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Cudéc Cach Mang Tw Duy

Trong hon mét thé ky, thé thao hoc dwérng da day ching ta nhin co thé nhw mot ¢d may: xwong la
don bay, co bap l1a dong co, khép 1a ban 1&. Md hinh 4y don gian, dé& hinh dung, va né giai thich
dwoc tai sao ta gy xwong khi té. Nnwng né khong gidi thich dwgc mét chuyén nhd hon nhiéu: vi
sao Roger Federer c6 thé tung cl thuan tay 145 km/h véi canh tay gan nhw thw gidn hoan toan.
May méc khéng lam thé. Va co thé con ngudi cling khéng phai may maéc.

Thue ra, co thé la mot hé thdng tensegrity (cAu tric cang-tich hop) — tir ghép clia "tension” (strc
cang) va "integrity" (sw toan ven). Kién tric sw Buckminster Fuller d&t ra khai niém nay nam 1955,
va bac si sinh ly Stephen Levin mang né vao sinh hoc nam 1981 dwdi tén biotensegrity
(sinh-cang-tich hop). Trong mét cAu tric tensegrity, nhirng thanh phan chiu nén — tirc xwong —
khéng bao gi& cham nhau truc tiép. Chang lo Itrng bén trong mét mang lwdi chiu cang lién tuc, goém
mac co, gan va day chang. Lwc khong di qua mét diém duy nhat; né phan tan déu khap hé théng.
Hé& mot phan bj tac dong, toan bd hé thdng phan (ng cung luc. Hay nghi dén mot mang nhén: cham
mot s@i, cd mang rung theo.

Chinh tlr tryc giac nay, Vién Nghién Cu Quan Vot Tuwong Lai dé xuat mét khung ly thuyét dot pha
goi la Md hinh Truyén séng (Wave Transmission Model — WTM). Theo méd hinh 4y, co thé khéng
phai mét ¢d may co khi gdm nhitng mét xich kho cirng, ma la moét trudng dan séng dan héi phi
tuyén lién tuc (continuous non-linear elastic waveguide). Toan bo khdi co, gan, xwong va déc biét |a
mang lwdi mac tao thanh mét méi trwéng truyén dao déng co hoc tinh vi, noi nang lwong khéng
dwoc chuyén tirng ndc ma dwoc tich Iy, diéu ché va déng bd héa qua toan bd hé can mac. Mo
hinh chudi ddng hoc (kinetic chain) truyén théng van hiru dung & mirc d6 thd, nhwng khi ap vao
nhi*rng cu vung vot vieot 160 km/h cta Carlos Alcaraz hay Jannik Sinner, né bdc 16 ba nghich ly
khong thé bd qua. Thi nhét, thdi gian dan truyén than kinh: mdi nhém co riéng 18 can 30-50
miligidy d& co hoan toan, nén néu lwc phai di qua 5-6 mat xich tuan tw, téng thoi gian sé 1a
150-250 miligidy, trong khi toan bd cu danh chi dién ra trong 80—120 miligidy. The hai, tén thét
nang lwong tai khép: mdi khép l1a mét diém tiéu hao do ma sat, nén truyén lwc qua hang chuc khép
xwong sé lam méat hon 60% nang lwong géc tir m&t dat. Thir ba, chan thuwong qua tai khép: ai cb
gbng cirng tirng khép dé tao luc sé don toan bo (ng suét cat 1én sun vai va day chang khuyu, dan
dén rach chop xoay va thoai héa sém. Md hinh séng giai quyét ca ba nghich ly 4y bang mét co ché
duy nhat — truyén dao déng thay vi chuyén lwc. Hinh 1: Di chiéu gitra co ché don bdy co khi
truyén théng (chudi déng hoc) va mé hinh truyén séng dan hdi toan than — sirc manh khéng dén tw
viéc xiét chat trng khdu, ma tir mét trwedng dao ddng lién tuc.

Va day 1a chia khéa clia cubn sach nay: mac (fascia) chinh la siéu dan truyén séng cla co thé. Cho
dén tan thap nién 2000, sach giai phdu van coi mac nhw 16p bao bi v6 dung. Gio day, nhd cong
trinh ciia Robert Schleip va Helene Langevin, ching ta biét mac la co quan cdm giac Ién nhat co
thé va 1a mot mang lwdi truyén lwc lién tuc, dan héi phi tuyén dwédi dang ma tran tinh thé 16ng
collagen (liquid crystal collagen matrix). Vé vi mé, né gdbm soi collagen siéu bén chiu kéo t&i 120
MPa, soi elastin dan hdi, axit hyaluronic (chéat béi tron gilr t&i 6 lit nwéc trong mot gram), va nhirng
té bao co sgi co rut chi ddng ma khoéng can tin hiéu than kinh. Pac tinh dan héi ctia mac khéng
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tuan theo dinh luat Hooke thong thwérng ma mang tinh phi tuyén: & tbc d6 cham né mém mai, truot
nhe va hap thu bién dang khong khang cy; & xung lwc giat nhanh né lap tirc khda clrng thanh moét
siéu 16 xo, truyén nang lwong nguyén ven ma khong lam bién dang khép; va khac véi co bép phai
tiéu thu phan t& ATP dé co dudi, mac tich trir rdi gidi phong déng nang hoan toan thu déng theo
chu ky dan hoi tw nhién. Khi axit hyaluronic & d6 nhét ly twdng, cac I6p mac trweot ém; khi nd két tu
vi cang thang, lanh hay it van déng, séng truyén di sé mang theo nhiéu.

Mac con la mét thtr bd nhé co hoc. N6 khéng chi truyén lwc ma con lwu triv théng tin vat ly. Tap mot
ky thuat dung du lau, mac tw cau truc lai theo hwéng téi wu cho ky thuat &y — dé Ia ly do van déng
vién dinh cao c6 "bd nhé co thé" sau hon ngwdi phong trao, va ciing 1a ly do sau chan thwong, mac
can tlr sau thang dén hai ndm dé phuc hdi tron ven. Tap sai lién tuc sé& "lap trinh" nd theo chiéu
hwéng x4u.

