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Loi Tya cia Stan Smith

Stan Smith - Thanh vién Pai sanh Danh vong Quan vot Quéc té, Phé Giam doc Phdt trién Van dong vién USTA

Cu6n sach "Huan Luyén Quan Vgt Thanh Céng" (Coaching Tennis Successfully) la mot tic phdm mang tinh
chuan myc va toan dién bac nhét trong linh viee dao tao huén luyén vién quan vot, ddc biét la trong moi truong
doi tuyén va hoc duong. T6i da tirng ¢ ddc an thi ddu cho cac doi tuyén trung hoc, dai hoc va Dgi tuyén Davis
Cup Hoa Ky. Du cac huén luyén vién ctia t6i thoi d6 déu la nhitng ngwoi rdt am hiéu chuyén mén, nhung néu ho
¢6 dugce khoi lwgng kién thite sw pham va phuwong phéap ludn duge hé thong héa trong cudn sach nay, ho chéc chan
da c6 thé dan dat chung t6i dat tdi nhitng dinh cao con vugt troi hon niva. Trai nghiém dugc sinh hoat va thi ddu
trong mot doi tuyén quan vgt, dac biét la & Ia tudi thanh thiéu nién, khong chi dong vai tro then chét trong viéc
chuén bj cho van dong vién tré d6i mat vdi nhitng thir thach khac nghiét trén san ddu, ma con rén gitia ban linh
kién cuwong cho cudc sdng sau nay. Toi ddc biét khuyén nghi cudn sach nay tdi bat ky huén luyén vién nao mudn
nang cao hiéu qua cong tac gidng day, tir viéc dinh hinh triét 1y huan luyén chudn muc, xay dung ké hoach mua
giai khoa hoc, hoan thién ky thuat va chién thuét trén san, cho dén viéc quan ly trdn dau va danh gia hiéu suat caa
van dong vién. Nhitng bai hoc, giai thoai thyc té va nghién citu khoa hoc thé thao dugc 16ng ghép sinh dong sé la

kim chi nam gitp ban trd thanh nguoi thay xuat sdc nhat c6 thé.
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Loi Mé Pau & Gidi Thiéu tir Hiép Hoi Quan Vot Hoa Ky (USTA)

United States Tennis Association (USTA)

Hiép héi Quan vot Hoa Ky (USTA) la co quan quan ly va phat trién mén thé thao quan vot tai My, dong thai
la don vi s& hitu va van hanh Giai V6 dich Quan vgt My Md& rong (US Open). Nguon lyc tir gidi ddu nay dugc tai
dau tv manh mé vao viéc pho bién va phat trién phong trao quan vgt & moi cap do. Trong s6 hon nita triéu thanh
vién ctia ching t6i, c6 mot lyc lwgng dong ddo cac huén luyén vién hoc dwong, cac van dong vién tré va phu
huynh day nhiét huyét. Cudn sach nay dwgc bién soan vi muc tiéu t6i thugng: Cung cap cho cac huan luyén vién
mot cAm nang sw pham hoan chinh, hién dai va chudn xac nhat. Pugc chap bit bai Tién si Ron Woods - Giam déc
B0 phan Phat trién Van dong vién cia USTA, cung vdi sy cdng tac cua cac chuyén gia khoa hoc thé thao hang
dau nhu Paul Roetert, Lew Brewer, Lynne Rolley, Nick Saviano va Tom Gullikson, tdic pham nay két hgp nhuan
nhuyén gitta 1y thuyét khoa hoc van dong va thyc tién hudn luyén dinh cao. Cho du ban la gido vién thé chat kiém
nhiém, mgt huan luyén vién chuyén nghiép hay mét nguoi dam mé quan vot tinh nguyén dan dat doi tuyén truong
hoc, cudn sach nay sé trang bi cho ban tat ca cac cong cu can thiét dé xay dung mot chwong trinh quéan vgt thanh

cong, nhan van va truong ton.
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PHAN I: NEN TANG HUAN LUYEN (COACHING

FOUNDATION)
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Chuong 1: Xay Dyng Triét Ly Huan Luyén Quan Vgt

Developing a Tennis Coaching Philosophy

Hanh Trinh Pinh Hinh Ban Sac Cuia Nguwoi Hudn Luyén

T6i van nhé nhuw in budi chiéu mua thu ndm 1969 khi dang lai xe mot minh trén con dwong ving, suy ngam vé
161 dé nghi caa vi giam doc thé thao trwong trung hoc vao dau ngay hom dé: "Thay c6 mudn dam nhan vi tri huan
luyén vién doi tuyén quan vgt nam va nit vao mua xuan téi khong?". La mot gido vién mdi bude sang nam thit hai
con dang bd ngd vdi gido an ding 16p, viéc ganh thém trong trach dan dat ca mot doi tuyén thé thao sau gio hoc
khong phai la diéu dé dang tiép nhan. Tuy nhién, sau khi can nhac ky lwdng, t6i da quyét dinh dan than. Thoi gian
da chitng minh rang dé la quyét dinh ding dan nhat trong cudc doi téi. Trong sudt hon mot phan tw thé ky lam
cong tac huan luyén, t6i da gat hai dwgce nhitng trai nghiém v6 cung phong phi va y nghia ma khong mot nghé
nghiép nao khac c6 thé mang lai. Hudn luyén vién la ngudi c6 co hoi dac biét dé tac dong truc tiép, sdu sac va lau
dai dén nhan cach, sy tv tin va twong lai cua nhitng ngudi tré tudi. Nhuwng dé hoan thanh sit ménh do, diéu dau
tién ban phai xay dung khong phai la nhitng bai tap chién thuat phitc tap, ma chinh 1a mot triét Iy huan luyén vitng

vang va nhat quan.

Thau Hiéu Ban Than: Nén Tang Cua Moi Phong Cach Huan Luyén

Dé trd thanh mot nha sw pham thé thao thanh céng, ban phai hiéu r6 chinh minh. Tai sao ban lai chon lam
huan luyén vién? Muc tiéu wu tién cda ban la gi? Ban mudn dugc nhd dén nhw mot ngwoi chi biét san lung cip
chién thang bang moi gia, hay nhv mot nguoi thay da khai sang tiém nang va chap canh cho nhitng wéc mo cua
hoc tro? Co6 ba muc tiéu co ban ma hau hét cac hudn luyén vién déu theo dudi: 1. Gildp van dong vién phat trién
toan dién veé thé chat, tdm ly va xa hdi. 2. Tao ra niém vui va sy hitng khdi trong qua trinh tap luyén va thi dau. 3.
Gianh chién thang trong cac cudc tranh tai. Mot triét ly huan luyén lanh manh doi héi ban phai dat ra th@ tw wu
tién ro rang: "Van Dong Vién La S6 Mot, Chién Thang La S6 Hai" (Athletes First, Winning Second). Khi ban dat
sy phét trién lau dai va sitc khoe thé chat, tinh than cia van dong vién l1én trén két qua trwdc mat cia mot tran dau,
ban sé khong bao gig day hoc tro vao tinh thé kiét sttc, chan thwong hay gian 1an dé gianh lay diém s6. Diéu ky
diéu la, khi cac van dong vién cam nhan dwgc sy ton trong va moi tredng an toan tir ban, ho sé tw nhién thi dau

v6i sy ty tin cao nhat, va nhitng chién thang sé ty khac dén nhw mot hé qua tat yéu.

