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Chin mwoi nam go

Hay cam mot cay vot gd cua thap nién 1960. N6 nang gan gap rudi cay vot ban dang dung, va
nang theo kiéu khac han: toan bd khéi lwgng dén vé phia dau vot, cdm giac nhw cdm mét thanh gb
dac co chubi. M&t vot chi rong 65 inch vudng, tirc khodng 419 phan vuéng — chwa bang hai phan
ba mat vot hién dai. Va néu ban dat ngon tay 1&n mat lwéi, ban sé thay vung nay tét ctia n6 bé dén
mirc dang thwong: khodng 20 dén 25 phan vuéng & gitra, khéng hon.

Ay vay ma gan mot thé ky, tir thap nién 1880 dén cudi thap nién 1970, mén quan vot thi dau dwoc
choi bang dung thir d6. Khéng phai vi ai cling thich, ma vi chwa ai nghi ra cach khac.

Mot cay vot la chin 1&6p go

Cay vot gb tiéu biéu — Dunlop Maxply Fort, Wilson Jack Kramer — dwoc ghép tir chin 16p gb
méng: gb tAn bi Anh, gd phong, gb 6¢ chd. Nguwdi ta udn tirng 16p theo khudn, phét keo, réi ép dudi
ap lwc thay lwc rat Ion cho dén khi cac 1&p dinh thanh mét khéi. Sau do 1a cong doan cia mot
ngudi tho tht cdng: duc 16 xau day, can bang lai, danh bong, dan nhan.

Mbi cay vot la mot sdn pham cla tay nghé, khong phai ciia day chuyén. Hai cay cung 16 c6 thé léch
nhau vai chuc gam va léch ca diém can bang. Van dong vién thdi do chon vot bang cach cAm thir,
ch& khéng doc théng sb.

G6 c6 tri nh&, va tri nh& cua né rat té

VAan dé I6n nhét clia gb khoéng phai trong lwong. La d6 Am. G hut nuwéc, nd ra, rdi khd di va co lai.
Sau vai tuan, mot cay vot dé trong cdp ngoai troi &m sé cong vénh, mat vot xodn, va ci danh béat
dau léch theo kiéu khong thé stra bang ky thuat. D6 1a ly do méi tay vot thdi d6 s& hivu mot chiée

kep gb bdn bc vit, goi 1a press: nhét vot vao, siét bén con bc, va cay vot dugc gitr thdng cho dén
tran sau.

Ban hay hinh dung hé qua. Néu cay vot cla ban cé thé cong di vi troi mwa, thi moi thir khac phai
dwoc lam cirng lai dé bu trr. C6 tay phai khoa tuyét dbi khi cham béng, vi chi can mét vot léch mét
chut 1a béng di sai hwéng — khong c6 vung ndy rong nao dé tha thir. Cu danh phai tuyén tinh: dua
vot tr sau ra trwdc theo méot duwdng thang, dung ca than ngudi don vao béng, chir khéng thé dwa
vao do6 bat cua khung.

Vi sao khéng ai d6i?

Trong subt chin mwoi nam 4y, da cé nguoi thir. Vot thép xuét hién tir thap nién 1920, nhe hon va
bén hon, nhwng rung nhuw day dan va lam té cb tay. Vot nhém thir nghiém nhiéu lan, déu that bai vi
khung qua ctrng, truyén chan dong thang vao khuyu.

Va c6 mét ly do tinh t& hon: ca nén ky thuat ctia mén thé thao nay da dwoc xay trén gid dinh réng
vot 1a mét thanh gd nédng, nhd, va dé hdng. Ky thuat giao bong, cach 1én ludi, cach dieng danh —
tat ca déu t6i wu cho mot cay vot nhu thé. Pdi vot khong phai [a ddi dung cu. N6 [a ddi toan bd
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cach choi.

Thé nén khi thay déi dén, n6 khong dén tir trong lang quan vot. N6 dén tr mot ngudi chua tirng
danh quan vot chuyén nghiép, va tir mot cau hdi ma khong ai trong lang budn héi: néu mat vot rong
hon thi sao?
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Cu dam vao hinh hoc

Howard Head la ki sw hang khéng. Ong tirng lam viéc trén may bay van tai trong Thé chién the
hai, va sau dé ndi tiéng vi mét phat minh chang lién quan gi dén quan vot: van truot tuyét bang kim
loai. Nguwoi ta goi 6ng 1a nguwdi da dwa hop kim nhdm vao mén truot tuyét.

Head choi quan vot & trinh d6 nghiép dw, va choi d&. Nhwng dng c6 mét théi quen nghé nghiép ma
nhirng nguwdi choi gidi khdng cd: khi thua, 6ng khéng héi minh sai & dau, ma héi dung cu sai & dau.

Cau tra 1o 6ng tim ra ndm & mot chd rat cu thé: khi bdng cham mat vot léch khdi tam, cay vot bi
xoan quanh truc doc clia n6. Mat vot quay di, bong bay sai hwéng, va tay ngudi choi phai chiu mot
lwe van & cb tay. V&i mét vot 65 inch vudng, chi can léch hai phan la dd dé héng cu danh.

Mot cong thire, khéng phai mét cam hirng

Kha ndng chdng xodn clia mét vat quay quanh truc phu thuéc vao mé-men quan tinh, ky hiéu |, va
v&i mot khung vot xép xi nhw mét vong tron ban kinh r, né ti 1&é v&i binh phwong ban kinh nhan khoi
lwong: | = m-r2. Cai binh phwong 4y 1a diém mau chét. Kéo rong duwdng kinh mét vot 1én gap doi thi
kha n&ng chéng xoan tang gap bdn, véi cing mét khéi lwong.

N6i cach khac: cing mét cay vot ndng nhw cii, néu lam mat vot rong hon, né sé 6n dinh hon khi bi
danh léch tam — ma khong can ngudi choi khde hon. D6 khong phai 1a mot cai tién vé cam giac.
Do la mét phép tinh.

Nam 1976, Head dwa ra thj trwong cay Prince Classic 110: mat vot 110 inch vudng, tic khodng
710 phan vuéng, khéi lwong 330 dén 350 gam. Vung nady tét mé& rong tr 20-25 phan vudng 1én
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khoang 90 phan vuéng — hon ba 1an rui. Cai tén "qua khd" ra ddi tir do.

Ngweoi ta goi né la tro lra
Phan trng d4u tién cha gidi chuyén mén 1a ché giéu. Mét cay vot to nhw cai vot dap rudi, dung cho

ngudi gia va ngudi méi choi, khéng thé la quan vot dinh cao. Cac tap chi viét rang né pha hdng kj
thuat. Cac huén luyén vién cdm hoc tro dung.

Ro6i dén US Open 1978. Pam Shriver, muwoi sau tudi, nghiép dw, buwdc vao giadi véi cay Prince
Classic 110 va Ian lwot ha nhitng tén tudi I1&n nhat d& vao chung két. Co6 thua tran cubi, nhung
théng diép thi khéng thé rut lai: moét co6 gai muwoi sau tudi vira vao chung két mét gidi Grand Slam
bang mdt cay vot ma ca lang goi 1a db choi.

Khéng ai tranh luan thém vé viéc mat vot rong c6 hiéu qua hay khoéng. Cubc tranh luan chuyén
sang chd khac: rong bao nhiéu thi con kiém soat duoc.

DPiéu Head khéng tinh dwoc

Co6 mot cai gia. Mat vot rong lam tang moé-men quan tinh quanh truc doc, nhwng ciing lam tang lyc
can khong khi va lam cay vot kho xoay nhanh & cw ly gan. O lwéi, noi ban cé khoang bén phan
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muoi gidy dé phan ing, mot cay vot qua khé tré thanh vat can.

Va c6 mét hé qua sau hon ma thdi do chua ai goi tén: khi vang nay tbt rong ra, ngudi choi khéng
con budc phai khéa cirng ¢d tay nira. Ci danh cé thé 1dng hon, mudn hon, va van vao san. Ky
thuat ma ca mot thé hé dwoc day — khda cb tay, danh thang, don ca than nguwdi — bat ddu mét di
ly do ton tai.

Nhwng dé di dén d6 can mot vat liéu khac. Nhém da dé ching minh nguyén ly, khéng da dé xay
mot nén quan vot méi. Nhdm cirng, gion, va truyén chan dong. Thir dén sau né mai 1a cai lam thay
d6i moi thir.
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Ky nguyén graphite

Soi carbon khdng phai vat liéu méi. N6 da cé trong nganh hang khdng va trong cac cuéc dua xe
dap tr thap nién 1960. Cai md&i la cach nguwdi ta dung né dé lam mot cay vot: khong duc thanh
khéi, ma dan soi theo hwéng mong mudn réi nwéng trong khudn nhwa epoxy.

Sw khac biét nay quan trong hon vé ngoai. Mot thanh gd chi cé6 mét hwéng chiu lwc. Mét khung soii
carbon thi cé thé duogc thiét ké dé cirng theo chiéu xodn nhung mém theo chiéu uén — tirc la
khung van cong dugc & thia vot khi vung, nhwng khéng bi van khi bong cham Iéch tam. Cay vot lan
dau tién co hai tinh chat co hoc khac nhau & hai chiéu khac nhau.

Hé qua Ia khung vot tré thanh mot bd phan dan héi. N6 tich nang lwong khi bi udn va tra lai khi bat
ra. D6 chinh 1a thir ma vot gb khéng bao gi¢ ¢o.

Hai cay vot dinh hinh hai 16i choi
Dau thap nién 1980, hai san phdm gan nhw clng lic chia déi thé gi¢i quan vot.

Cay th nhét 1a Prince Original Graphite, nguwdi choi quen goi la POG. Diém dac biét clia né khong
nam & vat liéu ma & mot thanh giang ngang néi hai bén héng vot, dat ngay dudi ving nay tét.
Thanh giang 4y chia mat vot thanh hai 6 nhd, gidam dd véng cla lwdi & gitra va lam mat vot 6n dinh
hon hén. Michael Chang va Andre Agassi I&n 1&n v&i cay vot nay.

Cay th hai la Dunlop Max 200G, ra d&i nam 1983. Thay vi dan soi, Dunlop duc khudn mét hén
hop nylon gia cwéng soi carbon. Két qué 1a mot khung ém, dam, h&p thu chan dong rat tbt — cadm
giac gan véi gb hon bat ky cay vot nao khac théi dé. John McEnroe dung né. Steffi Graf dung no,
va thang hai mwoi hai danh hiéu Grand Slam.

