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Khé&i Dau Cung Quan Vgt — Arthur Ashe & Louie Robinson

PHAN I

Léi Nhan GUi Cac Ban Tré, Trang Bi Cot L6i & Nghé Thuat Ca Thuén
Tay Nén Tang

Tac gia: Arthur Ashe & Louie Robinson Hinh anh minh hoa: Jeanne Moutoussamy Thdi lugng doc: 28 phut

“Téi bat dau cam cdy vot quan vot ldn ddu tién vdo ndm bdy tudi trén nhiing mdt sGn céng vién ddy ndng gié tai
Richmond, Virginia. Lic @y, khéng cé bét ky cuén sdach hudng dén bai ban ndo viét riéng cho ltfa tudi cua téi. Hau hét tai
liéu chi danh cho ngudi [6n véi nhiing thudt ng@ phic tap va cdy vot qud khé. Cubn sach ndy ra ddi dé lap ddy khodng
tréng do, trao vado tay cdc ban tré chiéc chia khéa khai mé niém dam mé thé thao tron ddi vdi su’ chudn xdc, hdo hung va
nhdn cdach cao dep nhat”

— Arthur Ashe (Nha v6 dich US Open, Australian Open & Wimbledon)

Chuong 1: Guri Cac Ban Tré Yéu Quan Vgt

Cé rat nhiéu ly do théi thic téi chap bt viét nén cuén cdm nang quan vot nay danh riéng cho nhiing tay vat tré tudi
nhu ban. Ly do quan trong hang dau bat nguén tir thuc té: mét cudn sach nhu thé nay thuc sy dang rat thiéu vang. Bat
cU khi nao t6i ghé tham cac hiéu sach hay thu vién trudng hoc, nhitng dau sach vé quan vot duy nhat téi tim thay déu
dugc viét cho ngudi 1&n. Tuy nhién, ban than t6i da bat dau lam quen véi qua bong ni tir khi méi 1én bay tudi, va vao
thdi ky 8y, cling chang c6 cuén sach nao dudc bién soan riéng cho nhitng da tré nhu toi.

Quan vat 1a mét trong s6 rat it nhitng mon thé thao ky diéu ma ban cé thé bat dau tap luyén tir khi con la mot ¢ cau
bé ti€éu hoc va tiép tuc tdn hudng n6 cho dén khi da bay muai hay tdm muai tuéi. Ching téi goi day la "mén thé thao
tron dai" (a lifetime sport). Béng da My, béng ré hay béng chay doi hoi sy va cham thé luc khdc liét va khé c6 thé duy
tri khi ban budc qua sudn déc bén kia cua tudi thanh xuan, nhung quén vot sé luén déng hanh bén ban, mang lai stic
khoe déo dai, s minh man va tinh ban bé gan két qua nhiéu thé hé.

Ba Nguyén Ly Vang Khi Buéc Chan Vao San Quan Vgt

+ Hoc cach yéu thich qua trinh rén luyén: Ding vi va dém s qua béng ban danh hong. Méi cu danh bay ra ngoai
hay méc luéi déu l1a mét phan héi quy giéd gilp ndo bo va ca bap diéu chinh nhip van déng.

+ Xay dung ky thuat chuan muc ngay tir ngay dau: Nhiing théi quen xau hinh thanh trong giai doan dau s& bam
ré rat dai dang. Viéc stfa chita mét dong tac sai sau nay t6n nhiéu cdng stic gdp mudi lan viéc hoc ding ngay tu
budc khai dau.

+ Gilr virng thai dé diém tinh va phong thai dinh dac: Quan vot | cudc chién ndi tdm gilta su tip trung va ndi
that vong. Ngudi chién thang thuc su khdng phai la ngudi danh bong manh nhat, ma la ngudi biét 1am chd cam
xuc clia chinh minh.

Khi ban bat dau, hdy nhé rang khéng ai sinh ra da la mét nha vé dich Grand Slam. Nhiing cl giao bdng sdm sét hay
nhiing pha trd giao bdng ngoan muc ma ban nhin thay trén man hinh truyén hinh déu dudc hun duc tir hang ngan gig
tap luyén Idp di lap lai mot cach bén bi trén san tap. Diéu ky diéu 1a hanh trinh dy khong hé budn té néu ban biét cach
tim ki€m niém vui trong ting dudng bdng, ting budc chay va tung tiéng ndy gion gid ctia qua bong trén mat san.
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Chucong 2: Ban Can Gi Dé Bat Pau?

Bay gid, ching ta hay cung thao luan vé mét chu dé vé cing quan trong ma ngay ca cha me clia ban cling c6 thé chua
nam rd, du ban than ho ¢ thé da chaoi quan vat nhiéu ndm. D6 chinh 13 viéc lua chon trang thiét bi thi ddu phu hop
véi thé trang Ia tudi.

Chiéu Dai Cay Vgt Chuan

Hau hét cac cdy vat tiéu chuan danh cho ngudi I8n déu cé chiéu dai 27 inches (khoang 68,6 cm). Tuy nhién, dé dai nay la
qua dai va qua nang déi vai cac ban tré dudi mudi ba hodc mudi bén tudi. Hay thir hinh dung mét cau tha khic cén cau
hay mét tay dap bdng chay chuyén nghiép: ho khdng bao gid dua cay gay cua giai vo dich quéc gia cho cac em nhd & gidi
bdéng chay thiéu nhi (Little League) st dung.

Khuyén nghi cua Arthur Ashe: Tré em nén st dung vgt junior cé chiéu dai tir 23 dén 25 inches véi trong lugng nhe. Mot

cy vot qué nang sé lam gap c6 tay non nét clia ban, dan dén chan thuang va huy hoai co ché vung vot tu nhién.

Kich Thudéc Tay Cam (Grip Size)

Kich thudc chu vi can vat la yéu té quyét dinh d6 chac chan khi ti€p xtc béng. DE kiém tra kich thudc can vot cé vira tay
hay khéng, ban hdy ndm chat can vgt theo tu thé chuan: khoang cach gitta dau ngoén tay ap Ut va phan dém long ban tay
phai vira van lot ngén tré clia ban tay con lai.

Meo do nhanh: Néu cac ngdn tay clia ban cham sau vao long ban tay, can vot dé qua nhé. Ngugc lai, néu khoang tréng

qua roéng khién ngoén tay khéng thé 6m chac, can vat qua I16n sé lam xoay mat vot khi bong cham léch tam.

Bén canh cay vot, doi giay thi ddu la vat dung ban tuyét déi khdng dugc phép xem nhe. Ban khéng nén st dung giay
chay bé théng thudng (running shoes) dé chai quan vat. Giay chay bd dugc thiét ké dé cao véi dd6 bam huéng vé phia
trudc, rat dé gay trugt nga hoac 1at so mi c8 chan khi ban thuc hién cac budc di chuyén ngang va déi hudng dét ngét.
Giay quan vgt chuyén dung c6 phan dé bang phang, ranh xucng ca chéng truct va hai bén héng dugc gia cé viing
chac dé bdo vé mat ca chan clia ban.

