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Competitive Tennis: Climbing the NTRP Ladder — Brett C. Schwartz & Chris A. Dazet

Phan 1: Bac Thang NTRP & Budéc Nhay Vot Tir Trinh Do 2.5 Lén
3.0

Cudn sach Competitive Tennis: Climbing the NTRP Ladder cla hai tac gia Brett C. Schwartz va Chris A. Dazet (do
Human Kinetics xuat ban) 1a céng trinh hudng dan thi dau c6 hé théng bac nhat dua trén Chuong trinh Danh gia
Trinh d6 Quan vat Quéc gia Hoa Ky (USTA NTRP). Trudc khi hé thong NTRP ra ddi, viéc phan loai ngudi chai chi
mang tinh cam tinh chung chung (nhu bang A, bang B). V&i NTRP, mdi tay vgt dugc do ludng chinh xac trén thang
diém tur 1.5 dén 7.0, tao ra mét 16 trinh thang tién rd rang cho moi giai dau cau lac bo va giai vo dich quéc gia.

Phan nay phan tich cau trdc cta bac thang NTRP, nhan dién nhitng han ché c6t tir cda trinh d 2.5 va cung cap cac

bai tap then chét gitp ban bt pha 1én cdt méc 3.0 vitng chac.

I 1. Bac Thang NTRP: Ban D6 Phat Trién Quan Vot Hién Pai (The NTRP Ladder)

Hé théng NTRP danh gia ngudi chai dua trén cac chi s thuc té& D6 6n dinh cta ci danh, kha nang kiém soat do
sau, d6 xoay, toc dé bdng va tu duy chién thuat dudi ap luc thi dau:
« Trinh D6 2.5: D3 ndm dugc cac ki thuat co ban nhung cac cl danh chua cé tinh nhat quan. Cu thuén tay thudng

vugt tréi hon han cd tréi tay. Cac pha bong qua lai thudng ngan, t6c dé cham va ngudi choi thudng ling tang khi
phai di chuyén réng.

« Trinh P& 3.0: Dat dugc d6 6n dinh tuang déi & cac ci danh cham dat véi t8c d6 vira phai. Bat dau kiém soat
dugc huéng bong, biét cach dua qua giao bong hai vao sén an toan va ty tin han khi lén ugi bat volley.

« Trinh D6 3.5: C6t mAc ban [é clia quan vot phong trao. Ngudi chai bat dau ki€ém soét dugc do sau va do xody cua
qua bdng, biét cach khai thac diém yéu clia d6i thi va phdi hgp an y trong danh déi.

+ Trinh D6 4.0: S3 hitu cac cl danh uy luc va co ki€ém soat. Giao bong cé vi tri va dé xody rd rét, phong tha phan
c6ng linh hoat va kha nang két liéu diém sé trén lugi thanh thao.

« Trinh D8 4.5+: Dang cap ban chuyén va chuyén nghiép. Téc d6 bong cao, thé luc vuat tréi, bién do chién thuat
tlc thi va tam ly thi dau thép.

| 2. x6a B6 Diém Yéu Cét Tir Cura Trinh D6 2.5

D€ thoat khoi vung triing 2.5, ngudi chai can tap trung khac phuc ba rao can Ién nhat:

+ Khac Phuc Tir Huyét Trai Tay: Ngudi chai 2.5 thudng tim moi cach né trai dé danh thuan tay, lam 16 ra khoang
tréng ménh moéng trén san. Hay hoc cach st dung cl cat bong tréi tay (slice) don gian véi kiéu cam Continental
dé dua bdong qua ludi an toan thay vi c6 né bdng.

« Khac Phuc Théi Quen Panh Béng Vi Va: Thay vi c6 gang quat manh dé ghi diém ngay & qua bong dau tién,
hay tap trung vao viéc dua bong qua lugi cao han mép Iudi 1 mét va nhdm sau vao gilra sdn déi phuong.

