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Game, Set, Match — Charlie Jones & Kim Doren

Phan 1: Tro Chai Tam Tri Caa Cac Huyén Thoai Quan Vgt

Cuédn sach Game, Set, Match: Winning the Mental Game of Tennis cla hai tac gia Charlie Jones va Kim Doren la mot
tuyén tap tinh hoa déc nhat vo nhi, duc két nhitng chia sé siu sac va chan thuc nhat tir cadc huyén thoai hang dau
thé gigi: Venus Williams, Chris Evert, Jack Kramer, Rod Laver, Michael Chang, Stan Smith va Todd Martin. Quan vot
la m6t mén thé thao cd nhan nghiét nga: Khi ban buéc qua canh cng vao sén, ban hoan toan c6 déc. Khong co
doéng doéi dé chuyén bong, khéng cé thdi gian héi y dé€ huadn luyén vién nhac bai, chi cé ban déi dau truc dién vdi
d6i thu va nhitng cudc dau tranh dir doi dién ra bén trong tam tri.

Phan nay kham pha khai niém ban linh nha vé dich, triét ly ki€m soat nhitng diéu nam trong tam tay va nghé thuat
chuyén hoa néi sg hai thanh siic manh chién dau phi thudng.

| 1. Ban Linh Nha V6 Bich (The Champion's Mindset)

Huyén thoai Venus Williams tiing khang dinh: "Nhitng nha vé dich vi dai s& hitu mét trang thai tdm tri hoan toan
khac biét so vai phan con lai cta thé gidi."

+ Su Ty Tin Khéng Lay Chuyén: Cac nha vo dich khéng chd dgi dén khi ho thi ddu hoan hdo mdi cam thay tu tin.
Su tu tin clia ho bat ngudn tir hang nghin gid khé luyén trong tham lang, va niém tin tuyét déi rang ho luén cé
giai phap dé vugt qua nghich canh.

+ Kha Nang Chap Nhan Thuc Té: Trong mét tran dau kéo dai, khdng ai ¢ thé tung ra nhitng cl danh hoan hao &
moi pha béng. Nha v6 dich la ngudi biét cach chdp nhan nhitng pha bong vung vé, khéng buc béi tu dan vat ban
than, va lap tc tp trung toan bé nang lugng vao diém sé tiép theo.

+ Su Doc Lap Kién Cudng: Thé thao ca nhan doi hdi mot y chi tu chiu trach nhiém 100%. Moi sai [am déu thudc vé
ban, nhung moi vinh quang cling do chinh ban tao nén.

I 2. Kiém Soat Nhirng Gi Nam Trong Tam Tay (Control the Controllables)

M6t trong nhiing bai hoc dat gia nhat cta tac pham la nguyén tac buéng bd nhiing yéu té ngoai canh:

Quy Tac Vang Cua Charlie Jones & Kim Doren: Hay chia moi th( trén san thanh hai nhém: Nhiing diéu ban c6
thé kiém soat va nhiing diéu ban khéng thé ki€ém soat. Ban khdng thé kiém soat hudng gidé, mat san xau, quyét
dinh bat bong cua trong tai hay nhitng ci danh may man tring ludi ctia déi thi. Tht duy nhat ban c6 thé kiém
soat la: Thai d6 cua ban, nhip thd cua ban, su nd luc ctia doi chan va k& hoach tac chién cho qua béng tiép theo.

Khi ban ngiing phan nan vé nhing diéu ngoai tam vdi, tam tri ban sé dugc giai phdng khdi sy buc béi va ¢ thé
van hanh & trang thai tinh lang nhat.

I 3. Chuyén Héa No6i S¢ Hai Thanh Nang Lugng Hanh Péng (Facing Fear)
Ngay ca nhiing tay vot s mot thé gidi cling trai qua cam giac bon chén lo 1ang trude nhiing tran chung két 16n:

« N6i Sg That Bai La Ban Nang Ty Nhién: Sy cing thang khéng phai 13 dau hiéu cla su yéu duéi; do 1a tin hiéu
cho thay cg thé ban dang chuan bj budc vao cudc chién sinh ton.