Biurc Tudng Tap (The Backboard) — NguGi Ban Pong Hanh Vi Pai Nhat

Né&u ban khéng tim dugc ban chai cling, ditng bao gi& ng6i nha that vong. Hay tim mét biic tudng bé téng phang tai
cbng vién, trudng hoc hodc sén sau. Buc tudng tap la d6i thu kién nhan nhat, trung thuc nhat va dang tin cdy nhat ma
ban tiing co. Blic tudng khéng bao gid biét mét mai, khéng bao gid phan nan, va luén luén danh tra bong lai cho ban
V@i toc d6 ding bang luc ban da danh di. Hau hét nhitng ct danh nén tang cla t6i déu dugc téi luyén hang gid lién
trudc nhiing buc tudng bé tong kién co ay.

Chuong 3: Bai Hoc S6 1 — Ky Thuat Ca Thuan Tay (The Forehand)

Cu thuan tay (Forehand stroke) 1a nén tdng cc ban nhat clia toan bd tro chai quan vgt. Pay la ct danh ty nhién nhat
déi v6i hau hét moi ngudi vi ban danh qua bong bang long ban tay huéng vé phia trudc theo huéng bong bay. Néu
ban thuén tay phai, bédng sé & bén phai co thé ban; néu ban thuan tay trai, bdng sé & bén trai co thé ban.
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5 NGUYEN TAC cOT LOI CHO NGU'G1 MG1 BAT DAU THEO ARTHUR ASHE

Heé thong hudn luyén nén tang: Tu thé chudn bi dén tiép xdc bong va phuc hoéi thang bdang

Theo Pa Toan Dién

Phuc Héi Thing Béng

Cam Vgt & Thé DPliing

eady

Cam vot Eastern chuan xac

Mt vt vuéng géc san dau

Chan réng ngang vai

Trong tam dan miii chan

Xoay Vai S6m

Early S

ay khi bong & vot

Kéo vat vé sau tif nhién

Tay trai hé trg thang bing

Than trén xoay géc 90 d6

Vung Théap Lén Cao

Low-to-High Swing

Ha dau vot thap hon béng

Vung mugt mé tif dudi Ién

Tiép xtic béng trudc hang trudc

Mat nhin dam dam diém cham

Mat vot quét dai qua béng

Vot két thic qua vai ddi dién

Khuju tay ngang tam mét

Than ngudi cén béng viig chic

Nhun bat chan Split-step

Lap tifc thu v& giita san dau

Vot giif hai tay truéc nguc

Duy tri nhip thd digu hoa

Gi chiing, mét hudng béng Khéng bao gi&s chés béng nay Tao quf dao véng qua Iudi an tdhn Khéng ham vait dét ngét S&n sang cho chu ky dénh tiép

So d6 1: Chu trinh 5 giai doan hoan thién mét cu danh thudn tay tiéu chuan dugc phdt trién bdi Arthur Ashe danh cho lta tuéi thanh thiéu

nién.
1. Cach Cam Vgt Thuan Tay Kiéu Eastern (The Eastern Forehand Grip)

PE& cam vgt cho cu thuan tay, ban hay dat ban tay 1én can vot sao cho ranh ch V tao bdi ngdn tay céi va ngon tay tro
nam thang hang doc theo canh trén cling bén phai clia can bat giac (d6i v6i ngudi thudn tay phai). Ban cling c6 thé
hinh dung déng tac nay giéng nhu khi ban dua tay ra "bat tay" mét ngudi ban mét cach ty nhién va lich thiép. Khi ban
ap long ban tay vao méat phang can vat, phan thit dém day & géc ban tay sé nam vitng chai ngay phia sau can vot.

C&u tric cam vot Eastern ndy mang lai su trd luc t6i da cla ca ldng ban tay va cang tay truc ti€p vao qua béng tai thoi
diém va cham. Cac ngdn tay trén can vat can dugc xde nhe mét cach linh hoat thay vi ndm chit nam da&m nhu cam
mét chiéc bda. Ngon tro hoi tach nhe 1én phia trén s& déng vai trd nhu mét chiéc "co sing” diéu khién cam gidc mat
vot.

2. Tu Thé Chuan Bi (The Ready Position)

Gilta mbi dudng béng danh qua lai, ban phai luén quay trg vé tu thé sin sang tai khu vuc gitta dudng bién cudi san.
Hai ban chan diing réng bang vai, trong tdm cao thé dén nhe 1én phan dém cda mdi ban chan (balls of feet), gét chan
hoi nhac nhe khoi mat dat. Hai dau g6i ching xuéng mét cach tu nhién dé ha thap trong tdm. Cy vot dudc gilt bang
ca hai tay ngay trudc nguc: tay phai cdm can vot theo kiéu Eastern, tay trai nhe nhang da |ay cé vat dé chia sé trong
lugng va gilr théng bang.

3. Chuyén Péng Xoay Than S6m & Vung Vgt (Early Preparation & Swing)

Khoanh khac t6i quan trong quyét dinh thanh bai cia mét ¢l thuédn tay nam & gidy phat qua bong rdi khdi mat vot
cla déi phuong bén kia ludi. Ngay khi mat ban nhan dién dugc bong dang bay sang phia thuan tay:

1. Xoay vai s6m (Early Shoulder Turn): Xoay toan b truc vai va hong sang bén phai mét goc 90 do so vdi luGi. Tay trai
van gilt c6 vot dua ra sau trong nhiing phan tram gidy dau tién dé ho trg viéc xoay than trén hoan toan.
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2. Pudng vot mé thap (Low Backswing): Kéo cay vgt vé phia sau sao cho dau vgt ha thadp hon tam cao du kién cla qua
bong khi cham dat ndy 1én. Day la diéu kién tién quyét dé thuc hién ci danh tir thap 1én cao (low-to-high).

3. Buéc chan chuyén trong tam: Budc chén trai (d6i v8i ngudi thuén tay phai) chéo vé phia truéc theo huéng bong dén.
Trong tdm cd thé lic nay bat dau chuyén ddi ti chan sau sang chan trudc.

4. Tiép xic béng & phia truéc (Point of Contact): Danh bong khi béng dang & khoang cach ngang that lung va chéch
vé phia trudc héng tréi khodng mét ban chan. Mat vot tai thdi di€ém cham bdng phai hoan toan vudng goc véi mat san.

5. Theo da tron ven (High Follow-Through): Tiép tuc dua mat vt quét dai qua bdng, vuaon cao va vong qua vai trai doi
dién. Cay vot két thic déng tac véi khuyu tay phai ndng cao ngang tam mét va nguc hudng thang vé phia déi tha.

