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Nick Bollettieri's Junior Tennis — Nick Bollettieri

Phan 1: Con BPudng Bollettieri, Triet Ly Hoc Vién & Mai Quan Hé
Cha Me - Huan Luyén Vién

Nick Bollettieri la mot trong nhitng huan luyén vién c6 tam anh hudng siu sac nhat lich st quan vot hién dai. Tai
Hoc vién Quan vgt Nick Bollettieri (NBTA) & Bradenton, Florida, 6ng da tién phong xdy dung mo hinh ndi trd két
hop gilta rén luyén thé thao cudng dé cuc cao va hoc van hda. Hé théng dao tao cla 6ng da nhao nan nén hang
loat huyén thoai s6 mét thé gidi nhu Andre Agassi, Jim Courier, Monica Seles, Mary Pierce, Maria Sharapova va chi
em nha Williams.

Trong cuén sach kinh dién danh cho cac tai nang tré, Bollettieri m& dau bang viéc xac 1ap triét ly phat trién cét 16i:
Quan vot dinh cao la mét tro chai ciia nhitng nha vo dich, doi hoi tinh ky luat sat da, muc tiéu ré rang va mot sy

phan dinh rach roi gilta vai tro cGa cha me va huan luyén vién.

I 1. Triét Ly Pao Tao Tai Hoc Vién Bollettieri (The Bollettieri Way)

Tai NBTA, phuong cham séng con 1a bién tiém nang thanh hién thuc théng qua su khé luyén khéng khoan
nhugng. Bollettieri tin rang tai ndng thién bam chi chiém 10%, 90% con lai dén ti y chi sat da, dao dirc tap luyén va

sy cong hién quén minh:

+ Van Héa Ky Luat Sat: Gid gidc nghiém ngat, trang phuc chinh tg, thai dé tap trung 100% ngay tur ct khdi déng
dau tién. Bat ky su Ig la hay thai d6 tiéu cuc nao trén san tap déu bi chan chinh ngay lap tuc.

« Tap Luyén Duéi Ap Luc Thi Dau (Competitive Environment): Moi budi tap déu dugc thiét k& nhu mot tran
chung két thu nho. Cac tay vat tré dudc co xat lién tuc vai nhitng déi thi manh hon dé hoc cach sinh ton va vugt
qua gidi han chiu dyng clia ban than.

+ Tinh Than Dam Nghi Lén: Bollettieri truyén cho hoc trd niém tin tuyét déi rang ho cé thé trd thanh s6 mot thé
gidi néu ho san sang tra gia bang md hoi va su kién tri moi ngay.

2. Cha Me Lam Cha Me, Huan Luyén Vién Lam Huan Luyén Vién (Parent-Coach
Dynamics)

Mét trong nhitng chuong quan trong va thang than nhat cia cudn sach |a 15i canh tinh cua Bollettieri danh cho cac

bac phu huynh:

Quy Tac Vang Cua Nick Bollettieri: Cha me hay lam tron thién chitc ciia ngudi cha, ngudi me: Cung cép tinh
yéu thuong vé diéu kién, sy ddng vién tinh than va bira &n gia dinh &m cing. Hay dé viéc chi dan ky thuat, chién
thudt va ky luat trén san cho huén luyén vién chuyén nghiép. Khi phu huynh c6 gang kiém luén vai tré huan
luyén vién, bi kich gia dinh va su kiét qué tam ly cta d(ra tré sé bat dau xuat hién.

Bollettieri chi ra nhitng sai [am chét ngudi ctia phu huynh ¢6 con em thi dau:

+ Do Ludng Tinh Yéu Bang Ty S6 Tran Dau: Tré em can cdm nhan dudc rang tinh thuang clda cha me khéng thay
déi du ching thdng hay thua. Viéc chi trich gay gat trén dudng vé nha sau mét tran thua sé giét chét niém dam
mé quan vgt cla tré.