Trang thai Tung — bai hoc tir Thai Cwc Quyén

Trong Thai Cuc Quyén, chi¥ Tung la nguyén ly cao nhat. N6 khdng cé nghia la 16ng 180 hay yéu 6t.
Tung la mét trang thai thw gidn c6 chu dich: khéng co rit co vé ich, nhung co thé van duwgc banh
trwdng nhe vé moi hwdng nhw qua béng céng, duy tri mot ap suat noi tai d dé séng lan truyén ma
khéng sinh nhiéu, va sdn sang phan (ng tic thi. Phép thir don gidn: ding thang, tha vai, hit sau va
cam nhan khoang khéng gitra cac dét sbng mé ra — do la lic mang tensegrity van hanh tét nhét.

Tré ngai I&n nhat ngan can sy lan truyén séng dan hdi chinh 1a hién twong co cing dbi khang
(co-contraction): khi lo au, s¢ danh héng hay c¢b tinh dung sirc tay, ndo bd déng thoi kich hoat ca
co chd van 1an co déi van, hai nhom tw ghim chan nhau, tao nén sy cang crng ndi tai, khéa chat
cac khép va chan ding dudng di ctia séng co hoc. Nang lwong sinh ra tir mat dat bi hap thu roi
tiéu tan thanh nhiét ngay trong co thé, khién tay vot nhanh maéi va gia ting téi da nguy co’ viém gan
khuyu tay tennis. D& song truyén théng subt, co thé phai dat téi trang thai Phéng Tung (Sung) —
mot sy tha 1dng linh hoat, khép mé rong, day chang cang nhe nhw day dan, nhwng khéng hé ri
rwoi hay yéu 6t. Chi khi &y co thé méi bién thanh mét hé dan séng hoan hao, cho phép ndng luvong
co hoc luan chuyén véi hiéu suat gan nhuw tuyét déi. Tai sao Tung lai tao ra tbc d6? Khi co gbng
clrng, s@i mac bi nén, axit hyaluronic bj vat ra, séng ddi ngwoc tai nhirtng diém cirng va néng lwong
hao phi vao viéc chéng lai chinh strc co ctia minh. O trang thai Tung, mac gian ra, axit hyaluronic
hoat héa, séng lan truyén tw do va nang lwong dwoc chuyén tron vao qua béng. Cang 1a mét luc;
budng la co Iwc.

Bon dwéng ray mac va vai tré ctia ching

Nha nghién ctru Thomas Myers d& v& ban d6 muwdi hai "dwdng ray" mac trong co thé nguoi
(Anatomy Trains — Ban D6 Puwong Ray Co Thé, 2001). Trong tennis, bdn dwéng quan trong nhét
la: Puong Trwdc Nong (Superficial Front Line) chay tlr ngén chan lén nguwc va dau, giv tw thé dirng
cung pha chuan bi; Bueng Sau Néng (Superficial Back Line) tir 16ng ban chan qua gan Achilles 1én
cot sbéng, truyén phan lwc mat dat tlr chan lén; Budng Xoan (Spiral Line) chéo tir vai phai sang
héng trai réi xudng chan phai, tao ra xodn va hé sé X (X-Factor); va Butng Tay (Arm Lines) dan
séng tir than qua vai, canh tay vao tan dau vot.
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Tai sao ngw®i choi phong trao hay chan thwong

Hon 80% chén thwong tennis — khuyu tay tennis, dau vai, cang co lung — dén tr mdt nguyén
nhan chung: phan lvc méat dat khong dwoc chuyén héa qua hé tensegrity ma dé thang vao xwong
va khép. Chubi thwong di nhw sau: géng cirng canh tay khi danh khién mac bi nén, séng tir béng
doi nguoc vao khép thay vi dwoc hap thy, gan khuyu chiu tai lién tuc, réi vi rach soi collagen dan
dén viém gan va khuyu tay tennis man tinh. Giai phap khéng phai thuéc gidm dau, ma 1a tra co thé
vé trang thai Tung dé& mac lam tron viéc hap thu tai, bao vé gan.

Thay déi ngdn ngi¥ huan luyén

Diéu kién quan trong nhat véi mot hudn luyén vién 1 déi cach dung tr. Thay vi ra 1énh kiéu co khi
— "gap khuyu tay vao!", "xoay héng manh!" — hay dan dat theo séng: "dé canh tay roi tw nhién,
dirng gitr ch&t", "dé hong dan, vai theo sau nhuw dudi". Gong la chan séng; budng la dé séng di qua.
Sw khéac biét gitra mét tay vot nghiép dw va mét bac thay ndm tron & co ché truyén nay: xung séng
co hoc vwot qua toan than chi trong 20-30 miligiay, so véi 150—-200 miligidy ctia chudi co' khi tuan
tw. Toan than duy tri trang thai dan héi Idng 180 nhwng gan két — chinh 1a tensegrity — va nang
lwong dwoc gidi phéng tw ddng qua co ché héi phuc dan hdi ctia can mac, bién ci danh thanh mét
cu quét roi khoéng trong lweng nhwng mang strc cdng pha hady diét. Toan bd cudn sach nay sé quay
lai y twdng 8y, chuwong qua chwong, trén tirng phan cla ci danh. Hinh 2: Sy phdi hop dong hoc
tudn tw — nang lwong séng co hoc dwoc truyén tlr nhitng doan co thé I&n (chan, than) sang
nhirng doan ngoai vi nhd hon (canh tay, dau vot) theo nhip trwot pha cé kiém soat.
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Pin Trai Dat — Phan Lwc Mat Dat

Moi lwc trong tennis déu bat dau tir dat, khong phai tir tay. Khi ban buéc vao cu danh, ban chan dat
xubng va mat san day nguoc lai — dé |a lwc phan hdi mat dt (Ground Reaction Force — GRF). N6
la vién pin nguyén tt& ctia ci danh: nguén ndng lvong gbc ma khéng mét co bép riéng 1é nao trén
co thé tao ra dwoc. Van dong vién gidi khong "danh manh hon"; ho chi biét cach gidi phéng vién pin
nay hiéu qua hon. Theo Md hinh Truyén séng, khodnh khac ban chan dap xudng khéng don thuan
la diém khéi dau ctia mot don bay, ma 1a mot sw kién phat sinh séng phan lwc mét dat (Ground
Reaction Wave — GRW): nang lwong 4y 1ap tirc bat dau hanh trinh lan truyén qua co thé dwdi ba
dang song co ban.