L&i Khuyén Cua Arthur Ashe Vé b6 Cao Vugt Ludi

“Rat nhiéu ngudi mai chai lam tudng rang mot ci danh hay 1a qua béng phai bay 1a la sat mép luéi. D6 1a sai lam nguy
hi€m nhat trong mon thé thao nay. Mép ludi & gilia san cao 3 feet (khoang 0,91 mét). Khoang cach an toan téi thi€u
ban can nham t&i 1a d€ qua bong bay vong cao han mép udi tir 3 dén 4 feet (khodng 1 mét dén 1,2 mét). D6 xody
cudn ty nhién khi ban vung vat tir thap 1én cao sé kéo qua bong cdm sau xuéng phan san déi phuong ma khéng bao
gid sg bi ruc ludgi.”
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BAI KIEM TRA TRAC NGHIEM ON TAP cU THUAN TAY (FOREHAND QUIZ)

Hay thu suc tra loi cdc cdu hoi dudi day trudc khi xem phan giai thich dap an cua Arthur Ashe & phia dudi!

Cau 1: Ban nén xoay vai va dua vgt vé phia sau vao th&i diém nao?
A. Ngay khi qua bong vira cham dat nay lén trén phan san cta ban.
B. Ngay khi ban thay qua bdng rai khdi mat vt clia déi phuang.
C. Khi qua béng bay ngang qua mép Iudi.
D. Khi ban da budc chan xong vao vi tri diing danh béng.

Pap an ding: B. Ban phai phan xa xoay vai ngay lap tuic khi bong rai vot déi thu. Néu ban dgi bong nay trén san minh
mdi bat dau dua vat ra sau, ban sé bi bong dé ép va phai giat vat véi va, dan dén ci danh hong.

Cau 2: Diém tiép xic béng ly tuéng cho cd thuan tay nam & dau?
A. & ngay phia sau than ngudi dé tan dung luc vung t6i da.
B. Ngang bang vai héng sau cua ban.
C. O phia trudc hdng trudc va ngang tam that lung.
D. Ngang tam dau géi khi béng sap roi cham dat [an thi hai.

Pap an ding: C. Tiép xic bong & phia trudc hong trude cho phép toan bé luc xoay cia than ngudi va canh tay truyén
tron ven vao qua bong véi géc ma mat vot 8n dinh nhat.

Cau 3: Cu két thuc theo da (follow-through) cta cd thudn tay nén dirng lai 6 dau?
A. DUng lai ngay tai thai diém cham bong dé gilt bong trong san.
B. Vuon cao lén trén va két thic qua vai doi dién.
C. Chém chéo xuéng dudi dau géi chan trai.

D. Dung lai 8 ngang hong bén phai.

Pap an dang: B. Dong tac theo da qua vai déi dién bao dam qua bong dugc gia toc lién tuc qua vung tiép xuc, tao nén
quy dao bay sau va hiém hoc sang phan san déi phuong.
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PHAN II

Cu Trai Tay Chuan Muc, Ky Nang Bat Volley & Nghé Thuéat Giao Béng
Pinh Cao

Tac gia: Arthur Ashe & Louie Robinson Hinh anh minh hoa: Jeanne Moutoussamy Thdi lugng doc: 30 phut

“Nhiéu ban tré thudng s¢ hdi cd trdi tay va xem né nhu mét gdnh ndng phai che gidu. Tuy nhién, néu ban ndm viing co
ché xoay vai va diém tua clia ngon tay cdi, cu trdi tay thuc chdt con mugt ma, uy luc va chinh xdc hon ca ci thudn tay.
Khi két hgp véi nhiing pha bdt volley dut khodt trén luGi va ci giao béng vuon cao ddy tu tin, ban sé s& hiiu mét hé
théng vii khi toan dién khién moi déi thi phdi né phuc”

— Arthur Ashe (Huyén thoai Wimbledon & Déi truéng Davis Cup Hoa Ky)

Chuong 4: Bai Hoc S6 2 — Ky Thuat Ca Trai Tay (The Backhand)

Cu danh tréi tay (Backhand stroke) dudc goi véi céi tén nay don gian la vi khi ban vung tay vé phia qua bdéng ti bén
sudn trai clia co thé (d6i vai ngudi thuan tay phai), ban dang thuc sy danh vao bdng bang "mu ban tay" hudng vé phia

muc tiéu.

Khoé khan 18n nhat ma ngudi méi bat dau thudng gap phai & cu trai tay chinh la cdm giac kiém soéat. Khi ban danh cu
thuan tay, toan bd ldng ban tay day dan véi siic manh clia co bdp cdng tay ndm ngay phia sau can vgt dé trg luc.
Nhung khi chuyén sang cu trai tay, mu ban tay cta ban lai nam phia trudc, va thi duy nhat ndng d& can vgt phia sau
IGc ndy chi la ngodn tay cai cung cac khdp xuong ngoén tay. Do dd, viéc chuyén déi cach cam vgt dung céch 13 chia khoa

séng con.

Cach Cam Vgt Trai Tay Eastern (Eastern Backhand Grip)

Dé chuyén tur kiéu cam thuén tay sang trai tay, ban dung tay trai gitt nhe 13y c& vot, sau dé xoay ban tay phai khoang mét
phan tu vong vé phia bén trai ciia can vgt (ngugc chiéu kim dong ho).

Piém tua ngén tay cai: Ban hay dit ngdn tay cai nam chéo tu nhién hodc doc theo mit phang vat phia sau clia can vat.

Ngon tay cai ndy sé& dong vai trdo nhu mot tru cot bang thép, chdng d& toan bé luc va dap khi qua béng dap manh vao
mat vgt.

Xoay Lung Vé Phia Lugi (Full Shoulder Pivot)

& cd trai tay, ban khong chi xoay vai nghiéng 90 dé ma trén thuc t&, vai phai ctia ban phai xoay sau dén muc lung clia ban
gan nhu quay mot phan vé phia déi thu bén kia luéi.

Budc chan phai xuyén suét: Hay budc chan phai chéo qua phia trudc than ngudi. Viéc nay gitp khoa truc hong, tich Ity
thé& nang xoan clia than trén va tao ra khéng gian réng rai dé vung vot ra phia trudc ma khéng bi vudng than ngudi.
Hanh Trinh Vung Vgt Va Diém Tiép Xic Ca Trai Tay
Piém tiép xtc bdng cla c tréi tay can dién ra sém hon va & xa phia truéc hon so véi cu thuén tay. Qua béng phai

dugc don nhan ngay phia truéc miii ban chan phai cia ban. Néu ban d€ bdong lot ngang tam héng hoac ra phia sau
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than ngudi, luc va dap sé& bé gay c6 tay cla ban, khi€én mat vgt bi 1at nglra va qua bong sé bay béng 1én trdi hodc ra
ngoai san hang mét.

Cénh tay danh béng phai dugc dudi thang tuong déi khi ti€p xuc, va cdy vt ti€p tuc vung dai tir thap 1én cao. Déng
tac theo da (follow-through) cla cu trai tay mét tay két thic véi canh tay phai vuan cao, dau vt chi én trgi va nguc
md roéng hoan toan. Tay trai dubi ngudc vé phia sau dé déng vai trd d6i trong, gill cho truc xuang séng luén thang
diing va can bang tuyét déi.