+ Khac Phuc D6i Chan Bat Péng: Ludn nhin tach chan (split-step) ngay khi d&i phuang cham bong dé co thé
khong bi chén chén tai ché.
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Bai Tap Dot Pha Lén 3.0: Thir Thach 10 Puong Bong Qua Lai

Cung ban tap diing & vach cudi san thuc hién cac pha déi cong chéo san vdi téc do vura phai. Muc tiéu la duy tri
lién tuc 10 dudng béng qua lai khéng hong (mdi ngudi danh 5 qua). Néu bdng rai ra ngoai hoac ruc ludi, hay
dém lai tir dau. Khi ban cé thé thuc hién thanh cong bai tap nay 5 Ian lién ti€p, ban da chinh thiic budc chéan vao
ngudng ctra 3.0.
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Phan 2: Chinh Phuc C6t Moc 3.5: Giao B6ng Hai An Toan & Panh
Chiém Mat Ludéi

Trong hé théng thi dau ctia USTA, cdp d6 3.5 la noi tap trung déng ddo ngudi chai nhat va cling la ranh gidi phan
dinh rd rét nhat gitta mét ngudi chai giai tri nghiép du va mét dau tha thi dau giai co thuc luc. DE but pha tir 3.0
Ién 3.5, ban khéng thé chi dua vao viéc chd dgi d6i tha ty danh hdng; ban bat budc phai lam chu vii khi giao béng
hai c6 do xody va kha ndng dang cao chiém linh mat ludi.

Phan nay phan tich ky thuat hoan thién qua giao bong hai xody an toan, cd hoc ¢l danh tiép can ludi (approach

shot) va cac nguyén ly chién thuat danh doi nén tang cua trinh d6 3.5.
I 1. LAm Cha Qua Giao Béng Hai: Xéa Sé Loi Giao Béng Kép

Su khac biét Idn nhat gita mot tay vat 3.0 va mét tay vat 3.5 nam & qua giao bong hai. Ngudi chaoi 3.0 thudng day
mét qua bong nhe béu qua ludi hoac lién tuc pham 16i giao bong kép (double faults) dudi &p luc diém sé:

« Chuyén Dai Sang Kiéu Cam Continental Bat Budc: Khong bao gid giao bong bang ki€u cam Eastern Forehand.
Cén Continental cho phép ban chai vot qua bong dé tao xoay thay vi dap thang vao bong.

+ Sir Dung Cu Giao Béng Xoay Cat (Slice Serve): Tung bong hai chéch sang phai (vi tri 1 gid), quét mat vat co xat
vao sudn bén phai qua béng. D6 xody slice gilp bong uén cong an toan qua ludi va cam sau vao 6 giao béng déi
phuong.

+ Duy Tri Téc Pd Vung Pau Vgt: Khi lo 1ang & qua giao bong hai, ban nang ngudi chai la vung vat that cham.
Schwartz & Dazet chi rd: Ban phai vung vat nhanh ngang bang qua giao béng mét; chinh téc dé dau vat sé tao ra
luc ma sat xody cudn kéo béng cdm xudéng san.

I 2. Co Hoc Cu Tiép Can Luéi & Bat Volley C6 Pinh Huéng (Approach & Volley)

Ngugi chai 3.5 biét cach trirng phat nhitng qua béng ngan rai trong san:

Quy Trinh Ba Budc Lén Luéi:

1. Ca Danh Tiép Can (The Approach Shot): Khi bong ngén rai trudc vach cudi san, di chuyén tién Ién danh
bdng sau vé phia canh yéu (thudng la trai tay) ctia déi thu.

2. Buéc Tach Ngay Tai Vach Giao Bong (The Transition Split-Step): Tuyét déi khdng vira chay vira vung vgt
bat volley. Hay dirng lai va nhdn tach chan & khu vuc chit T ngay tai thdi diém déi phuong chuén bi tiép xic
béng.

3. Bat Volley Pay Vao Géc Tréng: Dua mat vat ra chan béng dat khoat, huéng qua volley vao géc san déi dién
thay vi bat bong thang vao ngudi déi tha.

3. Chién Thuat Panh Péi Co Ban & Cap D6 3.5
Danh doéi & cap do nay doi hodi sy phoi hgp déng doi chat ché:

+ Kiém Soat Vi Tri San Pau: Tranh tinh trang déing mét ngudi trén 1udi va mét ngudi & cudi san (one-up, one-
back) qua lau. Cap déi nao dua dudgc ca hai ngudi I1én chiém linh mat ludi trudc sé nam gilt 80% ca héi chién
thang diém sé do.
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+ Giao Tiép Bang L&i Néi: HO to "Cua t6i!" (Mine!) hoac "Cla ban!" (Yours!) ngay khi bong vira bay qua Iugi dé
tranh cac pha va cham hodc nhudng bong tai hai gilra hai dong doi.
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Competitive Tennis: Climbing the NTRP Ladder — Brett C. Schwartz & Chris A. Dazet