Hai cay vot, hai triét ly: mot cai cirng va 6n dinh, mot cai ém va dan hdi. Ca hai déu khéng con can
cb tay khoa cirng. Va ca hai déu mé dwdng cho mét 16i choi ma trwdc dé gan nhuw khong ton tai:
dirng cubi san, danh xoay cudn lién tuc, che déi tha sai truéc.

Ky nguyén cta ngwdi dirng cudi san

Vé&i vot gb, 1én lwéi la lwa chon hop ly: béng di cham, ban ¢ thoi gian. V&i khung carbon, quéa
béng rdi vot nhanh hon nhidu, va mét ci xody cudn manh cé thé ndy cao qua tdm vo-lé. Lén luéi
tré thanh moét canh bac.

Thé hé Agassi, Chang, Graf chuyén ca tran dau vé cudi san. Tlr d6 dén nay, mé hinh 4y gan nhw
khéng doi.
Va réi ca hai hang déu thua

C6 mbt nghich ly dang nhé trong cau chuyén nay. Dunlop va Prince la hai cong ty phat minh ra cay
vot hién dai. Ca hai déu mét vij thé thj tredng vao tay nhirng hang dén sau.
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Dunlop mac ket v&i quy trinh dic khudn dat va cham, trong khi déi thi chuyén sang dan soi — ré
hon, nhanh hon, va dé& tuy bién d6 cirng theo tirng dong vot. Prince thi di theo hwéng nguoc lai:
sau thanh céng ctia dong quéa khd, hang day mat vot rong hon niva, dén mdc vwot qua ngwdng ma
tay vot chuyén nghiép con kiém soat dwoc, va mat dan chd ding & phan khuc thi dau.

Bai hoc khéng nam & chuyén kinh doanh. Nam & ché: ca hai hang déu tin rang cai lam nén thanh
cOng clia ho — mat vot rong, khung diuc ém — la tha can dwoc déy xa hon. Trong khi th& thyc sy
thay dbi cudc choi la mét thir khac: khd nang diéu chinh dé cirng ctia khung theo ting vi tri, thir ma
chi cong nghé dan sgi moi lam duworc.

Thap nién 2000: khi dong hoc va day cwéc

Hai thap nién sau, cay vot thay déi thém hai l4n nira, nhwng theo cach it dn @o hon. Khung vot
dwoc vat canh, thuén & phan cd dé gidam lwc can khéng khi khi vung nhanh. Va quan trong hon:
day cuwéc chuyén tr rudt dong vat va nylon tdng hop sang polyester ddng triing hop, loai day tron,
clrng, c6 kha nang trwot va bat lai cwe nhanh.

Chinh soi day méi la thir ddy do xody 1én trén 3.200 vong mdi phut & cac ci danh chuyén nghiép.
Cay vot cho ban khung; s¢i day cho ban xoay. Va xoay la th& da dinh hinh toan bé mén thé thao
nay trong hai mwoi nam qua.

Dé hiéu vi sao mot soi day cé thé lam dwoc viéc dd, can quay lai mdt khodng théi gian rat ngan: ba
mili-giay.



TENNIS FUTURE LAB - CHUYEN KHAO

Bon con s6 ciia mot cay vot

Mot cay vot hién dai nang 295 dén 320 gam. Cay vot gb nang 380 dén 410 gam. Nhin vao hai con
sb do, ban s& nghi vot bay gi® nhe hon, nén d& vung hon. Nhung néu ban cAm mét cay vot hién
dai danh thir mwdi phat, cé thé ban sé thdy maéi tay hon ca cay vot gb. Ly do: khdi lwgng khéng
phai la thi ban cdm nhan.

C6 bdn con sb quyét dinh cach mot cay vot hanh xtr. Bén con sé ay khdng ddc 1ap véi nhau, va dé
la toan bd van dé.

Mét: khéi lwong tinh

Day 1a con s6 ban doc trén bao bi, do bang can. N6 quyét dinh cdm giac cdm va m&c mdi vai sau
ba set. Nhwng né gan nhw khdng néi gi vé cdm giac khi vung.

Hai: trong lwong vung

Trong lwong vung la khéi lwong quan tinh ctia cay vot quanh diém ban cdm — tirc 14 cai ma canh
tay ban thuc sy phai xoay. N6 phu thudc vao khéi lwong va vao ché khdi lwvgng 4y nam, theo dung
quan hé binh phwong ban kinh ma Howard Head da dung: cung moét khdi lwong, dat xa tay hon thi
nang hon khi vung, theo cép sé nhan.

Day la con s6 quyét dinh cdm giac "cay vot ddm hay nhe". May do chuyén dung cho ra mét sé, va
cach doc thuc dung nhuw sau: dwéi 310 |a vot xoay nhanh, phu hop lwéi va phong tha; 310 dén 320
la ving can bang cho hau hét nguoi choi; trén 330 1a vot nang — né nghién dwoc qua béng ndng
cltia d6i tht ma khong rung, nhung ban phai cé kj thuat dé vung né suét hai gio.

Hai cay vot cling nang 305 gam cé thé cé trong lwong vung léch nhau ba muoi don vi. D6 1a ly do
hai cay vot "gibng nhau vé théng sb" lai cho cdm giac hoan toan khac.

Ba: diém can bang

Diém can bang cho biét khdi lwgng don vé dau. Nguwoi ta do tir chudi 1én va quy déi thanh sb diém
léch vé& phia dau hodc phia chudi. Mot cay vot nhe dau, khoang 4 dén 8 diém, véi diém can bang
cach chudi 31,5 phan, sé cho cam giac dau vot nhe, xoay cwc nhanh, va dé tang tdc trong khoang
khéng gian ngan.

Nguwoc lai, vot nang dau cho cu danh xuyén hon ma khoéng can vung nhanh. Nhwng no Iéy di thoi
gian phan (rng — thir ma ban can nhét & lwoi.

Bén: dé cirng khung

D6 clrng duwoc do bang modt chi sd goi la RA, thang tr khodng 55 dén 75. Khung cing, chi sb 68,
trd lwc rat manh: bong di nhanh ma ban khéng phai lam gi nhiéu. Nhwng né cling truyén chan dong
vao khuyu va cb tay, va né tha thi it hon véi ci danh léch tam.
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Khung mém hon uén nhiéu hon, gitr bong lau hon trén mét lwéi, cho cdm giac kiém soat tét hon —
nhwng doi hdi ban tw tao lwc.

Vi sao khéng thé chi ting mét con sé

Day 1a phdn ma hau hét ngudi choi bé qua. Ban khéng thé thém khéi lwong vao dau vot dé tang
lwc ma khéng dong thoi ting trong lwong vung, dich diém can bang vé phia dau, va thay déi cam
giac xoay. Méi 1an diéu chinh I& mét 1an danh déi.

Ba vi tri dan bang chi cho ba két qua khac nhau, va day la kién thirc thwe dung nhét trong chwong
nay:
« O dinh dau vot (12 gi®): tdng lwc dap manh nhat, vi khéi lwong ndm xa truc xoay nhét. D lai,
vot cham hon ré rét khi phong tha.
+ O hai bén hong (3 va 9 gi®*): mé rong vung nay tt va tdng kha nang chéng xoén khi béng léch
tam, ma gan nhw khoéng lam cham ci vung. Pay a vi tri hiéu qua nhét trén méi gam chi bé ra.
+ Trong chubdi vot: tdng khdi lwong tdng nhwng kéo diém can bang vé phia tay, cho cam giac
dam va ém. Cu danh khéng manh hon, nhung tay it rung hon.
Nguwdi choi nghiép dw thwong dan chi & dinh dau vi nghi rang thém lwc la thém uy lwc. Thuc té,
phan 16n lai thdy cu danh té di trong hai tuan dau — vi ho mét téc dd dau vot, ma téc d6 dau vot
m&i 1a thi tao ra xoay va dé sau.

Va day la diéu dang nhé nhat: bdn con sb nay mo ta cay vot, khdng mé ta cu danh. Mot cay vot cd
théng s6 hoan héo trong tay mét ngwdi vung sai thi van 1a moét cay vot sai.
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Can vot tam canh

Cam vot thdng dirng trwdc mat, mat vot vuéng goéc vai san, rdi nhin vao day chudi. Ban sé thay
khéng phai mét hinh tron ma mét hinh tdm canh. Tam méat phang nhd 4y 1a toan bo hé théng dinh vi
cla ban tay.

Nguoi ta danh sb tdm canh theo chiéu kim ddng hd, bt dau tr m&t phdng ndm trén cung khi vot
dwng ding. Canh 1 & trén, canh 2 & goc trén bén trai, canh 3 & mat trai, canh 4 & goc dudi bén
trai, canh 5 & du6i, va ct thé. Mdi kiéu cAm dwoc xac dinh bdng mét cau tra 1&i duy nhat: khép gbc
cua ngon tré dat Ién canh nao.

Do Ia ly do tdm canh quan trong dén vay. Chiang bién mét viéc rat khé mé t& — "cadm sao cho dung"
— thanh mét viéc cé thé kiém tra dwoc trong hai gidy, va cé thé I&p lai gibng hét nhau & moi lan

cam.

Canh 2: kiéu luc dia
D&t khép gbe ngdén tré 1én canh 2. Néu lam dung, ban sé thay nhw dang cdm mét cai bua nhd, hoac
nhw dang bat tay v&i can vot. M&t vot hoi mé so véi mét san.

Day la kiéu cAm da nang nhét trong quan vot. N6 dung dwoc cho giao bdng, vo-1é, dap trén dau,
cat bong va bd nhd — gan nhw moi ci danh ma béng dén tr trén cao hodc ban can dwa mat vot
m&. Ly do: v&i kiéu cdm nay, cb tay cé thé xoay theo cd hai chidu ma khéng bi gi¢i han, nén ban
vira cat duwoc vira xody duoc.

Nhwoc diém: né khéng phai kiéu cam tw nhién cho cu thuan tay cao. Ngwdi méi hoc thwéng bi dau
cb tay khi cb danh thuan tay bang canh 2 & tdm béng cao.

Canh 3: kiéu déng phwong

D4t long ban tay ap phang sau can vot, khép gbc ngon trd roi vao canh 3. Mat vot gan nhw thang
dirng. Day la kiéu cdm ma hau hét nguoi choi phong trao Viét Nam dang dung, thwdng la do dwoc
day tr dau va khong bao gi¢r dbi.