BAI KIEM TRA TRAC NGHIEM cU TRAI TAY (BACKHAND QUIZ)

Hay tra loi nhanh cdc cdu héi sau dé tu ddnh giG murc dé thdu hiéu ky thudt trdi tay cua ban:

Cau 1: Vai tro co hoc quan trong nhat ciia ngén tay cai trong ci cam vgt trai tay mét tay la gi?
A. Dé xoay tron cay vot trong 16ng ban tay nham tao thém dé xoay.
B. Ap chéo phia sau can vot dé tao tru d8 viing chac chéng lai luc dé cta béng.
C. Tha 1dng hoan toan dé c6 tay gap tu do khi tiép xtc béng.
D. Dung dé ghi chat dau vot chic xudng dat khi danh bong.

Pap an ding: B. Ngén tay cai la thanh gidng trg lyc duy nhat nam phia sau can vgt & cu tréi tay, gitp ¢6 dinh mat vot
vudng goc va ngan chan hién tugng lat cé tay khi bong cham manh.

Cau 2: So v@i ca thuan tay, diém tiép xic béng cua ca trai tay nam & dau?
A. & ngang bang hoac phia sau hdng sau.
B. & vi tri gidng hét nhu cd thuan tay.
C. O phia trudc hon, ngay phia trudc mii ban chan trudc.

D. Sat bén héng ngudi dé khuyu tay cong ép vao sudn.

Pap an dung: C. CU trai tay doi hoi diém ti€p xdc s6m va xa hon vé phia truéc nhdm tan dung don bay thang clia canh
tay va ngan bong ép ngugc vao ¢ tay.

Chuong 5: Bai Hoc S6 3 — Ky Thuéat Bat Volley Trén Luéi (The Volley)

CU bat volley 1a mét ct danh dugc thuc hién khi qua bong van con dang bay trén khong trung va chua hé cham dat
trén phan san cda ban. Khi ban tién lai gan mép ludi, thai gian phan xa chi con tinh bang nhitng phan mudgi gidy. Day
la khu vuc clia t6c do, su quyét doadn va dé chinh xac sac bén.

Cach Cam Vgt Continental D6c Ton Trén LuGi

Trén ludi, ban khéng bao gi& c6 du thdi gian d€ chuyén d6i qua lai gilta cach cdm thuén tay va cach cam trai tay.
Do dé, ban phai st dung mét cach cdm vgt duy nhat cho tat ca cac tinh hudng: cach cam Continental (cam vot
bua). Ranh ch(r V gilta ngén cai va ngén tré dudc dat ngay chinh gilta mép vat trén cling cla can vot. Kiéu cam
trung gian nay cho phép ban d& bong bén phai hay bén trai chi bang mét ci xoay c¢6 tay nhe ma khéng cén
thay dai vi tri ban tay.
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Nguyén Ly C6t L6i: "Pam Béng, Tuyét Doi Khéng Vung Vot (Punch, Don't Swing)

Sai [am 18n nhat va phé bién nhat cla cac ban tré khi [an dau 1én |udi la c6 gang vung vat ra sau that réng nhu khi
ding & cudi san. Khi ban & cach ludi chi vai mét, qua bong bay t&i cuc ky nhanh. Néu ban dua vgt ra sau, bong sé bay
vut qua ngudi ban trudc khi ban kip dua vgt trd lai!

Hay Tuéng Tugng Mot Ci Dam Thang (Jab)

Hay tudng tugng ban dang thuc hién mét cii ddm thang ngén va gon gang trong mén quyén anh. Cay vat chi dugc
nang Ién ngang tdm mat & phia trudc than ngudi. Khdp cd tay phai dugc khoa chat va cling cap nhu da. Khi bong
dén, ban khéng vung vgt ma chi budc chan déi dién 1én trude (bude chan trai néu volley thuén tay, budc chan phai
néu volley trai tay) va "ddm" nhe mat vot thadng vao qua bong. Chinh téc d6 sén cé cta dudng béng d6i phuong két
hgp vGi budc chan tién Ién clia ban sé dua qua bong bay vit sang san déi tha véi do chinh xac tuyét doi.

BAI KIEM TRA TRAC NGHIEM KY THUAT VOLLEY (VOLLEY QUIZ)

Cau 1: Pong tac tay nao la chuan xac khi thuc hién ci volley trén luéi?
A. Kéo vat ra that xa sau lung dé 1ay da dap bong manh.
B. Gil ¢6 tay that long |éo dé tao dd xoady bong nay thap.
C. Khéa cling ¢6 tay va thuc hién déng tac dam béng ngan gon & phia trudc ngudi.

D. Vung vgt vong tU dudi Ién trén qua vai nhu cu thuan tay cudi san.

Pap an ding: C. Volley 1a ci danh chan ham lyc doi hoi ¢ tay viing chac va chuyén déng ddm ngan gon nham kiém
soat hudng bdng trong tich tac.

Cau 2: Tai sao kiéu cam vgt Continental lai 1a bat budc déi véi ngusi choi trén luéi?
A. Vino gilp tao ra ct danh cé van téc manh nhat trong mén quan vat.
B. Vi khéng cé du thdi gian déi ki€u cam trén ludi, va kiu nay dap dng ca hai bén.
C. Vi né gilp ngudi chai dé dang thuc hién ct bd nho tir vach cudi san.
D. Vi day la kiéu cam duy nhat dugc luat thi dau qudc té cho phép trén ludi.

Pap an ding: B. Khoang cach trén ludi rat gan khién béng bay téi cuc nhanh, ki€u cam Continental cho phép phan xa
tdc thi cho ca hai bén thuan tay va trai tay.

Chucong 6: Bai Hoc S6 4 — Ky Thuat Giao Béng Chuan Xac (The Serve)

Cu giao bong (Serve) 1a ci danh quan trong bac nhat trong mén quan vaot vi moi diém sé déu phai khdi nguén ti noé.
D4y cling 1a ci danh ddc nhat vé nhi trén san ddu ma ban hoan toan lam chd tinh hinh: qua béng nam trong tay ban,
déi tha khéng thé tac déng dén ban, va ban cd quyén quyét dinh thai diém cling nhu nhip diéu phat bong.

1. Nghé Thuat Tung Béng (The Ball Toss)

Néu ban héi bat ky huan luyén vién hang dau nao vé bi quyét ciia mot cl giao bong hoan hao, cau tra IGi ludn ludn la:
¢l tung béng chuan xac. Cu giao bong clia ban chi c6 thé tét bang chinh cd tung bong cua ban.
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Ky Thuat Bat Qua Bong Lén Chiéc Ké Vo Hinh

Ban hay cam qua béng bang cac dau ngdn tay cta ban tay khéng thuén, giéng nhu dang nang niu mét qua triing
mong manh. Dling bao gid nam chat bong trong 1ong ban tay. Khi bat dau tung bong, hdy nang toan bé canh tay
thang ti khdp vai mét cach tir tén va mugt ma. Ding hat cé tay hay xodn cac ngon tay. Ban hay tha nhe quéa béng ra
& tam ngang mat va dé quan tinh dua bong bay 1én cao nhu thé ban dang dat mot chiéc binh pha [ 1én mét chiéc ké
cao vo hinh trén khéng trung.