Lanh Pao Hoc Puwong va Huan Luyén Vién Kiém Nhiém

Nhiéu huén luyén vién quan vgt hoc duwong khong phai 1a gido vién toan thdi gian trong truong. Ho c6 thé la
cac hudn luyén vién chuyén nghiép tai cac cau lac bg dia phuong, hodc nhitng ngudi yéu quan vgt dugc mai vé
phu trach d6i béng. Du & cwong vi nao, ban ciing phai luén ghi nhé "bitc tranh tong thé": Thé thao hoc duong la
mot phan cda hé sinh thai gido duc. Ban can cha dong lam quen va phéi hgp chat ché vdi ban giam hiéu, doi ngii
gido vién by mo6n va nhén vién y té ctia treong. Hay hiéu rd cac quy ché hoc tap, chinh sach ky ludt va tiéu chuan
hanh kiém danh cho hoc sinh. Khi cac hoc tro thdy ban dat viéc hoc tdp va dao ditc 1én hang dau, ho sé hoc dugc

tinh ky ludt va sy ton trong doi véi mau cd sic 4o ctia nha truong.
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Chwong 2: Truyén Pat Cach Tiép Can Cua Ban

Communicating Your Approach

Giao Tiép: Trong Tam Cuia Nghé Thuat Sw Pham Thé Thao

Diéu gi tao nén sy khac biét gitta mét huan luyén vién xudt sac, mot huan luyén vién trung binh va mot huan
luyén vién t6i? Kién thitc chuyén mon va trai nghiém thi dau thoi dinh cao di nhién rat quan trong, nhung néu dé
la yéu t6 quyét dinh duy nhat thi tai sao rat nhiéu cyu ngdi sao quan vgt lay Itng lai that bai tham hai khi budc
sang nghiép huan luyén? Cau tra 16i ndm & ky nang giao tiép. Ban c6 thé s& hitu kho kién thitc ky thuat do s6 nhat
thé gidi, nhung néu ban khong thé truyén dat duwgc nhitng y twdng d6 vao dau va trai tim cda hoc tro, thi khoi tai
san chuyén mon dy hoan toan vo nghia. Giao tiép hiéu qua khong don thuan la viéc néi ra nhitng ménh 1énh, ma la
mot chu trinh twong tac hai chiéu phitc tap gom: Gtti thong diép, tiép nhan thong diép, thau cam, phan hoi va diéu

chinh hanh vi.

Sitc Manh Cua Giao Tiép Phi Ngon Ngit (Nonverbal Communication)

Céc nghién citu khoa hoc hanh vi chi ra rang trong huan luyén thé thao, hon 70% thong diép dugc truyén tai
qua cac kénh phi ngdn ngit: Anh mét, nét mit, tw thé ditng, giong diéu, nhip thé va khoang cach khong gian. Khi
mot tay vot tré pham 16i giao bong kép & thoi diém then chét, ban ¢é thé khéng ndi 16i nao nhwng néu ban khoanh
tay tridc nguc, lac dau ngao ngan va quay madt di ché khac, ban vira giri di mot thong diép tan nhan rang: "Thay
hoan toan that vong vé em". Ngwgc lai, mot cai gat dau kién dinh, mot anh mat khich 1é va ngén tay cai gio [én sé
tiép thém cho van dong vién nguon nang lwgng manh mé dé vugt qua con hoang loan tam ly. Hay ludn y thiec vé

trng c chi va ngdn ngit co thé cua ban trén san dau.

Phan Heéi Xay Dyng Thay Vi Chi Trich Tiéu Cuc (The Feedback Sandwich)

D€ swtra 16i ky thudt hodc chién thuat cho van dong vién, hdy ap dung nguyén tic "Banh Mi Kep Phan
Hoi" (Feedback Sandwich): 1. L&p banh dau tién: Bat dau bang mét 101 khen nggi chan thanh va ghi nhan né lyc
tich cyc cda van dong vién. 2. Phan nhan & gitta: Pwa ra nhan xét cu thé, rd rang vé 16i sai ky thudt va chi dan
hanh déng diéu chinh chinh xac (khong chi trich nhan cach, khéng dung tir ngi* xic pham). 3. L&p banh két thuc:
Khép lai bang mot 16i dong vién nhiét thanh, cling c6 niém tin vao kha nang lam cht dong tac cta hoc tro. Vi du:
"Em di chuyén vao bdong rat nhanh va quyét doan (Khen nggi). Tuy nhién, & diém tiép xic, mat vgt cia em dang
md hoi qua rong khién béng bay vugt qua vach cudi san; hay thir gitt c6 tay vitng va khép nhe mat vot khi quét
qua bong (Chi dan ky thuat). Ca danh trude dé em da thue hién goc quét rat dep, thay tin em sé chinh dugc ngay
@ qua tiép theo (Khich 1€).".
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Lam Viéc Cung Phu Huynh, Nha Truong Va Gidi Truyén Thong

K§ nang giao tiép ctia ban khong chi gigi han & cac budi tap vdi hoc tro, ma con quyét dinh sy thanh bai trong
viéc quan ly m6i treong xung quanh. Hay t6 chitc mot budi gap mdt phu huynh vao dau méi mua giai dé giai thich
1o rang triét 1y thi ddu, ndi quy doi tuyén, tiéu chuan chon Iya doi hinh chinh thitc va cac ky vong vé van hda tng
x@ trén khan dai. P6i vdi nha treong va truyén thong dia phwong, hdy luén la mot dai sit mau myc. Cung cdp
thong tin kip thdi, cong bang, ludn ton vinh tinh thdn dong ddi va nd lyc cta cac van dong vién thay vi chi tap

trung vao nhitng cé nhan ghi diém xuat sac.
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Chwong 3: Truyén Cam Hirng & Pong Luwc Cho Van Pong Vién

Motivating Players

Pong Luc Noi Tai vs Pong Luc Bén Ngoai

Dong luc 1a ngudn nhién liéu thic day van dong vién kién tri viegt qua hang ngan gio tap luyén gian kho dwdi
troi nang gat hay gia lanh. Huan luyén vién can phan biét rd gitta hai dang dong lwc: - DPong lwc bén ngoai
(Extrinsic motivation): Xuat phat tir phan thwdng vat chat, diém s6, ctip vo dich, tién thwdng hodc sy tan dwong
ctia nguwoi khac. Du c6 tac dung kich thich ngdn han, dong luc bén ngoai rit dé dan dén sy phu thudc, s¢ hai that
bai va kiét strc tam ly khi khong dat dwgc két qua nhve y. - Dong lwc ndi tai (Intrinsic motivation): Bat nguon ti
tinh yéu thuan khiét véi moén quan vgt, niém vui thich khi lam chi mét cd danh khé, cam giac phan khich khi
dwge vugt 1én chinh minh va tinh than gan két véi dong doi. Day la nguon dong luc v6 tan, bén vitng va lanh
manh nhat. S& ménh cua ban Ia thiét ké mo6i trwedng tap luyén sao cho cac van dong vién lu6n tim thay niém vui

trong su tién bo hang ngay, thay vi chi bi am anh bé&i viéc phai thang bang moi gia.

Ly Thuyét Thiét Lap Muc Tiéu: Cau No6i Cua Sy Hoan Thién

Muc tiéu khong ro rang sé dan t¢i hanh dong phan tan va tdm ly bt an. D€ gidp hoc tro dat tdi trang thai dinh
cao, hudn luyén vién can hudng dan ho phan biét va thiét 1dp ba nhom muc tiéu: 1. Muc tiéu Két Qua (Outcome
Goals): Vi du: Thang tran ban keét, lot vao top 10 qudc gia, doat ctip v6 dich giai hoc khu. Nhitng muc tiéu nay chi
phu thudc mot phan vao ban than van dong vién, vi doi tht cé thé choi mét tran dau xuat than ngoai tam kiém
soat. Néu chi cham cham vao muc tiéu két qua, van dong vién sé phai ganh chju mitc do lo au tét do. 2. Muc tiéu
Hiéu Suat (Performance Goals): Vi du: Nang ty 1é giao bong mot vao san 1én 65%, thuc hién it hon 15 16i ty danh
héng trong mét set dau, tang van toc qua giao bong thém 5 km/h. Nhitng muc tiéu nay c6 thé do lwong cu thé va
hoan toan do van dong vién kiém soat. 3. Muc tiéu Quy Trinh (Process Goals): Vi du: Thyc hién dong tac split-
step nhip nhang tredc moi cu danh cta doi tha, duy tri mat nhin vao béng cho téi khi bong rdi mat vgt, tudn tha
théi quen hit thé sau 5 gidy giita cac diém s6. Quy tac vang trong huan luyén la: Tap trung 90% tam tri vao Muc
Tiéu Quy Trinh va Muc Tiéu Hiéu Suat. Khi quy trinh chuan xac va hiéu suat dugc cai thién, két qua thang lgi sé

t khac tdi.

Muc Tiéu Dai Han, Trung Han Va Muc Tiéu Titc Thi ('Now' Goals)

Mot van dong vién c6 wdc ma dai han la trd thanh tay vot s6 1 caa trvong (Long-term goal). D€ bién gidc mo
d6 thanh hién thyc, ho can nhitng muc tiéu trung han (Intermediate goals) theo titng thang, vi du nhw hoan thién
k¥ thudt giao bong xody cong (kick serve) va xdy dung nén tang thé lyc bén bi. Tuy nhién, yéu t6 quyét dinh sy
bit pha hang ngay chinh la "Muc tiéu Titc thi" (Now goals). M6i khi buéc vao san tap 2 tiéng, van dong vién phai
biét rd ngay hom nay minh tap trung vao diéu gi: "Trong budi tdp hom nay, minh sé khong danh bong héng qua
th ba trong loat bong bén", hodc "Minh sé tdp trung tiép xuc béng phia trwvdc than ngwdi trén moi cd trai tay".