N6 cho cu danh phang rat manh, dwdng béong cing, xuyén san. Piém tiép xuc tw nhién & ngang
tam hong. Nhwng né ciing la kiéu cadm kho tao xody cudn: mat vot di qua béng theo chidu ngang,
nén bong bay phang va roi xudng nhé trong lwc chir khédng nhe xoday.

Véi vot gb, do 1a kiéu cadm hop ly. V&i khung carbon hién dai, né 1a kiéu cdm khién ngudi choi danh
béng thwdng xuyén dai hodc ric lwdi, vi khéng co xody dé kéo bong xubng trong san.

Canh 4: kiéu ban tay

Xoay thém mét canh: khép gbc ngén trd 1én canh 4, 1dng ban tay Up nhiéu hon. Pay la kiéu cdm
phd bién nhét ciia quan vot hién dai, va gan nhw mac dinh & cac hoc vién.
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Ly do rat thwc dung: né dat mat vot & tw thé tw nhién dé di tir thap 1én cao qua bdéng. Ban khong
phai cb tao xody — cu vung tw nhién da tao ra n6. Bong cudn qua lw@i véi bién an toan Ién hon
nhiéu, rdi cdm xudng trong san déi phwong.

Cai gia la tAm bong thap. Bong thap ngang dau gdi, dac biét trén san cé hodc khi dbi tha cat bong,
tré nén khoé x ly vi mat vot da dong san.

Canh 5: kiéu tay

Xoay thém moét canh nira, ldng ban tay gan nhw Up hoan toan xudng san. Kiéu cdm nay cho do
xody l&n nhét va la cong cu ctia nhivng ngwdi danh bong ndy cao trén san dat nén. Nhwng né gan
nhw vé dung vé&i béng thap, va doi héi cb tay rat khoe.

Piéu thwc sw can nhé

Kiéu cdm khong phai 1a s& thich. N6 quyét dinh tAm béng ma ban danh tét nhat, va tdm bong 4y
quyét dinh ban sé& choi theo 16i nao. Mét ngudi cdm canh 4 sé tw nhién thich béng cao va danh
xody. Mot ngudi cdm canh 3 sé tw nhién thich bong ngang héng va danh phang. Ca hai déu co thé
choi tbt — nhwng khéng phai véi cing mét chién thuat.

Va c6 mét chi tiét nhd ma it nguwdi dé y: khi ban dbi kiéu cdm, ban phai dbi ca diém tiép xic. Cam
canh 4 ma van don béng ngang hdng nhw canh 3 thi bong sé ludn di dai. Diém tiép xuc phai doi vé
phia trwédc, cao hon, va xa than hon.
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Ba mili-giay cua day cwéc

Qué bdéng cham mét luéi trong khodng ba mili-gidy. Trong ba mili-gidy 4y, cé hai viéc xay ra gan
nhw déng th&i: mat lwdi lan vao, va cac sgi doc trvot ngang.

Viéc th&r hai méi la didu dang néi. Khi bong cham mat vot & mét géc, cac soi doc bi ddy sang mot
bén, trwot trén cac soi ngang, va tich lai thé ndng nhu mét soi day cao su bi kéo. Réi ching bat tré
lai vi tri ci v&i tbc do rat cao. Trong lic bat vé&, chung miét vao mat bong va tao ra xoay.

Nghta la: phan I&n dd xody trong quan vot hién dai khéng dén tir viéc ban "vubt" béng 1én. N6 dén
tlr viéc mat lwdi tw bat trd. Ban chi can dwa mat vot di qua bong theo mot géc nghiéng phu hop, va
dé soi day lam phan con lai.

D6 13 ly do tai sao cay vot hién dai cho phép ci danh 16ng hon nhiéu so véi thdi vot gb. Véi day
rudt, soi day trwot kém, bat tra yéu, va ngudi choi budc phai tw tao xody bang cb tay. Véi day téng
hop cieng va tron, mat luGi gén nhw 1a mét cai 16 xo dwoc nap san.

Vi sao day tron lai xoay hon day nham
Nghe cé vé ngwoc. Day nham thi bam béng hon, dung khéng?

Khéng han. Day nham bam bdéng tbt trong khoanh khac diu, nhwng né khéng trwot dwoc, nén
khéng tich dwoc thé nang, nén khéng bat trd. Day tron truot xa hon, tich nhiéu nang lwong hon, va
cu bat trd manh hon — da dé thdng phan ma sat ma day nham cé dwoc. D6 la ly do day polyester
tron, clng, da thay thé gan nhw hoan toan day ruét va day nylon mém & trinh d6 cao.

Mat do dan: 16 doc, 19 ngang

Hai con sb nay la sb soi doc va sb soi ngang. Mat dd mé, vi du 16 doc va 19 ngang, cho cac soi
day nhiéu khodng tréng dé trwot, nén bat trd manh, béng can sau va géc ban cao hon. 6 la cau
hinh hé tro xody tét nhét.

Mat do kin, vi du 18 doc va 20 ngang, han ché soi day trwot. Bong di phdng hon, duwdng bay thap
hon, va kiém soat chinh xac dén tirng phan. D6 la lwa chon cla nhitng ngwdi danh phang, danh
s&m, hodc choi trén san co.

Khéng c6 cau hinh nao tét hon. Cé ciu hinh khép véi cl danh cla ban.

Lwc cang: con sé dang giam dan

Ba muoi ndm truwéc, nguoi ta cing vot & 60 dén 65 pound. Ngay nay, phan 16n tay vot chuyén
nghiép cdng trong khoang 46 dén 52 pound, va mot sé xuéng duai 45.

Ly do khéng phai la ho thich cdm giac mém. La vi luc cang thap cho phép mat lwdi lun sau hon khi
béng cham — béng dwoc "git" trén mét vot 1au hon mét chut, va soi day cé nhiéu bién d6 hon dé
trwot va bat trd. Ca hai déu lam tang xody.
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Cai gia cla luc céng thap la kiém soat. M&t lwdi lun sau thi bong ban ra theo huéng khé doan hon,
dac biét khi ban danh léch tdm hoac d& mot cu bong nang. Vi thé tay vot chuyén nghiép cang thap
nhwng danh rat nhiéu xody — xody chinh 1a thr gitr bong trong san khi lwc céng thép.

Thir tw wu tién khi chon day

Néu ban chi c6 thé nhé moét diéu tir chwong nay, hay nhé thi tw sau. DAu tién 1a d6 bén: day gay
gitra tran thi moi thir khac vo nghia. Thé hai la cdm giac: néu ban khéng cdm dwoc béng trén mat
lwéi, ban sé& khoéng bao gid diéu chinh dwoc d6 sau. Thir ba méi 1a do xody. Va cubi cung la lyc
cang — th& ma ngudi choi phong trao thay ddi nhiéu nhét, trong khi né anh hwéng it nhat.

C6 mét sy that it dwoce néi: phan I&n ngudi choi phong trao ddi day qua muédn. Day polyester méat
di kha nang bat trd sau khodng muwéi dén muwdi 1dm gie danh, trong khi van tréng nguyén ven. Ban
tiép tuc choi v&i mot mat lwdi d& chét, cdm thay bong di thiéu lwe, va nghi rang minh dang danh
sai. Thwong thi khéng phai. PHAN HAIChudi dong luc
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Bay mat xich

Khi ban xem mét cu thuan tay cla tay vot chuyén nghiép quay cham, diéu gay an twong thwdng la
tbc do dau vot. Nhwng téc do dy khong phai la thér dwoc tao ra & canh tay. N6 1a két qua cudi cuing
ctia mdt chudi bay chdng, va mbi chang chi lam dwoc viéc clia nd néu chang trudc da hoan thanh
dung luc.

Bay chang 4y, theo thiy tu:

+ Mat dat. Chan dap xubng san, va san day nguoc trd lai. Day 1a ngudn lwc duy nhat ma co thé
ban c6 — moi thi khac chi la chuyén tiép.
« Dau gbi. bau gbi gap réi dubi, bién lwc thang dirng thanh lwc day than ngudi lén va toi.
+ Hoéng va xwong chau. Héng xoay quanh truc doc. Pay 1a chang tao ra phan I&n mé-men xoay
clia cu danh.
+ Than trén va vai. Than trén xoay tiép, nhwng cham hon héng mét nhip — chinh d6 tré nay maoi
la thr tao ra gia téc.
» Khép vai trong. Canh tay xoay trong quanh truc ctia nd, dwa cui chd Ién va ra truéece.
« Céng tay va cui chd. Céng tay dudi ra, tdng ban kinh quay va do dé tang tbc do dau vot.
+ Cb tay bung tai diém cham. Day 1a ching cudi, va né khéng phai 1a mét dong tac cha dong —
né la hé qua clia sau chang trwéc.
Diém mau chbt nam & chir "tr&". Néu ca bay chang xay ra cung luc, ban ¢ mét cu day. Néu ching
xay ra lan lwot, méi chang cham hon chang trwdc mét chut, ban céd mét cu quét. P4 1a toan bo khac
biét gilba mét cu danh manh va mét cu danh nhanh.

Hiéu (rng roi quat

Khung vot hién dai khéng chi truyén lwc — né tich lwc. Trong khodng muoi Idam phan tram cubi cla
cu vung, khung vot bi uén cong roi bat thang lai, va dau vot vot 1én véi téc dd cé thé vwot 120 dam
mot gid & trinh dd chuyén nghiép. D6 14 ly do cu danh hién dai trong nhw vot tw ban ra khai tay.

V6i vot g, hién twong nay gan nhu khong tén tai. Khung gé khong dan hdi theo chiéu doc, nén né
chi truyén lwc tuyén tinh: ban day bao nhiéu thi béng di bay nhiéu, va tbc dd dau vot dirng &
khoang 65 dén 75 dam mét gi&. Mubén béng nhanh hon, cach duy nhat la dén ca than nguwdi vao
bong, dung nhw nhirng gi cac tay vot thdi dé duwoc day.

Vi sao ngw®i méi choi khéng dung dwoc chudi nay

HAau hét nguwdi méi bat dau cu danh tir canh tay. Ho thay bong, ho vung tay. Bay chang phia duéi
— chan, gbi, hdng — gan nhuw khéng tham gia, nén ci danh chi cé phan lwc ctia mét canh tay. Cu
danh 4y c6 thé vao san, nhwng né khong bao gid nang.