« Can Thiép Vao Quyét Dinh Chuyén Mén: Nghi ngd gido an hoac chi trich chién thuat cla huan luyén vién trudc
mat con tré sé lam x6i mon long tin va sy tén trong cda van déng vién déi véi ngudi thay.
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+ Ky Vong Qua Sém Vé Tién Bac Va Danh Vong: Qué trinh phat trién cia mét van déng vién tré la mot cudc chay
marathon kéo dai tlr 10 dén 15 nam, khéng phai la mét canh bac ngan han.

I 3. Thiét Lap Muc Tiéu & Ngon Lira Khat Vong (Goals and Motivation)

PE duy tri déng luc tap luyén qua hang nghin gi& khé luyén, van déng vién tré can c6 mét hé théng muc tiéu ba
tang:

+ Muc Tiéu Qua Trinh (Process Goals): Tap trung vao nhiing yéu t8 ma van dong vién co thé ki€ém soat hoan toan
moi ngay, vi du: Di chuyén chan tich cuc han, xoay vai sém han, hodc duy tri thai dé tich cuc sau méi 16i danh
bong.

+ Muc Tiéu Hiéu Suat (Performance Goals): Do ludng céc chi s cu thé qua ting thang, vi du: Nang ty Ié giao
bdng mét vao san Ién 65%, hodc thuc hién 20 cl danh sau lién tiép khéng hdng.

* Muc Tiéu Két Qua (Outcome Goals): Nhitng udc ma I16n nhu vo dich giai quéc gia, lot vao top 100 thé gidi, hoac

gianh hoc béng thé thao dai hoc. Muc tiéu nay thap sang ngon Ira khat vong, nhung khéng dugc phép tré thanh
ganh nang tam ly dé bep tiing ngay tap luyén.
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\

Phan 2: Nén Tang Ky Thuit, Thé Luc Chuyén Biét & Chuoi B
Cudng Do Cao

ai Tap

Nick Bollettieri 1a ngudi da dinh nghia lai cach thirc dao tao ky thuat quan vot hién dai bang viéc chuyén déi trong
tam tu 16i chagi phong thd truyén théng sang trudng phai tdn codng vii béo tir vach cudi sén (aggressive baseliner).
DE thi trién 16i choi nay, cac tai ndng tré phai xdy dung mét nén tang thé luc vugt tréi cung hé théng ky thuat tao
lyc boc phat téi da.

Phan nay phan tich cac tiéu chuan ky thuat cét 16i do Bollettieri ddc két va gidi thiéu chudi bai tap cudng doé cao

dac trung clia hoc vién NBTA.

I 1. Thé Luc La C6i Nguén Cua Su Tu Tin (Physical Conditioning)

Tai hoc vién cla Bollettieri, khau hiéu bat hi ludn vang 1én trén san tap: "Néu ban cé thé luc tét hon déi tha, ban

da thang mét nura tran dau trudce khi vung vot."

« Sirc Manh Boc Phat (Explosive Power): Tré em khong can nang ta nang ma tap trung vao cac bai tap vdi trong
lugng ca thé: Bat nhay coc (squat jumps), hit dat boc phat, ném béng ta (medicine ball throws) dé kich hoat chudi
dong hoc tur héng dén vai.

+ Kha Nang Phuc Hoi Nhanh (Aerobic Base & Recovery): Rén luyén hé hé hdp tim mach dé nhip tim c6 thé ha
nhanh tir mdec t&i da vé trang thai én dinh trong vong 20 gidy giai lao gilta cac pha bdng.

« Su Linh Hoat Cua Khép Va Thing Bang: Cang co chu déng méi sang va téi gilip md réng tam véi, han ché téi
da nguy cd chdn thuang & Ira tudi dang phat trién chiéu cao nhanh chéng.

I 2. Ky Thuat Tan Céng Nén Tang Theo Chuan Bollettieri
Bollettieri ludn dé cao tinh thuc dung va uy lyc trong tiing ct danh:

+ Ci Thuan Tay Tan Céng Hién Pai (Aggressive Forehand): St dung kiéu cam Semi-Western, ha dau vot xuéng
thap dudi tam béng dé tao d6 xody cudn cuc manh, sau dé vung vat tang téc dit déi qua diém ti€p xdc phia
trudc ca thé. Bong tac két thic quét qua vai (windshield wiper) cho phép qua béng cdm sau xuéng san vdi téc dé
kinh hoang.