Khi dat dugc nhitng muc tiéu vi mé nay moi ngay, su ty tin cia van dong vién sé tang lén theo cap s6 nhan.
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Ché Ngu Noi S¢ Hai That Bai Va Hoi Chitng Chay Sach (Burnout)

Noi sg that bai la ké thu s6 mot bop nghet tai ndng cua cac tay vgt tré. Noi s¢ nay bat nguon tir sy danh dong
sai lam gitta két qua tran dau va gia tri con ngudi cta chinh ho: "Néu t6i thua trdn nay, t6i la mot ké vo dung".
Huén luyén vién phai thwong xuyén gido duc hoc tro rang that bai khéng phai 1a ddu cham hét, ma la nguon div
liéu quy gia nhat dé hoc hoi va hoan thién. Hay ton vinh long dling cam khi hoc tro dam tung ra ct danh quyét
doéan & thoi diém ap lyc, ngay ca khi bong di ra ngoai mép day vai centimet, hon la viéc ho rut ré ddy béng sang
san chi dé cho doi thi ty danh hong. Bang cach dinh nghia lai y nghia cda thanh cong, ban sé giai phong tam ly

cho van dong vién va ngan ngra hoi chirng kiét strc (burnout).
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Chuong 4: Xay Dung Mot Doi Tuyén & Chuwong Trinh Quan Vgt
Thanh Cong

Building a Tennis Program

Xay Dung Ban Sac Van Héa Va Bo Quy Tac Dgi Tuyén

Mot chwong trinh quéan vt thanh cong khong dugc xay dung dya trén s ngau hitng ctia mot thé hé tai nang ca
biét, ma dya trén nén tang van hoéa doi tuyén vitng chac dugc ké thira qua nhiéu ndam. Ban sac d6 dugc két tinh tw
tinh than ky ludt, sy tan hién, long ty hao vé truyén thong va tinh than trach nhiém lan nhau. M6i huadn luyén vién
can ban hanh mét cuén cam nang ndi quy doi tuyén (Team Handbook) ngay tit dau mua, quy dinh rd rang veé: -
Thoi gian tdp luyén va quy dinh c6 mat dung gio (Plng gio nghia la c6 mdt trwde 10 phit, san sang vdi trang
phuc va vgt da cang). - Yéu cau hoc tap va tiéu chuan diém so6 t6i thiéu dé duy tri tw cach thi dau. - Van hoéa t@ng
X[ trén san, bao gom viéc tuan thu tuyét doi quy tac ty bat bong trung thyc (The Code), khong ném vgt, khong
chwi thé va ludn bat tay trong tai cung doi tht va@i sy ton trong chan thanh sau tran dau. - Trach nhiém cua cac

thanh vién trong viéc bao quan san bai, thu don bong va ho trg cac dong doi dang thi dau.

To Chitc Tuyén Chon D¢i Hinh (Tryouts) Va Xép Hang Cong Bang

Quy trinh tuyén chon doi hinh va phén b6 cac vi tri danh don (Singles 1, 2, 3) va danh déi (Doubles 1, 2, 3) la
mot trong nhitng khia canh nhay cam nhat déi vdi tdm ly hoc sinh va phu huynh. Sy minh bach va céng bang
tuyét d6i la nguyén tic bat di bat dich. Hay thiét lap mot hé thong thi dau thach ddu (Challenge Matches) rd rang:
- T6 chitc giai phan hang ndi bg theo thé thitc vong tron tinh diém hodc dau loai kép trude khi bude vao mua giai
chinh thitc. - Quy dinh céac tran thach ddu giita cac vi tri lién ké phai dién ra vdi sy chitng kién ctia hudn luyén
vién hodc trg ly. - Tuy nhién, hudn luyén vién can gilt quyén quyét dinh cudi cung doi véi doi hinh danh déi dya
trén sy twong thich vé phong cach thi dau, ca tinh va ky nang phéi hgp trén ludi ctia hai van dong vién, chit khong
chi don thuan ghép hai tay vgt danh don giéi nhat lai vgi nhau.

Phat Huy Vai Tro Cua Dgi Trwéng Va Can Sy Doi Tuyén

Doi tredng khong chi la nguwoi tung dong xu chon san trwde tran dau, ma la canh tay noi dai cta huan luyén
vién. Hay bau chon hodc chi dinh d6i tredéng dwa trén pham chat dao ditc, tinh than gwong mau va kha ning lang
nghe, thau hiéu dong doi, chit khéng chi dwa trén thanh tich ca nhan. Trao quyén cho ban can sy doi tuyén phu
trach viéc t6 chitc khdi dong tap thé, quan ly dung cu thi dau va duy tri sy doan két ndi bo. Khi cac van dong vién

cam thay minh c6 tiéng néi va vai tro lam cha doi bong, ho sé chién dau bang 200% tinh than trach nhiém.

10
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PHAN II: KE HOACH HUAN LUYEN (COACHING PLANS)

11
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Chwong 5: Lap Ké Hoach Cho Mua Giai

Planning for the Season

Nhirng Trach Nhiém Hanh Chinh Thiét Yéu Truwéc Mua Giai

Niém vui swdng 1én nhat cia mot huan luyén vién la dugc dirng trén san theo doi hoc tro thue hién chuan xac
nhitng k¥ nang ma ho da dwgc truyén day. Nhitng cong viéc hanh chinh gidy to nhw thu thap phiéu dang ky, gidy
kham sitc khée va cam két phu huynh thoat nhin cé vé té nhat, nhwng mot huan luyén vién day dan kinh nghiém
lu6n hiéu rang sy chuan bi chu ddo trwdc mua giai chinh la chia khéa quyét dinh sy tron tru cia toan b giai dau.
Trudc khi budc vao bubi tap dau tién, ban can hoan tat cac hang muc sau: - Kiém tra y té, bao hiém va tuw cach thi
dau hop 1é cua tirng hoc sinh theo quy dinh cua lién doan thé thao hoc dwong. - Thiét 1ap lich thi dau giao hitu va
chinh thitc, can bang gitta cac doi thu vira tam dé tao sy ty tin va cac doi thu manh dé co xat ban linh. - Dy tru
kinh phi, mua sam béng tap chat lwong cao, dong phuc thi dau, tii citu thwong va kiém tra an toan mat san, lwdi,
day chéng. - Xay dung ban ké hoach mua giai tong thé (Master Season Plan) va chia sé v&i ban giam hiéu, van

dong vién va gia dinh.

Giai Poan Héa Mua Giadi (Periodization)

Mot mua giai quan vot hoc duong thuwong kéo dai tir 12 dén 16 tuan. Dé cac van dong vién dat diém roi phong
do cao nhat vao giai doan tranh chitc v6 dich, huan luyén vién can phan chia mua giai thanh ba chu ky ro rét: 1.
Giai doan tién mua giai (Preseason - 4 dén 5 tuan dau): Trong tam la ciing c6 nén tang thé lyc, hoan thién co ché
dong hoc ctia cac cu danh, kiém tra trinh do ndi bo va dinh hinh doi hinh thi dau. 2. Giai doan thi dau chinh thic
(Competitive Season - 6 dén 8 tuan giita): Chuyén trong tam sang chién thuat c4 nhan va dong doi, mé phong cac
tinh huéng thi dau thuyc té, rén luyén tam ly vitng vang dwdi ap luc va duy tri phong do thé lyc. 3. Giai doan giai
v6 dich (Championship Season - 2 dén 3 tuan cudi): Giam khoi lwgng tap luyén (tapering) dé co bap phuc hoi
hoan toan, tap trung tinh chinh cac bai tdp ngan vdi cwdong dd cao, mai sac vii khi s& trieong va chuan bi chién

Iwgce cu thé cho tirng d6i tha.

