hay cadm vot 1én va sao chép y hét
cam giac tha 1dng ndi tai 4y.

M6t cu thuan tay déng cap khéng phai ci ddm co hoc bao lwc. N6 1a mét ludng nang lwong dwoc
tinh toan k¥, bat nguén tlr d6 bam ban chan, tich tu qua sw van xoan tbi gidn ctia hdng vai, va bung
nd qua mot canh tay hoan toan tinh tai va tha 16ng. Khi nhan thirc co thé cdm nhan dwoc nhip diéu
cla sy tré nai va bung nd, ban sé thay qua bong bay di véi tbc d6 kinh ngac ma ban than hau nhw
khéng tén chut stre lyc.
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Chwong 12 — Backhand: ky nang kiém soat trong
khong gian hep

V6i nhiéu tay vot phong trao, cu trai tay thwdng bi coi la diém yéu chi mang, mét ci danh chi dung
dé "d® bong qua lwdi" chir khdng mang tinh sat thwong. Sw tw ti nay bt ngudn tir cdm giac bi bd
budc: khac véi thuan tay dwoc tw do vung vay, trai tay dién ra trong mét khéng gian chat hep, bi
ngwc va vai chan ngang tdm mét. Nhwng dwéi lang kinh téi gidn cu tric, khéng gian hep Ay lai
chinh 13 lgi thé tuyét dbi — khi khong gian bi gi¢i han, sy sai sb ciing bi gidm di. Chwong nay gitp
ban bién cu trai tay thanh mét bire twéng thanh virng chai.

Sw khac biét cau trac: tuyén tinh thay vi xoay tron

Sai 1am phé bién nhat khién cu trai tay yéu &t 1a nguwdi choi cb "van nguoi" va "xoay héng" tung tay
y nhw cach lam véi thuan tay. Co sinh hoc: cu thuan tay phu thudc nhiéu vao déng ndng xoay; con
cu trai tay, dac biét la trai mot tay, lai phu thudc chi yéu vao déng nang tuyén tinh — strc manh tinh
tién thang tr dang sau ra dang truéc. Khi chuan bi danh trai tay, ba vai phai (véi nguoi thuan tay
phai) huwéng thdng vé phia lwdi. Néu ban xoay m& héng va vai qua sém trwdc khi mat vot tiép xudc
béng, ban tw pha v& clu tric khéng gian cta minh; truc sirc manh bi gay, nang lwong tan ra hai
bén thay vi di xuyén qua bong. Su téi gidn yéu cau trong lwong co thé chuyén tir chan sau dén
thdng lén chan truéc, tao thanh moét khdi nén tinh tién tién vé phia trwdc. Co thé nhw mét birc
tworng tinh tién 1én, khdng phai mét canh cira xoay vong.

Truc vai khéa chét

Ngay khoanh kh&c mat vot cham boéng, nhan thirc co thé phai thiét 1ap duwoc mot cdm giac déng
clng ky la & phan than trén. Léng ngwc déng: nguc khdng huéng vé lwdi ma hwéng ra phia hang
rao bén héng san. Cam twa vai: khi mat vot di qua diém tiép xuc, cam gan nhu twa sat vao ba vai
phai, anh mét dan ché&t vao diém danh, dau tinh tuyét déi. Gi¢i han vung vot: canh tay danh bong
chi vung 1&n cao theo hwéng béng bay di, tao thanh hinh chir V v&i nguc; vai phai tuyét ddi khong
giat vé phia sau. Sw khda chét truc vai nay ddm bdo mat vot duy tri sy 6n dinh tuyét dbi trén mot
binh dién duy nhét, giip béng c6 dd sau va quy dao cadm cuc ky 6n dinh.

Tay trai — vj ctru tinh cta sw can bang

Néu chi dung mét tay phai danh bong, ban rat dé bi lwc quan tinh kéo ving ngudi vé phia truéec,
pha v& truc thing bang. Trong khéng gian hep, hé than kinh cAn mét lwc dbi trong dé triét tiéu sw
méat can bang — dé la nhiém vu téi thwong cla tay trai. O giai doan rut vot, tay trai ndm nhe phan
cb vot, chiu trach nhiém chinh kéo vot ra sau, gitp tay phai hoan toan tha Idng. O giai doan danh
béng, bi mat clia cac cao tha: khi tay phai bat dau vung téi trwde, tay tréi thuwe hién mot dong tac
giat ngwoc vé phia sau lwng. Hai canh tay lic nay di chuyén theo hai hwéng hoan toan nguoc
chiéu, giébng tw thé dang tay clia ngwdi mua ballet. Lwc giat ngwoc cla tay trai hoat dong nhuw mot
chiéc phanh khong khi, khéa chat b vai, gitr than nguwdi khéng bi xoay mé, tao ra clu tric thdng
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bang déng virng nhw ban thach.

Khoang cach khat khe hon

O chwong 9 ching ta noi vé& vong tron khi lwc. Déi véi trai tay, vong tron nay dodi hdi sy chinh xac
cao d6 hon nira. B&i canh tay phai vat chéo qua than nguoi, diém tiép xuc ly twéng cla trai mot tay
nam xa hon phia trwéc mii chan tru so vé&i thuan tay. Néu ban dé béng di ngang bang véi héng —
tirc qua tré — cAu truc tay sé gay gap, cli chd ép sat swon, hé chudi dong lwc sap hoan toan. Viéc
doc quy dao béng va thwe hién cac bwéc vi chinh nhé bang e ban chan 1a séng con: ban phai cha
déng dung déi chan dé don 16ng qué bong & phia trwdc mét, tuyét déi khong Ui lai chd bong roi.

Hai bai tap xay dwng birc twéng tuyén tinh

Bai tap 1 — Shadow swing bén hang rao

DPng quay lwng sat vao tAm lwdi hang rao hodc blre twdng phang, cach chi chivng muwoi téi mudi
lam centimet. Thwc hién tw thé chudn bi danh trai tay — vai phai hwéng vé trwdc — rdi vung vort.
Néu trong lic vung qua diém tiép xic, méng hodc vai trai cham hang rao phia sau, chivrng té ban
dang méc 16i xoay nguwdi qua mic. Blrc twdng ép bd ndo duy tri trang thai dong truc va dén luc
theo hwdng tinh tién thang téi trudec.

Bai tap 2 — Dang tay déi trong

Khéng dung vot. Twéng twong bong bay t&i cu ly tréi tay. Khi vung tay phai téi trwéc d& danh vao
béng twdng twong, hay cwdng diéu hda dong tac tay trai bang cach giat manh né thang ra phia sau
lwng. Gilr nguyén tw thé két thuc — hai tay dang réng sang hai bén, ngwc déng — trong ba giay.
Muc tiéu |4 thiét lap phan xa tly séng cho tay trai, x6a bd théi quen dé tay trai buéng théng vé dung,
va cdm nhan su can bang hoan hao clia trong tdm nho lyc dbi trong Ay.

Cu trai tay khéng phai sw cb gang van xoan guwong ép trong mot khong gian chat hep. Khi dp dung
t6i gidn ciu tric — dung ddng nang tinh tién thay vi xoay vong, gitr dau tinh twa vai, va kich hoat
tay trai lam dbi trong — ban da bién mot khoang khéng tu ting thanh mét dng ngédm béan tia cuc ky
sac bén. O tudi nay, sw &n dinh va kho lweng tr mot cu trai tay gon gang, kin ké sé khién déi tha e
dé& hon nhiéu so véi viéc ban chi biét ddn ép béng vao canh thuan tay.
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Chwong 13 — Van xoan: truc cdt song va chudi déng
Iwc

Néu c6 dip buwéc vao nhirng codng trinh vi dai nhu Vwong cung thanh dworng Sagrada Familia, ban
s& thdy mot nguyén ly két cAu ky diéu: cac cot tru vwon 18n va xodn nhe, phan tan hoan hdo hang
ngan tan trong lwgng ma khéng can chéng d& chang chit. Truc cot séng clia ban trong mét ci danh
cling phai hoat déng theo mét nguyén ly tinh tai va ky vi twong tw. Nguwoi choi thuwdng dwoc day la
"phai xoay ngudi khi danh". Nhwng xoay thé nao, xoay bao nhiéu la da? Sy hiéu I1Adm vé van xoan
chinh la nguyén nhan lam tiéu tdn nam muwoi phan trdm strc manh va gay nhitng con dau lwng dai
dang & tudi trung nién.