Van dé thir hai 1a thoi diém. Chubi nay can khodng bdn phan mudi gidy dé hoan thanh. Néu ban
bat dau xoay hong khi béng da & gan, chang thi ba sé& khong kip truyén lwc cho chang thi bay, va
cu danh bi "gay" & gitra. D6 la cdm giac rat quen thudc: ban vung hét sirc ma béng van di thiéu.
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Vi vay, bai tap dung khéng phai la tap vung manh hon. La tap bat ddu sém hon. Va cach dé nhat
dé kiém tra 13 dém: néu ban cé thé néi "mét" tc béng réi vot dbi tha va "hai" luc ban bat diu xoay
héng, thi ban dang di dung nhip.

Mot Iwu y vé thir tw tap

DPung tap ca bay chang cung luc. Ngwdi ta thwéng mac 16i nay sau khi doc mét chwong nhw
chwong nay: cb géng kiém soat moi khép, va két qua 1a cu danh cirng d& nhw moét robot.

Trinh tw hop ly 1a tr dwdi 1én. DAu tién chi tap dap chan va xoay héng, dé canh tay buéng 16ng
hoan toan. Khi héng da tw dong xoay dung lic, thém than trén. Khi than trén da néi dwoc véi hong,

thém canh tay. Chang cubi — cb tay bung — thwdng tw xuét hién khi sau chang trwdc da dang, va
néu ban c¢b tinh bung cb tay thi gan nhw chac chan sé bung sai luc.
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Cu thuan tay

Cu thuan tay hién dai bat dau trwéc khi bong bay téi. N6 bt dau vao khodnh khac béng roi vot dbi
phwong, va né bat dau bang vai.

DPong tac Ay goi la xoay than sém: xoay vai va héng khodng chin mwoi dd ngay khi ban nhan ra
béng sé di vé phia nao. Tay khéng thuan dudi ngang, chi vé phia bong, 1am hai viéc cung luc — gite
thang bang va do khoang cach. Pau vot dwng 1én. Toan bd co thé da & tw thé nap, trong khi béng
con dang bay qua lu&i.

Day 1a chd ma hau hét ngwoi choi phong trao mét ci danh. Khéng phai & cd vung, ma & chd ho bat
dau vung khi béng da sang bén nay luéi. Luc 4y khéng con thdi gian dé& xoay than, nén ho chi cé
thé vung tay.

Diém tiép xuc phia trwéc

Cu thuan tay hién dai dén béng & phia trwéc than, ngang tdm héng dén eo, va xa than hon so véi
cl danh phang cb dién. Khong phai vi tw thé 4y dep, ma vi né cho phép canh tay dudi ra dung lic
— va dubi ra |a diéu kién dé tang tbc do dau vot & chang cudi ctia chudi truyén luyc.

Néu ban dén béng ngang than hodc sau than, cui chd bi ket vao swon. Cu danh tré thanh mét cu
day bang cang tay, mat phan I&n luc xoay tir héng. Béng di thiéu do sau, va ban c6 cdm giac phai
cb thém — nén ban vung manh hon, va cang sai.

Mét cach kiém tra don gidn: sau khi danh, néu ban nhin xudng va thdy ban chan trwéc ctia minh
van & phia sau diém tiép xuc, thi ban da dén béng mudn. Trong tdm phai don vé chan truéc truéc
khi bong téi, khong phai sau dé.

C6 tay: khéa hay m&

Day 1a chd ma kién thirc ci va méi xung dot rd nhét, va ciing la chd dé hiéu sai nhét.

V6i vot gd, cb tay phai khoa tuyét dbi. Khung nhd, viing ndy tét hep, nén bat ky do vén nao & cb tay
cling dd lam mat vot léch va béng di sai. Khoa cirng 1a cach duy nhéat dé bao toan hwéng.

Vé&i khung carbon, khung vot da tw chéng xoan rat tét. Ban khong can khéa cirng niva — va néu
khéa ctrng, ban chan luén chang cubi ctia chudi truyén lwc. Cb tay ltc nay nén 6n dinh nhung
khéng gbng: né gitr méat vot dung goc, va dé khung vot lam phan bat.

Su khac biét nay giai thich mét hién twong rat hay gép. Nhirtng ngudi hoc quan vot tlr thap nién
1980 thwdng c6 cu thuan tay rat chdc nhwng thiéu téc d6 dau vot, vi cd tay ho bi khoa theo thdi
quen cii. Nhirng ngudi hoc gan day thi ngwoc lai: ¢d tay 16ng, téc dd cao, nhwng mat vot khéng én
dinh khi bi danh vao ngudi.
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Cui ché va khoang tréng

Trong cu thuan tay hién dai, cui chdé khéng bao gi¢r gap sat swon. N6 gitr moét khoang tréng nhé véi
than, da dé cang tay dudi ra dwoc. Khoang tréng Ay 1a thir ma huén luyén vién hay goi la "danh tw
ngoai vao" — nhwng cach goi 4y dé& gay nham lan, vi né khéng cé nghia la vung vot theo dudng
vong cung quanh than.

N6 chi cé nghia la: canh tay khong bi ket. Néu cui chd & sat swon, ban chi con cang tay dé danh.
Néu cui chd c6 khoang tréng, ca canh tay tham gia.

Ba 16i va cach chan doan

Béng thwong xuyén dai. Nguyén nhan thwdng khong phai la vung qua manh, ma la mat vot mé khi
cham béng — do dén béng mudn va cb clru bang cb tay. Stra bang cach dén s&m hon, khéng phai
bang cach vung nhe hon.

Bong thuwdng xuyén rac lwdi. Mat vot déng qua sém, hodc cu vung di ngang qua bong thay vi tw
thap 1én. Kiém tra bang cach d&t mét qua bong trén san phia truwéc va tap di qua né tir dudi lén.
Béng di ngan, khéng c6 d6 sau. Pay 1a 16i phd bién nhét va ciing khé slra nhat, vi né khéng nam &
canh tay. N6 ndm & chan: ban khéng don trong tam vé truwéc, nén khong co gi dé truyén vao béng.
Khéng c6 bai tap c6 tay nao sra dwoc 16i nay.

Diéu dang chu y 1a ca ba 16i déu dwoc nguwdi choi chan doan sai theo cung mét huwéng: ho nghi
minh can danh khac di & canh tay. Trong khi cu thuan tay hién dai dwoc quyét dinh phan I&n bdi
hai thr ndm & dwéi va & sau: bd chan va thdi diém xoay than.
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Ba bo chan

B& chan trong cu thuan tay hién dai khong phai la chuyén thdm my. N6 1a chuyén ban ldy mé-men
xoay tir dau, va ban cé bao nhiéu thdi gian dé héi vi.

C6 ba cach d&t chan, va mdi cach tra 1&i hai cau héi do theo mét hwéng khac nhau.

B6 chan mé

Hai ban chan song song v&i vach day san, ngudi déi dién lwdi, khéng cé buwéc lui vé sau. Khoang
tdm muoi phan tram trong lwong don 18n chan sau — v&i ngwdi thuan tay phai la chan phai — roi
chuyén sang chan trai trong IGc xoay héng.

B6 chan nay bién ci danh thanh mét chuyén déng xoay quanh truc doc co thé, gan nhw khéng cé
chuyén dong tinh tién. Uu diém 1&n nhét ctia n6 khong phai la lwe, ma 1a thdi gian héi vi: sau khi
danh, ban da & tu thé s&n sang cho cu tiép theo, vi chan khoéng bi buwéc chéo.

Do la ly do boé chan mé la lIwa chon mac dinh khi ban bi dat ra bién. Ban phai danh trong luc dang
chay, va ban can quay lai gitra san ngay.

Nhwoc diém: vi khdng c6 chuyén dong tinh tién, bong khong duwoc day vé phia trudc nhiéu. Do sau
phai dén tlr tbc d6 dau vot va xody, chir khéng tir trong lwong co thé.

B6 chan ban m¢

Chan trwéc xoay chéch khoang bdn muoi I&m d6 so véi vach day san. Day 1a bd chan chiém
khoang bay muoi phan trdm cac pha déi cong & trinh do cao, va ly do rat don gian: né |a diém can
bang gitra hai thir ma hai bd chan kia phai chon.

Ban van c6 mot phan chuyén dong tinh tién vao béng — nén béng cé dd sdu — va van cé xoay
héng — nén bdng c6 lwc. Ban khédng mat nhiéu thdi gian hoéi vi nhw bd chan trung tinh, va khéng

thiéu do xuyén nhw bd chan mé.

Néu ban chi hoc mét bd chan, hay hoc bd chan nay. N6 khéng phai 1a Iwa chon tét nhat cho moi
tinh huéng, nhwng né la lwa chon khéng sai trong gan nhw moi tinh hudng.

B6 chan trung tinh

Ban chan trai buéc thang vao trong san, ngudi xoay nghiéng, trong lwong di xuyén qua bdng theo
mot dwong thang. Pay 1a bd chan cla cd danh tAn cong: do xuyén pha Ién nhat, duwéng bong cing
nhét.

N6 diing cho béng ngan — khi ban c6 théi gian budc vao va mudn két thic diém. Va né ciing 1a bod
chan ban phai dung khi IUi v& danh mét cu béng sau, vi ban can dua trong lwong vé phia trwdc dé
bong khéng bi hut.

Cai gia la thoi gian. Bwdc chan vao réi buéc ra mat khoang hai buéc, va hai buwédc Ay la hai budc
ban khéng cé dé chuén bj cho cu sau.
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Diéu ma ba bd chan nay thwe sw néi

Nhin ba bd chan, ban cé thé doc dwoc y d6 clia mot tay vot. Nguwdi dirng bd chan mé lién tuc dang
cb gir diém, cho sai s6t. Ngwdi dirng bd chan trung tinh lién tuc dang cb két thic. Nguwoi dirng ban
m& dang choi theo nhip — va dé la ly do né phd bién nhét.

Nhwng cé mét diém ky thuat quan trong ma it ngudi day: ba bd chan nay khéng duoc chon trwde
khi bong t&i. Chung dwoc chon trong khodng thoi gian bong bay, dwa trén d6 sau va téc dd cla
béng. Néu ban quyét dinh trwéc, ban sé luén dung bd chan quen thudc nhat — va ban sé gap
nhirng qué béng ma bd chan Ay khéng gidi quyét dwoc.

