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PHAN MOT - AP LUC PEN T DAU

Chwong 1 — Nam phan tram

Co modt cau cac huan luyén vién van ndi v&i nhau, va né kho chiu vi nd dang: & trinh d6 chuyén
nghiép, k¥ thuat co sinh hoc cta hai tay vot dng canh nhau hiém khi chénh nhau qua nam phan
tram. Nam phan tram 4y khéng du dé giai thich ty s 6-2 6-2. Thir con lai — thi chiém chin muoi
lam phan tram — khéng nam trong cu danh.

Hay hinh dung mot tay vot bén chdm rudi bwédc vao loat tie-break. Anh ta da tap cu thuan tay nay
hai nghin 14n. Géc vot, diém tiép xuc, nhip chan — tat ca déu 6n dinh dén mic khong can nghi. Réi
ty s6 1én 6-6. Va cl vung quen thudc dy dot nhién ngén lai. Khéng phai ngédn mét cach rd rét, khong
phai kiéu danh hdng 16 liéu. Chi la vai khép lai sém hon ntra nhip, cb tay khong budng hét, bong di
thiéu muwoi centimet dd sau — du dé ddi tha buwdc vao va két thuc diém.

Anh ta khéng quén ky thuat. Ky thuat van & dd, nguyén ven, trong hai nghin 1an tap truéc. Thiv bién
mat [ quyén truy cap vao ky thuat 4y.

Quan ly ap lwc la gi, néu khéng phai la binh tinh

N6i mét cach khéng hoa my: quan ly ap luc & ndng lwc gitr dwoc hiéu suat van dong va do chinh
xac chién thuat & mirc gan véi mie tét nhat clia minh, trong didu kién ma co thé dang cé tinh
khong cho phép diéu d6. N6 khong phai 1a cadm giac dé chiu. N6 khéng phai la hét run. R4t nhiéu
nha vo dich run tay & loat tie-break va van thang — vi ho da tach dwoc hai cau hdi ra khdi nhau: toi
dang cam théy gi, va t6i s& lam gi tiép theo.

Diéu dang ndi la cai mét mat do ap lwc gay ra khong hé nhd. Cac ghi chép huan luyén ma cudn
sach nay dwa vao dat con sé roi vao khodng ba mwoi dén ndm muoi phan trdm hiéu suat. Con sb
4y can dwoc doc cho dung: khong phai co bap yéu di mot nlra, ma la toan bd bién an toan ctia ban
bién mat cing mét luc. D6 sau gidm. Do xody gidm. B6 chan cham nira buwdc. Khad ndng chiu dung
mot pha bong dai co lai. Bdn thir d6 cdng lai, trén mét san dai hai mwoi ba mét bay, la da dé bién
mot tay vot dang thang thanh moét tay vot dang ché thua.

Ap lwc khéng sdéng trong ct danh

Day 13 y chinh cla ca cudn sach, nén t6i mudn ndi ngay tir dau: ap lwc gan nhw khéng bao gi¢r sinh
ra & khoanh khac ban tiép xdc béng. N6 sinh ra trong khodng 18ng — muoi 1am, hai mwoi, hai muoi
lam giay gitra hai diém, khi ban quay lwng lai lwi, khi ban di nhat béng, khi ban drng & vach cudi
san cho dbi tha giao.

Chinh vi vay, moi 1&i khuyén kiéu "hay thu gian khi danh bong" déu vé dung. Vao lic mat vot cham
béng, cu danh da duwoc quyét dinh xong tr trwdc do hai gidy. Néu trong hai gidy ay nhip tim ban
dang & mot tram bady muoi, vai ban da nhé Ién t¢i mang tai, va trong dau ban chi cé mét cau "dirng
danh hdéng" — thi khong c6 ky thuat nao clru dwoc. Viéc phai lam la can thiép vao khoang lang,
khéng phai vao cu danh.
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Va didu may man: khoang lang 1a thé duy nhét trén san dau ma ban kiém soat dwoc hoan toan.
Ban khong kiém soat dwoc dbi tha, khong kiém soat dwoc trong tai, khong kiém soat dwoc gid.
Nhwng ban kiém soat dwoc cai ban lam trong hai mwoi gidy sau khi mét diém két thuc. D6 1a toan
bd dia hat clia cudn sach nay.

Ba niém tin can bé lai phia sau

Niém tin thir nhat: ap luc Ia thir phai loai bd. Khong loai dwoc. Hé than kinh cta ban duworc thiét ké
dé phan (rng vé&i tinh hudng cé hé qua, va mét diém bong & ty sb 5-5 trong set thi ba la tinh hubng
c6 hé qua that. Cé gang x6a bd phan &ng 4y chi tao ra thém mot tAng that vong: ban vira run, viva
tw trach minh vi da run. Muc tiéu khéng phai 1a hét ap lwc, ma 1 rat ngan thoi gian tr IGc phan tng
xuét hién dén IGc ban lay lai dwoc quyén diéu khién.

Niém tin tht hai: ngwoi gidi khong cdm thay ap lwc. Nguwoc lai. Nhivng ngudi thi dau 1au ndm cam
thay né rd hon, vi ho biét chinh xac mot diém & 30-30 cé thé tréi vé dau. Cai ho cé khong phai 1a sy
v cdm, ma 1a mét quy trinh. Khi quy trinh d0 chéc, cdm gidc so van & d6 nhwng khéng con quyén
ra quyét dinh.

Niém tin th& ba: cr tap nhiéu la tw khdc quen. Khéng dung, va day 1a ché nhiéu nguwdi choi muoi
lam nam van dirng yén. Tap luyén binh thuwéng dién ra trong diéu kién khéng cé hé qua: bong vao
lwdi thi nhat bong khac. Tran déu dién ra trong diéu kién cé hé qua. Hai trang thai d6 huy dong hai
cau hinh than kinh khac nhau. Muén gidi & trang thai thir hai, phai tap & trang thai thir hai — va dé
la ly do cé chwong vé mé phéng ap lwc trong tap luyén, cing mét gido trinh bay ngay & cudi sach.

Cudn sach nay dwoc viét tir dau

N6 bat dau tir mot tap ghi chép sau trang vé quan ly ap lwc, chép tay, cé bang so sanh hai hé than
kinh va mot so' d6 vong lap tiéu cwe vé bang mii tén. Tap ghi chép 4y cé du y nhwng khodng du thit:
né ndi "kich hoat hé phé giao cdm" ma khong néi ban lam gi v&i d6i tay minh trong hai mwoi giay.
Cubn sach nay gilr lai bd xwong d6 — bdn tAng ap lwc, hai hé than kinh, bdn céng cu, bdn lién két
co sinh hoc — rdi viét lai thanh mét 1ap luan lién mach, bang giong ngudi, cé vi du cu thé va co bai
tap do duwoc.

Phan con lai cGa chang dau tién la trd |&i mot cau héi twdng nhw don gian: ap lwc, chinh xac thi
dén tr dau? Khéng phai tr mot ngudn. N6 dén tir bén ngudn cung lic, va bén ngudn &y doi bbn
cach xi ly khac nhau — diéu ma hau hét ngudi choi khéng phan biét dwoc, nén ho dung mét liéu
thuéc cho bén can bénh.
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Chwong 2 — B6n tang ap lwc trén mét san dau

"Téi bi ap Iwc" 1a mét cau vo nghia vé mat can thiép. N6 giéng nhw noi "tdi bi dau". Pau & dau, dau
kiéu gi, dau khi ndo — khéng cé ba théng tin d6 thi khéng cé cach chira. Ap lwc trong quan vot
cling vay, va né dén tir bdn tang chdng 1én nhau.

Tang mét: ap lwec hiéu suat

Day 14 tAng dé& nhan ra nhat va ciing 1a tAng bi hiéu sai nhiéu nhat. N6 xuét hién khi ban can choi
tét d& dat mot muc tiéu cu thé: gitr mot suét trong doi, bao vé mot thir hang, khong dé thua truéc
mat ngwodi ma ban muén gay an twong. N6 khéng can moét diém sb ddc biét nao ca. Ban cé thé
dang dan 5-0 va van & trong tang nay.

Diéu té hai cla ap lwc hiéu suat Ia né chuyén sw cha y tr qua trinh sang két qua. Khi muc tiéu 1a
"phai choi tét", cai ban theo d&i trong dau khong con Ia quy dao bong hay vi tri chan, ma la mot
bang diém twdng twong vé viec minh dang thé hién ra sao. Va khi sw chu y bi kéo vao trong nhu
thé, nd roi khéi qué bong — thr duy nhat can dwoc theo ddi. Mot cu danh dwoc thwe hién béi mot
nguwdi dang ty danh gia minh trong luc danh sé luén cham hon na nhip so v&i mét cu danh dwoc
thwe hién b&i mét ngwdi dang nhin béng.

Céch xtr ly khéong phai la "dirng quan tam dén két quéd" — khong ai lam duwoc diéu d6, va ai ndi
minh lam dwoc thi dang noi déi. Cach xt ly la thay thé muc tiéu két qua bang mét muc tiéu qua
trinh cu thé dén mirc no bd ban ron véi nd. Khong phai "thdng game nay", ma "giao béng vao géc
réng, theo béng I&n, danh cu dau tién vao gitra san". Muc tiéu qua trinh c6 mét dac tinh quy: né
nam trong tam kiém soat cGa ban, nén né khong sinh ra ap lwc. Ban cé thé thyc hién ding moét cu
giao boéng vao géc rong bat ké dbi tha lam gi.

Tang hai: ap lwc canh tranh

Tang nay dén tr phia bén kia lwdi. Khdng phai tir viéc dbi tht manh hon ban — ma tir viéc ban biét
ho manh hon ban, hodc tir viéc ho dang choi & mét dang cdp ma ban khéng cé cau tra 16i. Cé mot
dang cu thé réat hay g&p: ban thua lién ndm game, khéng phai vi ban danh té hon luc dau, ma vi ddi
tha da tang moét bac va ban khong tim dwoc bac twong ng.

Ap lwc canh tranh c6 moét dau hiéu sinh Iy rat d& nhan ra: ban bat dau tinh diém trwdc khi diém ay
két thuc. "Néu thua game nay thi 2-5, réi ho giao béng, thé 1a 2-6." Khi dong tinh toan dé xuét hién,
ban da roi khai hién tai va dang choi mét tran dau trong twong lai — tran d4u ma ban da thua sén.

V6i tang nay, cong cu hiéu qué nhat khong phai 1a hoi thé ma Ia mot quyét dinh chién thuat nhé, cu
thé, cé thé thwc hién ngay trong diém tiép theo. Khéng phai "phai danh tét hon", ma "qua giao béng
t&i, tdi s& danh tra vé phia trai tay va I&n lwéi". Mot quyét dinh cu thé tao ra mot hanh dong; mot |di
ha chung chung tao ra thém mét tang tw danh gia.
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Tang ba: ap lwc diém sé

Day |a tdng ma hau hét ngudi choi goi 1a "ap lwc" khi ho néi vé quan vot. N6 cé dia chi chinh xac:
30-30, 0-30, break point, set point, match point, tie-break. N6 khéng phu thudc vao déi thi hay muc
tiéu — no phu thubc vao viéc diém nay coé lam thay déi cuc dién hay khéng.

Diéu thu vi 1a & tAng nay, phan ng co thé khong giéng nhau & moi ngudi, va né khdng nhat thiét |
co lai. Cé ngudi co: vung ngén, chan nang, danh an toan. C6 ngwdi bung: vung quéa dai, mat kiém
soat, danh vao lwéi vi tham lwc. Ca hai déu 1a cung mét gbc — hé than kinh giao cdm bat 1én —
nhuwng biéu hién ngwoc nhau. Biét minh thudc kiéu nao 1a théng tin quan trong hon béat ky 16i
khuyén chung nao, vi cach stra ngwgc nhau hoan toan.

Néu ban thudc kiéu co, cau can néi véi minh 13 "vung hét". Néu ban thudc kiéu bung, cau can néi 1a
"cham lai mét nhip, thdy béng rd hon". Day 1a Iy do vi sao nhirng cau khau Iénh & chwong 5 phai do
ban tw viét, khdng phai chép tir sach.

Tang bén: ap lwc néi tam

Tang cudi cung khong lién quan gi dén quan vot. N6 & con gian sau mét quyét dinh cla trong tai.
La hai qua giao béng hdng lién tiép va cdm giac nhuc nha di kém. La ky vong cla gia dinh, cla
huén luyén vién, ctia ngudi da tra tién cho ban di tap. La mot chuyén xay ra sang nay trwdc khi ban
ra san.

Tang nay nguy hiém vi né khéng cé hinh dang ctia ap luc thi dau. N6 trong gidng nhw "téi dang
tirc". Va con tire thi ludn tim dwoc mét cai c& & bén ngoai: mat san xau, béng mém, trong tai thién
vi. Ngwoi choi c6 thé danh hdng mudi qua va tin rang nguyén nhan 1a qua bong.

V6i tAng nay, khong cé ky thuat thé nao du. Cai can la mét nghi thirc x& — mét hanh déng co thé
c6 diém két thuc rd rang. Nhiéu tay vot chuyén nghiép dung déng tac chinh day vot: né cé diém bét
dau, c6 diém két thuc, va khi ngén tay roi khdi day vot thi chuyén cii dwoc déng lai vé mat vat ly.
Khoéng phai phép thuat. Chi 14 co thé can mot dau chadm cau, va I&i tw nhi khéng phai 1a ddu chadm
cau.

Vi sao phai phan biét bén tang

Vi méi tAng doi mét can thiép khac nhau, va can thiép sai tAng thi khéng nhixng khoéng hiéu qua ma
con lam nang thém. Ban khong thé x& ly ap lwc canh tranh bang cach thé sau — van dé khoéng
phai nhip tim, van dé |a ban khéng cé ké hoach cho diém tiép theo. Ban khong thé xt ly ap lwc noi
tam béng cach tw nha "tap trung vao qua béng" — cam xtc chwa dwoc xa thi né sé quay lai & diém
sau, manh hon.