Ao giac cua viéc "xoay ca khéi"

Khi nghe tlr "xoay nguwdi", ban nang mach bdo ta xoay héng va vai cung mét lic vé phia truéec,
giébng mot canh ctra quay trén mot ban 1&. Vé co sinh hoc, diéu nay hoan toan vé dung. Néu hong
va vai cung quay song song, khédng mét chit thé ndng dan héi nao dworc tao ra; khdi lwong co thé
chi don gian dich chuyén vi tri, va canh tay van phai tw dung stc co bap dé quéat bong di. Bi mat
clia chudi déng lwc nam & sy tach biét. Sirc manh khong dén tir viéc xoay, ma dén t» sw chénh
léch — d6 tré — gitra phan than dwi va phan than trén.

Yéu té X — 16 xo sinh hoc

Trong khoa hoc van déng, géc chénh léch gitra dwérng thang ndi hai ba vai va dwéng thang ndi hai
xwong chau dwoc goi la "x-factor". Pay la 16 xo sinh hoc vi dai nhat ctia co thé. Khi chuan bi tung
cu thuan tay: chan try dap xubng mét san, day khép héng bét dau xoay vé phia lwéi; nhwng nhan
thirc co thé phai ra 1énh cho hai ba vai cb tinh nan lai phia sau thém mot tich tac. Luc nay co chéo
bung va co xd bj kéo cang cwc d6 — 16ng nguc ban gibng nhu mét chiéc khan mat dang bj vat kho.
Ngay khi d6 cang dat diém cuwc han, ba vai ty dong bj "giat" vang vé phia trwéc bdi lwc dan héi cla
co 16i v&i tbc dd kinh hoang, khéng can bat ky géng géng nao. Nang lwong tlr mat dat da chinh
thirc chuyén giao lén than trén.

Nghé thuat ham truc

Ban da c6 mot cai 16 xo nén hoan hao, vai da bat dau vang tdi trwdc. Nhwng néu than ngudi ol
xoay mai vong tron thi sao? Lwc ly tam sé& cudn ban mét thang bang, va dau vot vang 16 qua diém
tiép xuc. Day la luc ham lwc dwoc ap dung vao ving dan dién: d& nang lwong truyén ra ngon roi,
phan than cla chiéc roi phai dirng lai d6t ngdt. Khoa héng: khi héng xoay dén géc chirng bén muoi
lam d6 so v&i lwdi, co méng va dui siét lai d& phanh héng, khéng cho xoay tiép. Khoa vai: vai phai
vang téi trwdc, nhwng khi than nguoi hwéng gan déi dién lwdi, ngwe va vai ciing 1ap tire phanh lai.
Chinh sy dirng dot ngdt cla truc cot sbng nay méi quat canh tay va mét vot vat qua qué bong.
Nhin cac tay vot hang dau: than nguwdi ho gan nhw tinh 1ang ngay khodnh khac bong cham day, chi
c6 canh tay mo di vi tbc do.
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Bao vé cdt song — truc xoay thang dirng

O d6 tudi ngoai ndm muoi, cac dia dém cot sébng da gidm bét dd dan hdi. Van xodn cot séng trong
khi co' thé dang gap cong vé phia truwéc 1a cach nhanh nhat dan dén thoat vi dia dém. Su tbi gian
yéu cau mdt truc thang tap: dinh diu, dét séng cb va xwong cut phai nam trén mot dwong thang;
ban chi dwoc phép xoay — van lwdn — quanh truc ay, tuyét ddi khéong vira xoay vira bé gap than
trén nghiéng sang mdt bén. Hoi thd déng vai trd nhw mot chiéc dai lwng tang hinh: nhip thé hét ra
luc tiép xtc bong lam phdng co bung &p suét cao, dm chat va bao vé cac dét sdng that lung khoi
chan thwong van xoén.

Hai bai tap cam nhan vian xoan tinh tai

Bai tap 1 — Shadow swing trén ghé

Ngbi trén mot chiéc ghé khong twa, gitr thang lwng, hai ban chan phang trén mat dat. Cam vot va
thwc hién cu thuan tay cham rai. Viéc ngdi da khdéa chat hong va déi chan; ban khong thé xoay
héng. D& vung vot, ban budc phdi cdm nhan sy van xoan cla ldng nguc so véi xwong chau dirng
im. Bai tap danh thirc d6 linh hoat cla dét séng ngwc va cam giac kéo gian co chéo bung.

Bai tap 2 — Xoay khan phanh gap

DPng tw thé chuén bi, cdm hai tay hai dau mét chiéc khan vat ngang nguc. Bat dau dung chan va
héng xoay manh than nguwdi sang trai, nhwng ngay khi Idng ngwc vira quay ra dbi dién lwdi, hay
gbng crng viing bung dé phanh ding than nguwdi lap tire, khdng dé da xoay 16i di thém. Muc tiéu la
tap nhan thirc co thé nhan biét diém dirng; khi co thé phanh gap, ban s& cdm nhan rd luc quan tinh
dang c¢6 lao vé trwédc — chinh la lwc sé truyén vao qua béng.

Chudi ddng luc toan than khéng phai sy vung vay mét kiém soat. N6 1a mdt ¢cd may luan chuyén
nang lwong duoec tinh toan k¥, b4t dau tlr bé phong virng chai, nén lai bang do tré ctia héng va vai,
va bung nd nho kha nang khoéa truc phanh ham kip th&i. Khi lam chd nghé thuat van xoan tinh tai
nay, mot tay vot Ién tudi cé thé tao ra nhirng ci danh uy lwc, sdu va nang ma khéng can strc manh
bép thit co hoc, bdo vé toan dién hé khép va cot séng trwdc sw khac nghiét cia thdi gian.
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Chwong 14 — Contact point: khoanh khac vang va
cau truc phat kinh

Trong quan vot, qua bong khéng quan tdm ban cé cu vung vot dep thé nao hay da chay nhanh ra
sao. Thir duy nhéat bong "hiéu" |1a théng sb vat ly tai ding mét phan nghin gidy khi né va cham véi
mat lwdi. Khodnh khac d6 goi 1a contact point — diém tiép xuc. V&i tdi gidn cAu tric, ta khéng xem
né 1a mot diém roi ngau nhién ma ta cb véi téi; nd 1a mot khong gian dwoc thiét 1ap sén, mot cai
bay hoan hdo ma ban da gidng ra béng hé nhan thirc co thé dé qua béng tw dam sam vao.

Ao giac cua thi giac

Huan luyén vién thwong hét: "Nhin ki qua bong!" Loi khuyén ding nhwng chwa da. Sw that vé sinh
hoc: mét ngudi khdng thé gitr bong trong tiéu diém khi né lao téi & tbec do cao trong cw ly cudi cling
trwéc khi cham vot — khung hinh di chuyén qua nhanh so véi kha nang xt ly ctia véng mac. Vay
lam sao cac tay vot danh trang tam vot? Ho khéng "nhin" thay diém cham; ho "cdm" thay né. Khi
béng bay qua lwéi, ndo bo 1ap tirc tinh quy dao va dw doan chinh xac toa d6 diém roi. Tw toa do Ay,
nhan thirc co thé diéu hwéng ddi chan, diéu chinh hong va thiét lap canh tay vung t&i toa dd vo
hinh dé. Tai khodnh khac vang, s thanh bai hoan toan phuy thudc vao ky wc co bép va cam giac
khoéng gian da dwoc lap trinh, ch&r khéng phai thj giac.

Cau truc khéa truc

Khi mét vat ndng chirng ndm muoi tdm gram lao dén véi tbc d6 cao, nd mang theo déng lwong rat
I&n. Néu canh tay ban Idng l1éo & diém cham, méat vot sé bi bat ngtra ra sau, gay 16i danh héng va
lwc chan déng doi thdng vao khuyu tay, sinh hdi ching viém 16i cau dai dang. Dé chiu lwc va dap
ma khong tén thuwong, hé than kinh cAn mot cAu tric khoa truc ngay tai diém ngot: ciu tric khuyu
tay chung kép. Ngoai trir mét sé tay vot cé d6 déo bam sinh danh théng tay, phan Ién dwoc khuyén
duing c4u trdc chiing kép & cu thuan tay — diém udn thir nhat & cb tay nglra ra sau, diém ubn the
hai la khuyu tay gap nhe, gitr sat than hinh thay vi viwon thang do. CAu trdc hinh chi¥ V nay tao mét
khéi chdng d& virng chac, két ndi trye tiép canh tay véi co xé va co nguwe. Luc va cham khéng dén
vao khép khuyu tay nhd bé ma duoc truyén thang va hap thu b&i phan than trén dd so.