Chuong Trinh Huan Luyén Thé Lyc Chuyén Biét Cho Quan Vgt

Quaén vogt hién dai doi hoi sy két hgp phtc tap giita sitc bén hiéu khi (aerobic endurance) dé duy tri thé lyc
trong cac tran dau kéo dai nhiéu gio, va sitc manh bung né yém khi (anaerobic power) cho hang tram pha bt t6c
ngdn t* 3 dén 5 mét. Mgt chuong trinh rén luyén thé lyc hiéu qua bao gém: - Rén luyén sitc manh c6t 16i (Core
stability): Co bung, co luwng dudi va hong la tram trung chuyén nang lugng quan trong nhat cia moi cd danh. -
Tap luyén xoay vong (Circuit training): Két hgp céac bai tdp chong ddy, gap bung, nhdy day, squat bat nhay va
chay con thoi (suicide runs) qua cac vach san. Van dong vién di chuyén lién tuc gitta cac tram dé phat trién dong
thoi siic manh va sic chiu dung tim mach. - B0 linh hoat va linh hoat khdp (Flexibility & Mobility): Thuc hién
gian co dong trude budi tap dé lam néng cac nhom co vai, hang, gan kheo; va gidn co tinh sau bubi tap dé tai tao

mo co va ngan ngtra chan thuong.
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Chuong 6: Lap Ké Hoach Cho Cac Buoi Tap

Planning Practices

Hé Thong Gido An 3 Tang: Tt Tong Thé Pén Titng Phiit Trén San

Thoi gian tap luyén trén san ludn cé han, trong khi s6 lwgng hoc sinh thwdng dong dao. Viéc budce ra sdn ma
khong c6 mét ké hoach cu thé sé bién bubi tap thanh mét buéi danh béng tw do hén loan, khién cac van dong vién
nhanh chéng chan nan va hinh thanh céac théi quen xau. Mgt huan luyén vién chuyén nghiép luén van hanh dya
trén hé thong gido an 3 tang: 1. Ké hoach tong thé (Master Practice Plan): Khung chwong trinh ca nam, phan bo ty
trong thai gian cho k¥ thuat, chién thudt, thé luc va tam ly. 2. Ké hoach tuan (Weekly Plan): Xac dinh muc tiéu cu
thé cho tirng tudn 1€ dya trén két qua thi dau cta tuan trude d6 (Vi du: Tudn nay tap trung khéc phuc 16i tra giao
béng va chién thuat doi). 3. Gido an ngay chi tiét (Daily Practice Schedule): Bang phan cong tirng phut, quy dinh
1o titng cum san, ngudi ditng san va bai tap chi tiét.

Cau Tric Chuan Cuda Buoi Tap Quan Vet 2 Gio (120 Phut)

MGt budi tap 120 phut dat hiéu suét t6i wu dwgce phan bo khoa hoc theo cau tric 5 giai doan: 1. Khéi dong va
kich hoat co hoc (15 phrit): 5 phit chay nhe lam am co thé két hgp cac bai tap bwdc di chuyén (buwdc trigt ngang,
buwdc chéo chan carioca), theo sau la 10 phit gidn co dong va bai tap bong ngan (short court rally) dé tim cam giac
béng mugt ma. 2. Hudn luyén ky thudt va co sinh hoc (30 phut): Tap trung vao mot cha dé ky thuat duy nhat
trong ngay (Vi du: Cd cat bong trai tay tiép can lwdi, hodc ky thudt bat chan phat Iyc giao bong). St dung hinh
thitc tiép bong bang tay (hand-feeding) hodc bong tung c6 kiém soat dé hoc tro hoan thién quy dao vung vot. 3.
Huén luyén chién thuat va bai tap tinh hudng (35 phut): Dwa ky thuat vira hoc vao cac kich ban thi dau ban ty do,
ép nguoi choi phai dua ra quyét dinh nhanh chéng dwdi ap lwc géc san va vi tri ctia doi thi. 4. Thi dau doi khang
c6 diéu kién (30 phut): Dau tap céc set dau c6 ap diém chap, loat tie-break ap Iwc cao (bat dau tr ty s6 4-4 hodc
30-30), hodc thi dau doi véi luat cam lui sau vach giao bong. 5. Tha long, danh gia va gan két doi tuyén (10 pht):
Chay b nhe, gidn co tinh toan than, huan luyén vién nhan xét ngan gon vé nhitng diém tién b trong ngay va néu

bat muc tiéu cho budi tap ké tiép.

Nghé Thuat Quan Ly San Bai Cho Dgi Tuyén Pong Nguoi

Thach thic 16n nhét cta cac hudn luyén vién hoc duwong la phai huwdng dan 12 dén 20 van dong vién trén 4 san
bong. Néu dé 16 hoc sinh ditng xép hang chd danh mot qua bong, ho sé mat tap trung va ngudi co bap. Giai phap
t6i wu la van hanh theo m6 hinh Tram Xoay Vong (Station Rotation): - San 1: Tram k¥ thudt chuyén sau do huan
luyén vién trudng trye ti€ép nap bong va chinh sita dong tac (Nhom 4 nguai). - San 2: Tram thi ddu diém do6i khang
c6 diéu kién do trg ly hodc doi trudng giam sat (Nhém 4 ngwoi). - San 3: Tram bai tap bong bén duy tri muc tiéu
(Vi du: Banh chéo san siu qua 6 chiéc nén muc tiéu) gitta cac hoc vién (Nhom 4 nguoi). - San 4: Tram rén luyén
giao bong va trd giao bong c6 do lwong thong ké (Nhém 4 ngwdi). Sau moi 20 hodc 25 phuit, cac nhém sé dong
loat xoay chuyén tram. Phuong phap nay dam bao 100% van dong vién déu dugc van dong lién tuc vai cuong do

cao va nhan dugc sy hudng dan tryc tiép tir huan luyén vién.
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PHAN III: KY NANG & CHIEN THUAT (SKILLS &

STRATEGY)
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Chuong 7: Co Hoc Cia Panh & Phat Luc (Stroke Production)

Stroke Production and Biomechanics

Chuoi Pong Luc Hoc (The Kinetic Chain) Trong Quan Vot Hién Dai

Muc tiéu c6t 16i ctia viéc day ky thudt la trang bi cho mo6i van dong vién mot nén tang co hoc vitng chic va an
toan, gitip tao ra lyc danh t6i da véi mirce tiéu hao ndang lwgng t6i thiéu va loai trir hoan toan nguy co chan thwong.
Sttc manh cia mot cd danh dinh cao khéng sinh ra tir canh tay hay bap tay, ma dwgc tao ra théng qua "Chudi
Dong Luc Hoc" (Kinetic Chain). Nang lwgng bat dau tir mat dat: Lyc phan hoi mat dat truyén qua ban chan, dugc
khuéch dai bdi su gap dudi cua khép goi, truyén 1én hong, xoay than nguoi trén (torso rotation), truyén qua khép
vai, canh tay trén, cang tay, khdp c6 tay va cudi ciing phéng thich ra dau vot ngay tai khoanh khéc tiép xic bong.
Néu mot mat xich trong chubi nay bi ditt doan (chang han nhw khéng nhin chan hodc c6 tay 1dng 1é0), lwc danh sé

suy gidm nghiém trong va canh tay sé phai gong ciing dé bu dap, dan dén viém gan khuyu tay (tennis elbow).

Hinh 7.3: Xac dinh vi tri khép goc ngon tré trén 8 mat vat can vgt theo USTA

15



Hudn Luyén Quan Vot Thanh Céng » USTA

Hé Thong Cac Kiéu Cam Vgt Va Can Chinh Khép Ngén Tay (Grip Alignment)

Dé day cach cam vgt chuan xac, hudn luyén vién can hwdng dan hoc tro nhin vao can vgt hinh bat giac gobm 8
mat vat (bevels), véi mat phang dinh la mdt 1 va dém theo chiéu kim dong ho d6i véi nguoi thuan tay phai: - Cam
vot s6 2 (Continental Grip - Khdp ngén tré dat trén mat vat 2): Day la kiéu cam vgt bat budce cho ct giao bong, ci
vo6-18, dap bong trén khong (overhead) va cd cit bong (slice). Kiéu cam nay cho phép khép 6 tay gap dudi va
phat lyc xoay up (pronation) hoan toan ty nhién. - Cam vot s6 3 (Eastern Forehand Grip - Khép ngén trd trén mat
vat 3): Kiéu cam "bét tay" truyén thong, tao diém ti€p xdc ly twdng ngang hong, rat vitng chai dé€ danh bong
phang va bong xody nhe. - Cam vgt s6 4 (Semi-Western Forehand Grip - Khdp ngon trd trén mat vat 4): Kiéu cam
phé bién nhat trong quan vgt hién dai, cho phép ngudi choi danh béng ¢ tdim cao ngang nguc véi do xody cudn
(topspin) cuc 16n va quy dao bong vong an toan qua luwdi. - Ca trai mét tay (One-handed Eastern Backhand -
Khdép ngon tro trén mat vat 1): Ngon cai ty chéo qua mdt sau can vot dé tao diém tya vitng chic chéng lai lyc va
dap cda bong. - Cu trai hai tay (Two-handed Backhand): Tay thudn cam kiéu Continental hodc Eastern s6 2 & dudi
cung can vgt; tay khong thuan dat ngay sat phia trén, cam kiéu Eastern Forehand s6 7 (twong duong tay phai danh
béng thuan tay). Tay khong thuan déng vai tro canh tay phat Iyc chinh, trong khi tay thuan déng vai tro dinh
hwéng va gitt thang bang.