Séng th& nhét 1a séng nén (compression wave). N6 phat sinh ngay khi chan tiép dat, nén trong
lwong co thé xuéng mat san cirng. Phan lwc mét dat tao ra mot séng ap suét truyén doc theo truc
xwong cang chan, dui va cot séng. Vi md xwong va mang xwong cé mat dd phan t& cao, séng nén
lan truyén vé&i van téc cuc nhanh, khodng 1.500 m/s, déng vai trd nhw mét tin hiéu kich hoat toan
hé théng truwdc khi bat ky co' bap nao kip co lai. Séng thir hai 1a séng xoan (torsion wave). Khi séng
nén cham t&i khung chau, géc dét ctia ban chan va sy léch pha gitra hai truc chan chuyén héa né
thanh mdt moé-men xodn quay tron, van xodn cot sébng that lwng va kéo cing toan bd dai can
nguwc-lwng (thoracolumbar fascia — TLF). Day la noi co thé nap ndng lwong dan héi khéng 16, twa
nhw van xodn mét sgi day cao su chiju tai cao. Séng thr ba la séng trwot (shear wave). Khi séng
xo0én cham t&i khép vai va dai nguc, né bé géc 90 do dé chuyén thanh séng truot chay doc theo
canh tay dén diu vot. Khi y vai khéng déng vai trd phat lwc ma la mét "bd déi hwéng séng": canh
tay tha 16ng hoan toan hoat déng nhu mét soi day thirng, bién do dao déng tang dan theo chiéu dai
va dat cwc dai ngay tai tdm mat vot. Hinh 3: Ba loai song déng lyc hoc cht 161 — séng nén, séng
x0&n va séng trwot — va nguyén ly ddng bo pha dwa ching tlr mat dat 1én dau vot.

GRF khéng phai mét ludng thadng. Hinh dang ctia né tuy thudc vao cach ban tiép dat. O tw thé mé
(open stance, 45-90 d6 so v&i vach cubi), GRF chuyén thang thanh xoay ngang — ly twéng cho
thuan tay téc do cao. O tw thé nlra mé (30—45 dd) n6 can béng gilra xoay va day t&i, linh hoat nhat.
O tw thé dong (vudng géc), GRF héa thanh ddy manh vé phia truéc — tbt cho trai tay slice. Va
trong cu scissor kick, ban khéng tiép dat khi danh, nén GRF dworc tao ra tir da trwdc do, cho thoi
gian phan (rng dai hon. Chon diém tiép déat, tirc la dat "nat séng" dau tién, quyét dinh huwéng vién
pin phédng nang lwong vao cu danh.

Mac bién GRF thanh séng doc

Ban chan cham déat chi 14 khéi diu. Cai ky diéu nam & chd mac tiép nhan séng nén va bién né
thanh séng doc chay lén cot sdng. Qua trinh dién ra trong mét nhip thdi gian rat hep: tv 0 dén 30
miligidy, ban chan dat xuéng, co va mac chuén bi nhan tai; tv 30 dén 80 miligiay, GRF dat dinh,
mac co gian va lwu trir thé nang dan hoi; tv 80 dén 130 miligiay, mac bung ra, thé ndng hoa thanh
séng doc di 1&n. Néu ban dudi qua sém — truwéc khi ban chan én dinh — ban mat GRF, séng yéu
va mét kiém soat. Néu dudi qua tré — sau khi hong da xoay — chudi truyén bi pha v&, lwc "gay" tai
héng. D6 1a ly do bwdc chan ém, khéng tiéng ddng, a bang chirng mac dang 1am viéc hoan hao.
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Triple joint extension — cai céng tac

Strc manh thuc sy dén tlr sy ddng bod ctia ba khép: cb chan, gbi va hong, gian rdi co cung nhip dé
ban séng doc 1én. Pay 14 "cong tac" ma van dong vién dinh cao bat 1én vé thirc. Nhwng séng chi di
tiép néu dwdrng truyén théng subt: cd chan hoi gap tw nhién lam bo gidm chan dau tién; gbi hoi gap
khoang 20 d6 h&p thu GRF tr duéi; cot séng trung 1ap, cong sinh ly, d& séng khong bi gay; héng
trung lap khi dirng, gap khi danh, Ia diém chuyén héa tir séng doc sang séng ngang. Khoéa gbi
thang hoan toan, uwén luwng, hay gong cb chan déu lam séng "ro ri" hodc "khoéa", va nang lwong bay
mat. Hinh 4: So sanh co ché nap lwc chan Pinpoint (chan nang) va Platform (chan Iti) trong cu giao
béng — giai doan gap gdi nap ap suét tao tién dé khéi phat séng nén phan lwc tr mat dat. Hinh 5:
Dé thi xung séng phan lwc mat dat (GRF) theo truc thoi gian do béng bé cdm (ng lwc — bién do
xung séng phan lwc thdng dirng day ngwoc 1én chudi déng hoc.

Tém lai, sw khéi dau ctia moi ci danh la mot sw kién séng, khdng phai mot cu ddy co bap. Luc
phan hdi mat dat sinh ra séng nén, séng nén héa séng xoan tai khung chau, séng xoén héa séng
trwot tai vai, va séng trwot bung nd & dau vot. Mac |a bo bién déi, triple joint extension la cong tac,
va si im lang clia bwdc chan la thwdc do hiéu qua. Footwork khéng phai chay nhanh, ma la dat
dung nat séng dé dinh hwdng séng vao cu danh.

Co Hoc Séng: Nut & Bung Séng



TENNIS FUTURE LAB - CHUYEN KHAO

V4

Nut Séng — Tram Bién Ap Sinh Hoc

Trong mé hinh may méc, khép la ban 18 — moét diém chuyén huéng cing. Trong mé hinh séng,
khép la nat séng (wave node): mét tram bién &p sinh hoc noi xung lwong duoc tiép nhan, déi
hwéng va truyén tiép ma khong ro ri. D&t mot khdp ding vi tri, va phan luc tir qua bong tu triét tiéu;
dat sai, va séng déi nguoc vao chinh ban dwéi dang chan thuwong. Khi séng téi (incident wave)
chay lén tir mat dat gap song phan xa (reflected wave) doi tir dau vot, chung giao thoa va tao thanh
mot hé séng dirng (standing wave system). Trong hé dy, nut séng la nhirng vi tri c6 bién do dao
dong bang khong nhwng chiu ap suét co hoc va mat do thé nang cwc dai. & mot ci danh chuén,
cac diém nut tw nhién nam tai ban chan tiép xic mat dét, tai truc quay trung tdm ctia khung chau
(Pan Dién), tai khép 6 chao vai va tai diém can vot trong long ban tay. Gilr virtng nhirng diém nut
nay — khong dé truc co thé nghiéng ngd — chinh la nghé thuat ctia mét van dong vién thuong
thira.