Diém né phat kinh

Trong thai cuc cé ky thuat "phat kinh": sy phong thich ndng lwong ndi tai mot cach bung nd, dut
khoat va cuc ky ngan gon sau mot qué trinh tich Iy ém ai. Diém tiép xtc chinh la noi phat kinh xay
ra. Sudt qua trinh vung vot, canh tay gil trang thai tha 16ng tét & — hién twong lag. Nhwng ding
vao phan nghin giay khi vot "cidn" vao bong, ban tay siét nhe lai. Sy siét dot ngot, két hop vai viec
phanh dirng truc than ngudi, tao ra lwc quat cwc manh truyén tir c¢d tay vao can vot. Hoi thé déng
bd: tiéng thé hat ra manh nhét phai roi chuan xac vao tich téc nay; khi day ra, co 16i siét lai thanh
khéi thép, bién co thé thanh birc twdng khong thé lay chuyén ddy béng bat nguoc. Ngay sau khi
bdng r&i di, toan bd co bap 1ap tirc xa sw gbng cirng, tré lai trang thai tha 1dng dé& vung theo da. N&
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lwc gdng strc kéo dai sau diém cham 1a hoan toan lang phi va gay hai khép vai.

Truc dau tinh lang va sw sup d6 cau trac

Dau nguoi nang chirng bén, ndm ky, ndm & diém cao nhét co thé. L6i t6i té nhat tai diém tiép xuc
— va phé bién nhat — 1a théi quen ngéng dau 1én qua sém dé xem béng bay dau. Khi ban ngang
dau hay quay dau sang bén trwdc khi mét vot di qua bong, ban tw kéo ba vai trai giat 1én hodc mé
ra; géc vung vot bi bé cong léch ra ngoai, va diém tiép xuc 1ap tirc bi kéo tut lai phia sau than
ngwdi. Két qua: ban danh bang canh vot, hodc béng bay xody ngang vang ra ngoai ranh gidi san.
Nguyén ly cai mé neo: dau ban phai la mét cai md neo tinh lang. Anh mét dan chat vao diém khong
gian noi béng vira bién méat trong it nhat mét giay sau khi danh. Hay tap théi quen "danh xong, git
nguyén dau, dém nham mot réi méi nhin theo bong". Sy ti gidn tuyét ddi nay bao vé truc cot sdng
hoan hao.

Hai bai tap khac sau toa dé vang

Bai tap 1 — An twong khang lwc

Cam vot, dieng dbi dién lwdi hang rao hodc birc twéng phang. D&t mét vot ép sat vao twong &
dung vi tri tiép xuc ly twédng cha cu thuan tay — ngang hoéng, hoi chéch vé phia trwdc mii chan tru.
Thiét 1ap cAu trac: ha trong tam, van héng. Gid dung strc dui va héng ddy manh mét vot vao twong
trong ndm gidy, twdng twong dang ddy mét qua boéng rat ndng. Bai tap tinh nay gitp nhan thirc co
thé ghi nhé sau ciu tric co xwong khoéa chat. Néu canh tay thang do, tay ban sé rat yéu; chi khi
khuyu hoi chung va dua lwc vao co lwdn, méng, ban méi phat lwc ddy manh nhat ma khéng dau
khorp.

Bai tap 2 — Panh béng khéa cam

Trong ltc danh béng nhe, khi vung cu thuan tay, hay ép cam twa hd vao ba vai trai lic chuén bi, va
gitr nguyén dau sao cho ltic danh xong, ba vai phai quét qua cdm. Bai tap ép budc dau phai gil tinh
tuyét dbi; néu ngdc dau 1&én nhin bong, ba vai phai s& khéng cham cam luc két thuc. Day la co ché
tw kiém tra xuat sic dé duy tri truc thing bang xuyén subt khodnh khéc phat kinh.

Diém tiép xtc khong phai dich dén ctia mét cu vung tay, ma |a tam diém hoi tu ctia moi dwdng nét
co sinh hoc da dan xép tr trwdc. Khi ban duy tri sy tinh tai ctia dau, thiét 1ap ciu tric khoa truc
virng chai, va phéng thich khi lwc dung vao phan nghin gidy giao diém do, qué béng rdi di véi am
thanh chac nich va uy lwc ma khoéng canh tay géng clrng nao sao chép duoc.
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Chwong 15 — Cam giac mat vot: nghé thuat diéu

khién va sw néi dai cta y niém

Nhiéu tay vot phong trao coi cay vot nhu mét cong cu vé tri. Khi béng ra ngoai, ho 1dm bam nhin
vao mat lwéi réi cb "bé" lai cb tay trong cu danh tiép theo dé& ép bong gam xudbng. Sw can thiép co
hoc thd bao vao phut chét thuwerng pha héng toan bd chudi déng lwe va 1a nguyén nhan hang dau
gay chan thwong cb tay & do tudi ngoai ndm muoi. Trong triét ly t6i gian, cay vot khong phai vat thé
tach rdi; né phai dwoc hé than kinh nhan thire ghi nhan nhw mét phan xwong thit dwoc ndi dai. Dat
dén canh gidi ay, ban khong "diéu khién" mat vot niva — ban "cdm" thay né.

Y dan khi — cay vot nam trong y niém

Nguyén ly "y dan khi" cGa néi gia quyén néi rang y niém dan dwong trwde, khi luc theo sau, va hinh
thé chi 1a cai vé cudi cung. Ap vao quan vot: khi ban nghi "danh béng sau", cau tric co thé phai
duoec thiét 1ap tr y niém do trwdc khi canh tay kip ctr dong. Ké thu cGa sw ndi dai nay la luvc ndm
qua chat. Khi ban bop nghet can vot, tay tré thanh mét khdi cirng, va moi tin hiéu cam giac tlr mat
vot bi ngét. Cay vot luc doé thuwe sw tach rdi khoi ban.

Lwc nam toi gian

Ké thu I&n nhéat clia sw tha 16ng cu tric la ndm vot qua chat. Hay cdm vot mém mai nhw dang cam
mot con chim nhd — du chat dé né khéng bay di, nhung dd 1dng dé khong bép nghet né. Lyc ndm
duy tri & md&c ba trén muwoi. Chi ding vao mét phan nghin giay khi mét vot can vao béng, theo
phan xa tw nhién cla lwc va cham, ban tay méi tw dong siét thanh bay trén mwoi dé khéa truc, bao
vé do 6n dinh ctia géc mat vot. Vwot qua diém dé, tay lai nha 1dng ngay l1ap tirc. Sw co gidn vo thirc
nay gilr cho mét vot ludn 1& mot phan séng clia co thé thay vi mot cuc gé bi kep.

Tao xoay bang déng niang, khong phai c6 tay

Do xo4ay 1a thir gitr béng bay cao qua lwdi nhung van cdm ngoan muc xudng vach cudi. Lbi sai co
sinh hoc nguy hiém nhéat la ¢ "vay" hay "lat" cb tay dé miét 1én bong. Cb tay la khép nhd, méng
manh, khoéng sinh ra dé& chiu lwc vén xodn tan bao. Sy xody lén phai dwoc tao tir mot quy dao toi
gian, dung strc hdp dan va quan tinh. Truwéc khi danh, dau vot rét xuéng thdp hon quy dao boéng téi
chirng ba muwoi centimet — qué trinh nay dién ra hoan toan do trong lwc kéo dau vot xudng khi
canh tay tha Idng, ch&» khéng phai do ban bé cb tay chui xuéng. Khi héng va vai vén xodn dwa canh
tay toi trwde, quy dao vung tw nhién di tv dwéi 1é€n trén; mat vot tw ddng quét qua phan lwng qua
béng. Sw xoay clia cang tay xay ra tw nhién va bi ddng do quan tinh ly tdm khi vung qua dau, chi
khoéng phai hanh doéng lat tay chil dong. Ban tao xody bang cach "vubt" toan bd cau triuc than nguoi
qua qua bong, chir khéng phai bang trd &o thuat cia cb tay.

32



TENNIS FUTURE LAB - CHUYEN KHAO

Géc mat vot xuyén qua tam bao

Tai vung tiép xuc, quy dao méat vot khéng phai mot dau chdm, ma la moét dwong thang tinh tién
chirng ba mwoi t&i bdn mwoi centimet — viing tiép xdc. Néu vubt qua méng, mat vot Up qua mc
va quy dao chém dbc ngwoc Ién troi, bong sé truot trén mat lwdi, bay ngan va khéng coé strc nén.
Cam nhan dang cap la khi ban twdng twong cé ba qua bdng xép thang hang; nhiém vu mat vot la
danh xuyén qua tdm clia c& ba qua bdng 4y trwdc khi vat 1én vai. Géc mat vot chi hoi Gp nhe —
chirng nam téi muwdi d6 — va duy tri dd 6n dinh tuyét dbi trén subt quang dwdng bdn muoi
centimet. Sy tinh lang clia géc mat vot trong khéng gian hep nay phan biét mét tay vot danh béng
nang khién déi tht doi ngwoc va mot tay vot danh béng xody 16ng, vé hai.