Va diéu quan trong nhét: trong mot tran du that, bén tang nay chdng Ién nhau. Mét qua break point
& set thi ba, trwdc mét huan luyén vién ctia ban, sau moét pha béng ma ban cho la trong tai xt sai,
khi déi thi dang choi hay nhét tran — d6 1a bén tAng cung luc. Khéng ai thao dwoc ¢ bén trong hai
muoi gidy. Nnwng ban khéng can thao ca bén. Ban chi can thao tAng nao dang chi phéi co thé ban
ngay lic d6, va thwdng thi d6 1a tang thap nhat, tang sinh Iy — vi né la tAng duy nhat c6 cong tac.
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Chwong 3 — Vong lap, va vi sao ban khéng thé tw
bao minh binh tinh

C6 mot khodnh khac ai cling biét: ban dirng & vach cudi san, biét minh can binh tinh, va cang biét
thi cang khéng binh tinh dwoc. Li tw nha "binh tinh nao" phat ra tlr ding cai bd phan dang mét
kiém soat. D6 khong phai 16i ciia ban. D6 13 kién tric ctia hé than kinh.

Hai hé, mét cong tac

Hé than kinh tw cha chia lam hai nhanh, va trén san dau chung la hai ché dd van hanh hoan toan
khac nhau. Nhanh giao cdm la ché d6 khan cép: tim nhanh, mach mau & tay chan co lai, co bap
gbng, dong t&r gian, tieu hoa dirng. Nhanh phé giao cdm 1a ché dd phuc hdi: tim cham, mach gian,
co mém, hoi thd cham va sau.

Ca hai déu hivu ich. Van dé khong phai 1a nhanh giao cadm x4au. Nhanh giao cam la th&r cho ban téc
dd phan &ng trong mét pha béng nhanh, va né la thi khién ban cdm thay "vao tran". Van dé la né
khéng cé phanh tw ddng. Mot khi da bat, né git nguyén cho dén khi cé mét tin hiéu ngwoc chiéu du
manh. Trong cudc séng binh thwédng, tin hiéu dé dén tir viéc nguy hiém qua di. Trén san dau, nguy
hiém khéng qua di — no I&p lai méi hai mwoi lam giay, hai tram l&n mot tran.

Bang dbi chiéu duwdi day la bang quan trong nhat clia phan nay, vi né bién moét trang thai mo hd
thanh bén chi sb ban c6 thé tw kiém tra gitra hai diém:

Chi s6Giao cdm — cangPhd giao cdm — tha

Nhip tim, huyét apTang vot, thé néng va dén dapCham lai, thd sau va déu

Trang thai coGdng ctrng, khép cd tay khoa, tay run nheban héi, cb tay déo, vai budng

Tam nhinPwéng hdm, hep, phan doan chamBao quat, doc bong sém

Cu danhRut ré, bong can, dé tw danh hdngHét bién do, béong dam va sau

Bbn dong nay khong phai bdn van dé riéng biét. Chang |a bdn triéu chirng clia cung mét trang thai,
va chung xuét hién theo tht tw: nhip tim trwdc, co sau, tAm nhin sau niva, cu danh cubi ciing. Piéu
dé c6 nghia la ban cé thé phat hién sém. Néu ban nhan ra minh dang thé bang nguc trén & phut
th&r ba cutia set dau, ban con hai mwoi phut truwée khi ci danh biéu hién triéu chrng.

Vong lap

Trén san, trang thai giao cdm khoéng dirng yén. N6 tao ra mét vong lap, va vong lap nay la ly do vi
sao mot tran dau cé thé trwot di rdt nhanh ma ban khéng hiéu vi sao:
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Ap lyc cao — hé giao cam kich hoat — co bap cirng lai — lwc phan chi mat dat yéu di — cu danh
mat lwc va méat do6 sau — diém thua — ap luc cao hon

Hay doc vong l&p 4y cham lai. M6i mat xich déu cé thé do dwoc, va mat xich thir ba — co bap
clrng lai — la mat xich duy nhat ban c6 thé tac dong truc tiép trong hai muoi gidy. Ban khong thé
tac dong vao ap lwc (né 1a két qua), khong thé tac dong vao diém thua (né chwa xay ra). Nhwng ban
c6 thé tac dong vao dod cdng cla co vai. D6 la toan bod chién lwoc: cat vong 18p & chd noé yéu nhét,
cht khéng phéi & chd né manh nhét.

Va day la chd nhiéu ngudi hiéu sai vé sy tw tin. Ho nghi tw tin 14 nguyén nhan cla cu danh tét.
Thuec té trén san, thir tw thuwéng nguoc lai: mot cu danh tét — hodc chi mét cu danh dang nhw minh
dinh lam, du béng ra ngoai — tao ra mét chut tw tin, va chat 4y lam co gian ra, va co gian ra thi cl
sau tét hon. Vong 18p chay dwoc cd hai chidu. Viéc cla ban 1a ddy né sang chiéu kia bang mot mét
xich vat ly, vi mét xich tdm ly khéng chiu nghe I&nh.

Vi sao 1&i tw nhu khéng cé tac dung

DPuong truyén than kinh tir vé ndo xubéng hanh nhan méng hon nhiéu so v&i dwong tiv hanh nhan
lén vé ndo. N6i cach khac: tin hiéu bao dong di Ién nhanh hon tin hiéu trn an di xuéng. Dé la ly do
mot tiéng dong la 1am ban giat minh trong ba phan tram gidy, nhwng phai mét vai giay dé ban tw
nhd "chéc 1a con méo".

Trén san, khoang cach 4y la khodng cach gitra viéc ban nhan ra minh dang cang, va viéc ban thuc
sw hét cang. N6 khong thé rut ngan bang y chi. Nhwng cé mét 16i di vong rat hiéu qua: nhirng tin
hiéu co thé givi I1&n ndo ciing chay trén dwdng nhanh. Hoi the, tw thé, va diém nhin. Ba the d6 1a ba
dau vao vat ly ma ban diéu khién dwoc bang tay, va chiing néi cing mét ngén ngi véi hanh nhan.

Ba tin hiéu 4y, xép theo téc dd tac dung:

Hoi th& — nhanh nhét, vi né tac dong truc tiép 1én day than kinh phé vi, day duy nhat ctia hé phé
giao cam di qua vung ban kiém soat bang y thirc. Thé ra dai la tin hiéu "an toan" manh nhat ma co
thé cé.

Tw thé — cham hon mét chit. Vai nhé 1én va cadm rut xudng la tw thé phong vé; vai budng va nguc
m& la tw thé khéng phong vé. Ban khong thé vira gilr tw thé phong vé vira cdm thay an toan — co
thé khoéng cho phép hai trang thai 4y cling ton tai.

Diém nhin — cham nhét nhung bén nhat. TAm nhin dworng hdm 1a dAu hiéu giao cdm manh nhét,
va né ciing la thi d& ddo ngwoc nhat: chi can chd déng nhin bao quat — nhin thdy ca hai vach
bién, thy chan déi thu, thy khoang tréng phia sau ho — 1a hé thj giac budc phai chuyén ché do.
Mat khong thé vira nhin hep vira nhin rong.

Ba tin hiéu nay, cdng véi mot thir niva — nghi thirc — |a bbn cdng cu clia phan tiép theo. Nhung
trwde khi di vao tivng cai, can néi rd moét diéu: khdng cé céng cu nao trong sé nay cé tac dung néu
ban chi dung chiing trong tran dau. Ching phai dwoc tap luyén dén mirc tré thanh phan xa, vi trong
trang thai giao cdm manh, kha ndng hoc cai méi gan nhw bang khéng. Ban khéng hoc cach thé &
break point. Ban chi lam dwoc diéu minh da lam mot nghin lan.
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PHAN HAI - NAM CONG CU CAN THIEP

Chwong 4 — Hoi thé: cong tac duy nhat ban cam
trong tay

Trong toan bd hé than kinh tw chd, chi co6 mét day than kinh ma y thirc ban cham dwoc truc tiép:
day phé vi. Va chi c6 mét cach cham vao né bang tay khéng: thé ra dai hon hit vao. D6 Ia ly do hoi
thd khdng phai la mot k§ thuat thw gian trong danh sach nhiéu kj thuat — né la canh ctva duy nhét.

Co ché, gon nhat c6 thé

Khi ban th& cham va sau, cac thu thé ap lwc & 16ng ngwc va ddéng mach cé gwi tin hiéu lén day phé
vi. Day nay la day than kinh pho giao cam chinh, chay tir ndo xuéng tim, phdi va hé tiéu héa. Khi nd
dworc kich hoat, nhip tim gidm, mach ngoai vi gian, va treeong lwc co gidam.

Con sb dang nhé: nhip tim cé thé gidm mudi dén mwdi 1am nhip méi phut trong khoang ba muoi
giay. V&i mot nguoi dang & mot trdm sau muwoi nhip, didu d6 khéng dwa ban vé trang thai nghi —
nhwng né dwa ban tir viing hoang loan sang vung con diéu khién dwoc. D6 chinh xac 1a mée can
thiét. Ban khong can binh tinh. Ban can du binh tinh dé thuc hién ci danh minh da chon.

Va day la chi tiét quan trong nhét, thir ma hau hét tai liéu bd qua: téc do gidm nhip tim phu thudc
vao do dai pha thé ra, khéng phai pha hit vao. Hit vao lam tim nhanh 1&n (phan xa hé hép binh
thwdng). Thé ra lam tim cham lai. Vi vay moi k§ thuat dwdi day déu cé chung mét nguyén téc: pha
th® ra phai dai hon hodc bang pha hit vao, va phai c6 mét khoang dirng sau khi thé ra.

Bbn-b6n-bén-bon: ky thuat thé hop

Day la ky thuat chuén, dung dwoc trong moi tinh hudng, va la k§ thuat duy nhat t6i khuyén tap dén
murc khdng can nghi.

Bdn pha, mbi pha bén giay. Hit vao bang miii trong bdn gidy, cdm nhan khoang bung phinh ra chi
khong phai nguwc trén nhé 1&n. Gitr hoi trong bdn giay, git* mém — dirng nin nhw dang lan. Thé ra
bang miéng hé trong bén gidy, cham va déu, nhw dang thdi tdt mot ngon nén & cach hai mét. Réi
nguwng bdn gidy trong trang thai tréng réng, khdng gang strc.

Bdn pha &y tao ra mét hinh vuéng — dé la ly do t&n goi. Nhwng giéa tri ctia n6é khéng nam & hinh
hoc. Gia tri nam & chdé pha nguwng cudi ciing: né 1a pha ma co thé hoc dwoc rang "khéng co gi khan
cap". Trong trang thai giao cdm, co' thé ludn mudn hit pha tiép theo ngay. Bén gidy khéng lam gi ca
la mot tuyén bd.

Loi ich cu thé trén san: kich hoat phé giao cdm, gidm nhip tim, gidm trwong lwc co ving vai va canh
tay, va — dang chu y — duy tri dwoc sy tap trung, vi ban van dang dém. Dém 1a mét nhiém vu
nhan thirc, va moét nhiém vu nhan thirc don gidn 1a thi tét nhat dé chiém chd cha dong suy nght
tiéu cuc.
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Theéi diém dung: trwde nhivng diém quan trong (break point, set point), khi cdm thay ap lwc tang, va
gitra cac set. Ba dén ndm chu ky la da cho mét 1an. Nhiéu hon thi ban dang tri hoan, va tri hoan
sinh ra ap lwc moi.

Bdn-bay-tam: khi cadn phanh manh

Ky thuat thir hai dung cung nguyén tac nhwng kéo dai pha thé ra: hit vao bdn giay, gitr bay giay,
thd ra tam giay, 1ap bdn 1an. Téng mét chu ky mudi chin gidy — vi thé né khéng dung dwoc gitra
hai diém trong mét game, nhwng rat phu hop & nhitng khoang nghi dai hon: dbi san, nghi gitra set,
trwéc khi buwédc vao loat tie-break, sau mot diém ma ban vira méat binh tinh.

Pha gitr bay gidy lam dwoc mét viec ma bdn-bdn khong lam dwoc: né tich tu CO2 trong mau, va
mirc CO2 cao hon 14 tin hiéu than kinh manh hon cho phé giao cadm. Pha thé ra tam giay sau do 1a
pha dai nhat trong ca hai kj thuat, nén tac dung gidm nhip tim manh nhét.

DPanh dbi: n6 cham, va né dé gay choang nhe néu ban lam sai. Néu ban thay hoa mét, pha git» da
qua dai véi ban — hay gidm xubng nam hoac sau gidy. Khéng cé gi thiéng liéng & con sb bay. Con
sb quan trong |a ty 1&: thé ra dai gap déi hit vao.

Thoi diém dung: khi &p lwc rat cao, khi ban vira trai qua mot diém gay cam xGc manh, va & gitva
cac set dé phuc hoi.

Khoang hai mwei lam giay

Day |a phan thuc hanh, va né can dwoc viét nhw mot kich ban vi né sé duoc thuc hién trong trang
thai khéng nght dugrc.

Giay 0 dén 4. Diém két thic. Quay lwng lai lwéi. Day la hanh déng quan trong nhét va bj bd qua
nhiéu nhat — quay lwng 1a mét tin hiéu vat ly rdng pha bong da két thic. Hit vao bang miii, bén
giay, bung phinh.

Giay 4 dén 8. Gitr, bén giay, vai budng xudng. Kiém tra: vai c6 dang cham tai khéng. Néu cd, tha ra.
Giay 8 dén 12. Thé ra bang miéng hé, bdn giady, va tha 1dng toan bd vung vai va canh tay cdm vot.
Cam giac nhw canh tay nang ra.

Giay 12 dén 16. Nguwng, bén giay, khong lam gi. Pay la pha dé& bd nhat va ciing la pha quan trong
nhét.

Giay 16 dén 25. Buéc vao vi tri. Chon muc tiéu cu thé. Mét chu ky bdn-bén niva néu can. Rbi giao
béng hodc vao tw thé nhan béng.

Toan bo kich ban nay vira ding hai muoi lam gidy — tlre 1a toan b thei gian ban cé. Néu ban thuc
hién né ding, ban khéng con thoi gian dé nghi vé diém vira thua. D6 khoéng phai tac dung phu. D6
l[a mot ndra muc dich.