Céch tap ding la tap nhan biét: dirng gitra san, cho ngwdi danh béng luan phién danh bong ngan,
béng dai, bong dat bién. Khéng nghi vé ky thuat. Chi dé y xem chan ban tw chon gi, rdi so véi do
sau clia bong. Sau vai tram quad, viéc chon bd chan sé tr& thanh phan xa — va dé chinh la ltuc né
co ich.
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DPwong bay

M6t qua bong tennis bay qua Iwéi khong di theo dwdng parabol. N6 di theo dwdng ma I&p khdong
khi sat b& mat né quyét dinh. Va I&p khong khi 4y bi diéu khién b&i mot thir duy nhat: qua boéng
dang xoay theo chiéu nao.

Nguyén ly thi don gian. Khi mét vat hinh cau xoay trong dong khi, 1&p khéng khi bam theo bé mét bi
kéo vé moét phia. Phia 4y co tbc dd khi cao hon, ap suét thAp hon. Phia dbi dién co tdc dd khi thap
hon, ap suat cao hon. Chénh léch ap suét day qua bong vé phia ap suét thdp — tire 1a vé& phia no
dang xoay t&i. Hiéu rng nay mang tén nha vat ly da mo ta né tir thé ky mwoi chin: Magnus.

Ba kiéu xody, ba dwéng bay hoan toan khac nhau.

Xoay thuan: béng cam xudng roéi bat 1én

V&i ci danh xody thuan, qua béng xoay theo chiéu ma mat trén chuyén déng vé phia trwdc. Lop
khi trén dinh bi kéo theo cling chiéu bay, ap suat gidm; |&p khi dwéi day bi nén lai, ap suat ting. Két
qua: moét lwc dy xudng.

Do la ly do mot cu xody thuan manh co thé bay qua lwdi & dd cao I&én — an toan tuyét dbi — réi van
cam xudng trong san. Trong lwc khéng lam dwoc viec &y mét minh; lwc khi ddng hoc méi lam
dworc.

Va khi béng cham san, xody van con. Mat trén quay vé phia trwdc, ma sat véi mét san bi dao
chiéu, va qué béng bat 1&n véi mot phan xody bién thanh chuyén déng thdng dirng. D6 1a cu nay
bdc vot 1én ngang vai hodc cao hon — th& khién ngudi dirng cudi san phai Iui lai, va khién nhirng
cu danh ngang hong tré nén bét kha thi.

Khéng xoay: dwong thang cing

M6t qua bdng gan nhu khéng xoay bay theo quan tinh. N6 di nhanh, duwéng bay thap, va roi xubng
chi nho trong lwe. D6 1a ci danh phang.

Uu diém: né t&i nhanh hon bat ky cu danh nao khac, vi gan nhw toan bé nang lwong di vao chuyén
dong téi. Nhwoc diém: bién an toan rat nhd. Mot ci béng phang qua lwdi & dd cao muwoi phan va
roi cach vach day ba mwoi phan la mét cd danh hoan hdo — nhwng néu moi th& 1éch di muwoi
phan, né thanh 16i. Khéng cé xoay dé ctwu.

Do 1a ly do ci danh phang gan nhuw bién mét khéi quan vot dinh cao. Khéng phai vi né yéu, ma vi
no khong tha thi.

Xoay ngwoc: béng lwét va trwot

Cu cét bong 1am qua bdng xoay ngwoc chidu. Lép khi dwéi day bi kéo theo cung chiéu bay, ap suét
giam; I&p khi trén dinh bi nén, ap suat tang. Két qua la mét lwc nang — qué béng bay 1au hon trén
khong so v&i khi khéng xoay, nén né cé thé di xa hon véi cung mét lwc danh.
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Nhwng diéu quan trong hon xay ra khi bdng cham san. Xody ngwoc lam qua bdng truwot téi thay vi
can vao mat san, nén né khong bat 1&én. N6 lwédt. Trén san cirng, mot cl cat tét cé thé ndy thp dén
mirc ngang dau gbi, va ngwdi danh xody thuan phai cui han xubng dé d&.

D6 chinh 1a cdng dung chién thuat cha cu cat: nd khéng thang diém truc tiép. N6 13y di cta dbi tha
thtr ma ho can nhat — dd cao dé danh.

Ba kiéu xoay trong ciing mét tran

Diéu dang chu y la ba kiéu xody nay khong loai trir nhau. Tay vot gidi dung ca ba trong cling mot
tran, va thuwong trong cung mét pha bong: mét cu cat dé kéo déi tha 18n lwdi, mot cu xody thuan dé
vuot qua ho, mot ci phang dé két thuc.

Va méi 1an ddi kiéu xody, ho ddi ludn d6 cao diém tiép xic va thoi diém danh. Cu cat can don béong
cao hon va sém hon; ci xody thuan can dén thap hon va di qua béng nhiéu hon. Nguwoi choi
phong trao thwéorng chi cd mét kiéu xody, va vi thé chi cé6 mét nhip. Déi tha chi can tim ra nhip &y la
aa.
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Trai tay mét tay va hai tay

Cu trai tay la noi hai nén ky thuat khac nhau cuing t6n tai, va dé |a ly do né gay tranh cai nhiéu nhat
trong mon thé thao nay. Khéng cé cau tré 1&i ding cho cau hdi "moét tay hay hai tay". Chi cé cau tra
I dung cho tirng ngui, tivng chiéu cao, va tirng 16i choi.

Trai tay mét tay: vai dan dwdong

Diém khéi dau cua cu trai tay mot tay 1a vai trwéc — véi nguwdi thuan tay phai la vai phai — tré
thdng vao qua bong dang bay t&i. Khéng phai hwéng vé lwéi. Hwéng vé béng. D6 1a mot khac biét
nhd vé cau chir nhung rat I&n vé hinh hoc: né khién vai phai xoay gan nhuw vuéng géc véi lwdi, va
dat canh tay vao dung mat phang ctia cu vung.

Tay khong thuan gitr chac ba ctia vot trong IGc chuén bi. N6 khéng trang tri — né gitr dau vot cao
va n dinh, va né do khoang cach. Khi ban bat dau vung, tay 4y budng ra, nhuwng né da lam xong
viéc cla no.

Uu diém that sw cla ci mot tay khong phai la lwe. La tAm véi. Ban cham bong xa than hon khoéng
ba mwoi phan so v&i cu hai tay, va véi nhivtng qua béng dat bién hodc béng thap, ba mwoi phan ay
la toan bd khac biét gitba mot cu danh va mét cu vaoi.

Nhwoc diém ciing ré: bong cao. Mot qua béng nady 1én ngang vai 1a diém yéu cb hiru ctia ci mot
tay, vi ban phai danh né & phia trén vai, noi canh tay méat hét don bay.

Trai tay hai tay: tay trai dan

V6i ca hai tay, hai ban tay ndm sat nhau trén can vot, va diéu quan trong nhat can hiéu la: ct danh
nay thuwc chét [a mot cu thuan tay tay trai, dwoc thue hién bang hai tay. Tay phai chi hd tro va 6n
dinh.

Do Ia ly do nhirtng ngwdi choi cu hai tay tét thwdng ¢ cu thuan tay tay trai kha, va nhirng ngudi chi
nghi dén tay phai thi cu hai tay luén yéu.

Co ché: gap sau dau gbi, xoay hdng manh, rdi tay trai vwon ra danh xuyén qua béng & phia trudc
dui. Diém tiép xtc ly twdng 1a ngang ngwc hodc thAp hon mét chat, vi hai tay cho ban don bay tét &
tam 4y.

Uu diém: én dinh véi béng cao, chiu dwoc bdng ndng, va dé& hoc hon véi ngudi méi. Nhuoc diém:
tam v&i ngan, va ban mat kha nang cat béng bang cung mét cl vung.

Cu cat béng: con dao dwéi day

Cu cat la cu danh bj hiéu sai nhiéu nhat. Ngwoi ta goi né 1a ci phong tha, va dung né khi bi. Thuc
té, nd la mot trong nhirng cu danh tan cong hiéu qua nhat & trinh do phong trao.

Co ché: khoéa cirng cb tay, dwa méat vot mé, rdi miét canh dwdi vot trwot qua day bong theo mot
dwong tir cao xudng thap. Ban khéng danh vao béng — ban cat qua né.
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Két qua 1a xody nguoc, va nhu chwong trwdc da néi, xody nguoc lam béng trwot thay vi ndy. Trén
san cirng, mot cu cat sdu va nang sé ndy thap dén mirc ngudi danh xody thuan phai cli han
xudng, méat di toan bd d6 cao can thiét dé tao xody. Ban vira 14y di vii khi ciia ho ma khoéng can
danh nhanh hon.

Va cu cat cé mot wu diém thwe dung: né dé hoc. Co tay khoa, méat vot mé, dwdng di tir cao xubng
thdp — ba yéu t6, khéng c6 chuyén dong phirc tap. D6 1a ly do né 1a ci danh dau tién ma nguoi
m&i nén hoc sau cu thuan tay, chir khéng phai cu trai tay xoay.

Chon cu nao

Néu ban cao dwdi modt mét bay, cu hai tay gan nhw 1a lwa chon bat budc: ci mét tay can tm véi va
don bay ma chiéu cao 4y khong cho. Néu ban choi san cé hodc thich 1én lwdi, ci mot tay cho ban
tam v&i va kha ndng cat béng tw nhién hon. Néu ban danh cubi san va can chiu dwoc bong nang,
cu hai tay 6n dinh hon.

Va néu ban da choi mwdi nam véi mét kiéu, dwng déi. Chi phi hoc lai I&n hon Igi ich, trie khi cu
hién tai dang la diém yéu bj khai thac trong moi tran d4u.
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Giao béng: tir dau go6i dén dau vort

Giao béng la cu danh duy nhét trong quan vot ma ban hoan toan kiém soat: khéng cé béng téi,
khéng cé thoi gian bi ép, khong cé ai can thiép. Va ciing vi thé, né la ci danh ma nguwoi choi phong
trao lam sai nhiéu nhat — vi khéng c6 gi budc ho phai dung.

Cu giao béng hién dai cé moét cau truc rat rd: nap & dwdi, truyén qua than, bung & trén. Ba phan,
theo dung thir tw 4y, va mdi phan héng déu dé lai mot dau hiéu dé nhan ra.