Hinh 7.2: Cac kiéu cam vt Eastern Forehand va Continental
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Tw Thé San Sang, Budc Tach Nhip Va Cac Loai Bo Chan (Stances)

Moi ct danh xuat sic déu bat dau tir mot tw thé chudn bi hoan hdo: - Tu thé sin sang (Ready Position): Hai
chdn m¢& rong hon vai mot chut, dau goi hoi khuyu, trong lwgng co thé dén vao nira trwede ban chén, lung gitr
thidng nghiéng nhe vé phia trwdc, hai tay 6m gilt vgt phia tredc nguc véi dau vgt hudng 1én trén. - Budc tach nhip
(Split-step): Day la dong tac bat nhay nhe tai ché cta ca hai chdn ngay khoanh khac déi tha cham béng. Budc
tach nhip dwa co thé vao trang thai "nap 10 xo" trung hoa, gitip cac thy thé than kinh co phan xa 1ap titc theo bat
ky hwéng di chuyén nao ctia trai bong. - Bd chan vuong goc (Square Stance): Ban chén trude bude thing vé phia
lwéi theo hwdng danh, don trong lwgng tir chéan sau sang chan trude. Rat phu hgp cho cac pha bong ngén tiép can
san va duit diém doc ddy. - Bo chdn mé (Open Stance): Hai ban chdn mé& rong song song véi ludi. Nang lugng
duogc nap bang cach ha thap chan ngoai cling, sau d6 xoay bung n6 khép hong va than trén dé quét qua bong. B
chdn md la v khi séng con trong cac pha béng bén tdc d6 cao cubi san vi nd gilip nguoi choi gilt vitng thang

bang va phuc hoi vi tri nhanh hon 0.5 gidy so v6i bd chan truyén thong.

Hinh 7.8: Tu thé san sang chuan muc (Ready Position)
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Hinh 7.9: B¢ chan vuéng géc (Square) va Bo chan mé (Open Stance)

Ky Thuat Ca Giao Bong: Khéi Pau Cuaa Sy Chi Dong

Giao béng la ct danh duy nhat trong quan vgt ma ban nam toan quyén kiém soat hoan toan ma khéng bi phu
thudc vao duwong bong cta déi thi. Quy trinh giao bong chuan myc gom 4 giai doan: 1. Tw thé ding va nhip
chuan bi: Bitng chéch 45 d so vdi vach baseline, mat nhin vao 6 giao bong muc tiéu, hai tay cung ha xu6éng va
cung dwa 1én nhip nhang. 2. Tung béng va Tu thé Chiéc Ctp (Trophy Pose): Tay khong thudn nang bong nhe
nhang bang cac dau ngoén tay nhw dit mot qua tring 1én khong trung, diém rai cua bong chéch vé phia tredc vach
san khoang 30 dén 45 cm & goc 1 gio. Cung lic do, khuyu tay cam vgt nang 1én ngang vai tao thanh tw thé chiéc
ctip kiéu hanh, dau goi khuyu sau dé tich lily thé nang tir mat dat. 3. Roi dau vgt va bat nhay (Racquet Drop &
Leg Drive): Dau goi dap manh ddy co thé bat 1én khong trung; dau vot budng 1ong hoan toan roi tw do xudng phia
sau lung (tao do tré co hoc). 4. Tiép xtic béng va Up mit vot (Contact & Pronation): Viron ngudi tiép xtic béng &
do cao t6i da vdi canh tay dubi thang. Cang tay va 6 tay xoay Up tlf trong ra ngoai (pronation) nhv mét dong tac
quat roi uy lyc, sau dé vt quét theo quan tinh sang phia hong doi dién va chan sau budc vao trong san dé git
thang bang.

18



Hudn Luyén Quan Vot Thanh Céng » USTA

Cu Vo-Lé, bPap Bong Trén Khong Va Cat Bong

D€ lam cha khu vyc trén lwdi, van dong vién can nam vitng cac nguyén tac co ban: - Ca V6-Lé (Volley):
Nguyén tac vang la "Khong Ldy Pa Sau" (No Backswing). Ca v6-1é 1a mot dong tac chdn va ddm bong (punching
action) ngan gon. Khoa chét khdp c6 tay, dung budc chan trude tién chéo vé phia bong va dung khoi lwgng toan
than dé chdn duwong bay cua qua béng. - Bap bong trén khong (Overhead Smash): Ngay khi thay déi tha 16p bong,
nguoi choi phai xoay nghiéng nguwdi ngay lap titc (Turn side-on), budc lui bang cac buwdc chéo chan, gio tay
khéng thuan chi thdng 1én qua bong trén khong dé do cu ly, va vung vot tiép xic bong & diém cao nhét phia trudce
tran nhu mot qua giao bong sdm sét. - Cat bong tréi tay (Backhand Slice): Dung kiéu cam Continental s6 2. Hay

sn

hinh dung dong tac nhw mot ci "chat karate" nghiéng tir trén xudng dudi va ludt ngang day bong, tao ra dd xody

ngugc (backspin) khién bong bay sat mép lwgi va truot la la trén mat san khi nay Ién.

Hinh 7.12: So d6 6 vung muc tiéu chién luwgc cia USTA
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Heé Thong 6 Vung Muc Tiéu (Six Target Areas) Va Cac Bai Tap Rén Luyén

D06 chinh xac va tinh ky ludt vé vi tri dat bong quan trong gdp nhiéu lan t6c do thuan tiy. USTA thiét 1ap hé
théng 6 vung muc tiéu chién lwgc trén san: - 2 Vung cubi san chéo goc sdu (Deep Crosscourt Target Areas): Nam
cach vach cudi san 1.8 mét va cach day bién 1.8 mét. Pay la vung dich an toan nhét cho cac pha bong bén. - 2
Vung chit T géc ngoai (Side T Areas): Diém giao nhau giita vach giao bong va ddy don. Noi ly twdng cho cac cd
giao bong xody thoat hiém hodc ct danh géc ngan ma rong san. - 2 Vung bd nhd triede lwdi (Drop Shot Areas):
Khu vuc ngay sau luwgi dé dirt diém khi d6i tha bi ép lui qua xa. Cac bai tdp kinh dién phat trién ky nang: 1. Bai
tap Giao béng chiu ap luc (Pressure Serving Drill): Van dong vién phai thyc hién thanh cong 8/10 qua giao bong
mot vao cac goéc nén muc tiéu dwdi hinh phat chong day néu danh trugt. 2. Bai tdp Danh bong hinh s6 8 (Figure 8
Drill): Mot nguoi luén danh doc day, nguoi kia luén danh chéo san. Gitip ca hai tay vgt rén luyén kha nang kiém
soat hudng di cta bong va rén luyén thé lyc di chuyén lién tuc. 3. Bai tap V6-1é Diém 10 Hoan Héo (Perfect 10
Net Drill): Hai nguwai ditng ludi phai giit loat vo-1é bong ndy trén khong lién tuc dat méc 10 lan cham ma khong

dé bong roi cham dat, rén phan xa va cam giac c6 tay ém ai.
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Chwong 8: Chién Thuat Thi Pau Pon

Singles Strategy and Court Geometry

Hinh 8.1: Nguyén tac bién d¢ an toan 1.8 mét (6 feet)

Triét Ly Xac Suat Thong Ké Trong Quan Vgt Don (Playing the Percentages)