« Cu Trai Hai Tay Uy Luc (Dominant Two-Handed Backhand): Tay khong thuan (tay trai déi véi ngudi thuan tay
phai) dong vai trd nhu mét cu thuan tay thi hai, cung cap 70% luc ddy va diéu hudng bong. Than ngudi xoay
chac chan, tao thanh mét khéi vitng nhu thép khi d6i dau bong nang.

+ Giao Béong Pay Chan Bdc Phat (Leg Drive Serve): Tan dung stc bat tir hai dadu géi nhan sau. Khi tung béng [én,
toan bd ca thé uén cong nhu canh cung va bat vot 1én khéng trung dé dén bdng & diém cao nhat, don toan bd
trong lugng vao cu giao bong mot.

» Tuyét Ky Drive Volley Cia Hoc Vién NBTA: Thay vi bat mét qua volley dém nhe khi bong ngan lo Iing gitra san,
Bollettieri day hoc trd thuc hién cd vung vt tron ven trén khéng (drive volley) dé két liéu diém s ngay lap tuc.
Day chinh 13 v khi déc quyén 1am nén tén tudi cia Monica Seles va Andre Agassi.

Nguyén Tac Ky Thuat Bollettieri: Diing bao gid chd béng rai xuéng ngang tam vot thoai mai. Hay di chuyén

budc chéan 1én d€ don bong & diém cao nhat trén da nay (at the top of the bounce), tudc doat toan bé thdi gian

phan xa cua déi thu.
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I 3. Chuoi Bai Tap Cudng Pd Cao Cua Hoc Vién (NBTA Drilling System)
Cac bai tap tai NBTA ndi tiéng vdi ap luc nghet thd, budc van ddng vién tré phai van hanh & 100% céng suét:

+ Bai Tap 2 Panh 1 Bao Mon Thé Luc (Two-on-One Pressure Drill): Van déng vién tré ding dan déc mot bén
san, d6i dau vai hai hudn luyén vién hodc ban tap & bén kia san. Hai ngudi luan phién ban béng sang hai goc sén
xa nhat vai téc do cuc nhanh trong sudt 3 phut lién tuc. Van dong vién phai chay khong ngiing va duy tri dé sau
cho méi dudng béng tra vé.

« Bai Tap Céng Pha Géc San (Inside-Out Forehand Drill): Huan luyén vién nap boéng lién tuc vao goc trai tay.
Ngudi choi phai chi dong Iudt chan né trai danh thun tay (inside-out) cdm béng vé goc xa déi dién, sau do lap
tlc phuc héi vi tri trung tdm dé don qua bong tiép theo.
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Phan 3: L6 Trinh Vang Tirng D6 Tuéi: Tir Khéi Pau Pén Ngudng

Cura Chuyén Nghiép

Mot trong nhitng dong gop quy gia nhat cta Nick Bollettieri cho nén huan luyén thé gidi la viéc phan chia 16 trinh
dao tao theo tling dé tudi phat trién sinh hoc va tam ly clia tré em. Rat nhiéu tai nang sang gia da bi tan lui vi bi ép
thi dadu qué tai & Ira tudi Ién 8 hoac Ién 10, trong khi cac k§ nadng chién thuat then chét lai bi bo quén & giai doan
14 dén 16 tudi.

Phan nay vach ré 16 trinh tiing budc tir 8 dén 18 tudi dé xdy dung mot van dong vién hoan thién ca vé thé chat 1an
tam ly thi ddu.

I 1. Giai Poan Khéi Dau: 8 Pén 10 Tudi (Starting Off)
Muc tiéu s6 mét & Itra tudi nay la nudi dudng tinh yéu nguyén sa vai qua bong va niém vui khi budc ra séan:
- Khéng Nhoi Nhét Ky Thuat May Méc: O tudi nay, tré em hoc hdi tét nhat thong qua bat chudc va tro chai van

doéng. Huan luyén vién can khuyén khich su tu nhién, tap trung vao kha nang phéi hgp gitra mat, tay va chan.