Vi tri nut song & tirng khép

Mbi khép c6 mét "vi tri vang" dé séng di qua tw do. Cb tay hoi gap tw nhién khoang 15 do, khéng
gbng, dé song tlr vot khong truyén ngwoc vao cang tay. Khuyu hoi gap khoang 150 d9, vai thw
gian, ngan chan khuyu tay tennis hiéu qua. Vai la nat séng quan trong nhét cta canh tay: 6 chao
thw, khong gdng, dé& séng xoén ISR di qua tw do. Cot séng trung lap, gitr d6 cong sinh ly, d& GRF
truyén thdng khong bi gay. Héng trung lap khi dng, gap khi danh, la diém chuyén héa tir séng doc
sang séng ngang. Dau gbi hoi gap 20 dd, khong khoéa, hap thu GRF tir phia dwéi. Va cb chan hoi
gap lwng ban chan tw nhién, lam bd gidm chan dau tién trong chudi. Néu moét diém nut bj truot —
mat thang bang chan tru hay xoay héng mat kiém soat — toan bd hé séng dirng sé sup dé va nang
lwong vung vot tiéu tan ngay lap tirc.

Can vot twong tac v&i nut séng

Mbi kiéu cam vot dat tay & mot vi tri khac nhau so véi nat séng ctia cang tay, nén phu hop véi mot
cu danh khac nhau. Continental dé tay & bevel 2, gan diém nat nhat — kiém soat cao, dung cho
giao béng, volley va slice. Eastern Forehand & bevel 3, hoi xa diém nut — thuan tay téc d6 trung
binh, flat va topspin nhe. Semi-Western & bevel 4 — thuan tay topspin manh, phé bién nhét hién
dai. Western & bevel 5, xa diém nut nhat — topspin cwc manh nhwng ddi hdi timing chinh xac hon.
Chon grip khéng phai s& thich, ma la chon céach ban tay giao tiép véi nit séng.

Nut séng than kinh

Co thé khong chi cé nat séng khdp. Hé than kinh ciing vay. Hach nén (basal ganglia) loc cac tin
hiéu van dong khong can thiét, chi cho phép nhirng lénh tdi wu di qua — né 1a "bd loc tw ddng" cla
van dong vién dinh cao. Tiéu ndo (cerebellum) diéu chinh timing va phéi hop, d& moi ci danh cé
nhip diéu hoan hdo ma khéng can suy nghi. Ty séng xt Iy cac phan xa co ban tai chd, khéng doi
ndo bo, rat ngén thoi gian phan ng xubng 50-80 miligidy. Phan xa gian tdy séng (spinal stretch
reflex) tham chi giup co thé tw ddng phan (ng véi téc dd bong déi thi nhanh hon xi ly cha vé ndo
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t&i 80 miligiay. Khi ba tram nay hoat déng nhip nhang, séng than kinh truyén sach tir y dinh dén
dodng tac.

Khi nao nut séng bi hong

Hau hét con dau dén tir nit séng bi khéa. Cb tay dau sau khi danh thwdng vi ban ndm vot qua chat
— héay néi 16ng lwc cAm 20%, dé cb tay troi tw nhién. Khuyu dau khi danh trai tay thwéong vi vai
gdng — hoi gap khuyu, vai thw, d& canh tay treo tw nhién. Vai dau sau nhiéu cu giao béng nghia la
6 chao dang géong — hay nhé vai phai 1a nat séng, thw né ra dé ISR tw xoay. Lwng dau khi danh
overhead thwdng vi cot sdng khong trung 1ap — gil® né thang tw nhién, dirng wén qua mac. Moi 6
déu cé cung mot gdc: gbng la cirng, cing |a séng bi ddi. Hinh 6: Phan bd cac nut séng ding (vi tri
on dinh nap ap suat) va bung soéng (bién dé dao dédng gia téc cwc dai) trong chu trinh vung vot hién
dai.



TENNIS FUTURE LAB - CHUYEN KHAO

Bung Séng & Phat Kinh (Fajin)

Néu nut séng la diém tinh tai, thi bung séng (antinode) la diém ddi 1ap hoan toan: noi bién do dao
dong dat cuwc dai. Trong mét cu danh tennis, muc tiéu tdi thwong la & thoi diém vot cham béng, dau
vot phai dang & trang thai bung séng — noi nang lwong bung nd manh nhét. Hiéu dwoc cap bai
trung nut—bung séng nay la hiéu dwoc tai sao cung mét lwc dau vao lai ra nhirng ct danh hoan toan
khac nhau. Bung séng tiéu biéu ndm tai dau gbi khi co dudi nap luc, tai co' chéo bung khi vén xoan,
va d&c biét tai dinh dau vot khi né dwoc gidi phéng theo quy dao hinh quat. Mét van déng vién
thwong thira la nguoi git vivng cac diém nat trong khi cho phép cac bung séng dao déng tw do voi
van téc cwc han.

Séng dirng trong cu danh

Séng dirng xuéat hién khi hai lan séng ngwoc chiéu, cung tan sb, gdp nhau va cong hudéng
(resonance). Trong cu danh, cé hai séng nhuw thé. Séng doc xuat phat tlr phan lwc mat dat, chay
doc theo cdt sdng. Séng ngang sinh ra tlr chuyén ddng xoay ctia hdng va vai. Khi hai séng nay gap
nhau v&i timing chinh xac tai vung vai va canh tay, ching tao ra song di¢rng. Tai bung song — tirc
dau vot — bién do cong hwdng I&n hon han tdng hai bién d cong lai. D6 1a ly do Federer tao ra cl
forehand 130 km/h bang canh tay duwéng nhw rat nhe nhang: anh ta khéng danh béng tay, anh ta
dé hai s6ng cong hwédng tai dau vot.