Hai 16i phé bién
L&i thir nhat: thd bang nguwc trén. Néu vai ban nhé I1&n khi hit vao, ban dang thé néng va ban dang

kich hoat chinh hé giao cdm ma ban muén tat. D4t mot ban tay 1én bung dwéi khi tap. Ban tay ay
phai di chuyén truéc vai.
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L6i thir hai: bién hoi thd thanh mét nghi 18 cdu nguyén. Cé nhitng ngwdi choi thd bén-bén-bbn
trwdc mbi qua giao bédng dén mirc mat nhip tran dau, va rdi 4p lwc méi xuat hién: ap luc vé viéc thd
dung. Hoi thé |4 céng cu, khéng phai gido ly. Néu ban dang & thé tran nhanh va can danh lién, mot
pha thé ra dai ciing la du.

Va moét lwu y cudi, thudc vé cu danh chir khdng thudc vé khodng nghi: thé ra khi tiép xuc béng. Rét
nhiéu ngwoi choi nin thé ding vao lic mét vot cham béng — dau hiéu chéc chan nhét cla co co.
Am thanh cia mét ci danh tét thwong di kém mét tiéng thé ra ngan. Néu ban nin, cb tay da khoa
trwde khi bong toi.

11
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Chwong 5 — Khau lénh: thir ban néi vé&i chinh minh

C6 mét cau nguwdi choi néi véi minh nhiéu nhat trong quan vot, va né la cau té nhat cé thé noi:
"Dirng danh héng." Bén chi¥ 4y chira dung mét hinh anh — qua béng ruc vao luwéi — va khong
chtra mét chi dan nao.

Nao khéng xwr ly dwore phu dinh

DPay khong phai chuyén triét hoc, ma la chuyén co ché. Bé hiéu moét ménh 1énh phi dinh, ndo phai
lam hai viéc: dung 1én hinh &nh cta hanh vi bi cAm, réi g&n nhan "khong" 1én né. Viéc thr hai can
thdi gian va can nguén lwc nhan thirc — hai thir chinh xac la dang thiéu khi ban & break point. Viéc
thir nhét thi tlrc thoi. Két qua: dwdi ap lwe, cai con lai trong dau ban 1a hinh anh qua béng di vao
lwéi.

Va khéng chi 1a hinh anh. Co thé c6 xu hwéng chuén bj cho hanh vi ma né vira hinh dung. Néu ban
hinh dung cu vung ngan, cu vung ctia ban sé ngan lai — khéng phai vi ban s¢, ma vi ban vira tap
né mot lan trong dau.

Ba cau, va vi sao chung hiéu qua

Nguyén téc thay thé rat don gidn: mdi cau pha dinh phai dwoc thay bdng moét chi dan khéng dinh,
cu thé, va cé thé quan sat duoc tir bén ngoai. Ba vi du dudi day la ba vi du tbt, va dang dé phan
tich vi sao:

"Tha 16ng cb tay va vung hét da" — thay cho "drng danh hdng". Cau nay néi vé hai bd phan co thé
va mot hanh déng. N6 khong néi vé két qua. Ban c6 thé kiém tra xem minh da lam ding chwa ngay
sau khi vung, b4t ké& béng di dau.
"Nhin rd tirng dwdng may clia qua bong" — thay cho "tap trung vao". Day la cau hay nhét trong ba
cau, vi "tap trung" 1a mét trang thai khong ai biét cach tao ra, con "nhin ré dwdng may" 1a mét hanh
dong mét cé thé thuwe hién. N6 ciing tw dong tao ra sw tap trung ma khéng can doi hai sy tap trung.
"Chan di chuyén linh hoat, dap manh tir mat dat" — thay cho "sao chan minh ndng thé". Cau nay
can thiép vao dung mét xich th&r ba clia vong lap & chwong 3: chan. Va né 1a cau duy nhét trong ba
cau co tac dung phu tich cwc — dap manh t&» méat dat thi lwc phan chi tdng, va ci danh tw nhién
sau hon.
Ba cau nay cé chung ba tinh chét, va d6 la tiéu chuan dé ban viét cau ctia minh:

+ Ngén. Ba dén nam tlr. Khdng c6 cau nao trong ba cau trén dai hon nam tur.

+ N&i vé& co thé, khong néi vé& ban than. "Cé tay", "dwérng may”, "ban chan" — khong phai "t6i".

+ Khang dinh va cé thé kiém tra. Khéng c6 "dirng", khéng c6 "cb gang".

Nhirng cau khéng nén dung
C6 bbn cau tw nhi rat phd bién trong cac tai liéu tam ly thé thao, va t6i mudn néi théng rang ching

yéu: "T6i c6 thé lam dwoc", "Téi da chuén bj tot", "T6i s& tap trung vao qua trinh", "Pay la co héi,
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khéng phai mbi de doa".

Chung khoéng sai. Chung chi vé dung trong khodnh khéc can dung, vi ba ly do. Thir nhét, ching néi
vé "toi" — va "toi" la dung cai thir dang bi de doa, nén nhac dén né lam tang chd y vao ban than
ch& khéng gidm. Th hai, ching khéng chi dinh hanh déng nao — sau khi néi "tdi c6 thé lam
dwoc", ban van khong biét tay minh phai lam gi. Th& ba, chung ddi ban phai tin. Mét cau tw nha chi

c6 tac dung khi né khéng ddi hdi niém tin, vi & break point ban khéng cé niém tin dé cho.

Cau thtr tw 1a mot ngoai 1€ thu vi, vi né khong phai tw nhi — né la tai dinh khung, va do la chuyén
clia chwong sau. Nhung né ciing cho thdy mét diéu: nhirtng cau hiéu qua thuwong néi vé y nghia
cua tinh huéng, khdng néi vé néng lwc cta ban.

Khau Iénh chi dan va khau lénh déng vién

C6 hai loai, va ching dung & hai thoi diém khac nhau — nham I&n gitra hai loai nay 1a 16i phd bién.

Khau lénh chi dan néi véi co thé phai lam gi: "vung hét", "chan nhe", "mét vao béng". Chung dung
trong luc thye hién, ngay trwdc va trong c danh. Chang chiém ché cla suy nghi phan tich, va dé la
toan bo gia tri clia chung.

Kh&u lénh déng vién noi véi ban rang viéc nay quan trong: "day la luc", "tdi tap vi cai nay". Ching
dung trong khodng nghi, khéng dung trong ct danh — vi ching chiém nguén lwc nhan thirc ma cu
danh can.

M6t quy tac thwe dung: mét khau Iénh cho mét tinh hudng, khéng phai mét kh&u Iénh cho mdi cu
danh. Néu ban cé bay cau cho bay loai bong, ban sé khéng nhé cau nao khi can. Ba cau la dd cho
mét tay vot nghiép dw: mét cho giao bong, mdt cho danh bdng trong loat bong qua lai, mét cho luc
cam thay sap sup.

Noi dé nhirng cau ay

C6 mét chi tiét nhé trong gido trinh bay ngay & cubi sach: viét ba cau khau 1énh ra gidy va dan 1én
c6 vot. Nghe cé vé tré con, nhung né giai quyét dung mot van dé that — ban khong thé nhé mét
cau ban chwa tirng néi to. Khi cau &y ndm trén cb vot, ban nhin thay né méi Ian ddi tay cAm, va sau
vai budi né di vao dau ma khéng can nhin.

Nhwng c6 mét diéu kién: cau Ay phai do ban viét. Khdng phai cau hay nhét trong sach, khéng phai
cau cla huén luyén vién. Cau cla ban, cho 16i ciia ban. Néu 16 thwdng gap cla ban |a vung ngan
Vi s@, cau cla ban 1a "vung hét". Néu 16i ciia ban la vung qué dai vi hwng phéan, cau cla ban la
"cham mét nhip". Hai cau 4y ngwoc nhau, va khéng cé cau nao dung cho ca hai ngudi.
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Chwong 6 — Cai nhan: lo au va hwng phan dung
chung mét co thé

Tim dap nhanh. Béng tt gian. Long ban tay wét. Cadm gidc nén nao & bung dwdi. D6 1a mé ta cla
lo 4u. Ciing la mé ta clia hwng phan. Co thé khong phan biét hai trang thai ndy — né chi san xuét
mot phan (rng, va ché ban gén nhan.

Mot phan (rng, hai cau chuyén

Khi ban buwéc vao mét tran d4u cé y nghia, co thé tiét adrenaline va cortisol, tim tdng nhip, mau dén
vé co I&n, giac quan nhay lén. Pay la toan bd nhirng gi sinh Iy hoc 1am. N6 khéng cé nhan. Nhan
dén tir vd ndo, va vd ndo gan nhan dwa trén cau chuyén ban dang ké vé tinh huéng.

Néu cau chuyén la "téi sép bi danh bai va moi ngudi sé thay", nhan |a lo &u — va lo 4u c6 mot hé
qua hanh vi: né tranh. Ban danh an toan. Ban rut ngén cu vung. Ban chon cu danh it rai ro nhét, tirc
la cii danh dé bi déi tht tAn cong nhat. Sy né tranh tao ra dung cai két qua ban so.

Néu cau chuyén la "co thé toi dang nap nhién liéu cho mét viéc khd", nhan 1a sén sang — va hé
qua hanh vi |3 tién Ién. Cing mét nhip tim. Cung mét lwgng adrenaline. Hai tran d4u khac nhau.

Vi sao cach nay hiéu qua, va vi sao né thworng that bai

N6 hiéu qua vi né khéng doi ban thay ddi cdm giac — diéu bat kha — ma chi doi ban thay ddi cach
goi tén cam giac. D6 la mot nhiém vu nhan thire, va nhiém vu nhan thic thi thye hién dworc, ké ca
duai &p lwc. Quan trong hon: né khéng dodi ban phai tin ngay. Ban chi can néi cau 4y, va co thé bat
d4u thu thap bang chirng.

N6 thwdng that bai vi mot ly do rat cu thé: ngwdi ta dung nd dé& phd nhan sw that. Néu ban dang
thua 0-5 trwéc mot dbi tht hay hon ban mét bac, va ban tw nhi "day & khoanh khéc cla t6i", co thé
ban sé tir chdi cau 4y — vi n6 sai, va co thé biét né sai. Khi cau tw nha bi tir chdi, ban mét luén
cbng cu, va té hon: ban hoc duoc réng cong cu nay khéng hiéu qua vé&i minh.

Nguyén téc dung la: tai dinh khung cdm xuc, khéng tai dinh khung ty sé. Ban khéng duwoc phép néi
déi vé diém sé. Ban dwoc phép néi that vé y nghia clia viéc co thé dang phan &ng.

Cau dung trong tinh hudng 0-5: khéng phai "téi s& 16i ngwoc dong", ma "co thé téi dang chuén bi
cho mét viéc khd, va t6i biét on vi né van con phan &ng". Cau th& hai khéng hra gi ca. Vi thé nd
khéng bi tir chéi.

Khan dai hé tén ngwoi khac
C6 mét vi du dworc nhac nhidu, va né dang dwoc nhac lai vi né cho thay tai dinh khung cé thé di xa
dén dau. Trong tran chung két Wimbledon 2019, khi khan dai gan nhw hé vang tén dbi tht sau méi

diém, Novak Djokovic néi rang trong dau anh chuyén am thanh &y thanh tén minh. Khéng phai anh
khéng nghe thdy. Anh nghe rat rd — va ddi nhan.
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Diéu dang hoc khong phai la meo 4y, ma 1a cAu triuc clia né. Anh khéng cb chan tiéng on (b4t kha),
khong cb thuyét phuc minh réng khan gia trung lap (sai), khéong cb néi gian dé lay dong luc (tén
nang lwong va khéng bén). Anh gitr nguyén dir liéu dau vao va ddi cach doc né. D6 |a toan bd kj
thuat.

Va né chi hoat dong vi anh da lam viéc éy hang tram lan tredc do, trong nhirng tran khéng ai xem.
Tai dinh khung 1a mét k§ nang, khéng phai mot cau than chd. N6 can duoc tap & cwong d6 thap
trwdc.

Ba cau tai dinh khung dung dwoc

Téi gitr lai ba cau, mdi cau cho mét tinh huéng khac nhau. Ching khéng hira hen gi, va dé la ly do
chuiing séng duwoc qua ap luc.

Khi tay run trwéc mot diém Ion: "Pay la gia cla viéc quan tam." Cau nay thira nhan sw run, gan cho
né mot nguyén nhan dung, va khéng doi né bién mét. N6 bién triéu chirng thanh bang chirng.

Khi déi thG manh hon va ban thdy nhd bé: "Téi khéng can thang tran nay. Toi can thdng diém tiép
theo." Khong phai cau ddng vién — cau thu hep pham vi. Sw nhé bé dén tir viéc ban dang so sanh
toan b6 sy nghiép clia minh v&i toan bd sy nghiép clia ho. Thu nhd pham vi so sanh la cach duy
nhat dé thoat.

Khi ban vira danh héng moét qua dé&: "Diém nay da tra tién rdi." Nghia la: né da lay cia ban mot
diém, va né khong lay thém dwoc gi niva triv khi ban tw trd thém. Cau nay déng s, va né 1a cau toi
dung nhiéu nhét.

Diéu khéng nén lam

Pirng dung tai dinh khung dé x6a cdm xuc. "Téi khéng tirc" khi ban dang tirc 1& mot & noi déi, va
né sé that bai ngay tai diém tiép theo. Cadm xtc khéng bi x6a bang cach goi tén sai; né chi bi chén,
va né quay lai to hon.

DPwng dung né qua nhiéu 1an trong mét tran. Néu ban phai tai dinh khung mwdi bay lan trong hai
set, van dé khdng nam & nhan — van dé nam & viéc ban dang choi mét tran dau ma ban khéng cé
ké hoach cho né. Tai dinh khung la bang dan, khéng phai b6 bot. Néu vét thwong I&p lai, phai xem
lai cach choi.
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Chwong 7 — Doan phim nam giay

Nam giay cudi trwéc khi tung béng 1a khoang thoi gian bi Iang phi nhiéu nhét trong quan vot. Hau
hét nguoi choi dung né dé nghi vé diém truwéc, hodc dé khong nghi gi. Ca hai déu 1a bd tréng mot 6
ma nao bd sé tw 1ap — va no 14p bang thir quen thudc nhét, thwong 1a ndi so'.