Phan 3: Pang Cap 4.0: Sirc Manh, Téc Pd & Kiém Soat Chién

Thuat Toan Dién

Budc lén cap do 4.0 13 mot thanh tyu dang tu hao clia bat ky ngudi chai quan vot nao. & cap dé nay, ban da thuc
su lam chu toan bd cac kj thuat co ban va bat dau phat trién cac ci danh uy luc c6 kha nang tao ra diém sé truc
tiép. Diém khac biét mau chét gilta moét tay vot 3.5 va mot tay vat 4.0 khong phai 1a ho ¢ thé danh bong manh
hon hay khéng, ma la ho cé thé tao ra sitc manh vai d6 chinh xac va tinh nhat quan cuc cao dudi ap luc thi dau gay

gat.

Phan nay phan tich céc tiéu chuan ky thuat cia mét dau tha 4.0, nghé thuét giao bong dinh vi chinh xac va cac
chién thuat danh déi chuyén nghiép nhu déi hinh chir | va ki nang bat bai (poaching).

| 1. Tieu Chusn Ky Thuat Caa Tay Vot 4.0
Theo dinh nghia ctia USTA, m6t dau tha 4.0 s& hitu nhitng pham chat toan dién sau:

« Stirc Manh & D& Sau On Pinh G Ca Hai Canh: Thuan tay va trai tay déu c6 thé tao ra nhitng qua bong séu & 1
mét cui san véi dd xody cudn (topspin) dam chac. Canh trai tay khéng con la ti huyét dé déi tha dé dang khai
thac.

+ Kha Nang Chuyén Pai Phong Ngu - Tan Céng: Khi bi ép goc, ngudi chai 4.0 biét cach tung ra cu I16p bdng giai
nguy hodc cat bong thap dé tai lap thé thang bang, sau dé 1ap tlc chdp thdi ca phan cdng khi co6 béng ngan.

+ Ky Nang Pap Bong Smash Quyét Poan: Ty |é thanh cong clia cac cl overhead smash dat trén 80%, bién moi
qua I18p bdng thiéu dé sdu clia d6i tha thanh diém s6 két thic ngay lap tuec.

I 2. Giao Bong Dinh Vi Chién Thuat (Directional Serving)

M6t tay vot 4.0 khong bao gid chi don gian la "giao bong vao é giao bong”; ho cé thé dinh vi diém roi theo y

mudn chién thuat:

Ba Muc Tiéu Giao Béng Bat Budc Cua Cap D6 4.0:

1. Giao Béng Géc Chir T (Down the T): Quéa bong phang hodc xody nhe cdm sat dudng vach gitta san, tudc
doat goc danh cua ngudi tra giao.

2. Giao Béng Réng Chir A (Wide Slice): Qua bong xody cat cam sat mép bién ngoai, kéo déi thu vang ra xa
hang rao dé m& toang phan san tréng.

3. Giao Béng Thang Vao Co Thé (Body Jam): Nhdm thang vao héng hoéc vai thuan cua déi tha, khién ho bi ket
tay va khéng thé vung hét bién do vot.

3. Chién Thuat Danh Péi Pinh Cao: Péi Hinh Chir | & Ky Nang Bat Bai

G cap do 4.0, cac tran danh doi trd thanh nhitng cudc dau tri nghet tha trén mat ludi:

+ Nghé Thuat Bat Bai Trén Luéi (The Poach): Ngudi ding ludi khéng ding yén bao vé hanh lang bién. Ngay khi
bong r&i mat vot ngudi giao béng, ngudi diing Iudi doc dugc hudng tra bong chéo san cla d6i thi va but téc cat
ngang mat san dé tung cu volley két liéu vao khoang tréng gilta hai déi thu.
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« Ung Dung Dai Hinh Chir | (I-Formation): Ngudi ding |udi ngdi thup xuéng ngay trén vach giita san, dung tin
hiéu tay sau lung dé ra hiéu vdi ngudi giao bong vé hudng di chuyén (sang trai hodc sang phai). D6i hinh nay
khién ngudi tra giao bong hoan toan béi réi va dé tu danh béng hong.
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Phan 4: Cham Ngudng 4.5 & Pinh Cao Ban Linh Thi Pau Giai Pau