Nhiéu van dong vién tré lam twdng rang mot tran quan vot dinh cao dugc quyét dinh bdi nhitng ci danh thang
diém ngoan muc (winners) xé toac géc san. Tuy nhién, cac s6 liéu thong ké phan tich cia USTA chi ra mét sy that
kinh ngac: Trong hon 80% cac pha bong & cap do hoc dwong va nghiép du, diém s6 két thiuc bang mot 16i danh
béng hdng (tw danh héng hodc bi ép danh hdong), chit khong phai do mét cd winner hoan hao. Tay vgt gianh chién
thing trong quan vgt khéng phai la nguwdi tung ra nhiéu cti danh mao hiém nhat, ma la nguwdi méc it 16i ty danh
héng hon déi phuwong. Choi quan vgt theo ty 1€ xac sudt doi hoi van dong vién phai tuan thi nghiém ngat ba quy
tdc an toan: 1. B0 cao an toan qua lwdi (Net clearance): Lu6én danh bong vGi quy dao cach mép lwéi tir 60 cm dén
1 mét, st dung do xody cudn (topspin) dé ép bong cam vao san thay vi danh sat sat mép bang lwgi. 2. Bién d6 an
toan v&i vach san (Margin of error): Nham muc tiéu vao khu viee cach cac vach bién va vach cudi san 1.8 mét (6
feet). Viéc nham sat vach ké san chi lam tang rui ro danh béng ra ngoai Ién gip 5 lan ma khéng mang lai thém
nhiéu lgi thé chién thuét. 3. Uu tién dwong bong chéo san (Crosscourt preference): Lwdi & khu vire trung tam thdp
hon 15 c¢m so véi hai bén c6t lwgi, va dwdng chéo san dai hon duwong thing doc day gan 2 mét. Banh béng chéo

san cho phép ban danh véi téc d6 cao hon ma béng van ndm gon trong san.
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Hinh 8.3: Vi tri hoi vi dva trén duwdng phan giac géc danh tra

Hinh Hoc San Pau Va Nguyén Tac Pvong Phan Giac (Bisecting the Angle)

Mot trong nhitng sai lam pho bién nhét cua céac tay vot la sau khi tung ra ct danh, ho 1ap tiéc chay vé diém
déanh dau chinh giita vach cudi san (center mark). Trong thyc t€ chién thuat, diém hoi vi t6i wu khong phai la diém
gitta sdn, ma la dwong phan giac cua goc cac duwong bong ma ddi thi cé thé danh tra (Bisecting the Angle of
Return). Khi ban ép dai thu dat sang goc xa bén tay trai ctia ho: - Puong bong doi thi danh thang doc day sé di
doc theo vach bién bén tay phdi ctia ban. - Buong bong ddi thu danh chéo san goc rong sé di chéo sang géc bén
tay trai ctia ban. - Vi géc m@ cia dwong chéo san rgng hon nhiéu so vdi duong thang, nén néu ban ding & chinh
gitta san, ban sé dé hd mot khoang trong ménh mong bén phia chéo san. Dé che chin san dau hiéu qua nhat, ban
phéi di chuyén léch sang phia d6i dién véi vi tri cua doi thu khoang 1 mét, ditng ngay trén duong phan giac cta

goc danh tra. Diéu nay gitp quang dudng di chuyén sang ca hai bén canh la hoan toan can bang.
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Hinh 8.2: Géc mé san dau khi tién sat ludi

Bon Phong Cach Thi Pau Pon Kinh Dién

Hudn luyén vién can quan sat t6 chat thé lyc va tdm 1y cta titng hoc tro dé dinh hinh phong cach thi dau phu
hgp nhat, thay vi ép budc tat ca van dong vién phai choi theo mot khuén mau: 1. Tay vot tdn cong cubi san
(Aggressive Baseliner): S@ hitu vii khi s@ treong 1a cd thuén tay uy lwc hodc qua giao bong sam sét. Ho kiém soat
tran dau tir vach baseline bang t6c d6 bong cao, chu dong ép d6i tht di chuyén lién tuc va dit diém ngay khi c6
bong ngan. 2. Tay vot phan cong bén bi (Counterpuncher / Retriever): N6i bat véi thé lyc phi thuwong, téc do di
chuyén linh hoat va do kién nhan v6 han. Ho hiém khi ty danh hong, luén trd dugc thém mot qua béng qua sin va
khai thac triét dé si nong voi, trc ché tdm ly cua d6i thu. 3. Tay vgt giao bong lén ludi (Serve-and-Volleyer): St
dung qué giao bong bién hda két hgp viéc 1ap titc lao 1én chiém linh vi tri trén lwdi dé két liéu diém s6 bang cd vo-
1é dit khoat. Phong cach nay gay ap lyc thoi gian cyc 16n 1én déi tha va rit ngén thoi lwgng cia méi pha bong. 4.
Tay vot toan dién (All-Court Player): C6 ky ndng hoan hdo ¢ moi vi tri trén san, tir cudi san dén khu vure trén ludi.

Ho c6 kha nang doc tran dau xudt sac va linh hoat thay doi chién thuat tuy theo diém yéu ctia titng doi thu cu thé.
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Hinh 8.5: Bai tap né trai danh phai ditt diém (Inside-Out)

Cac Bai Tap Chién Thuat Pon Pac Trung (Pattern Play)

Chién thuat thi ddu can dugc ty dong hoéa thong qua céc bai tap ldp lai tinh hudng thyc té: - Bai tap Né Trai
Danh Phdi (Inside-Out Forehand Drill): Van dong vién di chuyén vong qua goc trai tay dé tung ra cu thuan tay
chéo goc sau ép vao diém yéu trai tay cta doi thi, sau d6 bude chan vao san ditt diém qua bong ngan tiép theo
sang goc doi dién (Inside-In). - Bai tdp Ba Qua Bong Quyét Dinh (Three-Ball Drill): Qua 1: Panh sau chéo san tw
vach baseline; Qua 2: Di chuyén tién 1én thyc hién ct danh ti€p can (approach shot) doc day; Qua 3: Lao 1én lugi
thye hién cd vo-1é géc ngdn chéo san két liéu diém s6. - Bai tdp Tritng Phat Giao Béng Yéu (Punish Weak
Serves): Khi doi thu giao bong hai non va lo litng, nguoi trd giao bong phai budc vao trong san it nhat 1 mét, tan

cong quyét doan vao goéc yéu cua doi thia dé gianh quyén kiém soat ngay 1ap tirc.
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Chwong 9: Chién Thuat Thi Dau Doi

Doubles Strategy and Formations

Triét Ly Panh D6i Hién Pai: Bitc Twong Di Pong Trén Luéi

Déanh do6i khong phai la tran danh don dwgc dién ra trén mot mat san rong hon, ma la m6t mon thé thao hoan
toan khac biét v6i nhitng quy luat chién thuét riéng biét. Trong khi danh don la cuéc dau sitc bén va kha nang chiu
dwng cudi san, thi danh doi la tro choi cta géc danh, phan xa chédp nhoang va sy dong bo tuyét doi gitta hai nguai
dong doi. Nguyén ly c6t 16i cia danh déi la: "Chiém Linh Khu Vuc Luwéi Bang Ca Hai Nguwoi" (The Wall
Concept). D6i bong nao dwa duwgce ca hai thanh vién 1én ap sat mép lwdi trude sé nam git hon 80% co hoi thang
diém so6 d6. Khi hai nguwoi ditng trén 1wdi, ho tao thanh mot bitc twong thép di dong che chan toan bo goc san va
c6 thé dap bong dit diém xudng bat ky khoang trong nao duwdi chan déi thu.

Hinh 9.1: Bai tap mta san déi (Half-Court Doubles)
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Bon Dgi Hinh Chién Thuat Co Ban Trong Panh Doi

MOt d6i d6i xudt sdc phai lam chu va bién hda linh hoat gitta cac so d6 d6i hinh: 1. D6i hinh truyén thong
(Traditional - One Up, One Back): Mot nguoi ditng & vach baseline kiém soat bong bén, nguwai kia dirng trén lwdi
san sang cat bong. Pay la doi hinh khai dau co ban, nhwng can nhanh chéng chuyén tiép ngwdi cudi san I1én ludi
ngay khi c6 co hdi. 2. Doi hinh hai nguoi trén lwdi (Both-At-Net): Doi hinh tdn c6ng nguy hiém nhéat. Hai nguoi
di chuyén song song nhuw dugc ndi vdi nhau bang mot sgi day thirng dai 3 mét: Khi bong sang trai ca hai cung
nghiéng sang trai, khi béng sang phai ca hai cung trugt sang phai, luén bao vé chat ché khoang trong chit T trung
16. 3. Poi hinh Uc (Australian Formation): Ngudi ditng 1w6i ciing phia san véi ngudi giao béng (ditng sat vach
chit T). Chién thuat nay triét tiéu hoan toan cu tra bong chéo san s treong cia doi tha, ép ho phai tra bong doc
day vao vi tri nguoi giao bong dang lao 1én bat bai. 4. P6i hinh Chit I (I-Formation): Nguoi ditng lwdi ngdi x6m
ngay trén vach chi* T trung tdm dé khong che tdm nhin ctia nguwdi giao béng. Trudc khi giao bong, ngudi ding
lwéi ding ngon tay ra dau sau lung (bén trai hodc bén phai) dé quy dinh hwdng minh sé bat ddy cat bong, tao sy
bét ng@ tuyét doi cho doi thi.