Hai bai tap nhap hén vao vat thé

Bai tap 1 — Panh bang khung vot

Trong luc khéi ddng cham béng nhe trong & giao béng, thay vi danh bang mat lwéi, hay xoay doc
cay vot va cb6 danh bong bang phan khung. Bé ngang khung vot chi chirng hai centimet; viéc danh
trang né doi hdi mat va nhan thirc co thé hoat ddng & dd chinh xac sac bén nhét. Ban dau ban sé
danh trwot lién tuc, nhung sau nam phut quen, khi xoay lai danh bang mat lwdi binh thwdng, mat
vot bdng to nhw mét chiéc nia, va diém ngot hién ra ré rang hon bao gid hét.

Bai tap 2 — Cam vot ba ngén

Khi vung vot khéng bong hodc danh béng nhe, hay chi cdm can bang ba ngén: ngén cai, ngén tré
va ngon gilra; tha 16ng ngén ap Ut va ngén ut. Bai tAp ngan chan triét d& ban nang siét can bang
toan bd ban tay. Néu cdm ba ngén ma dung strc co bap danh, vot sé bay khdi tay; ban budc phai
tim nhip diéu tha Idng, dé& héng dan dat canh tay, va chi dung ba ngén nhw mét chét ban 1& gitr mat
vot lwét ém trong khéng trung.

Cam giac mét vot 1a dinh cao ctia nhan thirc khéng gian trong quan vot — s tinh tai bén trong mot
chuyén déng téc do cao. Khi rii bd gébng cirng dé thay bang lwc nam tbi gian, va dé déng nang cua
toan than quyét dinh do xoay thay vi nhitng dét xwong nhé & cb tay, ban khéng chi bao vé co thé
trwdc chan thwong, ma con bién cay vot thanh mét thanh gwom séc bén, ngoan ngoan va nghe 1&i
nhat. Ky thuat nén tdng cla cac ci danh da khép lai; phan t&i day, Hiéu suat & On dinh, sé dua
nhirng k§ thuat 4y vao Ilra thir thach cla tran mac thuc té.
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PHAN BON - HIEU SUAT VA ON DINH

Chwong 16 — S tinh tai trong kiét qué: gilr virng cau
trac khi thé lwc suy giam

Bét ky ai cling vung dwoc mdt cii danh hoan hao & mudi I&m phat dau tran. Nhwng & d6 tudi ngoai
nam muoi, cai gia clia sy gang strc thworng dén rat nhanh & giai doan gitra hodc cudi tran. Luc do,
co bap khoéng chi méi vi can kiét nang lwong, ma chinh hé than kinh trung wong ciing tré nén tri tré;
cac tin hiéu truyén tlr khép va co vé nao bi nhiéu loan. Day la luc nhirng 16i danh héng khéng ly do
xuét hién day dac. Néu ban cd vwot mét mdi bang cach "gbng thém mét chat", ban sé sup dé hoan
toan. Kiét qué la thuc té sinh Iy khong thé tranh, nhung sw sup dd cau truc thi cé thé Iwa chon.

Sw sup dé cua ban dé khéng gian

Khi hé than kinh mét méi, dd nhay ctia hé nhan thirc co thé giam st nghiém trong. Thay vi nhirng
bwéc vi chinh lwét nhe, ban chan tré nén néng né va dinh chét xudng san. Uéc lwgng khodng cach
tré nén cau tha; ndo bod 1am biéng tinh toan, xui ban dng im va vwon canh tay ra véi bong thay vi
di chuyén dén vung khéng gian tbi wu. Truc cot sbng khéng con thang, ban khom lwng, gap gbi sai
cach, pha v& hoan toan thang béng ddéng. Nhan thirc dwoc sy sup dé nay dang dién ra la buéc
dau ngan chan né. Khi thay bong lién tuc ric lwéi hay vang ra ngoai, dirng sra tay — hay tw nha:
"Hé c&m bién chan ctia minh dang bubn ngu, minh can danh thirc no."

Thu hep bién dé, bao toan cot 16i

Khi nhan thirc co thé suy giam, bién d6 sai s6 clia ban tré nén rat nhd; sw tdi gian luc nay phai day
lén mirc cwe doan. Rt ngén cu vung: khéng vung tay ra sau dai niva, hay dung unit turn that ngan
gon, dat mat vot ngay sat vung tiép xic cang sém cang tét. Loai bd nhip nhay: néu mét, dirng cd
nhay split-step bdng 1én; hay chuyén sang tw thé chuing gdi, mé rong trong tam tinh tién ém sat mat
dat. Tl bd cu danh triét ha: khi mét, cd gang danh béng sat vach 1a tw sat; hé than kinh khéng du
tinh t& cho nhirng cu rui ro cao. Hay nham béng cao qua lwdi chirng mot mét rudi va sau vao khu
vurc gitra san dbi thi. Sw sau va nang clia béng quan trong hon tdéc dé bay cla né.

Hoi thé ctru hd — khéi dong lai hé tién dinh

Khi mét, nhip tim tdng cao, con nguwdi cé xu huwéng chuyén sang thé néng bang nguc va ha miéng
dép khong khi. Thé néng 1am vot hodc-mén cang thang, khién co bap cang cang cing va té liét sw
nhay cdm clia cac thu thé khong gian. Khoi phuc "khi trAm dan dién" gitra cac diém sé: ngay khi
pha béng két thic, bat ké thang hay thua, viéc dau tién 18 nhdm mét mot gidy, quay mét vao hang
rao; hit mot hoi that sau bang mii, cang phdng viing bung dwdi, gitr hai giay, va thé ra tir tir qua
miéng. Nhip thé sau bang co hoanh tryc tiép kich thich day than kinh phé vi, ham nhip tim lai va tay
tran nhirng tin hiéu nhiéu loan trong hé than kinh trung wong, tré lai cho ban cam giac thang bang
tinh tai chuan bj cho diém sb tiép theo.
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Mwon lwc thay vi phat luc

Dinh cao cua tbi gian 1a khéng dung lwc cia minh khi khéng can thiét. Khi thé lwc can kiét, ban phai
tr& thanh mot tAm gwong phan chiéu, mwon chinh tbc d6 ctia dbi tht dé tra lai cho ho. Thay dbi ky
thuat dap bong thanh hap thu béng: khéng can xoay héng qua manh, hay thiét lap mot cau tric
khda truc cwe ky virtng chac, bwdc chan tru vao ding diém tiép xuc, va dé qua bong tw dap vao mat
vot dang cang clrng cla ban. Khéi lwgng co thé db vé phia trwdc luc nay lam thay nhiém vu cho
tbc do vung vot; béng tw dong bat nguoc tré lai véi do sau va sirc nang dang né. Ban bao toan
dwoc tdm muoi phan tram thé lwc trong nhivng pha phong ngw nhw thé.

Hai bai tap lap trinh cho kiét qué

Bai tap 1 — Shadow swing chan chi

Thuwe hién mudi 1dm dén hai mwoi 1an squat bat nhay nhe cho dén khi co dui bat diu ram ran va
hoi ma&i. Ngay lap tirc cAm vot 18n va thwe hién ndm déng tac vung that cham, that chuan céu trac.
Bai tap mod phdng cam giac "d6i chan deo chi" & cudi tran, ép bd nao duy tri truc thadng ding va
dinh vi lai diém tiép xuc bat chap co bép dang than van.

Bai tap 2 — Han ché tdm nhin chéng kiét strc

Khi danh tap véi may ban bong hodc ngwoi dwa bong luc cudi gidy — Iic ban da rat mét — méi khi
danh xong, hay budc minh nhin cham cham xubéng mat dat trong subt thei gian Ui vé vi tri can
bang, chi ngang dau Ién ngay sat khodnh khac tiéng bong roi mat vot déi tha vang lén. Khi mét,
mat thwong I d& va nhin vé dinh; bai tap tat hoan toan sy phan tam thj giac, ép nhan thirc co thé
hoat dong don doc dé dwa co thé vé dung trung tam, giup tai lap cdm giac khong gian va thdng
bang déng manh liét nhat trong trang thai can kiét.