Diéu gi thwc sw xay ra khi ban hinh dung

Khi ban hinh dung mét chuyén dodng, cac viing van déng cla nao hoat dong gan giébng nhw khi ban
thwe hién chuyén dong 4y — chi khac 1a xung khéng xudng té¢i co. D6 1a ly do hinh dung cé tac
dung, va ciing la ly do né c6 gi¢i han: noé tap dung cai ban hinh dung, khéng hon.

Gi¢i han 4y quan trong hon tac dung. Néu ban hinh dung két qué — béng nay ra ngoai tm véi,
khan gia vé tay — ban dang tap cam giac chién thang, khong tap ci danh. Cam giac 4y dé chiu
nhuwng khéng chuyén thanh chuyén dong. Néu ban hinh dung qua trinh — d6 cao béng qua lwéi,
hwéng xody, diém roi, va cdm giac cb tay budng — ban dang tap chinh chudi van déng sé thuc
hién.

Vi vay doan phim phai cé ba thanh phan, theo dung the tw: dwong di cla béng, diém roi, va cam
giac co thé & diém tiép xtc. Thiéu thanh phan thr ba thi né chi la mo méng.

Poan phim cho cu giao béng

B4t dau tlr phia sau vai, nhw dang xem lai mét cudn phim quay tlr chinh mat ban. Ban thay qua
béng roi tay, thdy né di [én. Réi ban thdy quy dao: né qua lwdi & d6 cao an toan — véi hau hét
ngwoi choi nghiép dw, do cao an toan la khodng moét mét rwdi trén ludi, cao hon nhiéu so véi cdm
giac. Rdi ban thdy né cdm xubng, xody lén kéo né vao san, ndy béng ra khdi tm véi ctia dbi tha &
géc chir T.

R&i thém thanh phan th& ba: cdm giac. Cb tay budng & dinh, méat vot di qua béong tlr dui 1&n, tiéng
béng trén day. Khéng phai hinh anh — cam giac. Day 1a phan khé nhét va ciing la phan quyét dinh.

Toan bd doan phim dai khoang hai giay thuwc, du né chira vai gidy chuyén dong. Nam giay ban cé
da dé chay né hai lan.

Poan phim cho cu tra giao béng

O day c6 mét cai bay. Nguwdi choi thwdng hinh dung cl tra giao béng hoan hao — mét dwdng bong
sat bién. Nhung cu tra giao bong bat dau bang mét hanh dong khac: bwéc chan dau tién. Néu ban
hinh dung dwdng béng ma khéng hinh dung buéc chan, co thé ban sé dirng yén va ci danh sé
dén muon.

DPoan phim ding cho cu trd giao béng chi can hai th&r: bwéc tach cia ban, va diém tiép xtc & phia
trwdc than ngwdi. Khéng can hinh dung bdéng di dau. Do 1a viéc cla quyét dinh chién thuat, khong
phai cta hinh dung.
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Pwdng ham va viing ngoai vi

C6 mot diém dé& gay nham Ian gitra hai trang thai thi giac, va né dang dwoc lam ré vi hai trang thai
nay nghe giéng nhau nhwng ngwoc nhau hoan toan.

Tam nhin duwong ham do s hai la hién twong tw dong: dwdi ap lwc manh, trdng nhin hep lai, ban
chi thy qua béng va khéng thay gi khac. D6 1a triéu chirng giao cdm, va né cé hai vi ban mét kha
nang doc vi tri dbi tha.

Tiéu diém hep do chi dong 1 viéc ban tw chon mét diém neo — qua béng, hodc moét diém trén day
vot — trong khi van gitr trwéng nhin réng. Ban nhin hep nhung van thay rong. Day |a trang thai cta
ngudi choi gidi, va né 1a thir can tap.

Sw khac biét nam & chd: mot cai la méat kiém soat, mot cai la kiém soat. Va cach tap dé coé cai thi
hai rat cu thé: trong IUc tap, hay chon mét vat & ria san (mét cai cot, mét vach ké) va gilr no trong
nhan thrc ngoai vi trong khi mét bam béng. Ban dau né gan nhu khéng thé. Sau vai tuan né tré
thanh mac dinh, va khi 4y ban sé thay dbi tht di chuyén s&m hon nlra nhip — vi ban thwc sy dang
nhin thay ho.

Bai tap do dwoc

Hinh dung 1a k§ nang kho tw danh gia, vi né khéng dé lai dau vét. Nén can mot phép do thé nhung
khach quan.

Chon mudi qué giao béng vao cing mét muc tiéu, khéng hinh dung gi. Ghi lai sé qua vao ving
muc tiéu. Nghi mét phuat. Réi hai mwoi qua cé hinh dung day dd ba thanh phan trwéc méi qua. Ghi
lai.

Phan I&n nguoi choi thay ty 1& vao muc tiéu tang to hai dén bdn qua trén hai mwoi & 14n dau. Con
sb 4y khong Ién. Nhuwng hay cha y dén thé khac: cdm gidc vé cu giao bong. Nhirtng qua c6 hinh
dung thwdng dugc thwe hién voi it do dy hon — ban bwdc vao vach giao béng va lam, thay vi
dirng dé thém nira gidy.

Do mai la thir dang dwoc tap. Khéng phai do chinh xac, ma la sy dit khoat. Va sy dirt khoat la thi
ap luc lay di dau tién.

Khi nao khéng nén hinh dung

Co6 mot tinh huéng hinh dung gay hai: khi ban dang & trong vong lap tiéu cwc manh. Néu ban vira
thua bdn diém lién tiép va dang & trang thai giao cdm nang, hinh dung sé& khéng chay dwoc — néo
ban sé& chén hinh anh that bai vao gitra doan phim, va ban vira tap dung cai ban so.

Nhan biét rat don gian: néu doan phim khéng chay tron trong ba gidy dau, dirng lai. Quay vé hoi
thd. Hinh dung 1a céng cu cla trang thai twong déi 6n dinh, khéng phai cla trang thai hoang loan.
Dung sai thr tw, nd phan tac dung.
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Chwong 8 — Nghi thirc: cai neo giira hai diém

Rafael Nadal xép cac chai nwéc thanh mét hang thdng, nhan quay vé cung mét hwéng. Novak
Djokovic nhdi béng lau dén mirc khan gia bat dau huyt sao. Ngwoi ngoai goi d6 [a mé tin. Nhung
mé tin khéng gitr dwoc mot nguwdi qua mudi bdn chire vo dich Roland Garros. Cé mét co ché khac
dang chay.

Nghi thirc lam gi
Mét nghi thirc tot 1am ba viéc, va ca ba déu can thiét.

N6 gi¢i han khoang ldng. Khodng hai mwoi I&m gidy gitra hai diém la mot khoang tréng khoéng co6
cau truc. Khoang tréng khdng cé cau trac thi bi 14p bang lo nghi. Mét nghi thirc bdn budc bién
khoang tréng thanh mét chudi viéc phai lam, va khi co viéc phai lam thi khéng con chd cho lo nght.

N6 loai bd quyét dinh. M&i quyét dinh tiéu tén ngudn lwc nhan thirc, va dwéi ap lwe, ngudn luc ay
da can. Néu ban phai quyét dinh mdi 14n giao béng nén giao kiéu gi, ban sé c6 it ngudn lwc hon
cho chinh cu giao béng. Nghi thire bién quyét dinh thanh mac dinh.

N6 tao ra mét tin hiéu khéi ddong. Sau vai tram 1an lap, bwdc cudi ctia nghi thirc tré thanh diéu kién
cho trang thai thi dau. Co thé hoc dwoc rang khi buwéc chan vao vach giao béng sau ba nhip nhéi
bdng, viéc tiép theo |a thyc hién. Day 1a phan xa cé diéu kién & dang don gidn nhat, va né co that.

B6n bwéc

Nghi thtrc dwéi day 18 mot bd khung, khéng phai mét bai kinh. Bdn bwéc, tdng khodng hai muoi
giay.

Buwdc mot: ngat két néi thé ly. Diém vira két thic. Quay lwng lai lwdi. Lau mat bang khan, hodc
chinh day vot, ho&dc bat ky hanh déng nao c6 diém bat dau va diém két thuc ré rang. Muc dich
khong phai 1a lam sach hay chinh day — muc dich Ia cho co thé moét ddu chdm cau. Khi ngén tay
r&i khéi day vot, diém trwdc da dong.

Day |a bwéc bi bd qua nhiéu nhat, va la bwéc quan trong nhat véi nhivng ngudi choi cé xu hwéng
mang diém thua sang diém sau. Néu ban thudc tuyp nguwdi dirng nguyén tai chd sau khi mat diém
va nhin xubng san, buwédc nay la toan bd cudn sach déi véi ban.

Buwéc hai: dat lai nhip thé. Mot dén hai chu ky bdn-bén-bdn, vai tha, va l&c nhe canh tay cam vort.
DPoéng tac lac c6 muc dich riéng: no la phép ther. Néu canh tay lac ma thay nang va cirng, ban biét
minh dang & trang thai giao cdm va can thém mét chu ky ni*ra. Néu né I&c nhe nhw khéng cé gi,
ban da s&n sang.

Buwéc ba: quyét dinh chién thuat. Mot muc tiéu, cu thé, khéng do dy. "Giao xody kick vao géc chir
T." "Giao bong vao ngudi, theo 1&n lwdi." Khéng phai "giao béng tét". Mot quyét dinh da dwa ra thi
khoéng xem lai — ké& ca khi ban thay déi tha déi vi tri. Viéc xem lai quyét dinh trong ba giay cudi la
nguyén nhan phd bién nhat ctia nhitng cl giao béng hdng & break point.
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Buwéc bén: kich hoat nhip. Budc vao vach. Nhéi bong dung sb nhip ban da dinh — ba nhip, bén
nhip, ndm nhip, tiy ban, nhwng ludn ciing mét sb. Hit mét hoi sau. Tung béng.

Con sb khoéng quan trong. Viéc n6 luén la cung mot con sb mé&i quan trong. Sw Iap lai chinh xac la
th&r bién mét hanh ddng thanh mét tin hiéu.

Vi sao nghi thirc cua Nadal trong ky quac

Xép chai nwéc thang hang khéng gilp béng vao san. Nhwng né la mét hanh dong cé thé kiém soat
hoan toan, trong mét tinh hudng gan nhu khong kiém soat dwoc gi. D6 la toan bd gia tri cia né:
gitva mot tran dau ma moi thir phu thudc vao ddi tha, gié va may man, nghi thirc 1a phan duy nhét
thudc vé ban.

Va c6 mét tac dung phu dang chu y. Khi tadm tri ban rén vé&i nhikng chi tiét nho cha hién tai — nhan
chai, day vot, s6 nhip nhdi bong — thi né khéng con chd cho cau héi Ién "néu thua tran nay thi
sao". Cau hdi Ién can khéng gian trdng. Nghi thirc chiém hét khéng gian 4y bang nhirng viéc nhd.

Day la ly do ky thuat nay déi khi dwoc goi 1a ton thd qua trinh thay vi két qua. Cach goi &y hoi triru
twong. Cach goi chinh xac hon: qua trinh 1a tht duy nhat c6 thé chiém chd cltia ndi so, va né phai
chiém chd &y mét cach chi dong, tirng gidy mét, néu khong néi so' sé tw dén |ap.

Khi nghi thirc tré thanh bay
C6 hai cach mét nghi thirc tét bién thanh mot van dé maoi.

N6 tré nén bat budc. Néu ban khong thé giao bong khi thiéu khan, hodc khi dbi tha giao béng qua
nhanh va ban khong kip lam du bén bwéc, thi ban khéng c6 nghi thirc — ban cé mot diéu kién.
Nghi thirc phai chiu dwoc viéc bi cit ngan. Hay tap né & dang ba buéc, hai budc, mot budc, dé
biét phién ban téi thiéu ctia minh 13 gi.

NG tré nén dai. Cé nhirng ngwdi choi nhdi bdng mudi hai 1an vi méi lan cdm thdy chwa sdn sang.
Khi &y nghi thirc khong con la cai neo — né |a mét cach tri hodn, va sy tri hoan lam nhip tim ting
lén, tirc 1a né tao ra dung céi trang thai né dinh chéng lai. Mot nghi thire tot cé diém két thuc cb
dinh, khéng phu thuéc vao cam giac.

Va moét lwu y vé Federer, vi anh la vi du ngwoc lai véi Nadal: nghi thirc ctia anh gan nhw vé hinh.
Anh di bd vé phia sau, néi vai cau v&i minh, hinh dung duwéng bong, rdi buwéc vao. Ba buéc, khéng
c6 gi dé quay phim. Piéu nay quan trong vi né cho thay nghi thirc khong can phai dep hay la. N6
chi can c6 dinh. Mot chudi ba hanh déng nhd, 1&p lai chinh xac, manh hon mét chudi mwdi hanh
dong an twong dwoc thue hién that thuong.
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PHAN BA - CO THE DU'O1 AP LUC

Chwong 9 — Lwc phan chi mat dat

C6 mét thi nghiém ban cé thé lam ngay bay gi¢, khéng can san. Dirng thang, hai chan khép, roi
vung tay nhw dang danh thuan tay. Sau dé khuyu gbi xubng mudi centimet, ha trong tam, réi vung
lai. Cu tht hai manh hon rd rét, du canh tay khéng lam gi khac. Sy khac biét 4y khong dén tir tay.
N6 dén tor mat dét.

Dinh luat thir ba, phién ban san tennis

Ban dap xubng mét san, méat san day lai ban mét lwc twong dwong. Luc &y goi 1a lwc phan chi mat
dat. Trong quan vot, né la ngudn gbc ctia gan nhw toan bd strc manh trong moi cti danh — ké ca cu
giao boéng, vi ban day tir chan dé bat Ién. Canh tay khong tao ra lwc. Canh tay la diém cudi ctia mot
dwong 6ng, va néu dau kia cia dwong dng khéng cdm vao déat, canh tay phai tw lam viéc ma né
khong duorc thiét ké dé lam.