Tw thé chiéc cup

Day 14 tw thé nap, va tén goi clia né rat chinh xac: hai tay nang lén nhuw dang giir mét chiéc cup, tay
tung bong dudi thang dirng nhw mét cay cot, dau vot gap sau xudng sau lung, dau gbi gap.

C6 hai chi tiét quan trong ma nguwdi choi hay bé qua.

Tht nhét: tay tung béng dudi thdng va & lai d6. Néu tay &y gap lai sau khi tha béng, diém cham
béng sé tut xudng va ban mét khodng ba mwoi phan d6 cao — du dé cu giao béng thanh mét cu
danh binh thuwdng.

The hai: dau vot gap sau xubng sau lwng. Day 1a chd tich ndng lwong. Néu dau vot chi xubng
ngang vai, cu giao béng clia ban sé thiéu dung phan gia téc ma khung vot co thé tao ra. D6 Ia ly do
cu giao béng clia ngwdi méi thuwong "phang" — khéng phai vi ho danh phang, ma vi ho khéng cé gi
dé bung.

Diém cham va déong tac Gp cang tay

Diém cham bdng clia mét cu giao béng tbt ndm & tdm véi cao nhét clia ban, hoi chéch vao trong
san, va & phia trwéc dau. Khong phai phia sau dau. Néu ban cham béng sau dau, moi tht khac
déu héng theo.

Va & diém cham, cé moét dong tdc ma hau hét nguwdi choi phong trao khéng cé: Up céng tay. Cang
tay xoay quanh truc cla né, ti trong ra ngoai, rat nhanh, ding vao khoadnh khac cham béng. Pong
tac nay khéng phai la cb tay gap — né la cang tay xoay.

Day 1a ngudn téc d6 chinh ctia cu giao bong hién dai. Khong cé né, ban cé thé giao bong vao san
ca doi ma khong bao gi& vt qua dwoc tbe do clia mot cu danh thuwdng. Co no, tbe do dau vot cd
thé vuwot 130 dam mot gio.

Mét cach kiém tra tai chd: dudi thdng canh tay ra trwéc mat, ldng ban tay nglra. Réi xoay cang tay
cho long ban tay Up xudng, chi xoay cang tay, khéng xoay vai. D6 chinh & chuyén dong ban can &
diém cham — chi khac la né xay ra trong khodng ba phan tram giay.

Tiép dat

Sau khi cham bdng, chan sau vung 1én va xuyén qua, co thé xoay mat vé phia luéi, va ban tiép dat
bang chan trwéc — bén trong vach day san, khoang ba mwoi dén bdn mwoi phan.
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Nhiéu ngudi choi tiép dat bang chan sau, hodc tiép dat ngay trén vach. Ca hai déu 1a diu hiéu cla
cung mét 16i: ho khéng dwa dwoc trong lwong vao bdng, nén co thé khong bi ddy vé phia trwde. Cu
giao béng 4y van cé thé vao san, nhung né thiéu dé xuyén, va ngudi d& bong sé cé thoi gian.

Bon 16i va dau hiéu nhan biét
Béng thwdng xuyén dai. Diém cham béng qué thap, hodc mat vot mé & diém cham. Thwéng la do
tay tung béng gap lai sau khi tha.

Béng thwéng xuyén rac lwéi. Diém cham béng quéa thap két hop véi viec khong co dong tac Gp
cang tay: béng khéng cé du dd cao dé vuot lwdi. Hodc ban tung bong qué thap.

Pau vai sau khi giao béng. Ban dang dung co vai dé tao téc do thay vi dung chudi chan — héng —
than. Day |a 16i phd bién nhat & ngwoi choi trén ba muwoi tudi, va né 1a nguyén nhan cta phan lén
chan déng vai trong quan vot phong trao.

Giao béng mét 6n dinh, luc vao lic ra. Gan nhw luén 1a do tung béng. Tay tung béng khéng dudi
thang, hodc tha bong & dd cao khac nhau méi lan. Truéc khi stra bat cr thi gi khac, hay tap tung
béng ba trdm 1&n ma khéng danh — chi dé bong roi xubng va bét. Néu ban khong bat duwoc bang
cung mét tay & cling mét vi tri, ci giao béng ctia ban sé& khéng bao gi® én dinh.
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Ba kiéu giao bong, mdt mat dong ho

C6 mét cach nhin cl giao bdng rat hivu ich: hay twéng twong phia trén dau ban cé moét mét dong
hd ndm ngang, va ban phai chon gi®& dé tha béng. Vi tri thd bong quyét dinh ban cé thé danh kiéu
gi, va nguoc lai.

Ba kiéu giao bong chinh (rng vé&i ba viing gi¢ khac nhau.

Giao bong phang: mwei hai gior ba mwoi dén mét gior

Tung béng hoi chéch sang phai (v&i ngudi thuan tay phai) va hoi vao trong san. Ban nhao ngudi
vao khoadng ba muoi dén bén muwoi I&m phan, cham béng & tdm véi cao nhét, va Gp céng tay hét
bién dé.

Day 1a cu giao béng nhanh nhét, ¢ thé dat 120 dén 140 ddm mot gid & trinh d6 chuyén nghiép. Va
ciing 1a cu giao bdng co bién an toan nhd nhat: dwdng bay gan nhw thang, lwdi chi cao 0,91 mét &
gitra, va viing giao béng sau 6,40 mét. Khong cé xody dé kéo béng xubng.

D¢ Ia ly do giao béng phang chi hiéu qua khi ban giao dwoc chinh xac. Mét cu giao béng 180 km/h
vao gilra vung giao béng tét hon mét ct 200 km/h ra ngoai.

Giao bong cat: mét gio» dén mét gi® ba mwoi
Tung boéng chéch sang phai nhiéu hon, rdi miét mat vot quanh swdn ngoai clia qua bdng, tr vi tri
ba gi® sang chin gi¢. Ban khéng danh vao bong — ban chém quanh né.

Két qua la bong xoay nguoc, va vi thé né lwon cong trén khong réi trwot ngang khi cham san. Véi
ngudi thuan tay phai giao vao 6 giao bong bén trai — & ma ngudi ta goi la 6 loi thé cia ngudi d&
— béng sé cong ra ngoai, kéo dbi tha dat han ra khoi san.

Do 1a cong dung that clia cl giao bong cat: n6 khéng thang diém trwc tiép, né mé san. Sau khi dbi
tha bi kéo ra ngoai, toan bo phan san con lai tréng, va ban c6 mét cu thuan tay dé dang dé két thuc.

Giao béng xoay bat: mwdi mét gi» dén mwoi mét gior ba mwoi

Tung béng qua dinh d3u, hoi vé phia vai trai. Lwng uén cong nhw canh cung. Réi ban quat dau vot
t vi tri bay gi&r 1én mot gi®, tirc |a tlr dwdi thap bén trai 1&n cao bén phai.

Qué bong bay qua lwéi cao — thuwéng hai dén ba mét — rdi cdm xubng va bat Ién. Va vi xoay
thuan con nguyén khi cham san, né bat Ién ngang vai hoac cao hon.

Pay |a cu giao bong an toan nhét trong ba kiéu, vi béng di qua lwéi & dd cao I&n. Va né 1a cu giao
béng khé chiu nhat véi nguei d&, vi ho phai danh mét qué béng ngang vai — tdm béng ma ca cu
thuan tay va cu trai tay déu yéu.
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Vi sao cuing mét ngwi lai can ca ba

Mot tay vot chi cé mot kiéu giao béng sé bi doc ra sau khoang bdn game. Nguwoi d& bét dau dirng
dung chd, va cl giao béng méat di loi thé I&n nhat clia né: sw khong chac chéan.

C6 ba kiéu, ban cé ba cach gay bat ngd, va mbi kiéu mé ra mot cu danh tiép theo khac nhau. Giao

béng cat ra ngoai mé san. Giao béng xody bat vao ngudi déi tha 1ay di thm danh. Giao béng phang
vao gilra ép dbi thi phan trng trong thoi gian ngén nhét.

Thir tw hoc
DPwng hoc ca ba cung ldc. Trinh tw hop ly 1a: cét trudc, xody bat sau, phang cubi cung.

Ly do: cu cat dé nhat vé mat co hoc — chi can miét méat vot quanh swdn béng — va né day ban
cam giac xoay mét vot & diém cham. Cu xody bat can thém dd cong lwng va duwdng quét tlr thap
l&n, khé hon nhwng van tha th(r vi bong di cao. Cu phéng can ca hai ky ndng trén cong véi do
chinh xac cao nhat, va né la ci danh ma ngwdi méi hoc qua sém thwdng giao béng héng lién tuc
— rbi mét tw tin vao toan bo cu giao bong.
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Tra giao boéng

Tra giao béng 1a ci danh ma ngudi choi phong trao tap it nhat va méat diém nhiéu nhat. Cé mot ly
do rat thyc té: n6 khong dep. Ban khong c¢é thoi gian dé tao dang, khéng coé cd vung dai, khéng cé
gi dé khoe. Ban chi cé khoang bay phan muwoi gidy, va phan 1&n thoi gian 4y ban dirng cheo.

Nhwng & trinh d6 phong trao, ai tra giao béng 6n dinh hon ngudi dé thang. Khong phai ai giao bong
manh hon.

Tw thé doén: chi déng, khéng phong tha

DPng bén trong vach day san, khodng ba muoi phan dén nira mét. Hai chan rong bang vai. Trong
lwong trén phan trudc ban chan, gét hoi nhac. Than trén d& nhe vé trwdc. Vot cam trwdc mat,
hwéng vé phia ngudi giao béng.

M@i chi tiét &y co ly do.

DPrng trong san |4y di clia nguwdi giao bong khodng moét phdn muwdi gidy — thoi gian bong bay tir
vach day dén chd ban. O trinh dd phong trao, mét phan muoi gidy la da dé ban khéng con bi ép.
Trong lwong trén phan trwdc ban chan la diéu kién dé bat di theo moi hwéng. Néu ban dirng bang
ca ban chan, phan xa dau tién cia ban 1a ngd ngudi, khdng phai budc.

Va vot hwéng vé phia ngudi giao béong — khéng phai gio cao, khéng phai dé ngang héng. Huwéng
vé phia truwéc, vi d6 1a noi béng sé toi.