Mét méi la thir thach vé y chi, nhwng choi 6n dinh khi mét lai 1a bai toan vé ciu truc. Bang cach
chap nhan sy suy gidm thé lwc, thu hep bién dd chuyén dong, khéi phuc hoi thé sau va dwa han
vao khéi cau truc bat di bat dich cua truc cot séng thay vi gang strc bap thit, ban sé tré thanh mot
déi tha vo cung khé chiu. Sy tinh tai virng vang clia ban & cudi tran chinh 1a ther vi khi bé gay tinh
than cla nhirng tay vot tré tudi hon, voi va.
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V4

Chwong 17 — Giam 16i danh héng: bat mach bang
nhan thirc co’ thé

Trong quan vot, nguoi chién thang thudng khdng phai ké danh ra nhiéu cd xuét than nhat, ma 1a ké
mac it 16i tw danh héng nhat. O dang cap phong trao va ldo twédng, nguyén ly nay cang dung dén
tan nhan. Méi khi bong ruc lwéi hay vang hang rao, phan xa tw nhién 1a tw trach: "Minh vung tay sai
roi!" Nhwng duéi géc dd co sinh hoc va nhan thire co' thé, ky thuat vung tay hiém khi 1a thi pham
chinh. L&i danh héng thwc chét 1a sy sup d6 tam théi ctia ban dd khong gian va hé cdm nhan noi
tai. Chwong nay gitp ban ngirng "chira chay" ky thuat, va bt dau "bat mach" gbc ré sai 1am bang
tdi gian cu truc.

Ao giac vé ky thuat

Khi mot cu danh théat bai, nhan thirc co thé da bi nhiéu loan & mot trong ba diém dut gay: sai léch
khoang cach — ban danh béng khi né nam ngoai vong tron khi lwc (chwong 9), canh tay vwon qua
xa hay rut qua gan khién chudi dong lwc khéng hoat déng; dit gay thang bang dong — truc cot
sbng khong thang dirng tai thdi diém tiép xuc, ban dé vé trwéc, nga ra sau hay lac v sang hai bén;
va cang clrng co bdp — ban cdm vot qua chat hodc gdng khép vai, lam té liét thu thé cdm giac,
khién mat vot lat vo thire trong luc vung. Néu khéng khéc phuc ba diém nay, moi nd lwc diéu chinh
goc cb tay hay dworng vung vot & pha bong tiép theo chi 1a vé nghia.

Can bénh "mudn lam qua nhiéu"

L&i tw danh hdng thuwong sinh ra tr mot cai téi mubn ap dao ddi tha. Khi thy bong bay sang cé vé
ngon &n, ndo bd phat tin hiéu "phai dit diém that manh". Chinh tw duy muén lam qua nhiéu 4y pha
v& tdi gidn cAu tric: ban vung vot ra sau to hon binh thwéng dé 1ay da; dung strc co vai va bap tay
dé "quét" bong thay vi dung lwc vdn xodn cla héng va co 16i; sw gbng src dot ngdt day trong tam
x6 léch 1&n trwde, lam mét lwc bam cha déi chan. Liéu gidi: nguyén tac tdm mwoi phan tram. Bat ké
béng ngon dén dau, tuyét déi khdng ding qua tdm muwoi phan tram st co bép. D& hai mwoi phan
tram con lai 1am bién d& dw phong cho thang bang va nhan thiéic co thé. Mét ci danh bang tam
muwoi phan tram sic nhwng trang diém ngot véi cu tridc vi?ng sé& mang uy lwc Ién hon va 6n dinh
hon nhiéu so v&i ci mét trdm phan tram ma co thé chdi véi.

Nhirng 16i cAm — mat va khung chau

C6 nhirng 16i xdy ra ngay ca khi ban cdm thdy minh dirng rat virng. D6 la nhirng "16i cam" — vi
chinh sai lé&ch ma hé than kinh khéng kip bao déng néu ban khéng chu y. Dau ngéc lén: nhw da ndi
& chwong 14, t6 mod nhin bong bay di trwdc khi vot hoan tat sé kéo ba vai giat 1én; chi can dau nhac
s&m mot phan mudi gidy, mat vot déi quy dao vai milimet, di d& béng bay ra ngoai san ca mét.
Hoéng mé& voi: khung chau 1a noi tich strc nén; néu ban mé héng xoay vé lwdi qua sém trwdc khi
vot kip vung t&i, toan b nang lweng tinh tién xi ra ngoai khéng khi, mat vort tut lai, ban danh béng
tré va bong vang tat sang hai bén.
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Chan doan 16i bang cam giac két thuc

Tu thé két thic 1a ban bao céo trung thwc nhat vé nhirng gi vira xay ra. Mét tay vot cé nhan thirc
nhay sé& dung chinh diém két thuc dé tw stra 16i ngay. Ngay sau khi danh héng, hay dong bing tw
thé két thic trong hai giay va tw kiém tra: trong lwong cua t6i dang nam & dau — néu & gét chan
sau, t6i da tré nhip va nglra ngudi; nguwc t6i hwéng vé dau — néu hoan toan sang phan rao chan
bén kia thay vi hwéng lwéi, t6i da xoay qua da; ban tay cam vot coé bop nghet can khong — néu co,
t6i da dung lwc canh tay thay vi chudi dong lwc toan than. Ban khéng can hun luyén vién ding bén
stra dong tac; khdi cau truc co thé ctia ban da tw néi lén tt ca.

Hai bai tap hé théng canh bao sé&m

Bai tap 1 — Shadow swing chira 16i

Trong tran, ngay khi méc mét I16i danh héng, dirng nhan nhé hay di nhat bong ngay. Hay danh ding
ba gidy ding tai chd, hit sdu va thwc hién lai mét cu shadow swing cwe cham. Trong cu 8y, hay
thiét lap lai dung khodng céach chuén, ép dau ndm im va tha 1dng hoan toan canh tay. Déng tac la
mdi tiém "véc-xin cadm giac" vao hé than kinh, x6a ky (rc ci danh hdng vira réi va tai lap trinh cau
tric dung cho pha béng tiép theo.

Bai tap 2 — Khéa rén khi két thuc

Trong lic danh tap, hay tap trung vao 16 rébn — vang dan dién. Khi két thic cu vung thuan hay trai
tay, rén phai huwdng thang vé phan san bén kia lwdi va déng bang & hwéng do, khéong dé quan tinh
kéo rén xoay tiép sang hong. Bai tap tri dit diém bénh vdn ngudi qua mirc — nguyén nhan hang
dau lam béng bay tat ra ngoai bién doc. Khéa dan dién dung luc gilv truc cdt sbng nguyén ven va
duy tri nang lwong tinh tai hoan hao.

Giam 16i tw danh héng khéng dén tir viéc ban danh nan nét hon hay rut ré hon. N6 dén ti sy thau
hiéu va kiém soat bd may co' sinh hoc ctia chinh minh. Khi ban ngirng trach méc k§ thuat canh tay
va bat diu lang nghe sy tinh tai clia déi chan, sw khéa chat cha cot sdng, cung sw tha 1dng cua
diém tiép xtc, nhirng 1am 16i vat vanh tw dong bién méat. Quan vot tbi gidn la quan vot cla sw 6n
dinh; di thi s& s&m nhan ra tréng chd ban tw danh héng Ia mét hy vong mong manh va mét mai.
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Chwong 18 — To6i wu nang lwong: nghé thuat chién
thang bang sw nhan nha

O tudi ngoai nam muwoi, kho nang lwgng cda ban trong mdi tran 1a hiru han. Néu vung vai né vao
nhirng buéc chay khdng can thiét hay nhirng ct vut béng bang toan bd strc co bép, ban sé can kiét
trwdc khi set dau kip khép lai. Nhwng quan vot khoéng trao cup cho ngudi dd nhiéu mé hoéi nhat; nd
trao phan thdng cho nguwoi dung ndng lwong théng minh nhat. Chuwong nay dwa nguyén ly téi gian
lén mire chién thuat: dung mot phan strc héa gidi mudi phan lwc, va bién nhan thirc co thé thanh
mot ché dd tiét kiem pin hoan héo.

Nguyén ly bén lang bat ngan can

Trong thai cuc cé khau quyét néi tiéng "t lang bat thién can" — dung bén lang day lui ngan can.
Khi mét ludng lwc cuc 16n lao t¢i, phan khang thé bao bang co bap chi lam gay xwong; thay vao
do, ngudi ta hap thu va chuyén huéng ludng lwc Ay. Trén san, khi dbi tha tré tung ra mét ci danh
sam sét, hé than kinh ban khéng dwoc phép hoang loan gbng cirng. Hay thiét Iap khéi cAu tric: ha
thap dan dién, bam ré ddi ban chan, va gitr ciu tric canh tay hinh chir V. Ban khéng can vung vot
chém lai that manh; chi can dung nhan thirc co thé dinh vi mé&t vot dén dung quy dao béng, két hop
mot bwdc déy héng nhe I&n trudc. Dong lwong cha béng cdng véi lwe nén cla toan bd khdi co thé
sé khién bong doi nguorc tré lai véi tée do khién dbi tha giat minh. Ban viva tung mét don phén cong
chi mang ma gan nhu khéng tbn giot nang lwong co bap nao.