« Hanh Pong Pé Xua Tan Lo Au: Khi cdm thay canh tay bi co cling vi sg hai, hdy chu dong tang téc do ddi chan,
thd ra that sau khi danh bong va nham vao cac muc tiéu I6n & gilta san dé tai lap cam giac béng.
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Game, Set, Match — Charlie Jones & Kim Doren

Phan 2: Pau Tri & Nghé Thuat Héa Giai Ap Luc Duéi Sirc Ep Nghet
Thé

Trén san ddu dinh cao, su chénh léch vé ky thuat gitra hai tay vgt thuang chi la vai phan trdm nho bé. Yéu té thuc
su quyét dinh chiéc clp v6 dich nam & kha nang déi dau vaéi nhitng don tadm ly chién (head games) va ban linh thi
d4u tai cac thai khac sinh tl: Break point, Tie-break hay Match point.

Phan nay phan tich cac tha thuat tam ly thudng gap cla déi tha, bi quyét lam chu cac diém s6 then chét va nhitng
bai hoc kinh nghiém vo gia ti hai huyén thoai Rod Laver va Michael Chang.

I 1. V6 Hiéu Héa Cac Pon Tam Ly Chién Cua Péi Thu (Countering Head Games)
Nhiéu déi thu ¢d tinh st dung cac ti€u xao ngoai chuyén mén (gamesmanship) dé lam ban mat binh tinh:

+ Chiéu Tré Tri Hoan Nhip D6 Tran Dau: Khi ban dang choi hung phan va lién tuc ghi diém, déi tha co thé gia vo
buéc lai day giay, lau md héi that chdm hoac xin tam ding y t€ dé cat ddt nhip thang hoa cta ban. Cach déi pho
la: Tuyét d6i khéng diing buc boi nhin déi tha; hdy quay lung lai, di bd nhe nhang phia sau vach cudi san va tap
trung vao nhip thd cta chinh minh.

« Chiéu Tré Khiéu Khich & Bat Béng Gian Lan: Dling bao gid lao vao nhitng cudc cai va vo bé khién nhip tim
tang vot. Hdy mim cudi lanh lung, yéu cau ban t8 chiic cir gidm sét vién ra san va dap tra bang nhitng dudng
bdng séu va chinh xac hon & cac pha béng sau.

I 2. Bai Hoc Cua Michael Chang: Tap Trung Vao Piéu Pang Dién Ra Tét Dep

Nha v6 dich Roland Garros tré nhat lich sit Michael Chang chia sé bi quyét then chét dé 1at ngugc thé cd khi dang
bi dan trudc:

Quy Tac Vang Cua Michael Chang: Diéu dau tién ban phai Iam khi cam thdy minh bi mat tap trung hodc dang
thi dau toi té 1a: Hay tim ki€ém va tap trung toan b6 tam tri vao mét diéu gi d6 dang dién ra t&t dep. C6 thé qua
giao béng mét clia ban hdm nay chua vao sén, nhung cl cat bong trai tay dang rat mugt ma. Hay khai thac toi
da diém tua tich cuc dé dé kéo lai su tu tin cho toan bd 18i chai.

NE&u ban chi dan mat vao nhiing ct danh hong va lién tuc tu trach minh, ban dang tu théi mién ndo bé dé tiép tuc
pham phai nhitng sai [dam tuong tu.

I 3. Ban Linh Diém Then Chét Cia Huyén Thoai Rod Laver

Tay vot duy nhat hai [an thau tdm tron ven ca 4 danh hiéu Grand Slam trong cing mét nam (Calendar Grand Slam)
Rod Laver ndi tiéng véi su diém dam tuyét déi dudi ap luc:

+ Lam Cham Nhip D6 Khi Hoi Hop: Khi nhip tim bat dau dép thinh thich trudc diém Break point, Rod Laver luén
budc di thong tha han, lau tay vao khan va hit thd sau tir cd hoanh dé dua ca thé trd lai trang thai thu gidn sinh
hoc.

+ Chei Pang Véi Ban Niang S& Trudng: Tai cac diém s6 quyét dinh cla tran ddu, ding bao gid thit nghiém mét cu
danh mao hiém ma ban chua tiing tap luyén kj ludng. Hay tin tudng tuyét déi vao ci danh dang tin cdy nhat
trong kho v khi cta ban.
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Game, Set, Match — Charlie Jones & Kim Doren

Phan 3: Su Tap Trung Cao D, Quy Trinh Chuan Bi & Sirc Manh

Cua Trai Tim

M6t tran dau quan vot cang thang c6 thé kéo dai sust 3 dén 5 gid dong hd dudi cai nang gay gat. DE duy tri mot
mUc do tap trung sac bén qua hang tram pha bdng lién ti€p ma khéng bj kiét qué than kinh doi héi mét phuong
phép ky lut tinh than chat ché. Hon thé nita, cac nha vo dich 16n lubn hiéu rang stic manh co bap chi la mét nira
cau chuyén; nlra con lai dugc dinh doat bdi su tinh t€ va y chi sat da cda trai tim.