Co ché Phat Kinh (Fajin)

Fajin 1a khai niém trong vo thuat Trung Hoa mé ta viéc giai phdng nang lvgng cwe ky nhanh va
manh. Vat ly dang sau né don gidn: néu séng doc cé bién dd A1 va séng ngang cé bién dd A2, khi
céng hwdng hoan hao, bién dd tdng bang A1 + A2; nhung trong hé phi tuyén cla co thé, thuc té
thwdng dat I&n hon thé. Phan tich bang cdm bién gia tbc va dién co dd (EMG) cho thay trinh tw cta
mot vo sw Thai Cwc dinh cao va mot tay vot thwong thira (nhw Roger Federer vai cu forehand lwét
&m) co sw twong doéng kinh ngac, gébm bdn giai doan. Pau tién la pha tich Iy (storage phase): ha
trong tam, dwa co thé vao trang thai chim sau, toan bo khéi co ngoai tha 16ng dé trong luc kéo
cang cac dai can mac bén trong nhw canh cung giwong. Tiép dén |a pha khéi séng (wave genesis):
ban chan sau dap dat dot ngdot ma khong gong dui, phan lwc mét dat tao séng nén truyén thang
dirng 1én xwong chau. Giai doan ba la diéu ché xoay (torsional modulation): khung chau xoay mé,
truyén xung lwc vao nga tw dai can nguc-lung, nang lvong dwoc gia téc nhd goéc tach biét
vai-héng. Cudi cung la bdc phat va triét tiéu (release & wave termination): séng trwot lan doc canh
tay tha 1dng va bung nd tai bé mat tiép xic. Toan bod chu trinh gidi phéng ndng lwong dién ra trong
chwa day 25-30 miligiay — nhanh hon bét ky y thirc nao kip theo.

Hiéu (rng roi quat (passive whip)

Day la mét trong nhivng y twéng khé chdp nhan nhat nhung quan trong nhét cla tennis hién dai:
canh tay khéng tao ra lwc. Canh tay chi 1a cai roi. Khi ban vung roi, tay cdm roi chuyén déng cham
nhwng dau roi dat téc do siéu thanh. Trong cu danh, than tao ra séng, va canh tay thu déng dé séng
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"quat" dau vot. Co tay khda cirng khi tiép bong (kiéu thuan tay cb dién) chan hiéu ng nay; cb tay
thuw gian, quat tw nhién tai diém tiép xuc (kiéu hién dai), méi gidi phong duwoc sirc manh. D6 1a khac
biét gitra mot cu dat 80-90 km/h va mét ci vwot 130 km/h véi cung mét lwc géng sirc.

Sw kién két thuc séng tai diém cham béng

Théi gian béng nén vao mat lwéi vot chi kéo dai 3,5 dén 4,5 miligidy — moét khoang siéu ngédn ma
khéng ménh 1&nh than kinh nao tir ndo b kip can thiép. Ci danh hoan toan la mét sy kién két thic
séng (wave termination event). Tai khoanh khac tiép xdc, dinh clia séng trwot co hoc phai dén dung
tam maét vot (diém ngot — sweet spot), trung khit véi lic qua béng dat dd nén téi da trén day. Khi
sy dong bd pha nay dién ra, hiéu suat chuyén giao xung lwong dat cwc dai: gan 90% déng lwong
tich tu hoa thanh van téc va téc do xody (vong/phut — RPM) clia qua béng; phan lwc ddi nguoc Ién
co thé bi triét tiéu, van dong vién cdm thay mat vot "ém nhuw lwét qua bo", khéng hé tic giat & cb
tay hay khuyu; va ndng lwong dw thira dwoc tiéu tan ém ai doc dwdng cong xoén éc¢ cuia vong lap
sb 8, bdo vé tuyét déi bao khdp chép xoay. Hinh 7: Dong nang lveng co hoc — lwc khép khuyu
giai phéng tir vi tri ha vot sau lwng, minh chirng phan Ién xung lwc gia tbc dau vot bat ngudn tw
truyén dan séng doéng lwc hoc tir than dwéi. Hinh 8: Phan tich siéu téc ci danh xody cudn topspin
hién dai — mat vot khép nhe khi tiép can va sw bién dang dan hoi ciia mat lwéi khi giadi phong séng
dbéng nang xoay vong cuwc dai.

Ba bac thay dwéi lang kinh co hoc séng

Néu nhin qua l&ng kinh truyén séng, ba tay vot hay nhat thé hé nay hién ra nhw nhitng kiéu dang
séng khac nhau. Roger Federer la bac thay song dirng, gitr truc dau va cd bat dong tuyét dbi tai
diém tiép xuc, dung co ché thang tay véi bién do song dai va sw tha 16ng cb tay cwc do dé tao cam
giac thanh thoat vo trong Iwc. Carlos Alcaraz s& hiru séng nén bdc phat siéu nhanh, tich Iwc dap
dat cuc sau tir tw thé chan mé rong, tan dung tdi da phan lwc méat dét va do dan héi ctia dai chéo
trwdc dé bt 1én tlr nhivng vi tri phong tha sau ngoai san. Jannik Sinner lai 1a hién thwong trwot pha
c6 kiém soat t6i wu: than hinh manh mai déng vai trd hé dan séng hep tré khang thap, nang lwong
truyén qua canh tay nhuw mét soi roi da mém, dwa tbc do bong binh quan 1&n mirc cao nhét thé gioi.
Cung mét vat ly, ba nhip séng, va & tat ca ho, bung séng déu bung nd tai dau vot vao dung ctra sd
4 miligiay 4y.

Chudi Pdng Lwc: X-Factor, Mach & ISR
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X-Factor & Ctra S6 Thé Nang 40-80ms

X-Factor la dd chénh léch géc gitra hong va vai tai thdi diém vao ci danh — hay néi theo ngdn ngi
co hoc song, la goc tach biét vai-hdng (hip-shoulder separation angle). Hay hinh dung né nhw mét
canh cung: héng va vai xoay ngwoc chiéu nhau, va sy cdng gitra chang tich Iy thé nang dan hoi
trong mac co chéo (dai chéo triwéc — Anterior Oblique Sling, AOS). Van déng vién gidi khéng xoay
héng va vai cung lc; ho "nap" ndng lwong vao mang mac, rdi tha Idng dé& né ban ra.

Ctra s6 vang 40-80 miligiay

Strc manh cta X-Factor nam & timing. Sau khi chan dap dat, vai phai "bi tr&" lai phia sau héng
dung mot khoang — va ctra s vang dé git sw tré Ay 1a 40 dén 80 miligiay. Trong khoang dé, AOS
bi kéo cang téi da, tich Ity thé nang. Néu vai xoay cung lic véi hong, X-Factor bién mét, moi thé
nang bay hoi. Néu vai tré qua lau, chudi bi dirt, lwc gay tai hong. Clra sb 40-80ms Ia Iuc cung dwoc
givong cang nhét trwdce khi tén bay.