Hinh hoc khéng gian — dinh vi thay vi dubi bat

Ly do I&n nhét khién ngudi choi nghiép dw kiét stre 1a ho ludn chay sau qua béng: danh xong, dirng
nhin, réi hdt hodng lao theo hwéng boéng tra vé. Sw téi gian trong di chuyén ndm & viéc hiéu hinh
hoc cta san. Trung tam san khéng phai dau gach gitra vach baseline; né dich chuyén lién tuc tuy
géc ban vira danh béng di. Néu ban danh mét qua chéo san vé géc phai ddi th, goc trd béng kha
thi nhat cGa ho bi gi¢i han; ngay Itc d6, bwéc phuc héi ctia ban khéng can chay tubt vé gira san —
chi can lwét nhe vai bwdc sang phai, bit kin tia phan giac ciia géc danh dé. Nh& nhan thic khong
gian, ban luén "ngi" thay vi tri phong tha tdi wu nay. Ban ding chd sdn & do; bong bay dén, ban
chi can dwa tay ra danh. Déi thu sé thdy bé tac tot d6 vi danh di dau ban ciing lu lu xuét hién, trong
khi ban thwc chéat di chuyén rat it.

DPanh chiéu sau thay vi danh téc do

M6t cu dap béng nd san nhung roi ngang & giao béng sé 1ap tire bi dbi tha lao 1én phan cong, ép
ban chay thuc mang. Ngworc lai, mét cu 16p xody nhe nhang nhung roi sat vach cudi san sé day dbi
tha Ui sau vao hang rao, triét tiéu toan bd goc danh cliia ho. Dé béng di sau, ban khéng can vung
tay manh hon; ban chi can thay déi quj dao mat vot. Hay nham bdng di cao qua mép lwdi chirng
mot mét rwdi dén hai mét, tan dung sw van xodn cla héng va sw tha 16ng dé tao hién twong tré nai
réi bung nd. Chiéu sau I thi vii khi ré nhat va bén nhat ma ban co.
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Quan tri nhip dd — nhirng tram sac vi mé

Nang lwong khéng chi mat khi danh béng; né con mét béi sy cang thang than kinh lién tuc. Tay vot
khén ngoan biét tao ra nhirng tram sac vi mé — khoang nghi chi vai gidy nhwng di dé hé than kinh
trung wong thiét 1ap lai sw tinh tai. Gitra cac diém sé: dirng voi chay nh&t bong ngay khi pha doi
cong két thuc; hay quay lwng lai lwdi, di bo that cham vé phia hang rao, hit mét hoi sau cang phéng
dan dién, réi ma&i quay lai dbi dién déi tha. Trwde khi giao bédng hodc tra giao béng: day 1a thdi diém
vang dé tai khéi dong hé nhan thirc co thé — nhdy nhe vai cai rii bd cang cirng bap chan, xoay cb
tay tha 16ng, va khoa mat vao mét diém vo tri nhw khe lwdi trong hai giay dé dwa tam tri vé trang
thai tinh 1ang trwdc khi bung nd. Khéng bao gio dé dbi tha hdi thic nhip diéu cta ban; ban phai la
ngwdi lam chd chiéc ddng hd vé hinh trén san.

Hai bai tap lap trinh ché do tiét kiéem

Bai tap 1 — Tran dau hai bwéc chan

Choi mot set tap v&i quy tac tw ap dat: ké tir khi bong réi mat vot dbi tha, ban chi dwoc di chuyén
t6i da hai bwdc dé tiép can bong — mét bwédc dinh vi dai va mot bwéc vi chinh. Bai tap ép nhan
thirc khong gian tinh toan vi tri phuc hdi cwe chudn va danh béng dd sau dé khong bi ép goc. Néu
ban phai chay dén buéc thir ba, nghia 1a chién thuat danh va chon vi tri tredc d6 da sai va tiéu tén
qué nhiéu nang lvong.

Bai tap 2 — Panh béng bang quan tinh

Khi danh bén Iuc kh&i déng, hay thtr danh béng véi khéng phan trdm stirc manh chi déng tir canh
tay. Coi hai canh tay nhw hai qua lac ddng hé: khi bong dén, chi xoay héng né sang mét bén, rbi
dung dui dap dat xoay hong day phan vai vang t&i; canh tay chi don thuan bi quéng di do lwc ly tam
clia than nguoi. Muc tiéu la cdm nhan stirc manh khéng can gang strc. Khi nhan ra chi can xoay tru
cot sbéng la béng da bay sang san dbi phwong nhe nhang va ém &i, ban sé khéng bao gi muén
gbng tay danh mét cu bao lwc mét strc niva.

Téi wu ndng lwong la canh gidi cao nhéat cla sy trwdng thanh trén san. Ban khong can la phdi cta
mot ngwdi hai muoi tudi dé gianh chién thdng. Bang cach ap dung téi gidn vao viéc di chuyén bit
goéc, muwon lwc day cha dbi phwong, dung quy dao béng sau lam vii khi va thiét Iap nhirtng khodng
nghi vi mé cho hé than kinh, ban bién minh thanh mét hon da tang virng chai gitra dong nuéc chay
xiét. Dong nwéc cang hung hang lao vao, né cang nhanh can kiét va tw v& tan.
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Chwong 19 — Phéng tranh chan thwong: lang nghe
|&i thi thdm cua co’ thé

O tudi hai muoi, co thé tha thir cho nhirng k¥ thuat téi t& va nhirtng budc di chuyén hén loan bang
kha n&ng hdi phuc phi thwdng. Nhung khi buwéc qua tudi ngii tuan, chan thwong khéng con 13 tai
nan xui rdi; nd 1a hé qua tat yéu cta sy sup db cau tric co sinh hoc lap di l&p lai. Nhiéu ngudi b
quan vot vi dau khuyu tay, rach chép xoay vai hay thoai héa sun gdi, va cho dé la "bénh tudi gia".
Thuwe chét, dé 1a bénh dung strc sai cach.

L&i thi tham caa khép xwong

Chén thwong khong xay ra trong mét sém mot chiéu. Trwdc khi mot day chang dit hay mot diém
gan viém tay, hé than kinh da lién tuc gri nhirng 1i thi thAm canh bdo qua nhan thirc co thé. Van
dé 1a ta thuwong phét 1. Khai niém cbt I8i trong phong tranh chan thwong la sy dinh tam khép: moi
khép — vai, dau gdi, mat ca — déu cé moét vi tri trung tdm hoan hdo, noi ap lwc phan tan déu 1én
I&p sun va cac co xung quanh hoat ddng can bang nhat. Khi ban gbng cirng, ruén qua tdm hay van
x0an sai truc, khép bi ép trwot khai vi tri dy; lwc ma sat tdng dot bién, va néu luc do lwc va dap tw
bong déi vao, n6 xé rach cac vi sgi mang bao khop.

Nhan dién qua cdm giac: mét ci danh dung céu trdc mang lai cdm giac tron tru va ém &i. Néu ban
thdy mot cu giat nhe, mot tiéng lao xao md nhat, hay mét sy cang tirc bat thwdng & khép, do 1a luc
hé than kinh dang hét Ién: "Truc dang bi gay." Bing danh cb. Hay dirng lai va diéu chinh khoang
cach.

Khuyu tay — nan nhan cta chudi déng lwc gay

Viém 16i cAu ngoai xwong canh tay la ndi am anh kinh dién. Sw that co sinh hoc: khuyu tay khéng
bao gi® tw 1am né bi thwong. N6 ludn la nan nhan ganh hau qua cho sy ludi biéng clia phan than
dwai. Khi d6i chan dirng chét tran va hong khéng van xoan dé tao lwc, canh tay budc phai dung stic
co bap thd bao dé quéat bong qua lwdi. Va néu cb tay gong cirng, khuyu tay dudi thdng do tai diém
tiép xuc, lwc chan déng tlr qua bong bay & tbc d6 cao sé truyén thang qua can vot, chay doc cang
tay va doi vao diém bam gan & khuyu. Lap lai hang tr&m 1an méi tran, gan sé viém tay.

Giai phap tbi gian: chiva viém 16i cdu khéng nadm & bang tay hay thubc gidm dau. N6 ndm & viéc ép
dan dién va d6i chan phai lam viéc. Khi ban mwon lwc phan lwc tr mét dat va chuyén giao né qua
truc cot séng, canh tay chi con Ia mét ngon roi tha Idng. Ngon roi thi khéng bao gi¢ biét dau.