+ SU Dung Dung Cu Phu Hgp: Céy vot phai c6 chiéu dai va trong lugng vira van véi thé hinh cla tré. Mot cay vat
qué nang sé lam hong cdu tric cé tay va khdp vai clia dda tré vinh vién.

+ Khuyén Khich Choi Da Mén Thé Thao: Bollettieri kich liét phan d6i viéc chuyén mén héa sém chi choi quan vat
3 tudi 1én 8. Tré can chai thém bdng da, bong ré hodc boi 16i dé phat trién toan dién hé van déng.

I 2. Giai Doan Linh Hdi: 10 Dén 12 Tudi (The Learning Phase)
Pay 14 "thai diém vang" d€ hoan thién khuén mau ky thuat chuan xac va théi quen ky luat:

« Pinh Hinh Khuén Pdng Tac Can Ban: Cing c¢6 diém tiép xic béng én dinh, bd chéan di chuyén nhip nhang va ky
thuat giao bong chudn Continental. B4t ky théi quen xau nao hinh thanh trong giai doan nay sé rat kho stra chira
Vé sau.

+ Cham Chat Nhirng Chi Tiét Nhé (The Little Things): Hoc cach chuan bi tui vot tu 1ap, quan can vot, &n uéng
dang gid va thuc hién bai tap kéo gidn cd sau budi tdp ma khdéng can cha me nhac nhé.

» Ti€p Can Thi Pau Nhe Nhang: Bit dau tham gia cac giai ddu phong trao tai dia phuong véi muc tiéu thit nghiém
chién thuét ch khéng dat nang thanh tich thang thua.

I 3. B6n Nam Ban Lé Then Chét: 12 Pén 16 Tudi (Four Big Years)

Giai doan ban |é quyét dinh mét dlra tré c6 thé vuan 1én thanh mét dau tha hang dau hay chi dung lai & muc
ngudi choi nghiép du:

T6 Chat Caa Mat Chién Binh (The Fighters): Bollettieri nhdn manh rang & tudi 14, ki thuat cda cac tay vot gidi
gan nhu tuang ducng nhau. Ké chién thang 1a ngudi c6 trai tim ctia mot chién binh: Khéng bao gid budng xudi
khi bi dan diém, khéng dé 16i cho thdi tiét hay trong tai, va lubn tim cach chién dau dén giot mé héi cudi cung.

« Thich Ung Véi Su Phat Trién Chiéu Cao Bot Phat: Co thé tré phat trién nhanh chéng khién sy phéi hgp van
déng tam thdi bi xao trén. Huan luyén vién can kién nhan diéu chinh lai bé chan va cing cé o bap 16i (core
stability).
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* Rén Luyén Su Tap Trung Cao P96 (Concentration Under Fire): Day hoc tro cach c¢6 lap tam tri, thd sau gitra cac
diém s& va ap dung cac nghi thiic tam ly (rituals) trudc moi qua giao bong dé gilr binh tinh dudi ap luc nghet thé.

+ Tang Cudng Mirc D6 Co Xat Giai Quéc Gia: Bat dau thi dau cac giai dau cap khu vuc va quéc gia dé 1am quen
V@i cac phong céach thi ddu da dang va khac nghiét.

I 4. Thir Thach Lén & Quyét Dinh Cudc Dai: 16 Pén 18 Tudi (The Decision)
& d6 tudi trudng thanh nay, van déng vién va gia dinh phai déi dién vdi nga ré quan trong nhat:

+ Con Pudng Thi Dau Chuyén Nghiép (Going Pro): Doi hdi tai nang xuat chling, nén tang thé luc phi thuang,
nguodn tai trg vitng chac va su chuan bj tdm ly d& dén nhéan cudc séng luu ddu khac nghiét quanh nam sudt
thang.