K¥ Thuat Cat Chan Bat Bai Trén Luéi (Poaching)

Cat chdn (Poaching) 1a vii khi sat thuong s6 mot ctia ngudi ditng lwdi. Mot ngwoi ditng lwdi bi dong chi ding
nhin bong bay qua dau la mot "ngudi thira" trén san. Dé thuwe hién mot pha poach hoan héo: - Thoi diém xuat
phat: Khong dugc di chuyén qua sém (ddi tha sé nhin thdy va doi huwdng doc day), ciing khong di chuyén qua
muon. Thoi diém vang la ngay khi nguai tra giao bong bat dau dong tac vung vot vé phia trude (forward swing) -
lic nay mét cua ho da dan chat vao bong va khong thé doi hudng danh. - Goc di chuyén: Khong chay ngang song
song vdi lwdi. Hay lao chéo vé phia trude theo goc 45 do ap sat mép ludi dé don bong ¢ tim cao nhat va ddm qua

vO-1é chéo san cam thang xudng chan ngudi ding lwdi doi phueong.

Ky Thuat Tra Giao Béng Va Giao Tiép Pong Doi Trong Panh Doi

Trong danh doi, nhiém vu cta nguoi tra giao bong khong phai 1a tung ra ci winner giat gan, ma la danh mot
qua béng chéo san that thap, khién bong chim sau duwgi tam that lvng cua ngwoi giao bong dang lao 1én lwdi. Qua
béng chim nay sé ép doi thu phai vét bong tir dudi 1én (half-volley), tao co hdi ngan vang cho nguwdi dong doi
ditng lwdi cha ban nhdy vao dut diém. Giao tiép la chit keo gan két d6i hinh: - Hay noi chuyén va dap tay sau moi
diém s0, bat ké diém d6 thang hay thua. - Thong nhét cac khau lénh dit khoat trén san: "Cua t6i!" (Mine), "Cua
ban!" (Yours), "Dai san!" (Switch), "Bo!" (Bounce/Out). - Tuyét d6i khong bao gio t6 thai d6 chan nan hay chi

trich khi d6ng d6i mac sai lam, bdi vi sy ngo vire 1an nhau la cach nhanh nhéat dé dang chién thdng cho doi thu.
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PHAN 1V: PIEU HANH TRAN PAU (COACHING MATCHES)
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Chwong 10: Chuan Bi Toan Dién Truwéc Tran Pau

Preparing for Matches

Xay Dung Ké Hoach Tac Chién (The Match Game Plan)

Sau nhiéu tuan tap luyén chuyén can vé ky thuat, thé lyc va tam ly, giai doan chuan bi cho tran dau chinh la
Iic huan luyén vién gitp tirng van dong vién xay dung mét "Ké Hoach Téac Chién" (Game Plan) cu thé va sac bén.
K€ hoach nay dugc kién tao dva trén ba tru cot: 1. Nén tang triét 1y quan vgt xac suat (choi béng an toan, ky luat
cao). 2. Phat huy t6i da vii khi manh nhét ctia ban than van dong vién va bao vé diém yéu. 3. Béo cdo trinh sat chi
tiét vé phong céach va théi quen ctia ddi tha. Khi van dong vién budc vao san v4i mot bire tranh chién thuat rd rang
trong tam tri, mc do lo du va cang thang than kinh sé ty dong gidm di mét nra. Ho khong con roi vao trang thai
hoang mang ty héi "Minh phai lam gi bay gig?", ma chi can tap trung thyc thi titng phwong an da dwgc chuan bi

chu dao.

Hinh 10.1: Mau bao cao trinh sat doi tha chinh thitc cia USTA
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Bao Cao Trinh Sat Poi Thua (The Scouting Report)

Mot ban bao céo trinh sat chat lwgng cao c6 thé tao nén sy khac biét gitta mot chién thang thuyét phuc va mét
that bai dang tiéc. Huan luyén vién hodc cac trg ly can quan sat doi tha trong céc tran dau trudc dé va ghi nhan
cac yéu t0 cot tu: - Kiéu giao bong: Ho thuong giao bong mot vao goc chit T hay géc chit A goc rong? Qua giao
bong hai nay thap hay ndy xody cao? Ho c6 dé mdc 16i giao bong kép khi chiu ap lyc diém bé giao bong (break
point) khong? - Diém yéu cudi san: Cu thudn tay hay trdi tay cia ho kém 6n dinh hon? Khi bi ép di chuyén sang
hai bién, ho thuong danh bong tra lai chéo san hay liéu linh danh doc day? - Phan xa trén lwdi: Ho c6 thoai mai
khi phai lén lwdi khong, hay thuong ling ting trude nhitng cu 16p bong béng va nhitng qua bong ban thang vao
nguwdi? - Tam ly thi dadu: Ho phan tng thé nao khi gdp bét lgi vé ty sd hodc khi bi trong tai bat 16i? Ho c¢6 dé n6i

néng va mat kién nhan khi phai danh nhitng loat bong bén kéo dai trén 10 lan cham khong?

Quy Trinh Khéi Dong, Dinh Dudong Va Bu Nuédc Chuyén Nghiép

Su chuan bi thé chat trude gio thi dau phai dugce thye hién mot cach bai ban: - Dinh duGng truedc tran: Van
dong vién nén dung bira dn giau carbohydrate phitc hgp (yén mach, com gao Iit, chudi, banh mi nguyén cam)
khoang 3 dén 4 tiéng trudc gio thi dau dé tich trit glycogen trong gan va co bap. Tranh cac thyc phdm nhiéu chat
béo va dwong don vi chiing gdy day bung va tut duwong huyét dot ngdt. - Quy trinh bu nwdc (Hydration protocol):
Uéng khoang 500 ml nwdc loc hodc dung dich dién gidi 2 tiéng trudc trdn. Trong sudt tran ddu, c sau moi 1an doi
san, van dong vién phai udéng tir 4 dén 8 ngum nuwdc dién giai dé bu dap lugng mudi khoang that thoat qua mo hoi.
- Khéi dong 30 phdt triedge tran: Bat dau bang 10 phdt van dong lam dm co thé va gidn co dong ngoai san, tiép
theo la 15 phdt danh bong khéi dong trén san (tir bong ngédn, bong dai cudi san, vo-1&, smash dén giao bong), va

két thic bang 5 phdt tinh tam hit thé sau.
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Chuong 11: Chi Pao & Quan Ly Tran Pau

Handling Match Play

Quy Pinh Chi Pao Va Vai Tro Ciaa Huan Luyén Vién Trén San

Gio phit thi ddu chinh thitc la dinh cao ciia moi né lyc ma ca doi tuyén da day cong chudn bi. Trong hé thong
thi d4u trung hoc va dai hoc, hudn luyén vién dwgc phép tiép can va dua ra 16i chi dan cho hoc tro trong 90 gidy
doi san (changeover) hodc khoang thai gian nghi giita cac set ddu. Thai d6 va phong thai cia huédn luyén vién cé
sttc lan téa manh liét t¢i tdm ly van dong vién: - Hay ludn giit nét mat diém tinh, ty tin va vitng vang. Néu huan
luyén vién biéu 16 sw buc boi, hoang hot hay that vong, van dong vién trén san sé 1ap titc danh mat sy an tam va
suy sup tinh than. - Giir 16i khuyén that ngan gon va stc tich (Quy tdc 1 hodc 2 diém c6t 16i): Ding lam hoc tro
r6i tri vGi mot bai thuyét trinh dai dong. Hay dwa ra chi dan hanh dong rd rang, vi du: "Em dang ndn nong ditt
diém qua sém; hdy nhdm bong cao hon mép lwdi 1 mét vao sdu goc trai tay ctia ban ay va kién nhan chd qua bong

ngan".