Bao vé dau gbi bang khép hang

Sun chém va day chang chéo 1a nhirtng bd phan dé tén thwong nhat trong cac pha déi hwéng hodc
ham lwc gap. Dau gbi la khép ban 1&; né chi dwoc thiét ké dé gap va dubi, tuyét déi khong dé chiu
lwec van xodn sang hai bén. Khi chay ra géc san ciru bong, néu ban dung dau gbéi d& phanh — dé
né vuot qua mii chan — toan bd ddng nang co thé don vao diém chét yéu 6t 4y. Nguyén ly ban é:
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hay ddy méng ra sau va dung khép hang cung co méng Ién dé hép thu lwc phanh. Khép hang 1a
khép cau siéu khde, dwoc bao boc bdi nhitng khdi co I&n nhét co thé. Sy téi gidn trong di chuyén
yéu cau ban "ngdi xuéng" lwc quan tinh, ch&r khéng "dirng chéng lai" noé.

Bao vé choép xoay vai

Rach choép xoay thwong xay ra & cu giao bong hoac dap bong. Nguyén nhan sinh co hoc la hién
twong mé vai qua sém va kéo khuyu tay dat ra sau. Trong lic vung vot [én cao, néu bung va nguc
da voi déi dién lwdi, canh tay bj tut lai phia sau than nguwoi; khép vai bi bé ngoat ra sau @ mét goc
cwe ky nguy hiém. Khi ban dung sirc kéo canh tay doé 1én dé dap béng, cac gan choép xoay bi ket va
nghién xat vao mdm cung vai. Gidi phap: duy tri géc x-factor lau nhat cé thé. Canh tay tung bong
phai giir dwa lén cao dé khda bo vai, ngan ngwc mé ra sém. Cam giac lwc nén phai nam & co luon
va co x0, khong phai & khép vai.

Hai bai tap dwng I&p giap than kinh

Bai tap 1 — Xoay c6 chan trong tan ngwa

DPing & tw thé tAn ngwa — hai chan dang rong, ha thap trong tam, lwng thdng. Nhdm mét. T tw
chuyén toan bo trong lwgng sang chan phai. Trén chan dang chiu lwc dd, thwe hién nhivng chuyén
ddng xoay vi mé & cb chan — ép lwc vao mép trong, mép ngoai, gét va mii chan — trong khi dau
gbi va hong gilr im phang phéc. Gitr ba mwoi giay réi dbi bén. Bai tap kich hoat cac co 6n dinh nhd
quanh mét c4; khi ra san, néu I& dap tring mép giay hay trwot chan, hé than kinh da quen véi sy
mat can bang va sé tw phan xa giat lai truéc khi day chang kip lat.

Bai tap 2 — Tréi theo béng tré

Nh& ban tap tung bong cb tinh hoi muén va sau vé phia gét chan ban — nhirng qua béng ép ban
vao thé ket. Thay vi gbng tay ¢ vét bong lai, hdy hoc cach tha 1dng hoan toan, dung chan Iui truot
theo hwéng béng, va danh moét cu trd bong bdng nhe nhang. Muc tiéu 1 tiéu diét ban nang géng
chdéng cw khi bi that thé. Co thé phai hoc dwoc rang khi ciu trac bi pha vé&, khéng dwoc dung co
bép dé ciru van — phai nwong theo lwc dé thao lui an toan, gir gin xwong cét cho pha béng sau.

M6t co thé khong chén thuwong 1a mot co thé biét 1dng nghe. Pau dén khéng phai thir dé nghién
réng chiu dwng nham thé hién sy can trwéng; nd 1a bao céo 16i ciia hé diéu hanh sinh co hoc. Khi
ap dung tdi gian cAu tric — gidm bién dd dw thira, dung truc cot séng lam nén tang, va dung héng
chiu tai thay cho géi va vai — ban dang khoac Ién minh mét I16p giap tang hinh. Quan vot Ilic nay
khéng con 1a mén bao mon xwong khép, ma tré thanh bai tap rén khi lwc giup ban déo dai dén tan
nhirng nam thang tudi gia.

41



TENNIS FUTURE LAB - CHUYEN KHAO

PHAN NAM - TRINH DO CAO HON

Chwong 20 — Flow state: trang thai dong chay va sw
tréong réng hoan hao

Xuyén subt mudi chin chwong vira qua, ta d@ mé x& quan vot dén tirng chi tiét vi md: t ap luc
dwéi long ban chan, do tré cha hong, cho dén géc khoa clia by vai. Nhwng c6 mét nghich ly vi dai
cta thé thao dinh cao: dé& dat dén canh gi¢i cao nhat, ban phai quén di toan bd nhirng chi tiét do.
Khi buéc ra san dau that, néu dau 6c van ban 1dm nham "phai trung gdi, phai xoay héng", ban sé
lubn cham hon qua béng mét nhip. Chuong cudi nay khdéng day thém ky thuat nao. N6 1a budc
chuyén hoa cudi cung.

Vwot qua ky thuat — hat giong da nay mam

Qué trinh rén nhan thirc co thé la qua trinh gieo hat. Nhitng bai tap nhdm maét, nhitng ci danh
cham nhw thai cuc, nhitng 1an hdm lwc phanh gip — tat c& dé rén diia mang lwdi than kinh tay
séng. Nhung trong tran d4u, hat gidng 4y phai tw I&n 1&n ma khéng can ban can thiép bang y thirc.
Ky thuat la chiéc bé dé& qua song; khi da dén bo, ban phai bé chiéc bé lai. Sy tbi gian cau truc luc
nay dat dén dinh cao nhat — sw tdi gidn cla suy nghi. Ban khéng phan xét cu danh trwdc d6. Ban
khong lo 1ang vé diém sb tiép theo. Ban chi hién dién tron ven & khoanh khac qua bdng vira roi mat
vot doi tha.

Trang thai vo niém

Trong vé thuat phwong Béng cé moét trang thai goi la vé niém — tam tri khéng bam viu vao bat civ y
niém nao, nhd vay né phan (ng ngay lap tic véi moi thay dbi ciia méi trworng. Dong chay trong
quan vot chinh 1a vé niém. Khi dat dwoc trang thai nay, thdi gian cham lai: nhd nhan thirc khéng
gian sac bén, ban khéng con thdy béng bay nhanh nhw vién dan nira, ma thay minh cé rat nhiéu
thoi gian dé di chuyén, nap lwc va dén ché. Ban ngéa bién mét: ban khéng con cam giac "TOI dang
danh qua béng"; co thé ty thwe hién chudi dong lwc nhw mot co' ché phan xa sinh tdn — béng dén,
doi chan ty tach ra tha roi, hdng tv mé theo quy dao chir C, nang lwgng tw phéng thich. Va am
thanh tinh I&ng: thé gi¢i xung quanh dwéng nhw im bat, ban chi con nghe tiéng giay lwét trén mat
san va tiéng "pép" chac nich khi bédng cham diém ngot.

Sw doéng bo téi thwong

O dang cap phong trao, ngudi choi thwdng tach minh khdi méi triedrng: mét san l1a thir dé dam lén,
cai vot 1a vat d& cAm, qua bong 1a muc tiéu dé tiéu diét, déi tha 1a ké thu. Trong dong chay, ranh
gi6i 4y x6a nhoa. Ban nhan ra lwc phan lwc tir méat dat chinh 1a nhip dap cta ban than. Méat vot tré
thanh 16p da ndi dai clia ban tay, di nhay d& cdm nhan cad dd dm cla qua béng. Hoi thé cla ban
hda lam mot véi nhip bay qua bay lai ctia trai bong ni. Lic nay, ban mwon sirc cia moi thir xung
quanh. S tinh tai cla truc cot séng khong phai sy gdng minh chdng lai hén loan, ma la con mat
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b&o — noi tinh lang nhat ngay gitra tam diém clGa con bao téc dd. Moi lubng xody cla déi tht déu
bi v6 hiéu hoa khi cham vao tam béao éy.

Chéap nhan sw bat hoan hao

Mét tay vot mac ket trong ki thuat sé& dé& ndi dién khi danh hdng mét qua boéng; ho tw dan vat va
danh méat nhip diéu. Nhwng khi choi bang cdm nhan khéng gian, ban hiéu rang béng coé thé bat
trang mot hat cat va nay léch, gié c6 thé ddi hwéng — nhirng diéu nam ngoai tdm ban dd khéng
gian cua ban. Sy tbi gian day ban céach chap nhan. L& nhip? Khéng sao, dung mdt cu chan bong
tha 1dng dé bao vé truc co thé, gilr bong trong cudc. Bi ép ra géc xa? Khdéng sao, muwon ddng nang
day bong béng sau vé cudi san, roéi dung mot bwéc chéo ém ai quay vé tam. Sw kién nhan va tinh
tai do tda ra mot thi uy lwe vo hinh, khién dbi tha bén kia lwéi cadm thdy ap luwc ndng né. Ho dang
phai danh v&i moét khdi cu tric khong biét so hai, khéng biét nao ning, va khéng bao gi® can thé
lwc — vi ban dau cé dung strc manh thd bao.