2. Nhip Diéu Pong B6 Hai Canh Tay: "Cung Xuéng — Cung Lén" (Down Together, Up Together)
M6t ci giao bong uyén chuyén phai co su phéi hgp nhip nhang gitta hai canh tay. Khi ban diing phia sau dudng bién
cudi san, hai chdn ma réng tu nhién, hai ban tay chum lai trudc nguc véi qua bong cham nhe vao ¢é vat:

1. Ciing ha xuéng: Hai canh tay bat dau chuyén déng cung luc ha xuéng dudi vé phia hai bén dau géi. Trong tdm ca thé
hai don vé ban chan sau.

2. Cung nang lén: Tay trai bit dau nang thang 1&én phia trudc dé tung béng, ddng thdi tay phai dua cdy vgt vong ra phia
sau lung theo hinh canh cung mugt ma.

3. Tu thé gai lung (Back-Scratch Position): Dau vat ha chic xudng phia sau lung ban nhu thé ban dang dung canh vat
dé gai ngla gilra hai ba vai. Khuyu tay phai ndng cao ngang tai.

4. Vuon hét tam véi cham béng (Full Extension): Khi qua béng dat dén diém rai ly tudng cao nhat, ban ddy manh chéan
sau, vuan thang toan bo canh tay va than ngudsi l1én khéng trung dé ti€p xtc bong & d6 cao t8i da. Diém tiép xuc phai
hai chéch vé phia trudc dau khoang mét gang tay vao bén trong san.

5. Theo da va buéc chan vao san: Vgt quet manh qua bong va quét vong chéo sang sudn bén trai. Ban chan sau budc
ty nhién qua vach cudi san vao trong san dé ham da va thiét 1ap thé thang bang.

BAI KIEM TRA TRAC NGHIEM GIAO BONG (SERVE QUIZ)

Cau 1: Ban nén lam gi néu nhan thay ci tung béng ctia minh bj léch hudng hoac bay qua xa ra sau dau?
A. C6 gang nhay véi ngudi theo qua bong dé danh tring du & goc nao.
B. D€ bdng rai tu do xudng dat hodc bat lai bang tay va thuc hién tung béng lai.
C. Véi va vung vot that nhanh dé qua bong khéng cham dat.

D. Bing yén va nham mat danh bong theo cam giac truc giac.

Pap an ding: B. Luat quan vot quéc té cho phép ban bét lai qua béng hodc dé béng rai tu do ma khéng bi tinh 16i
néu ban chua vung vt cham vao bdong. Bling bao gid danh mét qua béng dudc tung hdng!

Cau 2: Do cao ly tudng cua diém tiép xiuc béng khi giao béng l1a bao nhiéu?
A. Ngang tam tran clia ban dé dé quan sat mat san.
B. O diém cao nhat ma canh tay va cay vat clia ban cé thé vuan tdi khi dudi thang.
C. Khi qua bong rai xuéng ngang tdm vai sau khi nay ti dinh cao.

D. Cach mat dat khoang 1 mét dé bong bay cdm goc phang.

Pap an ding: B. Danh bong & diém vuan cao t8i da md réng gdc nhin qua Iudi, t6i uu hda luc don bay va tang xac
suat bong cam sdu vao 6 giao bong déi phuong.
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PHAN IlI

Nghé Thuat Bé Chan, Luat Tinh Piém & Quy Tac Ung X Trong Khi
Cua Nha Vo Pich

Tac gia: Arthur Ashe & Louie Robinson Hinh anh minh hoa: Jeanne Moutoussamy Thdi lugng doc: 32 phut

“Nhiéu ngudi lam tudng quan vgt la mén thé thao cda déi tay, nhung thuc té né dugc choi trudc hét bang dbéi chan va
trén hét bdng trdi tim trung thuc. Du ban cé ky thudt vung vot dep nhu tranh vé, ban van sé ddnh héng néu déi chdn dén
mudn ntia budc. Va quan trong hon ca chiéc cip vé dich, cdch ban cu xu trén san dau trudc mét pha bong tranh cdi sé
dinh hinh nhén cdch va phd@m gid cta ban trong suét cudc doi”

— Arthur Ashe (Biéu tugng nhan cach thé thao thé gigi)

Chucong 7: Bai Hoc S6 5 — Nghé Thuat Bé Chan & Di Chuyén (Footwork in Tennis)

Trong suét su nghiép thi dau dinh cao cGia minh, t6i da ting chiing kién voé s6 tay vat c6 cu thuan tay cuc manh hodc
cl giao béng rat uy luc nhung van khéng thé trd thanh nhiing nha vé dich 16n. Ly do don gian la déi chan cla ho qua
lugi biéng hoac di chuyén vung vé. Quan vat |a mét trd chai cda vi tri: néu ban ¢ mat tai dung diém roi véi su thang
bang hoan hao trudc khi vung vat, viéc danh qua béng sang phan sén déi dién sé trd nén dé dang dén tdm musai phan
tram.

Buéc Trugt Ngang Khong Pan Chan (Side-to-Side Skipping)

Khi ban di chuyén ngang doc theo vach cudi san dé dudi theo qua bdng, hay sir dung cac budc trugt ngang nhe nhang
(skipping).

Quy tac cam ky tuyét déi: Tuyét déi khdng dugc bat chéo hai chan vao nhau khi dang di chuyén phong tha & cudi san.
Viéc bat chéo chan sé& lam ban mat thang bang nghiém trong, va néu qua bdng dét ngét déi hudng hodc nay bat thudng,
ban sé rat dé vap nga dan dén chan thuong.

Nhip Nhian Bat Tach Chan (The Split-Step)
DAy la ky thuat di chuyén bi mat cia moi tay vot hang dau thé gidi ma ngudi mdi chai thudng bé qua.

Pong bd cung déi tha: Ding vao thai diém déi phuang ti€p xtc bong bén kia |udi, ban hay thuc hién mét ci nhan bat
nhe tai chd, tach hai chan réng han vai mét chit va ti€p dat bang phan dém midi ban chan. Bong tac nay kich hoat hé

théng co bap nhu mét chiéc 16 xo nén, gilp ban sén sang lao sang trai, sang phai, tién Ién hoac IUi lai trong chdp mat.

Truc Xoay Trong Tam Va Phuc Héi Thing Bang (Pivot & Recovery)

Khi ban ti€p can qua bdéng dé thuc hién ci danh, hay ding chan sau lam tru xoay (pivot), sau dé budc chan trudc 1én
phia truéc dé khda hudng danh. Sau khi hoan thanh cu theo da qua vai véi cay vgt vuon cao, ban khdng dugc ding
chén chan nhin ngam dudng béng ctia minh! Hay 14p tdc xoay ngudi trén chan trudc, st dung cac budc trugt ngan dé
thu héi trong tdm vé khu vuc trung tdm phia sau vach cudi san, dua vot trd lai tu thé hai tay trudc nguc dé chuan bi
cho pha béng tiép theo.
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Chucong 8: Cach Tinh Diém M6t Game... Set... Va Tran Dau (Game, Set, Match)

Hé théng tinh diém cua quan vot cé vé ky la va phuc tap déi vdi nhitng ai mdi ti€p xdc lan dau. Tai sao lai la 15, 30, 40
thay vi 1, 2, 3? Lich st ké lai rang cach tinh diém nay bat nguén tir nuéc Phap cé dai, noi ngudi ta st dung mat déng
ho tron dé dém diém: méi lan ghi diém, kim déng hd nhich mét phan tu cung tron (15 phat, 30 phdt, 45 phat, va sau
nay dugc rdt ngan thanh 40 dé tién phat am).