Diéu kién dé co luc phan chi rat don gidn: chan phai dang dap, va dap thi can dau gbi gap. Mot
chan thdng khong dap dwoc. D6 14 toan bd co hoc, va d6 ciing la toan bd van dé.

So hai lam ban dwng Ién

Khi so, phan xa tw nhién cia co thé Ia co lai va dirng lén. Pay la tw thé phong vé cb xwa: thu nhé
bé mét, dwa mat Ién cao dé& quan sat, sdn sang bd chay. N6 hivu ich khi déi mat véi mot con tha.
N6 tham hai khi di mat véi mot qua boéng tennis.

Va né xay ra hoan toan tw déng, khéng can ban quyét dinh. Ban khéng nghi "téi sé ding thang
lén"; co thé lam viéc dé trong hai tram mili gidy, trwéc khi ban kip nhan ra. D6 14 ly do ban khéng
thé stra nd bang cach tw nha "khuyu gbi xudng". Ban phai stra nd bang cach vao tw thé truéc khi
béng t&i — trwdc khi phan xa kip bat.

Ghi chép huan luyén ma cudn sach nay dwa vao d&t con sé mat mat & mirc khodng bdn muoi phan
tram lwc phan chi khi ap luc tdng cao. Con sb 4y la s6 liéu huén luyén, khdng phai két qua do trong
phong thi nghiém, va nén doc nhw mét chi bao vé dd I&n chir khéng phai mét hang s6. Nhung
hwéng clia né thi dung: mét lwc phan chi la mat mat I&n nhat, va né xay ra trwdc moi mat mat khac.

Bon dau hiéu nhan biét

Got chan nhac sém. Néu ban thdy minh nhén gét ngay khi bat dau vung, ban da mét diém twa. Got
chan khoéng can dinh d4t subt ci danh, nhung né phai dinh d4t cho dén khi trong lwong da chuyén
sang chan truéec.

Chan thdng & diém tiép xtc. Pay la dau hiéu ré nhat va dé tw kiém tra nh4t — nh& ai quay mot
doan video ngén. Néu & khoanh khac mé&t vot cham béng ma dau gbi gan nhw dudi hét, ban dang
danh bang tay.
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Diém tiép xuc & sau than nguoi. Hé qua truc tiép cla viéc ding lén: khi trong tam 1én cao, béng
dén gan nhanh hon cdm nhan, va ban tiép bong mudn. Béng & sau hong 1a bong khong thé tan
cong, chi cé thé day.

Tiéng bong. Pay 1a d4u hiéu it ngwdi dé y nhung rat dang tin. Mot cu danh cé lwc phan chi tao ra
tiéng trAm, dam. Mot cu danh bang tay tao ra tiéng tach mdng, sac. Néu ban nghe thay tiéng tach
trong mot tran d4u, d6 14 tin hiéu mat chubi.

Vao tw thé trwéc, khéng stra sau
Céch can thiép hiéu qua nhét 1a can thiép sém, va né c6 mét dia chi chinh xac: buwéc tach.

Khi déi thi cham béng, ban nhdy nhe I&n va tiép dat bang hai chan trwdc. Khodnh khéc tiép dat ay
la co' hdi duy nhéat dé dét trong tam & dod cao dung, vi luc d6 ban dang dung lwc dé& hap thu cu tiép
dat. Néu ban tiép dat voi diu gbi gan nhuw thang, ban sé dirng subt pha bong. Néu ban tiép dat voi
dau gbi gap, ban da nap san.

Cau khau lénh dung cho khoanh khac nay khéng phai "khuyu gbi" — né 1a "dat". M6t tir, néi vé the
ban muén cam nhan, khéng phai th& ban muén lam. Khi ban tim cdm giac ban chan ap xuéng mat
san, dau gdi tw gap. Khi ban ra 1&nh cho dau gbi, ban thwéng chi nhan dwoc sw chu y vao dau géi.

Va c6 mot phép thlr cdm giac rat hiru ich trong luc tap: ding & vach cudi san, nhdm mat, va cam
nhan trong lwong phan bd thé nao gitra gt va mii ban chan. Néu ban thdy minh dang dén vé mii
chan, ban dang & tw thé phong vé. Néu trong lwong nam & gira ban chan, ban da sén sang dap.

Ba cach stra, theo ba méc thoi gian

Trong tran, ngay lap trc: hoi thé. Mot chu ky bdn-bdn-bbn khéng lam ban dap manh hon, nhwng né
lam trwong luc co gidm, va co bét cang thi dau gbi bt bi khoa. Pay 1a can thiép gian tiép nhung 1a
can thiép duy nhat c6 sén trong hai muoi 1am giay.

Trong tuan, cé hé théng: thw gian co tién trién. Nam xubng, cang mdt nhém co nam giay, roi tha
hoan toan hai mwoi gidy, di tir ban chan |én t&i mat. Nghe cé vé thudc vé mot cudn sach khac,
nhwng muc dich & day rat cu thé: né day ban nhan ra cdm giac "dang cang" & mirc d6 thp. Phan
|&n ngwoi choi khong biét vai minh dang nhé cho dén khi ai d6 cham vao.

Trong thang, cé chuyén giao: tap duéi ap lwc. Day la mébc quan trong nhat va |a chd dé ciia chuwong
12, vi mot ci dap chan dung chi tr& thanh mac dinh khi né dwoc thwe hién trong trang thai giao
cam. Tap né trong trang thai thw gidn chi tao ra mét k§ nang dung dworc trong trang thai thw gian.
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Chwong 10 — Chuéi déng hoc va ché né dirt

St&rc manh trong mét cu thuan tay khéng di theo dwérng thang tir vai ra vot. N6 di theo mét chubi:
dat, cb chan, dau gbi, hdng, than, vai, khuyu, cb tay, day vot. Chudi nay c6 mét tinh chat quan trong
— né chi manh bang mét xich yéu nhat, va dwéi ap lwc, mat xich yéu nhét luén la cb tay.

Chuéi va nguyén ly roi

Hay nghi dén mét cai roi. Tay ban cAm chudi, va dau roi dat tbc do cao nhat khéng phai vi ban vung
manh hon, ma vi méi dét cta roi cham hon dét trwéc mot chat, tao ra mét lan séng dén vé phia
dau. Pau roi la phan cudi cung ctia chubi, va né la phan nhanh nhét.

Canh tay trong quan vot hoat ddng theo cung nguyén ly. Héng xoay trwdc, vai xoay sau, khuyu mé
ra sau, va cudi cuing dau vot bat qua. Méi phan tré hon phan truéc. Do tré &y — ngudi ta goi 1a do
lag — khong phai la mot ki thuat can tao ra. N6 1a thr con lai khi ban khong can thiép.

D6 14 cau quan trong nhat clia chuong nay. Lag khéng duoc tao ra; né dwoc dé yén. Va duéi ap
lwe, viéc duy nhat co thé lam 1a can thiép.

Co-co: cai khoa

Khi ban muén cdm giac chac chan, co thé 1am mét viéc rat hop ly vé mat sinh tén: né cang déng
thoi cad nhom co dbi khang. Gap va dubi cung bat. Két qua la khdp bi khéa clrng — khéng chuyén
déng, nhwng rat virng.

Hién twong nay goi la co-co ddng thdi, va né 1a ké thu truc tiép clia cu danh tennis. Mot cd tay bi
khoa khong thé tré. Mot cb tay khong tré thi dau vot khdng bat. Va mot ci danh khong cé do bat thi
phai bu béng strc canh tay — tirc la ban phai dung co delta va co ngwc dé tao ra thir ma 1& ra dén
tr hong.

Hé qua khong chi la mat lwc. N6 1& mat bién an toan. M6t cu danh bang tay thwéng di phang, vi mat
vot khoéng di 1én di nhanh dé tao xody. Béng phang thi phai qua lwdi & dd cao thap, va dd cao thap
thi bién sai s6 hep. Pay l1a ly do vi sao dui ap luc ban khéng chi danh yéu hon — ban danh vao
mot 6 nhd hon nhiéu.

C6 mot cach dién dat khac cta cung y nay, va né hivu ich hon khi ban dirng trén san: xoday lén
khéng phai la mét k§ thuat tAn cong, né la mét chinh sach bao hiém. Ban mua lai bién an toan trén
lwéi bang cach tra gia bang téc do. Dwéi ap lwe, nguoi choi thwdng hily hop déng bdo hiém 4y
dang lac ho can né nhéat.

Hai cho dort

Put & hdng. Pay la chd dit cia ngudi choi mét hodc so. Hong khdng xoay, nén vai phai xoay bu,
va khi vai xoay bu thi toan bd phén than trén lam viéc véi bién dd nhd hon. DAu hiéu: sau cu danh,
ngwc ban van huwéng vé lwdi. Néu nguc chwa bao gid quay di rdi quay lai, héng ban chwa tham gia.
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Pt & cd tay. Pay la chd dit ciia ngudi choi dang kiém soat qua mire. Co tay khoa dé "chac”, va cu
danh tré nén cirng. DAu hiéu: két thic ci danh ma cb tay van & géc giébng hét luc bat dau. O mot
cu thuan tay xoay |&n tét, cb tay di qua mét cung rd rét.

Hai chd dwrt nay thwdng xuét hién cung nhau, va ching tao ra mét vong tw cliing cd: héng khéng
xoay nén cu danh thiéu lwc, thiéu lwc nén ban siét cb tay dé bu, siét cd tay nén cu danh cang thiéu
lwc. Sau ba diém, ban c6 mét cu thuan tay hoan toan bang tay va mét niém tin rdng hém nay minh
danh do.

Ba phép thwr

Phép thir khoéng tay. Birng gan lwdi, tung bong nhe va danh bang cach chi xoay héng, canh tay
budng hoan toan, cdm vot 16ng dén mac gan roi. Béng sé di cham. Nhwng néu béng di dwoc qua
lwdi ma ban khéng dung co tay, ban da tim dwoc chudi. Néu béng roi xubng chan, chudi ctia ban
dang dwt & dau doé phia trén hong.

Phép thtr két thuc mét tay. Danh mét cu thuan tay va két thic bang cach tha tay khéng cam vot ra,
chi gitr bang tay cdm. Néu ci danh van sach, ban khéng phu thudc vao hai tay — nghia & chubi
dang lam viéc. Néu cu danh db ngay, ban dang ddy béng bang ca hai tay, va d6 1a du hiéu cta
mot cu danh khéng cé do tré.

Phép thtr am thanh. Day |1a phép th&r don gian nhét va khong can ai quay phim. Danh hai muoi qua
bdng trong trang thai thw gian, nghe tiéng. Rdi tw tao ap lwc — dat mot muc tiéu nhd, hodc tw phat
khi hdng — va danh hai muwoi qua niva. Néu tiéng bong déi tir trAm sang séc, ban da tim dwoc
diém dwt ciia minh trong diéu kién ap lwc. D6 1a théng tin quy hon bat ky budi phan tich video nao.

Thor tw can thiép

Néu ban chi stra dwoc mot chd, stva hong. Hong la mét xich gan ngudn lwc nhét trong phan than
trén, va khi hong xoay, cb tay cé xu hwéng tw budng ra vi né khéng con phai chiu trach nhiém tao
lwe. DAy 1a ly do cac huén luyén vién gidi ludn noi vé hong khi nguwdi choi néi vé cb tay.

Néu ban stra dwoc hai chd, stra hdng va nhip thé. Thé ra & diém tiép xuc la mét tin hiéu tha 16ng
glri di dung thoi diém, va né tac dong truc tiép 1én ¢b tay ma khong can ban nghi vé ¢ tay.

Va néu ban dang tw hdi tai sao chwong vé ap luc lai danh hai chuwong cho co sinh hoc: vi ap luc
khong phai la mot trang thai tam ly tach roi co thé. N6 1a mot tap hop nhivng thay ddi co' hoc rét cu
thé — dau gdi dudi, hdng khoa, cb tay cirng — va méi thay dbi &y c6 moét cach can thiép riéng. Noi
"t&i bi ap lwc" khong cho ban biét phai lam gi. N6i "héng t6i ngirng xoay & diém th(r ba clia set hai"
thi co.
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Chuwong 11 — B6 phap va lwa chon cu danh

C6 moét canh rat dé nhan ra & bat ky san quan vot nao: béng dang bay t&i, va ngudi choi dirng yén.
Khéng phéi dirng yén dé cher — dirng yén nhw bi déng coc, mat dan vao béng, vot gio ra trwdc mat
nhw mot tAm khién. D6 la bd phap dudi &p lwe, va né 1a diu hiéu mudn nhéat ctia mét chudi sw kién
da bat dau tu trude do.

Dlrng chon chan

Binh thuwéng, mét ngwdi choi gidi tiép can béng bang moét loat bwdc nhd: bwdc tach, hai budc
chéo, rdi ba dén nam budc diéu chinh rat ngén truwdc khi dat chan tru. Chudi bwéc nhd 4y 1am hai
viéc — n6 dwa co thé vao dung khodng cach, va né gilr cho co chan luén trong trang thai co gian,
tire 12 s&n sang dap.

Du6i ap lwc, chudi 4y bién mat. Khong phai vi ban quén k§ thuat bd phap, ma vi buwéc nhd cAn mot
thr ma ap luc lay di: sw s8n sang chip nhan diéu chinh lién tuc. Bwdc nhd Ia mét Idi thirva nhan
rang minh chwa & dung chd. Bing yén 1a mét cach néi rang minh da & ding chd. Khi s, nguoi ta
thich cai th&r hai hon.

Hé qua c6 dia chi: diém tiép xtc bi mudn, va béng dén & phia sau than nguwdi. Mét qua béng & sau
hong khong thé tAn cong duwoc — chi cé thé day, hodc cét, hoac phong tha. Va khi ban phong thi
trong mot pha bong ma déi thi dang tan cong, ban dang choi theo xac suét clia ho, khdng phai ctia
ban.

Vi sao bwéc nho ciing I1a mét cong cu tam ly

Pay la phan it dwoc néi dén. Budc nhd khong chi la k§ thuat — né 1a mot nhiém vu van dong co
nhip. Va mét nhiém vu van déng cé nhip la mét trong nhivng the tot nhat d& chiém chd clia dong
suy nght tiéu cwe. Khi chan ban dang nhay nhe, ban khéng nght vé ty s6. Khéng phai vi ban quyét
dinh khéng nghi, ma vi chan da chiém mét ché 4y.