Sup d6 séng va trwot pha cé kiém soat

Co ché tinh vi hon déng sau X-Factor chinh I& hién twong sup db séng (wave collapse) va truot
pha co6 kiém soat (controlled phase delay). Thay vi tat c& cac bd phan cung chuyén déng mét luc,
mbi phan doan co thé tré hon phan doan lién trudc khodng 15-25 miligidy, tao nén mét hiéu (rng
cong hudng theo cp sé nhan. Khung chau xoay truéc (pha 0 miligidy); 16ng ngwe va dai can
nguc-lwng bat diu xoay tré hon 20 miligidy; canh tay trén va khuyu bi kéo di tré hon 40 miligiay;
cang tay va cb tay nglra ra phia sau (pha tich lily — loading phase) tré hon 60 miligiay; va dau vot
vut 1&n tiép xdc béng tré hon 80-85 miligiay. Khi phan doan I&n hon (héng, than) dét ngdt ham tdc
do quay, toan bd dong lwong khdéng bién mat ma bi don nén va truyén tirc thi sang phan doan nhé
hon, nhe hon (canh tay, cang tay, vot). Day chinh la bi mat giup nhirng tay vot cé thé hinh thanh
manh nhw Jannik Sinner tao ra té¢c d6 bong khiing khiép ma khéng can co bap ho phap.

Lwc dan hoi phi tuyén

Diéu tha vi ctia mac la tinh phi tuyén: cang kéo cang dung cach, lwc bat ra cang vwot mong doi.
Van déng vién dinh cao dung AOS nhw mét 16 xo — ho nap nang lvgng vao mac co chir khéng co
co. Khi 16 xo tha, né trd lai nhidu hon nhirng gi gang budc né. D6 Ia ly do cung mét chuyén déng,
ngwoi nay béong chay 90 km/h, nguéi kia 130 km/h: khéng phai mot bén khée hon, ma mét bén tich
va tha thé n&ng dan hoi tét hon.

Léi "cung luc" va cach sira

L&i phd bién nhat & ngudi phong trao 1a xoay héng va vai dong théi — moét phan xa c¢é vé "manh
mé&" nhwng triét tiéu hoan toan X-Factor va xéa bd trwot pha cé kiém soat. Stra bang cach cham lai:
dap chan, dé hong di trwdc, cdm nhan vai con lai phia sau, rdi méi tha. Trong cu thuan tay tay phai,
trinh tw dién ra thé nay — chan trai dap dat ddy GRF |&n bén trai; hong trai day t&i, kéo cing AOS
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tr hong trai 1én vai phai; hdng phai xoay, kéo céng thém AOS tir héng phai dén vai trai; vai phai
dwoc ban ra bédi AOS dan hdi, kich hoat ISR; va séng truyén ra diu vot. X-Factor 1 canh cung,
40-80ms la ctra s vang, sup dé séng la nhip tré 15-25ms gitra cac phan doan, elite nap vao mac
chir khdng co co, va xoay cung luc la tw hay.
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Hé Thong Mach (Sling Systems)

Néu X-Factor 1a mét 16 xo dwoc giwong cang, thi hé théng mach (sling systems — nhirng dai
co-mac chéo ndi dai) la nhitng xa 16 dan séng xuyén subt co thé. X-Factor tich néng lwong, nhung
chinh cac mach nay méi 1a dwdng ma nang lwong 4y chay qua, tir mat dat 1én dau vot. Cé bén hé

2
AN

mach chinh, va hiéu chuang 1a hiéu tai sao mot cu danh co thé "nhe ma nang".

Bén hé mach chinh

Hé chéo trwdc (Anterior Oblique Sling — AOS) ndi héong bén nay véi vai bén kia qua 16i than. N6
quan trong nhat cho moi cu xoay, vi chinh né tich thé ndng dan héi khi héng va vai léch pha. Hé
chéo sau (Posterior Oblique Sling — POS) gébm co lwng réng va co moéng déi dién, cé nhiém vu 6n
dinh cu danh va bao vé cot séng & pha két thuc. Hé doc (Deep Longitudinal Sling — DLS) chay doc
theo cot sdng, truyén phan lwc méat dat 1én canh tay khéng thuan. Va hé vong héng (Lumbo-Pelvic
Sling — LS) gi¥ nén tang héng virng chéc dé séng co6 diém twa bung né.

Chung kich hoat ra sao trong mét cu danh

Hay theo d&i thi tw: & nhip Ui vot, POS tich nang lwong qua xoén lwng. Sang giai doan chuyén
dbi, AOS bi kéo cang qua 16i, tao thé nang dan hdi khdng 16. Khi vung vot, DLS truyén phan lwc mat
dat 1én canh tay khong thuan, con LS gitr hong 6n dinh 1am nén cho séng bung nd. O pha theo sau,
AOS va POS két hop, hoan trd nang lwong va bado vé cot séng. Bdn hé khong lam viéc doc lap;
chung la mét dan nhac, va cu danh la ban giao huéng.

Pan Dién — tram bién ap trung tam

Gilra cac hé mach la Pan Dién, ving sau dwéi rén, noi I8i co thé nén séng trwdc khi phéng Fajin.
N6 khong thé bi bd qua: moi séng doc tir chan lén déu di qua day, dwoc co dac rdi ban ra. Tap sai
— chi tap co néng, co rut tivng khéi riéng 18 — sé& bd qua Pan Dién, va séng méat lwc ngay tai 16i.
Tennis la van dong ba chiéu, khéng phai trén mot mat phang, nén tap luyén phai phan anh su da
chiéu ay.

Nam diéu cét I16i: bdn hé mach 1a xa 16 dan séng; AOS quan trong nhéat cho xoay; POS béo vé cot
séng; Dan Dién l1a tram bién ap khong thé thiéu; va vi tennis 1a 3D, tap luyén phai da mat phang.
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ISR — Pong Co’ An

Xoay trong vai (Internal Shoulder Rotation — ISR) l& "ddng co 4n" manh nhét cia chudi truyén
séng. N6 déng gop t&i 40% lwc cla cu giao bong va 30% cla cd thuan tay, du hdu hét nguoi choi
tham chi khong biét n6 tdn tai. O giao béng, van dong vién dinh cao dat van tbc géc ISR
2500-3000 do/giay; & thuan tay, 1800-2500 dé/giay. Chi trong 80—-120 miligiay, ISR mot minh tao
ra 15-25 m/s (54—-90 km/h) téc d6 dau vot.