Bwd&c bat tach chan: khi nao, khéong phai bao nhiéu
Ngay khoanh khac vot dbi phwong cham béng, ban bat nhe Ién va tach hai chan. Ban chan r&i mat
san khoang hai dén ba phan, réi tiép dat véi hai chan rong hon vai mét chut.

Co6ng dung cla né khong phai la nhay. La pha quan tinh dng yén. Khi ban tiép dat, co bap chan
da & trang thai cang, san sang day di theo b4t ky hwéng nao — thay vi phai khéi dong tr trang thai
deng.

Sai 1am phd bién nhét 1a bat qua cao. Nhay ba mwoi phan khéng gitp ban nhanh hon; né lam ban
tiép d&t mudn hon, ding vao lic béng da sang. D6 cao dung 1a d6 cao nhd nhat ma ban van cdm
thdy chan minh roi san.

Sai l1am thi hai 1a bat sai nhip — bat khi béng da sang. Nhip dung la bat cung luc véi vot dbi
phuwong cham béng, dé ban tiép dat dung lic bong qua lwdi. Néu ban thay minh ludn phai véi, gan
nhw chac chan ban dang bat muén.

Cua danh: ngan, chac, sau

Cu tra giao béng hién dai khéng cé vung sau. Vot di tir tw thé chuén bi thang t&i diém cham, mot
dwong ngan. Nguwdi ta goi d6 1a cl chan.
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Khéng ¢6 vung sau vi hai ly do. Thi nhat, ban khéng cé thdi gian. Thr hai, va quan trong hon:
vung sau dai khién ban danh muén, vi vot phai di mot quang dwdng dai trwde khi téi bong.

Muc tiéu ctia cl tra giao bong & trinh d& phong trao khéng phai la thdng diém. La dwa bong sau vao
gitra san, qua lui it nhat mot mét, va roi trong khodng hai mét cudi san. Mét cu tré giao bong nhw
thé dwa tran dau vé trang thai can bang, va & trinh dd nay, can bang 1a loi thé cla ban.

Hai cu tra giao béong dang hoc

Tra béng vao chan nguoi dang 1&n luwdi. Néu dbi tha giao bong rdi 1&n lwdi, muc tiéu khong phai la
danh qua ho. La danh vao chan ho — thap, ngan, ngay duéi dau gbi. Ho phai cui xubng d&, va cl
vo-1& dau tién clia ho sé yéu. Pay la cu trd giao bong cé ty & thanh cong cao nhét trong quan vot
phong trao, va hu nhw khéng ai tap né.

Tra béng chéo san, sau, cé xody. Cu tra giao bong an toan nhat: chéo san dai hon doc day 1,5 mét,
lwéi & gitra thap hon hai bén cot 15 phan, va xody thuan gilr bong trong san. Ban dwa béng vé phia
san an toan nhét, va ban cé thdi gian hdi vi vi béng di chéo.

Piéu can nh& nhat

Nguwoi choi phong trao méat diém & cu trd giao béng khéng phai vi ho danh hdng. Ma vi ho danh
qua nhiéu. Ho cb két thuc diém bang cu tra giao bong, trong khi ty 1& thanh cdng clia mét cu tra giao
béng tan coéng & trinh dd nay thap hon nhiéu so véi mét cl trd giao bong sau va an toan.

Hay dém: trong mét set, ban tra giao béng bao nhiéu 1an, va ban thang diém bao nhiéu lan ngay tir
cu trd? Néu con sb thir hai nhd hon nadm, ban dang danh qua tham. PHAN BALwdi va trén cao
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O Iwéi: dé, khdng vung

O Iwdi, ban cé khodng bén phan mwdi gidy. D6 1a toan bd thoi gian tir khi ddi tht cham béng dén
khi béng t&i vot ban, néu ho dirng & vach day san. Trong bdn phan muoi gidy &y, khéng cé chd
cho mét cu vung.

Do la toan bd nguyén ly cha cu vo-1é. Khdng phai "vé-1é yéu hon cli danh thwong". Ma la vo-l1é 1a
mot loai chuyén dong khac han: ban khoéng tao Iwc, ban mwon lwc.

be, khéng vung

Cu vo-lé thuan tay bat dau va két thic gan nhw cung mét chd. Vot & truéc nguc, cui chd gon trong
khung than, va khi bong t&i, ban dwa vot ra truéc theo mét duwdng thang ngdn — khoang ba muoi
phan.

Lwc dén tir ba ngudn, khéng nguén nao la canh tay. Thir nhat: bong dang bay t&i véi toc dd, va mat
vot chi can doi hwéng né. Thir hai: bwdc chan trwde, dwa ca trong lweng than vao bong. Th ba:
do cirng clia khung vot.

Néu ban vung, ban méat ca ba. Vot di duwéng dai, t&i bdng mudn, va ban phai tw tao téc dé — trong

khi béng d& c6 sén tbc d6 ma ban chi cAn muon.

Céch kiém tra: néu sau khi vo-1&é ma cui chd cla ban & phia sau than, ban da vung. Cui chd phai
lubn & phia trwéc, hodc ngang than, khéng bao gid ra sau.

Vé-lé trai tay: gitr dau vot cao

Day la cu vo-1é kho hon, va ly do rét cu thé: véi cu trai tay, canh tay bi ket vao than, nén ban cd it
khéng gian hon va it don bay hon.

Nguyén tac bu trir: khéa cirng cb tay va gitr mat vot ludn cao hon cb tay. Néu mat vot thp hon cb
tay, ban dang d& bong bang mét cai thia — bong sé bat 1én va bay dai. Néu mét vot cao hon, ban
dé dwoc béng xudng.

Va tay khéng thuan dong vai tré quan trong hon ngudi ta twéng: né gilr chac ba cla vot trong ltc
chuén bi, rdi budéng ra ngay truéc khi cham béng. Chinh déng tac budng 4y tao ra dd 6n dinh, vi nd
khién vai xoay dung huwéng.

Vé-lé thap: ha nguwi, khdng cui lwng

Day la cu vo-1é ma phan I16n ngudi choi phong trao 1am sai, va sai theo cling mét cach: ho cui lung
xudng véi bong.

Cui lwng 1am ba viéc xau cung luc. Dau ban chui vé trwéc nén ban mat tdm nhin. Trong tam dén vé
mdi chan nén ban méat thang bang. Va lwng ban cong nén ban khéng xoay dwoc dé dua vai vao
bong.

31



TENNIS FUTURE LAB - CHUYEN KHAO

Céch dung: gap sau hai dau gbi, gitr lwng thang, ha cd ngudi xudng ngang tdm béng. Mé&t vot mé
nhe dé& nang béng qua mép lwdi, va ban dwa béng di badng mét chuyén déng ngén, khéng vung.
Diéu dang chu y: vo-lé thap khong can lwc. N6 cAn d6 cao. Néu ban ha nguwoi da thap, béng tw di
qua lwi vi ban da & dudi n6. Néu ban khéng ha ngudi, ban phai m& méat vot nhiéu hon dé nang
béng — va mé& nhiéu thi bong bay 1én troi.

Vi tri: gan lwéi hon ban nghi
C6 mot quy téc thwe dung ma it nguoi day: néu ban & lwéi va phai vo-1&é mot qua bong thap dudi
dau gbi, ban dang dirng sai ché. V6-1é thap la ci danh cla ngwdi dirng qua xa ludi.

Khoang cach hop ly 1a tir mot mét rudi dén hai mét rwdi tinh t lwdi — gan hon nhiéu so véi cdm
giac an toan cta phan I&n ngwdi choi. O’ khodng cach 4y, ban cét dwoc gdc, bong téi nhanh hon,
va ban vo-1& & tAm cao thay vi tm chan.

Cai gia 1a bong 16p. Va dé 1a ly do ban cAn moét cu dap trén dau dang tin cay truéc khi dam dirng
gan luéi.
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Vo-1é vung, bé nhé, dap trén dau, 16p

C6 bbn ¢t danh ma ngudi choi phong trao gan nhuw khéng tap, du chdng xuét hién trong moi tran
d4u: vo-1& vung, bd nho, dap trén dau va 16p. Bén cl nay cé chung mét déc diém — chang déu la
cu danh "két thic" hodc "ctru nguy", tirc 1 nhirng cu it xdy ra nhwng quyét dinh diém.

Vé-lé vung

Doi khi béng t&i chd ban & tdam nguc, cham, lo Itrng, va chwa cham dat. D6 1a luc cu vo-1é thuwong
khéng du. Ban cAn mét cu danh day du, thwe hién trwde khi bong cham san.

Do la vo-1é vung: vé co hoc, no la mét cd thuan tay xody thuan binh thudng, chi khac la ban danh
béng trén khéng. Cuing cu vung, cuing xoay héng, cung diém cham phia trwéc — chi khac do cao va
theri diém.

Vung dat cla né la khoang gitra vach giao béng va vach day san — khu virc ma nguwdi ta van goi la
vung khéng ngudi, vi do l1a noi ban khéng nén dirng chd, nhwng lai la noi ban di qua khi [én lwoi.
M6t qua béng lo Itrng roi vao ving 4y 1a mét moén qua: ban cé du thdi gian cho mét ci vung day du,
va ban két thic diém truwdc khi dbi thu kip hoi vi.

Rui ro: néu ban danh trwot, bong da & gan lwéi va déi tht chi can dwa vot. Vi thé ci nay chi nén
dung khi béng thuc s lo Iting va thue sw & tAm nguec.

Bo6 nho
B& nhd la ct danh bj lam dung nhiéu nh4t trong quan vot phong trdo, va ciing la c danh bj hiéu sai
nhiéu nhét.

Co ché dung: dong tac chuan bi gibng hét mét cu danh sau — cung xoay vai, cung dwa vot ra sau.
R&i & khodnh khéc cham bdng, ban tha 16ng cb tay va cac ngén tay, d& mat vot hap thu lwc thay vi
truyén lwc. Bong roi ngay sau ludi, va dbi tha chi biét d6 la bd nhd khi béng da qua lui.

Néu ban thu ngan cu vung, dbi thi doc dwoc ngay tir tw thé chudn bi. D6 14 toan bd khac biét gitra
mot cu bd nhd tét va mot ci bong mai déi tha Ién lwai.

Va c6 mot bién thé dang hoc: bd nhd xody ngwoc. M& nhe méat vot, miét xuéng dudi day bong.
Bong roi sat lwdi va trwot, khong ndy cao — khién déi thi phai chay tdi rdi cui xubng danh mot qua
béng chét.