« Con Pudng Hoc Béng Pai Hoc (College Tennis): M6t Iua chon tuyét vai va an toan cho phan 16n cac tay vot tré
hang dau. Thi dau tai hé théng NCAA tai My gilp van déng vién tiép tuc trui rén ban linh thé thao trong khi van
hoan thanh tdm bang dai hoc danh gia.
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Phan 4: Ban Linh Thi Pau Giai, Chién Thuat & Dinh Dudng Thé
Thao Pinh Cao

K§ nang danh béng trén san tap chi la mot phan nho trong blc tranh toan canh cia moét nha vé dich. Khi budc vao
dau truang giai ddu thuc su, mét van dong vién tré phai hoc cach doéi dién vai ap luc khan gia, déi tha kho chiu,
diéu kién thai tiét khac nghiét va su kiét qué thé luc. Nick Bollettieri dic két toan boé cdm nang tac chién thuc dia

nham gilp cac tay vot tré ty tin budc ra san khau I6n.

Phan két nay cung cadp quy trinh chuan bi giai dau chuyén nghiép, chién lugc tac chién trén san, van hoa lng x

theo luat va ché dé dinh dudng t6i uu cho van déng vién tré.

I 1. Quy Trinh Chuan Bi Giai Pau Chuyén Nghiép (Tournament Procedures)
Su chuén bi ky ludng quyét dinh tdm thé thi dau tu tin cia mot dau thu:

+ C6 Mat S6m Va Lam Quen San Bai: Dén dia diém thi dau t6i thi€u 60 dén 90 phut trudc gid bong lan. Lam quen
v3i téc dé bong ndy clia mat san, hudng gid théi va hudng nang chiéu dé [én phuang an chon san phu hop khi
tung déng xu béc tham.

+ Quy Trinh Khé&i Pdéng Thé Chat Chat Ché: Danh 20 phut chay nhe, ndng cao dui, kéo gidn déng va kich hoat
khép vai vai day thun trudc khi budce vao san cam vot. Khdng bao gid dé co bap bi ngudi lanh khi budc vao tran
dau chinh thic.

+ Kiém Tra Trang Thiét Bi Trong Tai Vgt: T8i thiéu 3 ciy vot dugc dan cudc cling dé cang, quan do dy phong,
khan lau mé héi, bang quan cé tay va cac thanh ndng lugng bé sung.

I 2. Chién Lugc Thi Pau & Ké Hoach Tac Chién (Match Strategy)

Bollettieri khang dinh rang mét k& hoach thi dau ré rang sé xua tan ndi sg hai:

Chién Lugc Ba Piém Cét Loi Cua Bollettieri:

1. Luén ap dat diém manh nhat cta minh vao diém yéu nhat cla déi thu ngay tir pha béng dau tién.

2. Khi dan trudc diém s6, hay gilr viing 18i chai tdn cong cé kiém soét, diing bao gid chiing xuéng chai phong
thu thu dong.

3. Khi bi dan diém sau, hay thay déi nhip dé (danh béng béng hon, cat bong thap han hodc Ién ludi bat ngd) dé
pha v& su hung phan cta déi tha.

« Khai Thac Piém Yéu Giao Béng Hai: Tién thang vao san khi d6i thu chuan bj giao bong hai, gay ap luc truc giac
budc ho phai giao béng trong thé e dé hodc tu pham 16i giao bong kép.

« Bao Vé Piém Giao Béng Cia Minh Bang Moi Gia: Tap trung t8i da vao ty I&é bong mét vao sén (dat trén 65%),
tao Igi thé chi dong tir cu danh tiép theo (Serve + 1 Forehand).
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I 3. Tén Trong Luat Choi & Van Héa Thé Thao (Know the Rules & Sportsmanship)
M6t nha vé dich vi dai phai ludn 1a mét biéu tugng vé tinh than thé thao cao thugng:

+ Trung Thuc Tuyét Déi Khi Bat Béng (Line Calling Integrity): Trong cac giai tré tu bat béng, nguyén tac bat di
bat dich la: Néu ban khéng chéac chan 100% qua bdng ra ngoai, ban phai xem qua béng do 1a hap 1é va tiép tuc
thi dau. Su gian 1an diém s6 sé& hly hoai nhan cach va danh du clia mét van déng vién.