Phan nay phan tich ky nang neo gitt su chl y, quy trinh chuan bi thé chat va tinh than trudc tran dau, cung triét ly

chién thang bang trai tim cta hai ngéi sao Stan Smith va Todd Martin.

I 1. Nghé Thuat Duy Tri Su Tap Trung Bén Bi (Sustained Focus)

Su tap trung clia con ngudi khong phai la mét chiéc dén pha cé thé chiéu sang lién tuc sudt nhiéu gid ma khoéng bi
nong. Cac tay vat vi dai st dung co ché bat - tat tap trung nhip nhang:

« Bat Tap Trung Trong Pha Béng: Khoa chit toan bd tdm nhin vao qua bong ngay khi déi tha chuén bi tung bong
giao béng hoac chuan bi cham bdng. Lic nay, ca thé gidi xung quanh hoan toan bién mat.

« Tat Tap Trung Khi Pha Béng Két Thic: Ngay khi bdng ngling 1an, 1ap tdc tha long tdm tri trong 10 dén 15 gidy.
Nhin vao mét diém c¢8 dinh (day vot hodc dinh hang rao), hit tha sdu dé ndo bé dugc nghi ngai tich Gy nang
lugng cho pha bdng ké tiép.

« Loai B6 Nhirng Tap Am Cha Khan Gia: Tiéng la hét clia ngudi ham mé hay tiéng 6n xung quanh khong thé lam
tén thuong ban néu ban xem ching nhu nhitng &m thanh vé hai cta tu nhién nhu tiéng gié théi hay tiéng mua
rai.

I 2. Chuan Bi Ky Luéng Tao Nén Ban Linh (Pre-Match Preparation)

Su tu tin viing chac trudc khi budc ra san dugc xdy dung tir quy trinh chuéan bi chi tiét va chuyén nghiép:

Quy Trinh Chuan Bj Cua Stan Smith:

1. Chuan Bi Trang Thiét Bi Téi Uu: Quan 4o, giay thi du vira van, téi thi€u 3 dén 4 cay vat dugc cang day
chuén xac theo diéu kién thdai tiét trong ngay.

2. Khéi Péng Thé Luc & Tinh Than: Lam &m cao bap toan dién trong 20 phdt va danh 10 phit ngéi yén tinh dé
hinh dung trong dau cac tinh huéng chién thuat co ban.

3. Khéng Dé Bat Ng& Chi Phéi: Tim hi€u ky 16i chai, tay thudn va diém manh diém yéu ctia déi thi trudc khi
budc vao san thi dau.

3. Strc Manh Co Bap So Véi Y Chi Caa Trai Tim (Power vs Heart)

Ngbi sao Todd Martin (tiing lot vao top 4 thé gidi va gianh giai thudng Comeback Player of the Year) chia sé trai
nghiém siu sac vé ban chat cta chién thang:

+ Ky Thuat Dua Ban Vao Ban Két, Trai Tim DPua Ban V6 Pich: Siic manh boc phat va nhitng ci danh dai bac co
thé gitp ban ap dao nhitng vong dau tién. Nhung khi budc vao tran chung két déi dau véi mot déi thi ngang tai
ngang stc, ngudi chién thang sau cung 14 ngudi cé y chi chién dau ngoan cudng hon, san sang chiu dung dau
dén va khoéng bao gid dau hang.
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Game, Set, Match — Charlie Jones & Kim Doren

» Nghé Thuat Chién Thang Khi Phong D6 Téi Té (Winning Ugly): S& c6 nhiing ngay ban thic day va cam thay
cu thuén tay hay cu giao béng ctia minh hoan toan mat cam giac. Mot tay vgt tam thudng sé budng xudi va dé 16i
cho s8 phan. M6t chién binh thuc thu sé can rang chién dau, sit dung nhitng dudng béng don gian nhat dé 16i
ngugc dong va gianh chién thang ngay ca trong ngay toi té nhat cia minh.
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Game, Set, Match — Charlie Jones & Kim Doren