Bang Thang Piém Chuan Trong Mt Game Quan Vgt
+ 0 diém (Love): B4t nguodn tu tur ti€ng Phap "l'oeuf" nghia la qua tring (hinh dang giéng sé 0). Khi chua c6 diém
nao, ty s6 dudc goi la Love.
« Piém th nhat (15): Ngudi choi thang pha béng dau tién c6 15 diém.
« Diém tha hai (30): Ngudi chai thang pha bdng thit hai dat 30 diém.
+ Diém th ba (40): Ngudi chaoi thang pha bong thit ba dat 40 diém.

« Ty s6 hoa 40-40 (Deuce): Bit nguon ti ti€ng Phap "a deux le jeu" (hai diém nita dé thang game). D€ thang game
tU ty s& Deuce, mét tay vat phai thang lién ti€p hai diém.

« Lgi thé (Advantage): Tay vot thang diém sau Deuce gianh dugc Lgi thé. Néu ngudi giao béng gianh Igi thé, goi la
Advantage In (Ad-in); néu ngudi d& bong gianh Igi thé, goi la Advantage Out (Ad-out).

Cau Tric Set Pau Va Loat Tie-Break (7 Diém)

M6t hiép dau (Set) thong thudng két thic khi mét tay vot thang trudc 6 game va duy tri cach biét it nhat 2 game (vi
du: 6-4, 6-3, 6-2). Néu ty s6 game hoa 5-5, set dau sé kéo dai dén 7 (vi du: 7-5). Néu hai bén hoa nhau 6-6, loat Tie-
break s& dugc ap dung dé phan dinh thang thua:

Nguyén Tac Van Hanh Loat Tie-Break

Trong loat Tie-break, di€ém s dudc tinh don gian la 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7. Ngudi dén lugt giao bdng sé giao diém dau tién
tr bén san phai. Sau do6, quyén giao béng chuyén sang déi thi, ngudi nay sé giao hai diém tiép theo (bat dau tu san
tréi, sau dé sang san phai). K& tir day, méi bén luan phién giao hai diém lién ti€p. C&t sau méi 6 diém (vi du: 3-3, 6-0,
4-2), hai tay vot sé ti€én hanh déi bén san. Ai cham mac 7 diém trudce va cach biét téi thi€u 2 diém sé thang loat Tie-
break va gianh chién thang set dau dé vdi ty sé 7-6.

Chuong 9: Quy Tac Ung X & Van Héa Trong Khi Trén San (Conduct on Court)
Pay la chuong sach quan trong nhat trong toan béd cuén cdm nang nay. Ban c6 thé 1a mét tay vat s& hitu nhiing cu

danh sdm sét, nhung néu ban 1a mét ké thiéu trung thuc, hay cau gat va thé 16 trén san, ban sé khéng bao gid nhan
dugc sy ton trong tu ban be, déi tha va ngudi ham mé.
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QUY TAC DANH DU TREN SAN QUAN VQT THEO ARTHUR ASHE

B6 quy chudn ung xd, lam cha tam ly va tinh than thé thao cua huyén thoai Wimbledon

1. BAT BONG TRUNG THUC TUYET BOI 2. LAM CHU CAM XUC VA BAN LiNH
H g el

Emotionc

Bong cham vach du 1 milimet van Ia bong tét. Tuyét dgi khong bao gis ném vot hay dap vot xudng dat.

Néu khéng chic chan 100%, hay nhuéng diém cho déi thu Khéng tranh ci gay gat: néu théc méc, hy hai lich su.

Ho béng ngoai dt khoat, to, 16 rang ngay Iap tuc Giit gudng mét diém tinh, khéng dé déi thi doc dudc dc ché.
Khéng dugc goi béng ngoai sau khi da danh tra béng sang Sau mét I8 danh hong, hit sau va tap trung vao diém tiép theo.

Luén 5 trong quyén bt béng bén phan san déi phuang Ngéng cao dau trong moi tinh hudng, dii dan truéc hay bi dan

3. PHEP LICH THIEP VA TON TRONG SAN BAI

Court Etiquette & Mutual Respect

Hé to ty s6 trudc méi [an giao béng dé tranh tranh cai Bat tay chan thanh & Iudi sau tran d&u, mat nhin thang.

Nht va chuyén bong cho ngu 0 bong mét cach an can Théng khéng kiéu ngao, tan ducng nd lc ctia dGi th

Khong di cét ngang qua san ctia ngudsi khac khi bong dang danh. Bai khéng nan long, nhan trach nhiém vé ct danh ctia minh.

Don dep bong vuéng dudi chan dé bao dam an toan tran dau Khen nggi nhiing ct danh xuat than ctia ban chdi véi sy that long.

Trang phuc chinh t&, gitf gin mét san va Iudi thi dau "Céch ban chai quan vot phén chiéu con ngudi that clia ban ngoai ddi."

So d6 2: 4 tru cét danh du dinh hinh van héa uing xd, ban linh tdm ly va tinh than thé thao cao thugng cta Arthur Ashe.

1. Ty Minh Lam Trong Tai: Bat B6ng Trung Thuc Tuyét Doi

Trong hau hét cac trén dau nghiép du, gidi dau tré va nhitng budi choi bong hang ngay, sé khong cd trong tai ngoi
trén ghé cao va ciing khong ¢6 trong tai day. Ban va doi tha chinh [a nhitng ngudi tu diéu hanh tran dau cta minh.
Hay ghi nhd nguyén tac vang: ban ¢é trach nhiém bat béng trén toan bdé phan san cta ban, va déi thu cé trach

nhiém bat béng trén phan san cua ho.
Luat Lgi ich Caa Sy Nghi Ng& (The Benefit of the Doubt)

"Pudng vach voi san trén san la mét phan clia san dau hgp 1é. Du qua bdng chi cham mép ngoai cung cla vach voi
mot phan tram milimet, d6 van la mét qua bong tét hoan hao. Néu ban khéng nhin thay ré mét khoang cach tréng
gilta qua bong va dudng vach, hodc néu ban c6 bat ky chit nghi ngd nao trong dau, ban bat budc phai tinh diém dé
la bong tét cho déi tha. Bing bao gid cudp diém cla ngudi khac chi vi ban muén chién thang. Chién thang bang su
gian lan la that bai nhuc nha nhat.”