Cap dé 4.5 la dinh cao clia hé thdng giadi phong trao va la canh clra budc vao ddu trudng thi ddu ban chuyén cling
nhu céc giai ddu dai hoc. M6t tay vot 4.5 khdng con mac phai cac 16i ¢d ban; ho la nhitng béc thay thuc sy vé téc
dé bong, d6 bién do cla diém roi va kha nang doc vi tran dau. Ho biét chinh xac khi nao can tang téc, khi nao can
lam chadm trédn dau va cach thlc diéu chinh chién thuét linh hoat dé€ danh bai nhirng déi thu cé phong céach thi dau

da dang nhat.

Phan két nay phan tich tiéu chuan dinh cao cta cdp do6 4.5, chién lugc chinh phuc cac giai dau USTA League danh
gia va ké hoach rén luyén dai han dé duy tri phong dé xuat sac.

I 1. Pang Cap Cha Tay Vot 4.5 (The 4.5 Elite Standards)
G cap do 4.5, ngudi chai s hitu nhitng vii khi hay diét va kha nang thich (ing phi thusng:

+ Kiém Soat Téc Do, P Xody & Do Sau Tuyét Hao: C6 kha nang tung ra nhitng cl danh béng nang véi téc 6
trén 110 d&n 120 km/h nhung van duy tri d6 an toan qua ludi nhd dé xody cudn (topspin) cuc I&n.

« Diéu Chinh Chién Thuat Tirc Thai (Tactical Adaptability): Néu ké hoach ban dau khéng phat huy hiéu qua sau
3 game dau tién, ngudi chai 4.5 c6 thé chuyén déi mugt ma sang ké hoach du phong (Plan B): TU 16i chai tan
cbng bao lyc sang phong tha kién nhan, hodc tir danh cudi san sang giao bdng Ién Iudi (serve-and-volley).

« Kha Ning Xir Ly Béng Néing Duéi Ap Luc: Ty tin d6i dau véi nhitng cl giao bong sdm sét hodc nhitng dudng
bong topspin ndy cao ngang vai ma khong hé bj lui budc hay mat thang bang.

| 2. chién Lugc Thi Dau Giai Dau USTA League Cing Thang

Pé gianh churc vd dich tai cac giai dau co tinh canh tranh khéc liét:

Chién Lugc Ba Tru C6t Cho Ngay Thi Pau:

1. Quan Ly Thé Luc & Nang Lugng: Trong mét giai ddu kéo dai ca tuan vai nhiéu tran dau lién tiép, viéc phan
b6 stc luc va ché dé dinh dudng phuc hoéi gilta cac trén dau quan trong ngang bang vai ki thuat trén san.

2. Trinh Sat D6i Tha: Danh thdi gian quan sat cac tran dau trudc clia d6i tha dé nhan dién théi quen giao bong,
hudng danh ua thich & cac di€ém sé quan trong va nhiing diém yéu tam ly khi bj dan diém.

3. Ban Linh Vang @ Set Dau Thir Ba: Cac tran dau 4.5 thudng phai giai quyét bang loat Super Tie-break 10 diém
cang thang. Ké chién thang la ngudi duy tri dugc su tap trung cao do va diing cdm tung ra nhitng ct danh chuan

xac nhat.

3. K& Hoach Rén Luyén Dai Han D& Vuon Téi Pinh Cao

Brett Schwartz va Chris Dazet két thic cudn sach bang I6i khuyén tdm huyét danh cho moi ngudi chaoi khao khat
tién bo:

« Lap Nhat Ky Thi Dau Chi Tiét: Ghi chép lai s6 lugng 16i tu danh hong, ty 1é giao bédng mét vao san va nhiing bai
hoc chién thuat sau méi tran dau. Con s6 théng ké trung thuc la tdm guang phan chiéu chinh xac nhat nhing gi
ban can cai thién.
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+ Tap Luyén V&i Nhirng Déi Thu Trinh Pé Cao Hon: DE ning cap ban than tir 3.5 1én 4.0 hay tir 4.0 1én 4.5, hay
chu déng thi dau véi nhitng ngudi chai & cdp dé cao hon ban nia bac. Téc d6 va stic ép tir ho sé budc ndo bd va
cG bap cua ban phai thich nghi dé tién bd vust bac.
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