L&i cudi

Cubdn sach nay bat dau bang mét cau hdi gian di: néu strc manh co bap khéng con la loi thé, thi the
gi thay thé n6? Cau tra I1&i trdi qua hai muoi chwong: sw nhan biét. Ban da hoc cach cdm nhan mat
san dwdi long ban chan, cach dé hong di trwéc vai mot tich téc, cach ham lwc bang khép hang thay
vi dau gbi, cach thd ra dung khodnh khac mét vot can vao bong. Nhwng diéu quan trong nhéat ban
hoc dwoc khong phai la mot danh sach k§ thuat — ma 1a mot cach dieng trén san: cham rai, cé gbc
ré, va hoan toan tinh thic.

Nhirng ndm thang ruc r& nhat trén san quan vot khéng nhat thiét 1a nhitng ndm ban danh manh
nhéat. Chung la nhi*ng nam ban danh hiéu minh nhat — biét co thé minh can gi, biét minh c6 thé di
xa dén dau ma khang pha hdy chinh minh, va biét rang mét ci danh dep khéng can phai géng. Hay
dé co thé dan dwdng. N6 biét nhiéu hon ban twéng.
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Phu luc — Thuat ngiv

Nhirng tr dwéi day xuat hién nhiéu 1an trong sach. Phan I&n 1a thuat nglr qudc té ma gidi quan vot
Viét Nam van dung nguyén dang; mét sb khac 1a khai niém Han Viét mwon tr vo thuat noi gia. Muc
nay gom lai dé ban tra nhanh khi can, kém cach hiéu ngén gon theo tinh than cla sach.

Ban do6 khéng gian ndi tai
Kha nang biét minh dang dirng & dau, hwéng ndo, cach béng bao xa ma khéng can nhin xubng
chan. Buwoc xay ti kinh nghiém va tin hiéu cdm giac, khong phai tir vach ké san.

Bong kinh
Khai niém thai cwc: duy tri mot vong khéng gian dan hoéi quanh co thé bang cau tric xwong
khép, dé ngoai lwc khéng xadm pham dwoc vao truc trung tam. Nén tadng cla spacing.

Brush
DPong tac méat vot quét 1én phan lwng qua bong dé tao xody. Trong sach nay, brush 14 hé qua
cla quy dao tlr dwdi lén, khdng phai ddng tac cb tay.

C-step
Bwéc vong theo hinh chi¥ C thay vi chay thang téi bong. Quy dao cong gitp héng tw mé va nap
lwe ngay trong lic di chuyén, tiét kiém mét nhip van nguoi.

Chuéi déng lwc
Pudng truyén lwc tlr mat dat qua ban chan, géi, hong, cot sdng, vai, canh tay va cubi cung la
mat vot. Gay mot mat xich, phan con lai phai bu bang co bap thé.

Chu ky kéo gian — co rut
Co ché bap chan va gan Achilles tich thé nang khi bi kéo gian dot ngdt, réi bat lai ngay lap tirc.
Giai thich vi sao cu split-step "roi" xudng lai gitp bat di nhanh hon cu nhay 1én.

Contact point
Diém tiép xuc gitra mat vot va qua bong. Trong sach, day 1a mét ving khong gian dwoc thiét 1ap
trwdc bang bd phap, khéng phai dich nham béng tay.

Crossover step
Buwéc chéo lui dung khi phuc héi tir géc san xa. Mét sai chéo nuét dwoc phan 16n quang duwong,
tiét kiém hon nhiéu so véi chudi buéc ngang ngén.

Dan dién
\Vuing bung duédi, quanh rén — noi dat tam chuyén doéng cla co thé. Ha thap ving nay la cach
tw nhién nhat dé bam ré xudng dat.

Deceleration
Ham lwc — qua trinh h&p thu va chuyén hwéng ddng ndng co kiém soat, khac han véi viéc cam
chan dirng dot ngot. La ky nang quyét dinh cta bod phap.

Double-bend
CéAu trac khuyu tay hoi chung két hop cé tay ngtra nhe, tao thanh hinh chi¥ V vitng chac tai
diém tiép xuc. Giup lwc va dap truyén vao than nguoi thay vi don vao khuyu.
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Fajin — phat kinh
Sw phéng thich nang lwong ndi tai bung nd, dit khoat va cwe ngan, sau mot qua trinh tich Idy
ém &i. Trong quan vot, nd xay ra dung tai diém tiép xuc.

Flow state
Trang thai dong chay: tam tri khdng bam viu, co thé tw van hanh, thdi gian nhw cham lai. Dich
dén cubi cung clia moi bai tap trong sach.

Ground reaction force
Lwc phan lwc mat dat — lwc san day nguoc lai khi ban dap xudng. Ngudn gbc ctia moi strc
manh trong cu danh.

Hw linh
Trang thai tréng réng nhung chira day tiém nang. Ung dung vao lwc ndm vot: 1dng dén muirc
khong can, du chat dé khong roi.

Joint centration
Su dinh tam khép — trang thai khédp nam dung vi tri trung tm dé ap lwc phan tan déu. Léch
khi vi tri nay la khéi dau ctia moi chan thwong man tinh.

Kinetic chain
Tén tiéng Anh cta chudi dong lwc. Xem muc "Chudi déng luc".

Lag
Do tré clia dau vot so véi than ngwdi khi hdng bt diu xoay téi. Lag 1a hé qué cla tha 16ng,
khéng phai déng tac cha déng bé cb tay.

Ma bd — tan ngwa
Tuw thé ding hai chan réng, trong tam ha thap, than trén thang. Trong quan vot, day 1a hinh mau
cla tw thé sdn sang c6 gbc ré.

Mushin — v6 niém
Tam tri khéng bam vao y niém nao, nh& d6 phan &ng tre thdi véi thay dbi. Nén tang tinh than
cua flow state.

Pronation
Pong tac xoay cang tay. Trong sach, pronation xay ra thu déng do quan tinh ly tam, khéng phai
hanh dong lat tay cé chu dich.

Proprioception
Nhan thirc co thé — kha ndng cdm biét vi tri, gdc gap va lwc cang cua tirng khép ma khoéng can
nhin. Toan b cudn sach xoay quanh viéc rén kha ndng nay.

Quiet eye
Anh maét tinh tai khéa vao vung tiép xuc, gitr nguyén thém mét gidy sau khi béng da roi di. Cai
mé neo gilr dau va truc cot séng yén.

Rooting
Gieo ré — trang thai ban chan bam chat mat san, cdm nhan dwoc ap lwc va lwc phan hdi. Diéu
kién dau tién dé co6 chudi dong luc.
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Snap
Cu bat cia dau vot khi thé nang cta lag duwoc gidi phéng. Snap 1a noi sinh ra phan Ién uy luc
va dé xoay.

Spacing
Khoang céach gitra co thé va boéng tai diém tiép xdc. Birng dung vi tri quyét dinh phan I&n thanh
bai cia cu danh.

Split-step
Cu tach chan tha roi ding khoanh khac déi thi cham béng. Khéng phai dong tac nhay 1én, ma
la cach nén xubng dé tich thé nang va thiét 1ap lai hé toa do.

T lang bat thién can
Kh&u quyét thai cwc: dung bdn lang day Ui ngan can. Trong quan vot, la nghé thuat mwon déng
lwong cta dbi tha dé trd bong ma gan nhw khéng tén stre.

Unit turn
Xoay khéi than trén — hong, 16ng ngwc va hai vai xoay cung nhau nhw mét khéi tru, gitr nguyén
goc tay. Cach nap lyc gon nhét cho cu thuan tay.

X-factor
Goc chénh léch gitra dworng ndi hai ba vai va dworng ndi hai xwong chau. Day 13 16 xo sinh hoc
I&n nhét cta co thé.

Vung ngot — sweet spot
\Vuing trén mét vot cho cdm giac chéc va it rung nhét khi béng cham. Khéng phai mét diém, ma
la mét khoang khdéng gian ban phai dwa béng vao.
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VI NHAN THU’C CO THE

Quén vot khéng thudng cho ngudi danh manh nhét. N6 thudng cho ngudi cdm nhén ré nhét co thé

minh dang lam gi, & d4u, va vao lic nao. Cubn sach nay la mét I trinh dé di dén ché doé.

Pham B¢ Hai - Tennis Future Lab
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