Khi bong bay ra ngoai, ban phai ho to tur "Béng ngoai" (Out) hoac gic mét ngodn tay tro 1én trai that dit khoat ngay
lap téc. Tuyét déi khéng dugc c6 gang danh tra qua béng sang san déi phuang roi méi phan van hdé bong ngoai! Néu
ban danh tra bong sang, tran dau mac nhién dugc xem la tiép tuc.

2. Kiém Soat Cam Xic Va Ban Linh Tam Ly Thép

Quéan vat la mét mén thé thao day thlr thach tdm ly. S& ¢ nhiing ngay gid to, san tron, hodc ban danh hong nhiing
qua bdng ngd ngan nhat. Ké yéu dudi sé ném cay vot xudng dat, dap gay khung vot, da qua bong vao hang rao hoéac
la hét gian di.

Khi ban ném vgt hay néi ndng, ban dang cdng khai guii mét théng diép cho déi thi biét rang: "Téi dang hodng loan, téi
dang mat kiém sodt, va ban sdp ddnh bai téi réi ddy!". Mét tay vot chan chinh luén gilt guang mat binh than nhu mét
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pho tugng. Sau mét pha danh hdng, hay hit thd siu, xoay lai mat vot, nhin thang vé phia trudc va tp trung mot trdm
phan tram sic luc cho diém sé tiép theo.

3. Phép Lich Thiép Trén San Bai

+ H6 to ty s6 truéc mai lan giao béng: Ngudi giao bong lubn cé nghia vu hé to ty s6 game dau hién tai trudc khi thuc
hién cl tung béng dé ca hai bén déu minh bach théng tin.

+ Chuyén béng lich sy: Khi d6i thi can béng dé giao, hdy nhat bong va danh nhe nhang hoéc 1an bong ém &i vé phia doi
phuang sao cho bong nay vira tam tay ho. Bling bao gid ban bong manh vao ngudi déi tha khi ho khéng chay.

« Khéng di cat ngang san dau dang chai: Néu ban can di qua mét san dau khac dé vao san cua minh, hay kién nhan
ding dagi & ngoai hang rao cho dén khi pha bdng cua ho két thic hoan toan mdi xin phép di qua.

« Bat tay am ap & cudi tran: Bit ké két qua la thang hay thua, ngay khi tiéng coi két thic trdn dau vang 1én, ban hay tién
théng dén ludi, cai mii néu cd, chia ban tay ra bt that chat tay déi thd, mat nhin thdng vao mét ho va néi I&i cdm on chan
thanh.
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PHAN IV

Chién Thuat San Dau Théng Minh, Thé Luc Toan Dién & Con Dudng
Ren Luyén Tron Dgai

Tac gia: Arthur Ashe & Louie Robinson Hinh anh minh hoa: Jeanne Moutoussamy Thdi lugng doc: 35 phut

“Chién thudt trong mén qudn vt khéng phdi la viéc ban c6 gdng tao ra nhiing ci ddnh ma thudt khéng tudng. Chién
thudt thuc su la nghé thudt dua qua bong vdo khu vuc an toan nhdt cua san dau vdi xdc sudt cao nhdt, déng thoi budc
déi thu phdi xir ly béng & nhiing tu thé bat lgi nhdt. Khi ban két hgp mét co thé déo dai khde manh vdi mét khéi 6c tinh
tdo va nhiing cu ddnh da dang, khéng chudng ngai vét nao trén sdn ddu cé thé ngdn budc tién cda ban.

— Arthur Ashe (Nha vé dich Grand Slam & Tu'gng dai gido duc thé thao)

Chuong 10: Bai Hoc S6 6 — Cac Ci Danh B6 Trg Gitip Ban Gianh Chién Thang

Sau khi ban da thuén thuc ba vii khi nén tang c6t 16i gom cud thudn tay, cu trai tay va cd giao bdng, gid la luc ban mé
rong kho vii khi cia minh bang ba cl danh chién thuat dac sac: ci 16p bdéng (The Lob), ci bd nhé (The Drop Shot) va
cu dap bong dut diém trén dau (The Overhead Smash).

Cu Lép Bong (The Lob)
Day la ci danh dua qua bdng bay vong cung rat cao 1én bau trai. Cé hai dang 16p bong chinh:

+ Lép phéng thu (Defensive Lob): Dua béng bay bong cao chét vot khi ban bi déi thu dén ép dat ra xa
ngoai san, nham kéo dai thai gian dé ban chay vé vi tri trung tam.

« Lop tan cong (Offensive Topspin Lob): Danh I6p bdng xody cudn vugt qua tam véi cta déi thu khi ho
dang diing ém Iudi, lam béng cdm thang xuéng vach cudi san.

Ca Boé Nho (The Drop Shot)
Mot ci cham bodng tinh té€ va bat ngd khién qua bong vira vugt qua mép ludi la roi nhe xuéng dat va nay rat thap.

Bi quyét che giau: Dong tac vung vot ban dau phai giéng hét nhu mét ci danh cat béng manh mé. Ngay tai khoanh khac
ti€p xtc bong, ban hai ham luc ¢8 tay va vudt nhe dudi day qua bong dé triét tiéu van téc.

Ca Pap Smash (Overhead)
Vi khi t6i thugng dé dut diém khi d6i phuong tra vé mét qua bong 16p non hodc mét dudng béng bay béng ngang dau.

Tay trai chi béng: Gio canh tay trai chi thang 1&n trdi d€ dinh vi qua bong roi, nghiéng ngudi xoay vai va thuc hién chuyén
déng dap bdng tuong tu nhu cl giao béng vai luc cam manh mé.
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BAI KIEM TRA TRAC NGHIEM cU PANH PHU TRO

Cau 1: Khi nao ban tuyét déi khong nén thuc hién ci bé nho (drop shot)?
A. Khi d6i thu dang diing bam sat mép ludi.
B. Khi ban than ban dang diing & xa phia sau dudng bién cui san clia minh.
C. Khi qua boéng cta déi tha ndy cao ngang that lung & gitra san.
D. Khi ban dang c6 Igi thé dan trudc diém sé.

Pap an dang: B. Thuc hién cl bd nhd ti qua xa phia sau vach cudi san la mot hanh déng tu sat chién thuat: bong bay
quang dudng qué dai s& mét tinh bat ngd va déi tha cé thira thai gian dé lao 1én dut diém.

Cau 2: Pong tac cua canh tay khéng thuan (tay trai) c6 vai tro gi trong cu dap smash trén dau?
A. Budng thdng xudng dui dé ca thé nhe nhang han khi bat nhay.
B. Chép ra sau lung dé gilt thang bang cho cét séng.
C. Chi thang Ién tr&i hudng vé phia qua bong roi dé ngédm cy ly va gil truc vai nghiéng.
D. Dung dé vay goi d&i thu tap trung phong thu.

Pap an ding: C. Gio tay trai chi bong gitp ¢ dinh tam nhin, gilr cho truc vai xoay nghiéng hoan hao va cén chinh xac
thai diém vung vot dap bong & dinh cao.