Diéu nay giai thich mét hién twong ma nhiéu ngudi choi nhan ra ma khéng ly gidi dwoc: nhivng
diém ma ho choi tét nhat thuwdng la nhivng diém ma bong dén nhanh va ho phai di chuyén nhiéu.
Chuyén ddng nhiéu thi it chd cho lo nghi. D6 khéng phai tring hop, va né cé thé dwoc dung nhw
mot chién lwgc: trong nhitng diém quan trong, hdy chi déng di chuyén nhiéu hon, khéng phai it
hon. Bing chd Ia moi lo nght vao.

Hwéng chu y: ra ngoai, khong vao trong

C6 mot sy khac biét I1&n gilra "chan t6i phai buwéc nhanh hon" va "nhin vao héng déi tha". Cau ther
nhat hwéng chu y vao co thé ban — va dé 1a noi ap lwc dang séng. Cau thi hai hwéng cha v ra
ngoai, va do la noi thdng tin dang 6.

Hwéng chd y ra ngoai ¢é hai loi ich cung luc. Vé mat ky thuat, né cho ban di liéu that: hong dbi tha
m& vé dau thi bong di vé do, vai ho xoay sém hay muén thi bong xody hay phang. V& mét tam ly,
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né khéng cho ban khéng gian dé tw danh gia. Ban khoéng thé viva doc hong dbi thi viva tw hdi minh
dang choi hay hay dé.

Ba diém neo hwéng ngoai dung duoc, theo thi tw thoi gian trong mdt pha béng: vi tri ding ciia déi
tha khi ho vao tw thé, méat vot clia ho & diém tiép xdc, va qua bong khi né roi day. Chi ba diém. Néu
ban dang nhin vao chan minh, ban dang nhin sai ché.

Lwa chon cu danh: cai bay cta sw an toan

Day 1a chd ma ap luc gay ra thiét hai nhidu nhat va it ai d& y nhat. Khi s¢, ngudi choi chon cu danh
an toan nhéat. Nhwng "an toan" & day cé nghia la an toan cho quyét dinh, khéng phai an toan cho
diém s6. Cu danh an toan nhét vé mat quyét dinh — mét qué bong béng vao gilra san, khéng xoay,
khéng sau — chinh la ci danh dé bi két li&u nhét.

Day Ia mét nghich ly c6 that: cu danh ban chon vi s¢ thwong la ca danh lam ban thua nhanh nhét.
Khéng phai vi né hdng — né thudng vao san. Ma vi né khéng tao ra bat ky ap lwc nao cho déi tha.

Cai thwe sw an toan la cu danh ban dam cam két. Mét qua bong sau vao géc, danh véi mudi muoi
diing khi, cé xac suat vao san thap hon moét chut nhung xac suét thang diém cao hon nhiéu. Sy
khac biét khong ndm & ky thuat — nadm & chd cd danh cam két khéng c6 dd tré quyét dinh. Ban da
chon xong trwdc khi bong toi.

Mot quy tac cho nhirng diém Ién

Ba diéu kién, va cu danh phai thda ca ba.

Th&r nhat: n6 phai la mot bai da tap it nhat mét trdm 1an. Khéng phai mot y twéng méi xuét hién luc
30-30. Biém I&n khong phai noi dé sang tao; do la noi dé thuc thi cai cd.

Th hai: né phai nham vao mét muc tiéu, khéng nham vao mét lwc. "Panh manh" khéng phai mot
muc tiéu — né khéng co6 dia chi. "Sau vao gdéc trai tay, cach vach cudi san mét mét" 1a mét muc
tiéu. Muc tiéu co dia chi thi méi danh gia dwoc sau khi danh, va chi khi danh gia dwoc thi ban moi
hoc dwoc.

Th& ba: né phai gitr dwoc chan ban tién vé phia trwéc. Day la mot phép thtr don gidn va rat hiéu
qua. Néu cu danh ban dinh chon doi ban phai dirng lai ho&c Iui, né la mot ci danh phong tha. Néu
né doi ban budc tdi, nd la mét ci danh tan céng. Trong nhirng diém quan trong, hdy chon cu danh
c6 budc chan di téi. Khong phai vi né chéc chan thdng, ma vi huéng cla bwéc chan quyét dinh
hwéng cla sy chu y.

Va néu ban chi nhé dwoc mét cau tir chwong nay, hdy nhé cau nay: dwdi ap lwe, chan ban ding
yén thi dau ban chay loan. Giir chan di chuyén, va phan con lai cé co hdi.
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PHAN BON - TAP LUYEN VA PO LUONG

Chwong 12 — Tap dwdéi ap lwe, khong phai tap roi hy
vong

Day 1a chwong quan trong nhét ctia cudn sach, va ciing la chwong it ngwdi mubn nghe nhéat. N6 néi
rang phan I&n thoi gian tap cta ban dang huan luyén mét trang thai ma ban sé khéng bao gid gap
trong tran dau.

Van dé cua bubi tap binh thwong

Trong mot budi tap dién hinh, béng vao lwdi thi ban nhat bong khac. Khéng cé hé qua. Khong ai ghi
diém. Nhip tim ban & mirc chin mwoi, hoi thé déu, vai budng. Trong trang thai dy, ban c6 thé thuc
hién mét cu thuan tay dep lién tuc ba muoi lan.

R&i ban vao tran. Nhip tim mét tram bady muoi. Vai nhé. Hong khéa. Va cu thuan tay dep 4y khong
xuét hién. Khong phai vi ban mét ki nang, ma vi kj ndng 4y dwoc ma héa trong mét ciu hinh than
kinh khac. Ban da hoc né & trang thai A va dang can dung né & trang thai B, va gitra hai trang thai
khéng cé cau.

Cay cau phai dwoc xay bang cach tap trong trang thai B. D6 la toan bo ndi dung clia chwong nay,
va ba bai tap duwdi day la ba cach xay.

Bai tap mét: md phoéng tran dau dwéi ap lwc

Day |a bai tap trung tdm, va né cé mot dac diém khién né khac moi bai tap danh bong khac: né bat
dau tr mot ty sb.

Céch lam: choi mét tran dau ma méi game bat ddu & 5-0 hodc 40-0 nghiéng vé ban. Nhiém vu
khéng phai 1a thdng — ban gan nhw chac chan théng tir dau. Nhiém vu 1a két thac tran dau ma
khéng bi suy gidm hiéu suét. D6 18 méot nhiém vu khé hon nhiéu, vi né tdn cdng vao ding chd
ngwdi choi yéu: kha nang déng lai mot thir da gan xong.

Trong ltc choi, ghi lai ba con sé cho méi game: ty 1& béng vao san, ty 1é diém thdng bang cu danh
ctia minh, va ty |& 16i tw danh hdng. Lap lai mwi 1an, ghi lai c& muwoi.

Két qua ky vong, va day la phan dang cha y: & 1an dau, hiéu suat clia ban sé gidm khoang hai muoi
dén ba mwoi phan trdm so v&i ltc bat dau tran. O 1an thir mudi, mirc gidm thwong con dwdi mudi
phan tram. Sw khac biét gitra lan mot va lan mwéi khéng phai 1a ky thuat — d6 1a cai cau dwoc xay.
Va can néi rd: bai tap nay day ap lwc cla nguoi dang dan. N6 khac véi ap lwe cla ngudi dang bi
dan. Néu ban mudn tap ca hai, hdy chay hai phién ban — mét tir 5-0 nghiéng vé ban, moét tv 0-5
nghiéng vé déi tha. Hai trang thai nay khong gidng nhau vé mét sinh ly: dan trwéc thi so mat, bi dan
thi s nhuc. Cung mét nhip tim, hai cau chuyén khac nhau, va co thé ban can biét ca hai.
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Bai tap hai: giao bong cé gia
Bai tap nay rat don gian va rat khé chiu. Ban phai giao thanh céng nam qué giao bong hai lién tiép

vao mdt 6 hep — hep hon nhiéu so v&i 6 giao bong that. Héng moét qua, ban lam hai muoi cai
chéng day va bat dau lai tv qua th(r nhét.

Vi sao né hiéu qua: né tao ra hé qua tirc thoi va co thé do dwoc. Sau ba lan that bai & qua tha tw,
ban s& nhan ra minh dang thay déi cach giao bong — khéng phai dé& vao 6, ma dé khong phai lam
chéng day. D6 chinh Ia trang thai ban can nhan dién: trang thai ma quyét dinh k¥ thuat bi bép méo
b&i hé qua. Nhan ra né trong tap 1a cach duy nhat dé nhan ra né trong tran.

M6t lvu y vé dao dirc clia bai tap nay: hinh phat phai tiéu tdn cong strc, khong tiéu tén pham gia.
Chéng day la cong strc. Nhirng hinh phat gay xau hd trwédc méat nguwdi khac thi khong day duoc gi
— chung chi day né tranh. Néu ban tap mét minh, hdy chon mét hinh phat thé chét trung tinh. Néu
ban la huan luyén vién, dirng bao gi& dung hinh phat xa hoi.

Bai tap ba: tran dau cé ban dap léch

Cach lam: mdi game bat dau & 0-30 hodc 15-40 nghiéng vé ddi thi. Ban phai clru game. Choi
muw&i game nhu thé, lién tuc.

Bai tap nay tan céng vao moét ky nang cu thé ma hau hét ngudi choi khéng cé: choi tét khi dang bi
dan trong mét game ngan. Phan I1&n ngudi choi cé hai ché dd — ché do binh thuweong va ché do "da
thua game nay réi". Bai tap nay x6a ché do thr hai bang cach lap di 13p lai viéc bt dau tiv trong do.

Va no6 tao ra mét thw co gia tri chuyén giao cao: ban hoc duwoc réng 0-30 khéng phai mét tinh trang,
ma chi la mot ty sb. Sw khac biét gitra hai cach hidu 4y nghe nhd, nhwng né la sw khac biét gitra
mot ngudi choi va mot nguwdi dang chd tran dau két thuc.

Bang ghi

Ca ba bai tap déu can mot to gidy, va to gidy phai cé ding bdn cot. Ngay va bai tap. Ba con sé hiéu
suét. Mét cot ghi chi ngén vé dau hiéu co thé ban nhan ra. Va mét cot ghi diéu ban da lam dé thoat
ra.

Cot cubi la cot quan trong nhét va 1a cot bi bé tréng nhiéu nhat. Sau muei budi, n6 sé cho ban biét
céi gi thwe sy hiéu qua véi ban — khong phai cai gi hiéu qua trén Iy thuyét. Cé ngudi thoat ra bang
hoi thé. Co ngwdi thoat ra bang cach di bd cham vé phia sau san. Co ngwdi thoat ra bang moét cau
khau lénh duy nhét. Ban chi biét dwoc cai ndo la ctia minh bang cach ghi lai va dém.

Diéu khong thé tap

C6 mot gidi han can néi thang: khéng bai tap nao mé phéng dwoc mét tran chung két that. Hé qua
trong tap la gid — ban biét minh s& vé nha an toan. Khéng cé cach nao tao ra hé qua that trong mot
budi tap.

Nhwng c6 mét diéu chuyén giao dwoc, va né la diéu duy nhat can chuyén giao: kha nang nhan ra
trang thai va chon hanh déng trong trang thai 4y. Ban khong tap dé hét so. Ban tap dé khi con so
dén, tay ban da biét 1am gi. D6 1a mot ky nang van dong, va kj nang van dong can sbé lan I&p,
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khéng can cam xuc that.
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Chwong 13 — Do cai khéng nhin thay

Ban khong thé quan ly th& ban khéng do. Nhwng "ap lwc" thi khéng do dwoc — né khéng phai mot
dai lwong. Cai do dwoc 1a bdn thi thay thé, va bbn thir &y di dé ban biét minh dang & dau.

Bén chi sé thay thé

Nhip tim. Pay la chi s6 d& do nhét va ciing la chi sé bi dung sai nhiéu nhéat. Birng do nhip tim luc
nghi — né khong néi gi vé ap lwc thi du. Hay do ba lan: ngay sau khi diém két thuc, & luc ddi san,
va & phut thir nhat ctia khodng nghi. Con sbé tha vi khéng phai con sb tuyét déi ma 1a tbc dd hoi
phuc: nhip tim ctia ban gidm bao nhiéu trong sau mwoi gidy dau tién sau khi diém két thac. Nguoi
choi c¢é kha nang héi phuc nhanh gitra cac diém cé nhiéu kha nang gitr dwoc ky thuat & nhirng
diém sau.

Nhip thé. Khong can thiét bi. Chi cAn dém: trong muwdi gidy sau khi diém két thuc, ban thé bao
nhiéu lan. Binh thwong 1a hai dén ba. Trén ndm 1a dau hiéu giao cdm manh. DAy 1a chi sb t6i
khuyén dung nhat vi né mién phi, tirc thdi, va khéng can ban rdi mat khoi san.

Luc siét cdm vot. Ty cho diém tr mot dén mudi, moéi lan ddi san. Mét la cam 16ng dén mirc vot gan
trwot. Muwoi la trdng knuckle. Hau hét nguwdi choi nghi minh dang cdm & mirc bén va thuc té dang
& murc bay. Chi sb nay quan trong vi né 1a chi sé6 duy nhét do truc tiép thir pha hiy ci danh — dé
cang cla cang tay.

Cam nhan chi quan. Mét con sb tr mot dén ndm, trd |&i cau héi: "Téi dang kiém soat dwoc bao
nhiéu phan trdm nhirng gi dang xay ra?" Khéng phai "téi dang vui hay budn". Kiém soat, khéong phai
cam xuc. Day 1a chi sb dy bao tét nhat trong bén chi sd, va né chi méat hai giay dé tra |oi.

Nhat ky, va cach viét cho dang

M6t cudn nhat ky ap lwe hiru ich c6 bdn dong cho méi tinh hudng dang ghi, khéng phai cho méi
diém. Bbn dong ay la:

Tinh hudng. Khéng phai "set hai". Ma 1a "5-5, 30-30, giao béng, gié nguoc, dbi thi vira danh moét
qua winner vao chan toi".