+ XU Ly Binh Tinh Khi P&i Tha Gian Lan: Khong dugc néi ndng céi va trén san. Hay lich su diing pha béng va yéu
cau ban té chic clr trong tai gidam sat (court monitor) ra phan xu.

+ Bat Tay Chan Thanh Sau Tran P3au: Du thang trong han hoan hay thua trong dau ddn, hay luén tién lai gan ludi,
nhin thang vao mat d6i thu va bat tay that chat véi thai dé ton trong.

I 4. Dinh Dudng Thé Thao Cho Tay Vgt Tré (High-Performance Nutrition)
Thic &n la ngudn nhién liéu van hanh ¢ may co thé cda van déng vién tré:

- Bira An Trudc Tran Pau (2 Pén 3 Gid Trudc Khi Thi Dau): Cung cap carbohydrate phiic hgp dé tiéu hda nhu
yén mach, cdm gao lit, mi 6ng nac, Gc ga va chudi chin. Tranh cdc mén chién xao nhiéu dau mé& gay day bung
kho tiéu.

+ Bu Nu'éc Va Pién Giai Trong Tran Pau: Udng tirng ngum nho nudc loc xen k& nudc uéng thé thao chlra dién
giai (natri, kali) tai mdi [an d&i san (sau mdi 2 game). Ping dgi dén khi cam thay khat mai uéng.

+ Cira S6 Phuc H6i Vang (30 Phat Sau Tran Pau): Nap ngay mét bita phu ch(a ty 1é 3 carbohydrate : 1 protein (vi
du: Stta s6-c6-la, sinh t6 chudi va sita chua) dé tai tao lugng glycogen du trt trong ca bap va phuc hdi sgi ca bi
tén thuong.

Tennis Unified « Thu Vién Dao Tao Quan Vot Tré Em Trang 9/ 9



	Phần 1: Con Đường Bollettieri, Triết Lý Học Viện & Mối Quan Hệ Cha Mẹ - Huấn Luyện Viên
	1. Triết Lý Đào Tạo Tại Học Viện Bollettieri (The Bollettieri Way)
	2. Cha Mẹ Làm Cha Mẹ, Huấn Luyện Viên Làm Huấn Luyện Viên (Parent-Coach Dynamics)
	3. Thiết Lập Mục Tiêu & Ngọn Lửa Khát Vọng (Goals and Motivation)

	Phần 2: Nền Tảng Kỹ Thuật, Thể Lực Chuyên Biệt & Chuỗi Bài Tập Cường Độ Cao
	1. Thể Lực Là Cội Nguồn Của Sự Tự Tin (Physical Conditioning)
	2. Kỹ Thuật Tấn Công Nền Tảng Theo Chuẩn Bollettieri
	3. Chuỗi Bài Tập Cường Độ Cao Của Học Viện (NBTA Drilling System)

	Phần 3: Lộ Trình Vàng Từng Độ Tuổi: Từ Khởi Đầu Đến Ngưỡng Cửa Chuyên Nghiệp
	1. Giai Đoạn Khởi Đầu: 8 Đến 10 Tuổi (Starting Off)
	2. Giai Đoạn Lĩnh Hội: 10 Đến 12 Tuổi (The Learning Phase)
	3. Bốn Năm Bản Lề Then Chốt: 12 Đến 16 Tuổi (Four Big Years)
	4. Thử Thách Lớn & Quyết Định Cuộc Đời: 16 Đến 18 Tuổi (The Decision)

	Phần 4: Bản Lĩnh Thi Đấu Giải, Chiến Thuật & Dinh Dưỡng Thể Thao Đỉnh Cao
	1. Quy Trình Chuẩn Bị Giải Đấu Chuyên Nghiệp (Tournament Procedures)
	2. Chiến Lược Thi Đấu & Kế Hoạch Tác Chiến (Match Strategy)
	3. Tôn Trọng Luật Chơi & Văn Hóa Thể Thao (Know the Rules & Sportsmanship)
	4. Dinh Dưỡng Thể Thao Cho Tay Vợt Trẻ (High-Performance Nutrition)