Chuang 11: Bai Hoc S6 7 — Nghé Thuat Chién Thuat Théng Minh (Strategy)

Chién thuét trong mén quan vgt c6 thé tdm gon trong mét khai niém then chét: Quan vgt xac suat cao (Percentage
Tennis). Trong phan 18n céc trdn ddu phong trao va giai tré, hon bay muai phan tram diém sé két thic khéng phai do
ngudi nay danh béng ghi diém tryuc ti€p (winners), ma la do ngudi kia ty danh béng hong (unforced errors). Ké chién
thang la nguai biét cach gilr qua béng trong san bén bi hon déi tha thém mét [an danh.

Cac Nguyén Tac Chién Thuat Cét Léi Cua Arthur Ashe

+ Uu tién danh béng chéo san (Cross-court): Danh chéo san mang lai quang dudng bong bay dai hon (khoang
cach dudng chéo san dai han dudng thang gan 2 mét) va vugt qua phan gitta cia mép ludi (nai lusi véng xudng
thap nhat la 0,91 mét).

» Danh béng sau vao hai géc cudi san: D3y doi tha IUi siu ra phia sau dudng bién sé& tudc di ¢ hdi tdn céng cla
ho va md& réng khoang tréng trén san cho ban lam chu thé tran.

+ Goc danh tiép can luéi (Approach Shot): Khi c6 ca héi danh bong tan cdng dé tién Ién ludi, ban nén danh qua
bong doc theo ducng bién (Down the line) thay vi danh chéo san. Banh doc day gitp ban khép gdc san cla déi tha
va chi can di chuyén mét budc ngan dé bat qua bat volley két liéu.

+ Nhan dién va khoét sau diém yéu: Hay quan sat xem déi thu ¢ cu tréi tay 16ng léo hay khéng biét danh bong
cao trén vai. Hay kién tri dan béng vao ddng vi tri dé dé ép ddi phuang béc 16 sai lam.

Chucong 12: Thé Luc, Mat San Thi Dau, Dinh Duéng & Con Pudng Chuyén Nghiép

DE trd thanh mot tay vot gidi giang va tran day slic séng, tai nang trén san chi chiém mét nlra; nlra con lai thudc vé
cach ban cham sdc va t6i luyén cg thé clia chinh minh ngoai san dau.
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Khé&i Dau Cung Quan Vgt — Arthur Ashe & Louie Robinson

Rén Luyén Thé Luc Cho Lira Tudi Tré

& d6 tudi thanh thiéu nién, xuong va cac khdp sun clia ban van dang trong giai doan phat trién. Ban tuyét déi khong nén

tap cac bai ta nang.

Bén bai tap vang cla Ashe: Hay danh 15 phat méi ngay cho nhay day (rén su linh hoat clia c8 chan va nhip thd), chéng
day (tang stic manh canh tay va vai), gap bung (xay dung ca 16i than trén virng chai) va cac bai chay bién téc con thoi

ngan (wind sprints).

Dinh Duéng Va Bé Sung Nuéc Pung Cach

Nudc 1a ngudn séng trén sén quan vot. Khi ban cam thay khat, cd thé ban thuc chat da bi mat nudc nghiém trong tir mudi
[am phut trudc do.

Quy tac bu nuéc: Hay uéng tling ngum nudc nhoé déu dan trong maéi lan déi san. Hay an chudi hoc tréi cay tugi trudc

tran dau nura gid dé duy tri dudng huyét 6n dinh. Tuyét déi tranh xa cac loai nudc ngot c6 ga va dé an nhanh nhiéu dau

mg&.

Hiéu R6 Ba Mat San Thi Pau Pho Bién

San ciing Bdng nay trung binh, dé nay rat déu dan va chuén xac; bé Phu hgp véi 16i chaoi tdn cdng toan dién ti
(Hard Court) mat nham lam mon dé giay va béng nhanh. cubi san lan lén luéi.

San dat nén Bong nay cham lai khi cham dét va ndy cao hon; ngudi Uu tién 18i choi bong bén bi kién nhan, su
(Clay Court) chai co thé thuc hién ky thuat trugt trugt chan (sliding). dung cu xoay cudn topspin nang.

San co (Grass TGc d6 bong bay cuc nhanh, bong trugt la 1a trén mat co LGi chai giao bong 1én ludi (Serve-and-
Court) va nay rat thap; bong co thé nay bat thudng. Volley) va cac cl cat bong slice hiém hoc.

Con Pudng Phia Trudc: Quan Vot La Ngudi Thay Day Cudc Séng

Du tuong lai ban cé trd thanh mot nha vo dich quan vgt chuyén nghiép thi dau tai cac dau trucng Grand Slam danh
gia hay chi dan gian la mét ngudi choi phong trao yéu thich thé thao vao nhitng ngay cudi tuan, nhitng bai hoc ma
mon quan vat day cho ban sé khong bao gic mat di. 6 la sy kién tri vugt qua nghich canh, long trung thuc ngay ca
khi khéng c6 ai gidm sat, su ton trong danh cho ngugi khac va kha nang lam chd van ménh cta chinh minh. Hay budc
ra san véi nu cudi, céng hién hét minh cho tiing dudng béng, va ban sé luén luén la ngudi chién thang trong cudc dai
nay.

Bang Thuat Ngir Quan Vgt Can Ban

Ace (Giao béng an diém truc tiép):
CU giao bong hap Ié khién d6i phuong hoan toan khdng thé cham vot vao béng.
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Khé&i Dau Cung Quan Vgt — Arthur Ashe & Louie Robinson
Approach Shot (Ca danh tiép can):
Cl danh béng séu va hiém héc duge duing 1am ban dap dé lao nhanh 1&n chiém [inh vj tri trén [uGi.

Break Point (Piém bé giao béng):

Tinh huéng diém s6 ma néu ngudi d& giao bong thang pha bong nay, ho sé bé gay game giao bong cua déi tha.

Deuce (Ty s6 hoa 40-40):

Trang thai hoa diém trong mét game ddu doi hoi mot bén phai thang lién tiép hai diém dé gianh chién thang.

Double Fault (L6i giao béng kép):

Ngudi giao bong pham 16i lién tiép ca hai lan giao béng trong cing mét diém, trao diém sé cho d&i phuang.

Foot Fault (L6i chan):

Ngudi giao bong dam chan 1én hodc vugt qua vach bién cudi san trudc khi mat vgt cham vao béng.

Groundstroke (Ci danh béng cham dat):

CU danh thuén tay hodc trai tay dudc thuc hién sau khi qua bong da nay mét [an trén mat san.

Lob (Cu 16p béng):
Cl danh dua qua bong bay vong cung cao vit qua dau déi tha hoac 1én khéng trung dé phong thu.

Passing Shot (Cu danh vugt qua):
CU danh tu cudi san dua bong bay qua hai bén mép lugi vugt ngoai tdm vdi cta déi thi dang ding trén ludi.

Topspin (Xoay cudn lén):

D6 xody 1am qua bong quay tron vé phia trudc theo chiéu bay, gilip bong bay vong cao qua ludi va cam sau vao san.
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