DAu hiéu co thé. Cu thé, khong dung tinh tlr cdm xuc. Khéng phai "t6i lo". Ma 13 "vai phai nho, thé
bang ngwc, cdm giac ndng & cang tay phai, nhip tim wéc khoang 165"

T6i da lam gi. Mot hanh déng, khdng phai mét y dinh. "Quay lwng, mét chu ky bén-bdn, nhdi bong
ba nhip, giao vao ngudi."

Diéu gi xay ra tiép theo. Khong chi két qua diém. Ma la "cu giao béng vao, tré vé gitra san, t6i danh
thuan tay vao lwdi" hodc "cu giao béng vao, t6i théng diém bang cu thuan tay sau vao goc".

Sau hai mwoi dong, ban sé& thdy mét mau. Khéng phai mau ban nghi minh c6 — méau that. Cé6
ngwdi phat hién ra rang ho chi sup & nhirng diém ma déi thi giao béng trwdc. Cé nguwdi phat hién
ra rang van dé khong phai diém sé ma 14 thoi tiét. Cé ngudi phat hién ra rdng moi ci danh héng
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clia ho trong set thir ba déu xady ra sau mét pha béng dai hon mudi lam gidy — tic 1a van dé thé
lwc gid dang van dé tam ly.

MAu thr ba 1& mau dang so nhét, vi né ¢ nghia la ban da danh nhiéu thang dé tap moét thi khong
phai van dé ctia minh.

Phan héi sinh hoc, dung & mirc thwe dung

Co6 mot ky thuat dang dung va it nguwoi dung: dung mot budi tap dé tim ra "nhip tim ap lwc" cla
minh. Beo mét dai ngwc, choi ba game binh thwong, rdi choi ba game co6 hé qua. Ghi lai nhip tim &
ca hai diéu kién.

Ban sé& tim dwoc mét con sb. V&i nhiéu nguwdi choi nghiép dw, do 1a khoang 155 dén 170. Con sb
4y quan trong vi n6 cho ban mét mbc dé nhan ra sém. Khi ban thay tim minh dap & mdc 4y trong
mot tran dau that, ban biét minh da bwdc vao vung ma ky thuat sé suy gidam — va ban cé khoang
hai mwoi gidy dé can thiép truéc khi ci danh biéu hién.

Can nai rd vé gidi han cua thiét bi deo tay. Cac thiét bi quang hoc do nhip tim chinh xac & trang thai
nghi nhwng sai sb 1&n khi nhip tim thay déi nhanh va khi cb tay chuyén dong — hai diéu kién ding
bang ltc ban dang choi. Birng dung sé do cb tay dé danh gia budi tap. Dung dai ngwc néu ban
thuwc sw can con sb, hodc chi dung nhip thd va cdm nhan chd quan.

Cai bay cua viéc do

Do luweng c6 thé tré thanh mot ngudn ap lwec méi. Toi da thay ngwdi choi kiém tra ddng hd sau mbi
diém va lo 1ang vi nhip tim khéng gidm da nhanh — va sy lo 1ang 4y tw né lam nhip tim khéng gidm.
Nguyén téc: do dé hoc, khéng do d& chadm diém. Nhat ky chi ¢6 gia tri néu né dwoc doc lai sau méi
hai tudn va chi d& tim mau. Néu ban dang dung né dé tw danh gia ban than sau méi budi, hay déng
né lai. Mot cong cu tw danh gia thém vao mét ngudi choi von da tw danh gia 1a mot cach chéc chan
dé lam moi thtr té hon.
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Chwong 14 — Bay ngay

Bay ngay khong tao ra moét ki nang. Bay ngay tao ra mot théi quen, va théi quen thi can khoang
sau tuan dé thanh phan xa. Nhwng bay ngay du dé ban biét cai nao trong bén céng cu la ctia minh
— va biét dwoc diéu dé s&m hon sau tuan l1a moét khoan Iai 16n.

Chwong trinh

Mbi ngay mot chi d&, mot budi, khodng bdn mwoi I&m phat. Khéng can san riéng cho ndm ngay
dau. Ngay thir sau cdn mot ngudi danh cung.

NgayChu déViéc phai lam

1Nhan dién phan (rngGhi lai dau hiéu co thé khi cang: vai, thd, tay, nhip tim. Khéng sira gi ca —
chi ghi.

2Hoi thdMuwdi chu ky bdn-bén-bdn sau mdi hiép tap thé Iwc, d& ha nhip tim nhanh nhét cé thé.
3Khau lénhViét ba cau, dan lén cb vot, va ndi to trwdc mbi ci danh sudt budi tap.

4Tai dinh khungTap goi tén cam giac bang nhan "sdn sang" trong ba tinh hudng bi dan hoac bi xt
ép.

5Nghi thtrcChay dung bdn buéc tredc nam muoi qua giao bong lién tiép, khong bd buéc nao.
6M6 phdng ap lwcbanh tran bat dau tir 15-40 mdi game, dung cé bdn cong cu, ghi ba con sb.
7Tbng kétboc lai nhat ky, tim mot mau, chon mét cédng cu d& mang vao tran tdi.

Ngay mot: chi ghi, khéng stra

Day la ngay khoé nhét véi nhivng ngudi cé théi quen sira moi thie. Nhiém vu 1a ghi lai bén dau hiéu
khi ban thdy cang — vai cé nhd khéng, ban dang thé bang nguc hay bang bung, tay cAm vot chat
dén murc ndo, va nhip tim wéc chirng. Khdéng can thiép. Khéng thé sau. Khéng tw nha.

Ly do: ban khéng thé can thiép vao mot dau hiéu ma ban khoéng nhan ra trwdc khi né thanh hanh vi.
Hau hét nguoi choi chi biét minh da cing sau khi danh hdng — tirc 1a sau khi da qua mudn. Ngay
mot ton tai dé rat ngén khodng cach Ay xudng con vai giay.

Bai tap phu: trong ngay, ba lan bat ky, dirng lai ndm giay va quét bdn diém — ham, vai, ban tay,
ban chan. Ghi lai m&rc cang tir mot dén nam. Day la bai tap ban sé& dung subt doi, va né mét nam
giay.
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Ngay hai: hoi thé dwéi tai
DPirng tap thé khi dang ngdi. Tap thé khi nhip tim d& 1én. Cach lam: chay hoac tap thé lwc cho dén

khi nhip tim lén khodng 150, réi dirng va thuc hién mudi chu ky bdn-bén-bdn, dém xem nhip tim
giam bao nhiéu trong hai phut.

Con s6 Ay 1a chi sb pho giao cdm cta ban. N6 cai thién rd rét sau hai dén ba tuan, va né cai thién
nhanh hon bét ky chi s6 nao khac trong cudn sach nay. Bé la ly do ngay hai ding thir hai: day la
khodn dau tw co 13i suat cao nhét.

Ngay ba: néi to

Ba cau khau I&nh, viét ra gidy, dan lén cb vot. Va trong subt budi tap, néi to ching truéc mébi cu
danh. Néi to, khédng néi thdm. Co6 hai ly do: néi to budc ban phai thé ra, va néi to bién mét y nghi
thanh mot hanh déng co thé nghe thay.

Sé& c6 nguwdi trén san nhin ban. D6 1a mét phan cla bai tap — ban dang tap lam mét viéc hoi ky
quac trwdc mat ngudi khac, va dé chinh 1a ky nang ban can & break point.

Ngay bén: do6i nhan, khong déi sw that

Ba tinh hudng, tv tao. Tw dat minh vao thé bi dan 0-5 trong mét budi tap, hodc tw d&t mot muc tiéu
khé dén mirc ban biét minh sé trwot. Roi, ngay lic cdm giac kho chiu xuéat hién, néi cau tai dinh
khung da chon & chwong 6. Ghi lai xem co thé co phan rng khac di khong.

Tiéu chuan thanh coéng cla ngay bén rat khiém tén: khéng phai ban thdy dé chiu hon, ma Ia ban
nhan ra cdm giac 4y nhanh hon — nhanh hon khoang ba gidy so véi ngay mét.

Ngay nam: nam mwei qua giao bong

Bdn budc, khéng bd bwdc ndo, ndm muoi lan. Day 1a bai tap nham chan nhét trong bay ngay va
cling la bai tap tao ra nhiéu thay déi nhat, vi nghi thirc chi cé tac dung khi né dugc thye hién trong
trang thai mét va chan. M6t nghi thrc ban chi lam dwoc khi thodi mai Ia mét nghi thirc vo dung.

Néu ban bé mét buéc & qua ther ba mwoi bay, dirng bat dau lai tir ddu — hay ghi lai. Bd buwéc &
dau la théng tin: né cho biét bwdc ndo 1a bwédc ban thay vo nghia nhat. Va budc ban thdy vo nghia
nhat thwong & bwdc ban can nhét.

Ngay sau: cé hé qua

Bai tap & chwong 12, phién ban day di: méi game bat dau tr 15-40 nghiéng vé dbi thd, muoi
game, dung ca bdn céng cu, ghi ba con sé cho mbi game. Pay la ngay duy nhat can mét ngudi
danh cung, va ciing la ngay duy nhét ban cé thé do dwoc sw khac biét gitra ngay moét va ngay sau.

Ngay bay: doc lai va chon mét

DPoc nhat ky. Tim mét mau. Rdi chon ding mét cong cu dé mang vao tran tiép theo.
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Day la phan ma hau hét nguwoi choi lam sai: ho ¢6 mang ca bdn. Bén céng cu cung luc trong moét
tran dau that 13 bdn ly do dé tw trach minh. Mét céng cu, dung trong ba thang, dén khi né thanh
phan xa — roi thém cai thi hai. D6 |a tbc dd that cia viéc hoc moét ky nang dwéi ap lwc, va khong
c6 cach nao nhanh hon.

Con vé phan "trang thai tinh" ma nhiéu tai liéu gan vao ngay cubi cung: t6i khong dwa né vao day
nhw mot dich dén. Ngdi yén hai mwoi phat va hinh dung mét tran dau hoan hao la mot bai tap tét,
nhwng né khéng phai trang thai cudi cia hanh trinh, va né khéng phai diéu kién dé choi hay. Muc
tiéu ctia bay ngay nay khong phai la mot cai dau trong réng. Muc tiéu 1a mét cai dau cé quy trinh —
va quy trinh thi n 4o, ban ron, va hoat dong tét hon nhiéu so véi sy tinh 18ng trong mot tran dau
that.
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PHAN NAM - HAI NGUO'I GIIF PUQ'C NHIP

Chwong 15 — Nadal va Djokovic: hai cach gitr nhip

Hai nguwoi, ciing mét thé hé, cung moét ddi tha, va hai chién lwoc dbi 1ap hoan toan dé giai cing mot
bai toan. Nhin ho canh nhau l& cach nhanh nhat dé hiéu rdng khéng cé mét cong thire dung cho ap
lwc — chi cé nhivng cong thirc nhat quan.

Nadal: thu hep

Rafael Nadal gianh muoi bdn chirc vo dich Roland Garros, mét con sé ma nhiéu ngwdi cho 14 sé
khéng bao gi® bi vot. Nnwng thir dang hoc khdéng phai con sb. N6 |a cach anh x& ly khodng thoi
gian gitra hai diém trong mw&i bdn gidi dau ay.

Chién lwgc clia Nadal 1a thu hep. Anh khéng néi vé viéc vé dich. Anh khéng néi vé set tiép theo.
Anh néi vé chai nwéc, vé day vot, vé qua bdéng trwdc mat. Trong tran chung két Roland Garros
2012 kéo dai hon sau gid va phai dau tiép sang hém sau, diéu dang chu y khéng phai la anh chiu
duwoc lau dén thé, ma Ia anh van dang lam dung nhirng viéc nhd 4y & gid thir sdu nhu & gior thi
nhat.

Co ché dang sau chién lwoc nay rat cu thé va da dwoc néi & chuong 8: mét hanh déng nhd, cé
diém béat dau va diém két thuc, chiém tron khodng trébng ma ndi so can dé Ion lén. Nadal khong
danh bai ap lwc béng cach manh mé hon né. Anh 1am cho né khéng c6 chd ding vé mat vat ly.

Diéu dang hoc: pham vi. Néu ban dang & trong mét tinh hudng ma ban khéng kiém soat dwoc gi —
déi tha hay hon, khan gia déng, giai dau Ién — hay thu nhé pham vi cho dén khi ban tim dwoc moét
viéc ban kiém soat dwoc hoan toan. Rbi lam viéc Ay that chinh xac. Khong phai dé trén tranh. Bé cé
mot diém twa.

Diéu khéng nén hoc: nhitng hanh vi cu thé. Xép chai nwéc thang hang khéng cé tac dung gi voi
ban, vi né khéng phai nghi thirc ctia ban. Sao chép hinh thtrc ma bd qua chirc nang la cach chéc
chan nhat dé bién mot cong cu thanh mot mé tin.

Djokovic: mé rong

Chién lwvgc ctia Novak Djokovic di nguoc lai hoan toan. Anh khéng thu hep — anh hép thu.

Trong tran chung két Wimbledon 2019, anh déi mat hai diém vé dich cta dbi thi & set thir ndm va
thang tran tie-break dai nhat trong lich st chung két don nam. Khan dai nghiéng han vé phia bén
kia lwdi. Va Djokovic ké lai rang khi dam déng hé tén dbi tha, anh chuyén am thanh 4y thanh tén
minh trong d3u.

Day khong phai 1a mot meo hay. Day la moét triét ly khac vé ap lwc: thay vi tao mot khoang tréng dé
ap luc khong lot vao, hdy mé clra va dbi ban chat cia thr di vao. Nang lwong thu dich, khi khéng bi
chéng lai, khéng con 1a nang lwong thu dich — né chi la néng lwong.

34



TENNIS FUTURE LAB - CHUYEN KHAO

Diéu dang hoc: tinh chd dong. Nadal chi déng tao ra mét viing an toan; Djokovic chd dong chiém
|4y toan bd khong gian, ké& ca phan khong thudc vé anh. Ca hai déu 14 hanh dong, khéng phai phan
&ng. Va doé la diém chung duy nhét gira hai ngwoi: khéng ai trong hai ngudi chd ap luc dén rdi méi
X ly.