Séng xoan tir ISR

Cai ky diéu cta ISR 1a né truyén ndng lwong theo dudng xoan bc, khéng phai dwdng théng. T vai,
séng xoan chay qua canh tay trén, xudng cang tay, va ra dau vot. Khi ISR hoat déng, dau vot vé
mot cung tron tir dwdi 1én — ddng ban chat ctia bung séng. Nhung ISR cwe ky nhanh, nhanh hon
bat ky y thirc ndo clia con ngudi kip theo. N6 phai 1a phan xa tw déng, khéng phai 1énh c6 cha y.

ISR bi chdn bé&i gong tay

Vi ISR nhanh dén thé, chi mét chat gdng cing cling dd chan né. Vai phai la nut séng — thw gidn 6
chao dé ISR xoay tw do; géng cirng & déng ctra. Canh tay phai tha 1dng: ndm vot chat, co cang tay
co rat, va séng xoan dodi nguoc vao vai thay vi ra dau vot. D6 la ly do nhiéu ngudi giao béng dau
vai — khong phai ho yéu, ma 1a ho gdng, khéa mét dong co an. Buéng, dé vai lam nut séng, va ISR
tw nhién 1am phan viéc cla no.

Ba diéu nén nhé: ISR déng gdép 40% luc giao béng; né nhanh hon nhan thirc con ngudi nén phai la
phén xa; va né bi chan ngay khi ban gong tay hay géng vai.

Tri & Tich Hop: Quiet Eye, Differential & Tinh—Khi-Than
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Quiet Eye & Than Kinh Hoc

Séng khoéng chi chay trong co thé; né chay trong dau. Anh mat tinh lang (Quiet Eye — QE) 1a kj
nang gitr mat cd dinh vao mét diém muc tiéu trong mot khodng thdi gian xac dinh, trwéc khi hanh
dong. N6 khéng phai tai nang bam sinh, ma 1a ky thuat cé thé luyén. Mat tinh dan dén nao tinh, va
n&o tinh tao ra mot nut séng than kinh cho toan bd hé théng.

Ké thu tén la VOR

Co ché pha hoai mang t&n phan xa tién dinh — mét (Vestibulo-Ocular Reflex — VOR). Khi d3u ban
di chuyén trong lic vung vot, VOR kich hoat trong 5-10 miligiay, ndo lap t&rc ra I&nh "gidm ga" cho
co vai va cb dé 6n dinh dau, co vai hoi gdng, va ban mat 10-20% luc. Giai phap don gidn dén mac
ngac nhién: gitr dau tinh I&ng. DAu khong di chuyén, VOR khong kich hoat, ISR tw do, va lyc dat téi
da. B6 1a ly do van déng vién dinh cao c6 vé "dirng yén" & c¢d ngay ca khi toan than bung né.

Tap trung bén ngoai, khdng bén trong

Nghién ctru nhat quan chi ra tap trung bén ngoai (external focus) tét hon bén trong (internal focus).
DPwng nght vé& ¢b tay, dirng nghi vé gap khuyu, dirng kiém soat tirng co — hay dé "cam giac" dan
dat chuyén dong, va tap trung hoan toan vao qua béng. Cu thé: nhin thay dwéng chi ctia béng cho
dén khi né cham vot; khi mat kiém soat vi ap lwc, tim mot diém trén bong va dirng réi mat; danh cd
tay qua sém thi nhin noi béng sé& nay, khéng nhin vot; va trwéc diém quan trong, hdy nhin vao
dwong chi may clia béng — d6 la neo dinh tam tri.

Trong tam khéi lwong va Pan Pién than kinh

Vé mat than kinh, sy &n dinh thyc sw bat ngudn tir trong tam khéi lwong (centre of mass — COM):
mot diém twdng twong nam sau trong khung chau, ngay tai ving Pan Dién. Khi COM dwoc gitr tinh
tai trong lic dau ban ciing tinh, hé tién dinh khéng cé ly do dé kich hoat VOR, va séng than kinh
truyén sach tir y dinh dén dong tac. Ménh Moén — diém gitra that lwng — doéng vai trd nhw mét ban
|& ap suét: gitr né trung tinh 1a gilr toan bé mang can mac duéi strc cang t6i wu. D6 14 ly do mot van
doéng vién thuwong thira dwdng nhu "dirng yén & gitra" ngay ca khi chan va vai dang bung né.

Hach nén (basal ganglia) la bd phan tw déng hdéa qua trinh nay: luyén dd nhiéu, né "tiép quan" twr y
thire, giai phdng ban khéi phai nghi. Nam diéu cét I8i: QE 1a k§ nang luyén dwoc; mat tinh sinh séng
than kinh tinh; VOR 14 ké thu; tap trung bén ngoai thang bén trong; va COM ftinh tai |4 nén cla tat
ca.
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Differential Learning & Thé Lwc Hé Mac

Néu cac chwong trudc la vé clu tric, chwong nay 1a vé thdi gian. Mac co khéng thay déi qua I1&p
lai don thuan; né tai cAu truc qua bién thién. D6 1a nguyén ly hoc tap vi phan (Differential Learning
— DL): thay ddi diéu kién lién tuc cho két qua tét hon 1a lap lai mét dong tac hang ngan lan gibng
hét.

Hiéu (rng na 16 xo va bén nguyén tac

Mac hoat dong nhw mét na 16 xo — né ban séng manh hon khi dwgc kéo cang dung cach trwéc do.
Bdn nguyén tac cla thé lwc hé mac (Fascial Fitness) theo d6 1a: kéo cang trudc (pre-stretch), lwu
trir dan hoi, gitr d0 nwdc (hydration), va két hop cham véi dong (slow + dynamic). Khéi ddng mac
co dong — foam roll, dao déng, dung dwa con lac — danh thirc hé théng trwdc tap. Pong tac dan
héi kiéu plyometric, nhw nhdy pogo, huén luyén mac bat lai. Kéo gian cham 90-120 gidy mébi ving
gilp tai clu tric collagen. Va chuyén déng xoay quyén lwc — ta y té (medicine ball), ch&t cap
(cable chop) — kich hoat AOS va POS.