Phan 4: Tinh Than Thé Thao Pich Thuc & Y Nghia Cudc Dai Tur
Quan Vot

Khi khép lai cuén sach Game, Set, Match, Charlie Jones va Kim Doren dua ngudi doc trg vé vdi gia tri c6t 16i va cao
quy nhat cua thé thao: Tinh than thé thao chan chinh (sportsmanship). Chién thang la mét phan thudng tuyét vai,
nhung mét chién thang dat dugc bang su gian 1an hay hanh vi phi thé thao sé& chi 1a mét chiéc cup réng tuéch
khéng cé gia tri. Cac huyén thoai nhu Chris Evert va Jack Kramer da chiing minh rang phong thai dinh dac va long

tu trong trén san dau mdi la th truéng toén mai mai trong long ngudi ham mo.

Phan két nay khdm pha tinh than ma thugng trong thi du dinh cao, nghé thuat hoc héi tir nhitng that bai dang

cay va bai hoc nhan sinh sdu sac ma mén thé thao quan vgt trao tang cho mdi ching ta.

I 1. Tinh Than Thé Thao Cao Thugng (True Sportsmanship)

Huyén thoai Chris Evert (chi nhan 18 danh hiéu Grand Slam don) luén dugc ngudng mé bdi phong thai diém tinh

va su lich thiép tuyét doi trén san dau:

+ Ton Trong DGi Thu Tuyét Pa6i: Hay nhé rang khdng c6 déi tha tai nang & bén kia Iudi, ban sé khéng bao gis ¢
cG hoi thé hién hét ban linh va tiém ndng cda chinh minh. D&i thd chinh la ngudi ban déng hanh khat khe nhat
gilp ban hoan thién ban than.

« Su Diém Tinh Trong Gidng Bao: Khdng ném vgt, khong phan nan tho bao, khong bién minh sau that bai. Mot
nha vé dich chan chinh luén thé hién su khiém nhudng trong chién thang va su dinh dac cao thugng trong that
bai.

+ Trung Thuc Véi Tirng Pudng Béng: Bat bong cong tdm va tén trong quyét dinh clia trong tai 1a nén tang danh
du clia mét van dong vién thé thao chan chinh.

Loi Khuyén Cua Jack Kramer: Cach ban hanh x{r khi ban dang thua tran sé bdc 16 chinh xac nhan cach that su
cuia ban. Bat ky ai cling c6 thé cu xt lich thiép khi dang dan trudc dé dang, nhung chi nhitng tdm hén 16n méi
gilt dugc su ton trong va nu cudi dm ap khi dang phai déi dién vdi that bai.

2. That Bai La Nguai Thay Vi Pai Nhat (Learning from Defeat)

Khong c6 bét ky huyén thoai nao trong lich st quan vgt bat bai sudt ca sy nghiép. That bai la mét phan tat yéu cla
qua trinh tién bo:
+ Khéng Dé That Bai Pinh Nghia Con Ngudi Ban: Thua mét tran dau chi don gian ¢ nghia 1a ban da choi chua
t6t & mot vai pha bong cu thé trong ngay hém dd; né khéng cé nghia ban 1a mét ké that bai trong cubc dai.
« Rut Ra Bai Hoc Thay Vi Tu Dan Vat: Hay ngoi lai cing huan luyén vién sau tran dau, phan tich khach quan
nhing tinh huéng xt ly 16i, ghi nhan nhiing diém yéu chién thuat va bién ching thanh muc tiéu rén luyén cho

budi tdp sang hém sau.
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Game, Set, Match — Charlie Jones & Kim Doren

I 3. Quan Vgt: Tam Guong Phan Chiéu Cudc Dai
Quan vat la moét trudng hoc tuyét vai cla cudc séng:

« Kha Nang Vugt Qua Thir Thach: Trong cudc séng cling nhu trén sén quén vat, ban sé lién tuc gap phai nhiing
tinh hudng bat ngd nam ngoai du tinh. Ké thanh cdng la ngudi biét thich nghi nhanh chéng, gilt vitng niém tin va
khoéng bao gid bo cudc.

+ Tan Huéng Tirng Khoanh Khac: Sau tat ca, niém hanh phdc 16n nhat khong phai la ldc ndng cao chiéc cdp, ma
la tng giot mo6 hdi rai xudng san, nhip dap ron rang cla con tim va niém vui thuan khiét khi dudc cam cay vot
budc ra dnh ndng cung nhitng ngudi ban tri ky.
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