Diéu khoéng nén hoc: viéc bién sw thu dich thanh nhién liéu chi hoat ddng khi ban c6 mét nén tang
rat virng. V&i ngudi choi nghiép dw, viéc cb "ding con gian" thwong két thic bang viéc con gian
dung ban. Néu ban chwa c6 quy trinh, hdy hoc Nadal truéec.

Diéu ca hai déu lam, va né la thr duy nhét can thiét

Ca hai déu c6 mot nghi thirc cb dinh, thwe hién gibng hét nhau & moi ty s6. Khéong phai gibng nhau
vé hinh thirc — gidng nhau vé tinh nhat quan. Nghi thirc clia ho khong thay ddi khi ho dan 5-0 hay
bi dan 0-5. D6 chinh Ia diém mau chét.

Vi néu nghi thirc ctia ban thay ddi theo ty s6, thi n6 khéng phai nghi thirc — né la mét phan tng, va
phan (ng thi luén do tinh hudng quyét dinh. Mét nghi thiérc chi cé gia tri khi né la hang sb duy nhét
trong moét tran ddu ma moi thir khac dang thay doéi.

Va day |a didu cudi cung, quan trong hon moi thi trong chwong nay: ¢ hai ngudi nay déu da thua
nhirng tran I&n. Nadal thua chung két, Djokovic thua chung két, c& hai déu tirng bi danh bai khi
dang & dinh cao nhat. Quy trinh khéng dam bao chién thdng. N6 chi dam bao mét diéu: khi thua,
ban thua vi dbi thi choi tét hon — khong phai vi ban d& bd minh lai phia sau.

D6 la toan bd muc tiéu cta cubn sach nay, va né la mot muc tiéu dd khiém tén dé thuc sw dat
duoc.
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Chwong 16 — Sau khi tiéng vot ngirng

C6 mot tAm anh cii ma toi gilv trong dau khi viét cudn sach nay. Mot cd bé ding trong bd vay ké 6
vudng, tay cAm moét cay vot gb to gan bang ngwdi, mét nhin thang vao éng kinh véi vé mat nghiém
trang cia mot ngwdi chwa tirng biét ap luc la gi.

C6 bé 4y chwa co ty sb. Chwa c6 bang xép hang. Chwa cé ai ngdi trén khan dai che co that bai. Co
chi dang cam mot cay vot, va viéc 4y co vé la du.

Toan bd cubn sach nay la mot nd lwc — cé 18 1a nd lwc vo vong — dé lay lai mot phan cla trang
thai dy. Khong phai sw ngay tho. Sy ngay tho khong 3y lai dwoc, va néu lay lai dwoc thi ciing
khoéng dang: ngwdi choi hiéu rd ap lwc choi mot thr quan vot sdu hon ngudi choi khong hiéu.
Nhwng c6 mét thir trong tAm anh 4y van con dung dwoc: kha nang cAm vot ma khéng can dwoc
phép.

Khoang ling la chd &

Trong subt cudn sach, téi da noi vé khodng hai mwoi 1am giay gitra hai diém nhuw thé né la mot cai
hoép k§ thuat — mét noi dé thwe hién bdn buwédc, mdt noi dé thd, mot noi dé néi cau khau 1énh. N6
dang nhw thé v& mat thwe hanh. Nhuwng né ciing 1a mét diéu khac, va diéu khac &y mai la ly do
cudn sach ton tai.

M6t tran quan vot, tinh ca gi®’, gdm khoang ba gi® trong d6 qué béng dang bay hodc dang dwoc
tung I&n, va khoang mu&i ldam phat trong d6 ban thyc sy dang danh bong. Phan con lai — phan Ién
nhat — |a khoang lang. Ban dirng do, thé, di bd, lau mat, cho.

D6 14 noi ban séng phan 16n cudc ddi thi dau ctia minh. Va hau hét ngwoi choi coi khodng lang la
thoi gian chét — th& phai chiu dwng gitra nhitng diém boéng. Ho ding né dé& nghi vé diém vira rdi,
ho&c vé diém sap tdi, hodc vé viéc ho dang choi hay hay d&. Néi cach khac: ho dung phan I&n thoi
gian thi d4u ctia minh dé & mét noi khac.

Cubn sach nay néi mét diéu nguoc lai: khodng l&ng khéng phai thoi gian chét. N6 1a noi 4p luc
dwoc tao ra, va vi thé né Ia noi duy nhét ap lwc cé thé dwoc thao. Ban khong thdo dwoc ap luc
trong lic danh bdng, vi luc d6 ban dang ban danh béng. Ban thao né trong khoang lang, hoac
khoéng thao dwoc & dau ca.

Diéu chuyén ra ngoai san

C6 mét lgi ich phu cla viéc hoc quan ly ap lwc ma it ngudi néi dén, va no khong lién quan dén
tennis.

M6t nguwdi hoc dwoc cach nhan ra trang thai cang ciia minh trong bbn gidy, va biét mét hanh déng
cu thé dé thoat ra, thi nguwdi y co kj ndng 4y & moi noi khac. Trong mét cudc hop ma moi nguoi
dang ch& ban noéi. Trong mét cudc dién thoai ban khéng mudn nhan. Trwdc mot quyét dinh ma ban
da tri hoan ba tuan.
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D6 khong phai 1a mét I&i hira v& hanh phic. D6 1a moét quan sat don gidn: ki ndng nay dwoc xay
béng cach lap lai trong mét moi trwdng cé hé qua ré rang va phan hdi nhanh. San tennis la mot
trong nhirng méi trweng tdt nhat d& hoc no, vi ban biét ngay minh dung hay sai, va vi cai gia cta
viéc sai chi la mot diém.

it c6 noi nao trén doi cho ban that bai nhiéu 1an dén thé véi cai gia thdp dén thé. Hai tram diém
trong mot tran. M6i diém la mot 1an thir, mot 1an sai, mot 1an bét dau lai trong hai muoi gidy. D6 la
mot phong thi nghiém, va hau hét chang ta di qua né hang nghin gi& ma khéng dung dén.

Cai con lai
Néu ban doc dén day va chi mang theo dwoc moét thi, t6i mubn né 1a thi nay: ap lwc khoéng phai

bang ching réng ban yéu. N6 la bang ching réng ban dang lam moét viéc cé y nghia véi minh. Co
thé khong bat ché d6 khan cép cho nhirng viéc khéng quan trong.

Va vi thé, cau héi khong phai la lam sao dé khéng con cam thay ap lwc. Cau hai la: khi né dén — va
né sé& dén, & diém quan trong nhét, dang nhw né van luén dén — ban cé mét quy trinh dé di qua noé
trong hai mwoi lam gidy, hay ban khéng co gi ca.

Hai mwoi 1am giay. Bén bwdc. Mot cau khau lénh. Mot muc tiéu cu thé. D6 14 tt ca nhirng gi cubn
sach nay thuc sw dé nghi ban mang vao san.

Phan con lai — cu danh, qua bong, ty sb, khan gid — da & dé tir trwde, va sé & do sau. Ban khong
can thém gi cho ching. Ban chi can c6 mét.
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PHU LUC - THUAT NGUr

Phu luc — Thuat ngiv

Céc thuat nglr diing trong sach, xép theo thir tw xuét hién. Phan gidi thich gitr ngan va wu tién cach
dung trén san hon la dinh nghia hoc thuéat.

Ap lwc hiéu suat
Cang thang sinh ra tir viéc can choi tét d& dat mot muc tiéu — gilr suét, gitr thir hang, khoéng
thua trwé'c mat ai d6. Khéng phu thudc vao ty sé; co thé xuat hién khi dang dan 5-0.

Ap lwc canh tranh
Cang thang dén tw phia déi thi: ho manh hon, hodc dang choi & mét dédng cdp ma ban khéng
c6 cau tra |&i. DAu hiéu d3c trwng la bat dau tinh diém trwde khi diém két thuc.

Ap lwc diém sé
Cang thang gan véi nhivng ty sb 1am thay ddi cuc dién: 30-30, 0-30, break point, set point,
match point, tie-break. Biéu hién cé thé 1a co lai (vung ngan) hodc bung ra (vung qua dai).

Ap lwc néi tam
Cang thang khoéng dén tir tran d4u: con gian sau moét quyét dinh cua trong tai, ndi nhuc sau hai
qua giao bong héng, ky vong clia ngwoi khac, hoac moét chuyén xay ra trwede khi ra san.

Hé than kinh giao cam
Nhanh khan cép cta hé than kinh tw chd. Tim nhanh, mach ngoai vi co, co géng, déng tlr gian.
H{ru ich cho phan (rng nhanh, nhwng khéng cé phanh tw dong.

Hé than kinh pho giao cam
Nhanh phuc hdi. Tim cham, mach gian, co mém, thd sau. La trang thai ban can dwa co thé vé
trong khodng hai muwoi I&m giay gitra hai diém.

Day phé vi
Day than kinh phé giao cdm chinh, chay t¥ ndo xuéng tim va phéi. La day duy nhét cta hé tw
chl ma y thirc tac dong dworc true tiép, thong qua nhip thé.

Hanh nhan
CAu tric ndo gan c& nguy hiém va kich hoat phan trng khan cap. Pwdng tin hiéu tlr hanh nhan
di I&n nhanh hon dwéng trdn an tir vé ndo di xuéng, nén 1&i tw nhi ludn cham hon phan tng.
Thé hép bén-bdn-bén
Hit vao bbn giay, giir bén gidy, thé ra bén gidy, ngwng bén gidy. Ba dén nam chu ky giira hai
diém. Pha nguwng cudi la pha quan trong nhét.
Thé bén-bay-tam
Hit vao bbn giay, giiv bay gidy, thé ra tam giay, I&p bdn I&n. Dung & nhitng khodng nghi dai
hon: dbi san, nghi gitra set, trwdc tie-break.
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Khau lénh chi dan
Cau ngan ndi v&i co thé phai lam gi, dung ngay trwdc va trong ci danh. Ba dén nam tir, néi vé
mot bd phan co thé, khong doi niém tin. Vi du: "vung hét", "chan nhe".

Khau lénh déng vién
Cau néi rang viéc nay quan trong, dung trong khodng nghi ch&r khéng dung trong ct danh, vi né
chiém ngudn lwc nhan thirc ma ct danh can.

Tai dinh khung
Gilr nguyén di liéu va dbi cach doc. Ap dung cho cam xuc, khéng ap dung cho ty sb: dwoc
phép déi nhan cho con run, khdng duwoc phép néi dbi vé diém sb.

Quan twéng
Chay lai mét doan phim ngan trong dau trwdc khi thwe hién. Phai cé ba thanh phan: duong
béng, diém roi, cdm giac & diém tiép xuc. Thiéu thanh phan tht ba thi chi 1a mo méng.

Nghi thirc trieéc diém
Chudi bdn budc cb dinh trong khodng 1ang: ngét két néi thé ly, dat lai nhip thd, quyét dinh chién
thuat, kich hoat nhip. Gia tri nam & tinh nhat quan, khéng ndm & hinh thirc.

Lwc phan chi mat dat
Lwec mét san day ngwoc lai khi ban dap xuéng. Nguén gbc clia gan nhw toan bd strc manh trong
moi ci danh. M4t lwc nay la mat mat Ién nhat khi ap lwc tang.

Chuéi déng hoc
Puong truyén lwc tir dat qua c¢d chan, dau gbi, héng, than, vai, khuyu, cd tay ra vot. Chi manh
bang mat xich yéu nhét, va dwdi ap lwc mat xich yéu nhét luén 1a cb tay.

Do tré dau vot
Do cham twong dbi clia dau vot so véi tay khi vung. Khong phai ki thuat can tao ra ma 1a thi
con lai khi ban khong can thiép.

Co-co dong thoi
Cang dong thdi ca nhdm co déi khang dé tim cdm giac chac chan. Khéa khép, xéa do tré, lam
boéng di phang va mét bién an toan trén lwdi.

DPiém tiép xuc
Vi tri méat vot gap bdéng so v&i than ngudi. Bong & phia trwéc héng 1a bong co thé tan cong;
béng & sau héng chi cé thé ddy hoac phong tha.

Bwéce tach
Buwéc nhay nhe va tiép dat bang hai chan truwéc khi dbi thi cham boéng. La co hoi duy nhat dé
d&t trong tam & dung d6 cao trwdc khi pha bong bat dau.

Bwéc diéu chinh
Chubdi ba dén ndm budéc rat ngén trwdc khi dat chan tru. Gilr co' chan trong trang thai s8n sang
dap, va dong thoi chiém ché cia dong suy nghi tiéu cue.

M6 phéng ap Iwc
Tap luyén c6 hé qua: bat dau tir ty sb bat loi hoac thuan loi, co hinh phat thé chét, cé ghi chép.
La cach duy nhat dé& chuyén kj nang tir trang thai thw gidn sang trang thai thi dau.
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Téc dd hoéi phuc nhip tim
Mirc gidm nhip tim trong sau muoi gidy dau sau khi diém két thic. Chi sé dw bao tét hon nhip
tim tuyét déi vé kha nang gitr ky thuat & nhirng diém sau.

Phan héi sinh hoc
Dung thiét bi do dé& nhin thay trang thai co thé trong luc tap. Hiru ich dé tim "nhip tim ap luc"
clia ban than; thiét bi deo cb tay cé sai s6 I&n khi dang van déng.

Thw gian co tién trién
Cang mot nhédm co ndm gidy roi thad hoan toan hai mwoi gidy, di tr ban chan I&n t&i mat. Muc
dich la day ban nhan ra cam giac cang & mirc do thap.

Tam nhin dwéng ham
Thu hep trwong nhin tw dong dwdi ap lwc manh. La triéu chirng, khdng phai ky thuat. Khac voi
tiéu diém hep cha dong — nhin hep nhwng van gitr nhan thérc ngoai vi.

Chu y hwéng ngoai
Hwéng sw chi y vao béng, vao héng va mat vot déi tha, thay vi vao co thé minh. Vira cho div
liéu that, vira khong dé lai chd cho viéc tw danh gia.
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QUAN LY AP LUC TRONG TENNIS

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.

Tennis Future Lab - Tennis Future Lab
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