Chu ky co-dudi (Stretch-Shortening Cycle)

DPong co bat lai cia mac gan lién véi chu ky co-dubi (Stretch-Shortening Cycle — SSC): mét co
ho&c dai mac bi kéo gian nhanh (pha dan hdi), rdi co ngén ngay sau d6 (pha bung nd), tan dung
nang lwong dan héi vira lwu triv. D6 1a co ché khién ban nhdy cao hon khi cé buéc da Ibi nhd, va
khién cu vung vot manh hon khi gbi va héng kip "nhun" trwdc khi ban séng 1én. SSC bao toan khép
tuyét ddi: thay vi dung strc co' dé ham réi day, ban dé mac hép thu rdi tra lai — khép khéng ganh va
dap. Mot qua giao bong tét 1a mot chu ky co-dudi hoan hao tlr mii chan dén dau vort.

The&i gian tai cau trac

Day la phan kién nhan nhat. Co bap tai cau truc trong 2—6 tuan; gan méat 3-6 thang; nhwng mac
can tr sau thang dén hai ndm. Sun khép tinh bang ndm. Nhiéu nguwdi bd cudc vi ho do lwdng tién
bd bang co bap, trong khi séng sdng trong mac. Tiéu chuan thuc sy rat don gian: di chuyén khong
tiéng dong trén san la bang chirng mac dang hoat dong tét.

Muw¢&i bai tap cam thu séng

Dé "nghe" dwoc séng thay vi chi danh manh, hay luyén mudi bai tap thuc chién: (1) bwéc ém —
danh ma gét chan khong gay tiéng dong; (2) tha vai — treo canh tay nhw qua I&c trwde khi vung; (3)
nhin khéng gong — ha gdi 20 dé rdi ban 1&n khong xiét chat; (4) xoan 16i — xoay héng-truéc vai,
gitr 40-80ms; (5) roi thu ddng — vung cang tay tha 16ng, dé& dau vot ty vut; (6) diém ngot — cham
béng vao gitra mét vot, khong cb tay; (7) Pan Dién ddy — cdm nhan &p suét dwdi rdn khi dap déat;
(8) mét tinh — git® anh mét cb dinh 400-500ms trwdc bong; (9) phan doan tré — dé héng di truérc,
vai theo sau mét nhip; (10) hdi phuc — sau cu, tha 16ng hoan toan, khéng gong theo.
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Giao an nam tuan

M6t gido an thuc té kéo dai ndm tuan: tudn 1-2 chi lam quen — nhan biét GRF, trang thai Tung va
Dan Dién, khéng ép luc; tun 3-3 tap trung vao X-Factor va ISR qua bai tap xoan 16i; tuan 4 dwa
SSC va thé lwc hé mac vao (plyometric, foam roll, chat cap); tuan 5 16ng ghép Quiet Eye va hoc tap
vi phan — méi Ian tap lai di goc, tbc do va diém tiép xtc dé mac hoc qua bién thién, khéng qua lap
lai may méc.

Ba diéu nén nhd: bién dbi thang lap lai; mac la na 16 xo, bdn manh hon khi dwgc nap dung; va sau
thang dén hai nam la con sb thuc t& cho mac — kién nhan | chia khoa.
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Tinh — Khi — Than

Muwoi chwong qua, ching ta da di tr cai nhin co khi dén mét cai nhin séng. Mang céng-tich hop
cho thdy co thé 1a mang lwéi, khéng phai may méc. Phan lwe méat dat la vién pin. Nut séng va bung
séng la tram bién ap va diém bung nd. X-Factor, hé mach va ISR |a nhitng dwdng truyén. Quiet
Eye va hoc tap vi phan la cach ta huan luyén hé théng 4y. Chwong cudi gom tat ca lai dwdi mot
khung ba 1&p clia vé thuat cb: Tinh, Khi, ThAn — co thé, néng lwong, va tam tri.

Co thé, nang lwong, tam tri trong mét nhip

Tinh 1a co thé — mang mac, khép nat séng, va s thw gian Tung. Khi la ndng lwong — séng chay
tir g4t lén vot, Fajin bung nd, hoi thé va ap suét ndi tai gitr mang lwdi cang. Than la tam tri — Quiet
Eye, hach nén tw déng hoa, va trang thai Flow noi ban khéng con suy nghi. Ba 16p khong tach roi:
mot co thé cang cirng (Tinh hdng) sé rd ri nang lwong (Khi yéu), va tam tri voi vang (Than loan) sé
kich hoat VOR, gam mon Iwc. Ngwoc lai, khi ca ba théng sudt, cu danh tré nén nhe nhang nhwng
day lwc, béng di nhanh va xody ma ban khéng can gang strc.

M6t 16 trinh hop ly

Hanh trinh nay khéng cé dich dén, chi c6 thwc hanh. Thang dau, ban lam quen véi mang céng-tich
hop, trang thai Tung va cdm giac phan lywc mat dat co ban — Iic nay chi can nhan biét. Tir thang
ther tw dén th(r chin, ban phat trién X-Factor, ISR va hé mach qua thé lwc hé mac, co thé bat dau
"nap" va "tha" tw nhién. Tl thang mwoi dén muwdi tdm, hoc tap vi phan va Quiet Eye dwoc 16ng
ghép, va mac dang am tham tai cu tric. Tl thang muoi chin dén hai mwoi bén, ban tinh chinh
Than — trang thai Flow va quan ly ap lwc. Va sau hai nam, hé thdng tw td chirc: van dong vién
khéng con "danh" béng, ho tré thanh mét trwedng séng dang van hanh.

Cubdn sach nay khéng phai mét quy trinh ban thwc hién mét lan rdi théi. Mi ngay trén san la mét co
hoi dé& Iang nghe séng trong co' thé, tinh chinh no, va cho phép né bung nd tw do hon mét chut.
Khoéng cé diém dén trong hanh trinh nay — chi cé sw thyc hanh lién tuc, sw to md khéng nglrng, va
niém vui ctia viéc cdm nhan ning lwong chay qua minh. Birng gdng. Hay budng, va dé séng lam
phan con lai.
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TENNIS FUTURE LAB - CHUYEN KHAO

TU CO KHi PEN SONG

Mac, Tensegrity & Co Hoc Séng Trong Tennis

Pham D¢ Hai - Tennis Future Lab
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