Quan Ly Pa Tam Ly (Momentum) Va Vugt Qua Nghich Canh

Quan vot la tro choi cda nhitng con séng tam ly (momentum shifts). Khi dang trén da thang lgi, moi cu danh
dwong nhu déu trung dich; nhung khi danh mat da tam ly, mot tay vot c6 thé thua lién 4 hoac 5 game chi trong
chép mat. Hudn luyén vién can hudng dan hoc tro cach diéu khién nhip d6: - Khi dang thing thé: Giit nguyén
nhip diéu thi dau, khong cha quan thay déi chién thuat dang phat huy hiéu qua, tap trung t6i da dé dit diém set
dau. - Khi déi thu vung 1én hodc ban than roi vao khung hoang: Hay chu dong lam cham nhip do tran dau mot
cach hgp 1é. Stt dung tron ven 20 gidy cho phép giita cac diém so, di ra lau m6 hoi bang khan, kiém tra lai day
vot, hit thd sau 3 nhip dé nhip tim ha xudng va thiét 1ap lai sy binh tinh trwegc khi thyc hién qua giao béng tiép
theo.

Tinh Than Thé Thao, Bat Bong Trung Thuc Va Sttc Manh Dong Doi

Trong quan vgt hoc duong, phan 16n cac trdn ddu dién ra theo thé thic ty bit bong (The Code). Sy trung thyc
va long ty trong phéi luén duge dat [én trén hét. Day hoc tro nguyén tac: "Néu bong cham mép ngoai cling ctia
vach v6i du chi 1 milimet, bong van hoan toan trong san; néu khong chac chan 100%, diém s6 d6 thudc vé do6i
tha". Khi mot tran dau ca nhan két thic sém, trach nhiém cda van dong vién dé chwa hé dirng lai. Ho phai ngay
1ap trc cét vot, mac do dm va di chuyén sang cac san bén canh dé co vii nhiét thanh cho cac dong d6i con dang thi

dau. Doi tuyén quan vot la mot gia dinh doan két: Toan ddi cung thang va cliing chia sé trach nhiém khi that bai.
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PHAN V: PANH GIA & HOAN THIEN (COACHING

EVALUATION)
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Chuong 12: Panh Gia Hiéu Suat Van Pong Vién

Evaluating Your Players' Performance

Ghi Chép Thong Ké Tran Pau Khach Quan (Match Charting)

Tri nhé con ngwoi thwong bi bop méo bdi cam xic sau tran dau. Nguai thang cudc c6 xu hwdéng nghi rang
minh da choi mét tran dau hoan héo, trong khi nguwdi thua cudc thwong chim dam trong cam giac t6i té rang minh
da danh hong moi qua bong. Dé cé dugce cai nhin trung thuc va khoa hoc, huan luyén vién can t6 chitc ghi chép
biéu d6 tran dau (Match Charting) v&i cac chi s c6t 16i: - Ty 1é giao béng mot vao san (Muc tiéu chuan muc:
60% dén 70%). - Ty 1é ghi diém khi giao béng mot va giao bong hai. - S6 lwgng 16i tw danh hong (Unforced
Errors) so vdi s6 diém thang truce tiép (Winners). - Ty 1€ tan dung co hoi bé giao bong (Break Points Converted). -
Ty 1é thang diém khi [én lwdi. Nhitng con s6 thong ké lanh lung nay sé gitip huan luyén vién va van dong vién
nhin thdy chinh xdc nguyén nhan dan dén két qua trdn dau, tir d6 thiét ké gido an tap luyén khic phuc dung trong

tam thay vi phéng dodn mo mam.

Quy Trinh Rit Kinh Nghiém Sau Tran Pau (Post-Match Debriefing)

Thoi diém rat kinh nghiém déng vai tro song con: - Tuyét doi khong t6 chitc mo xé tran dau gay gat ngay khi
van dong vién vira budc ra khoi san sau mot that bai dau dén. Nong do adrenaline va cdm xuc tiéu cye lic dé sé
khién hoc tro chi biét phong thu tam ly hoac roi vao ty ti cung cuc. - Hay cho van dong vién thoi gian 20 dén 30
phut dé tha long co bap, tam rira, uéng nwdc va lay lai sy binh tam. - Bu6i néi chuyén can bat dau bang viéc cong
nhdn nhitng né lyc thi dau ngoan cuwong, sau dé cung nhau phan tich cac dit liéu thong ké mot cach khach quan,

va két thuc bang viéc thong nhat mot ké hoach hanh dong cu thé cho cac budi tap tiép theo.
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Chuong 13: Panh Gia Toan Dién Chuwong Trinh & Ty Hoan Thién

Evaluating Your Program and Professional Growth

Tong Két Mua Giai Toan Dién (Postseason Program Review)

Khi trai béng cu6i ciing ctia mua giai ngirng lan, cong viéc ciia mot hudn luyén vién chuyén nghiép khong hé
két thic ma chi chuyén sang mot giai doan mdi: Panh gia va kién tao cho mua giai tiép theo. Hudn luyén vién can
tién hanh tong két trén 4 khia canh: 1. Danh gia sy tién b cta titng ca nhan van dong vién so v6i muc tiéu dau
mua. 2. Kiém tra thanh tich hoc tap va sy phat trién pham chat dao dic ctia toan doi. 3. Thu thap y kién phan hoi
mang tinh xay dyng tir van dong vién, phu huynh va ban giam hiéu nha treong thong qua cac phiéu khdao sat kin.
4. Kiém ké trang thiét bi, may ban boéng, lwdi san, 1ap dy toan ngan sach va dé xudt nang cdp co sd vat chat véi

ban giam doc thé thao.

Hanh Trinh Ty Pao Tao Suét Poi Cia Ngwoi Thay

Mon quan vgt khong ngirng tién hoa vé cong nghé vot, day dan, khoa hoc thé chat va phwong phap luén chién
thuat. Mot huan luyén vién ngttng hoc hdi la mét huan luyén vién dang thut lui. Hay cht dong tham gia cac khoa
dao tao nang cao ctia USTA, Hiép hdi Huan luyén vién Quan vgt Chuyén nghiép Hoa Ky (USPTA) hodc T6 chic
bang kiém Quan vgt Chuyén nghiép (PTR). Hay doc thém cac sach chuyén khao vé tam ly hoc thé thao, cg sinh
hoc van dong va khong ngirng giao luu, hoc hoi tir cAc dong nghiép giau kinh nghiém. Nguoi thay vi dai nhét ludn
la nguai gitt duge tam thé khiém nhwong ctia mot hoc tro tron doi.
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CAC PHU LUC CHUYEN SAU (APPENDICES)
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Phu Luc A: Huan Luyén Ngoai Mua Giai Cho Cac Gidi Pau Ca Nhan

Off-Season Training for Tournament Play

Giai doan ngoai mua giai (Off-season) la thoi diém vang dé cac van dong vién tao nén budc nhdy vot vé dang
cdp. Khi khéng con ap lyc thi ddu diém s6 cho ddi tuyén hoc duong, van dong vién co thé thoai mai tai cdu tric
cac cu danh, stra doi cach cam vgt hodc nang cdp qua giao bong ma khong sg anh hwdng dén thanh tich chung.
Hudn luyén vién can khuyén khich hoc tro tham gia vao hé thong céac gidi dau tré ca nhan caa USTA trong mua hé
dé tich Ity diém xép hang va co xat v@i cac dau thu da dang ti nhiéu ving mién khac nhau. Dong thoi, day cling

la giai doan t6i wu dé xay dwng lai nén tang thé lyc va tang cuong khoi lwgng co bap.
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Phu Luc B: Cac Bai Tap Phat Trién Thé Lyc & Sitc Manh Chuyén

Sau

Tennis-Specific Strength and Conditioning Exercises

Chuong trinh rén luyén sitc manh chuyén biét cho quan vot tap trung vao sy can bang co bap va bao vé cac
kh&p chiu téi trong cao: 1. Tang ceong nhom co chop xoay vai (Rotator Cuff Exercises): St dung day khang luc
(resistance bands) dé thyc hién cac bai tdp xoay trong (internal rotation) va xoay ngoai (external rotation) cho
khdp vai, ngan ngtra hdi chitng va cham khép vai va rach gan chop xoay. 2. Cling c6 cang tay va co tay (Forearm
& Wrist Curls): Thuc hién cac bai tdp gap va dubi c6 tay vai ta don nhe (1 dén 2 kg) dé tdng cudng sitc manh bam
gitt can vgt va phong chong viém 16i cau ngoai xwong canh tay (tennis elbow). 3. Sttc manh bung né than duéi
(Lower Body Explosiveness): Cac bai tap chung chan (lunges), bat nhdy da huéng (multi-directional bounds) va
nhdy buc (plyometric box jumps) gitp t6i vu hoa kha nang bat nha 160 xo tir mat dat vao cu giao béong va nhitng

pha cttu béng & gbc san.
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