Quy t&c thwe dung: chi bd nhd khi déi tht dirng sau vach day san va dang mét thing bang. Bé nhé
khi ho da & trong san la ty sat.

DPap trén dau

Cu dap trén dau la ci danh ma nguwdi choi phong trao so nhat, va ndi so' Ay tw tao ra I6i: ho Ui
bang cach chay giat IUi, mat thing bang, rdi danh béng khi ngudi da nga vé sau.
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Céch dung la xoay nghiéng ngudi va Iti bang bwéc chéo — chan phai buéc chéo ra sau chan trai
(v&i nguoi thuan tay phai), d& co thé xoay mat vé phia bién. Tay khoéng thuan gio’ 1én chi dang vi tri
béng, va ban gil tay 4y & do. Vot & phia sau, sén sang.

R6i bat nhay va hoan dbi vi tri hai chan trén khdng — chan trai ra sau, chan phai ra trudc. Dong tac
4y gilr cho than ngudi khdng bi nga, va né la ly do cu dap cua tay vot gidi trdng nhe nhang: ho
dang xoay, khéng phai dang vé&i.

Diém cham & tdm cao nhét, hoi vé phia trwdc dau. Va ct danh l1a mét cu giao béng — cuing co' ché,
cling dong tac Up cang tay.

Lép
C6 hai loai Iép, va chung phuc vu hai muc dich trai nguoc.

Lbp tan cong. Ha thip dau gbi, dwa vot xubng dwdi tdm bong, rdéi miét tir dwdi 1én trén qua lung
béng. Béng di theo dwdng vong cau, qua dau ddi tht dang & Iwdi, va roi nhanh xubng trong san
nho xoay thuan. Pay la cu danh tra I1&i cho ngudi 1én lwdi qua sat — va & trinh d phong trao, no
hiéu qua dén mirc dang ngac nhién, vi hau hét ngudi Ién lwdi khong Iti duorc.

Lép phong thd. Khi ban bi ép sau vao goc san va chi can thoi gian: mé mat vot, gitr cb tay virng,
dwa béng Ién cao. Khéng can xody, khéng can chinh xac. Chi can cao va sau, dé ban cé thoi gian
chay vé giira san.

Sai lam phé bién Ia dung 16p phong thi khi can 16p tAn cong — va nguoc lai. Lép phong thu roi
ngan 1a mot qué bong mai déi tha dap. Lop tan cong khi ban dang méat thang bang la mét 16i. PHAN
BONChan, san, diém
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B6 chan: nhip bat, phanh, dao chiéu

Trong quéan vot, phan I&n diém sb dwoc quyét dinh bdi viéc ban c6 dén dwoc chd danh béng dung
lic hay khéng — chir khéng phai béi cu danh. Va c6 mét sy that khéd chiu: ban khong thé chay
nhanh hon. Nhung ban c6 thé dirng dung ché hon, va ban cé thé dirng lai nhanh hon.

Nhip bat tach chéan
DPng trén phan trwéc hai ban chan, dau gdi hoi chiing. Khi vot ddi phwong cham boéng, bat nhe va
tach hai chan ra. Tiép dat v&i hai chan rong hon vai, trong lwong van trén phan truwéc ban chan.

Co6ng dung 1a pha quan tinh. Khi chan ban rdi san, co bap chuyén sang trang thai cang trwdc. Khi
tiép dat, ban da san sang day di — thay vi phai kh&i dong tir trang thai dirng yén, vén mét thém
khoang moét phan mudi giay.

Nhip ding quan trong hon dd cao. Bat qua cao la 16i phd bién nhét: ban tiép dat muoén, dang luc
béng da qua, va ban mét nhiéu thoi gian hon so véi khi khéng bat.

Gilr dau thap khi chay
Day la chi tiét nhé ma it ngwoi day, va né tao ra khac biét Ion.

Khi ban chay ngang san dé dudi bong, ban nang 1a ngang dau I&én nhin bong. Nhwng ngang dau
lam than trén dwng dirng, va than trén dwng dirng thi mét phang vung vot bi nghiéng. Ca danh tré
nén khong dn dinh — ban cam théy "v&i" du da téi kip.

Gilr cdm ngang tdm quy dao bay cla béng, mat nhin béng nhwng dau khéng ngéng. Ban sé thay cu
danh &n dinh hon ngay lap tire, du tbc d6 chay khong dbi.

DPap chan ngoai va bwéc bat chéo

Khi ban can déi huwéng, lwc day phai dén tlr chan ngoai — chan & phia xa hwéng ban mudn di. Dap
manh mép trong ban chan ngoai, khdng phai mii chan, va day nguoc lai.

Dé hdi vi vé gilra san, dung buwdc bat chéo: chan trong buéc chéo qua trudc hodc sau chan ngoai,
va ban sai dwoc mét budc dai gap rudi bwdc thwong. D6 la cach duy nhat dé vé gitra san trong hai
bwéc thay vi bon.

Phanh: phan bi bé quén

Day 1a phan quan trong nhét ctia chwong nay, va ciing la phan it dwoc day nhéat.

Khi ban chay nwéc rat sang bién dé dudi bong, ban c6 mét lwong dong nang rat Ién. Bé danh dwoc
béng, ban phai dirng lwong ddng nang ay lai — va dirng né trong khoang mét budc chan. 6 1a
phanh.
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Céch phanh dung: chung sau dau gdi chan ngoai, ha trong tam, va dé chan 4y hap thu da. Dau va
than trén gitr thang ding. Néu ban ngad ngudi vé phia da chay, ban sé& danh bong khi dang mét
thang bang, va cu danh di dau ciing duoc.

Néu ban khéng phanh, c6 hai két qua, ca hai déu xau: ban danh bong khi dang chay (cu danh mét
kiém soat), hodc ban phai chay vong mét vong cung Ién dé giam tbc (mét thdi gian hoi vi).

DPay la ly do nhirng tay vot gidi trong nhw dang truot trén san: ho khdng chay nhanh hon ban. Ho
phanh tét hon.

Ba bai tap

Hinh sb tam. Pat bdn nén thanh hinh sb tam, chay theo dwdng cong quanh ching, gilr trong tam
thap va budc ngan. Bai nay tap ding th(r ban can: diéu chinh khodng céach lién tuc bang buéc nhd,
thay vi budc dai rdi phai stra.

Chay va phanh. Chay nuéc rat ndm mét, phanh bang mét chan, quay lai va chay tiép. Khéng danh
béng. Chi tap phanh. Bai nay khé hon vé ngoai clia nd, va né la bai tap cé tac dong I&n nhat dén
kha n&ng danh bong khi dang di chuyén.

Bat tach chan theo nhip. Nh& ai d6 dirng danh béng, va ban chi bat tach chan dung nhip ma khéng
danh. Muc tiéu 1a dé nhip Ay tré thanh phan xa, khéng phai mét quyét dinh.

36



TENNIS FUTURE LAB - CHUYEN KHAO

Hinh hoc san va luat Wardlaw

San quan vot cé kich thuwdc cd dinh, va chinh vi ¢b dinh nén né la thir duy nhét trong tran dau ma
ban cé thé hoc thudc. Moi chién thuat déu bat dau tr hinh hoc.

Cac con s clia san

San dai 78 feet, tlrc 23,77 mét, tinh tr vach day bén nay sang vach day bén kia. San don rong 27
feet, khodng 8,23 mét. San do6i réng 36 feet, khodng 10,97 mét — chénh nhau 4,5 feet, tlrc hai
hanh lang doc hai bén.

O giao bdng dai 21 feet, khoang 6,40 mét, va rong 13,5 feet, khoang 4,115 mét. Mi bén san c6 hai
6: 6 bén trai goi 1a 6 loi thé, 6 bén phai goi la 6 hoa.

Cot lwdi cao 3,5 feet, tirc 1,07 mét. Nhwng tam lwdi chi cao 3 feet, tirc 0,914 mét, vi ludi vong
xubng & gitra. Chénh léch 15 phan 4y nghe nhd, nhwng né la mét trong nhirng con s quan trong
nhét trong mon thé thao nay.

Vi sao danh chéo san luén an toan hon

DPuong chéo san dai 82,5 feet. Buwdng doc day dai 78 feet. Dwong chéo dai hon 4,5 feet — trc
khoang 1,4 mét.

Va dwdng chéo di qua tam lwéi, noi luwdi thap nhat: 0,914 mét, so véi 1,07 mét & hai bén cot.

Hai loi thé cong lai: ban cé nhiéu san hon dé bong roi, va ban cé nhiéu khéng gian hon dé bong
qua lwdi. b6 la ly do mét cu danh chéo sén co bién an toan I&n hon nhiéu 1an so Vo cung cu danh
4y di doc day.

V& mét con s6, néu ban danh doc day véi sai sé mot do, bong co thé ra ngoai. Cung sai sb 4y voi
dwong chéo, béng van trong san — vi quang dwdng dai hon va dé cao luéi thap hon.

Ba vung chién thuat
Nguw&i ta hay chia san thanh ba vung, va cach chia nay hiru ich hon viéc nght theo mét.

Ving d6 la viing phong tha: tr ba dén ndm mét sau vach day san. O’ d6 ban khong thé tan cong;
ban chi cé thé dwa béng tré lai san va cho.

Vung vang 1a vung gidng co: tir vach day dén vach giao béng. Pay 1a noi phan Ién cac pha bdéng
dién ra, va la noi ban can gitr dwoc dd sau.

Vung xanh la vung tan coéng: tir vach giao béng vao lwdi. Bong roi vao vang nay la co hdi két thuc
diém — cla ban, hodc cla dbi thu.

Diéu thwe dung: dirng bao gi®& danh béng vao viing xanh ma khoéng cé y dinh theo né 1én lwdi. Mot
qua boéng ngan khong kém déng tac 1én lwéi 1a mot qué bong mei déi tha két thuc.
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Vung danh tét nhat
C6 mdt viing ma moi cu danh ctia ban d&u manh hon: tr ngang that lwng dén ngang nguec. O ving
4y, canh tay co don bay tét nhat va khung vot phat huy dwoc dd dan hoi.

Toan b cong viéc clia bd chan, xét cho cling, 1a dwa qua béng vao vung 4y. Ban khéng diéu chinh
cu danh theo bédng — ban diéu chinh vi tri d& béng roi vao vung danh tét ctia minh.

Ba quy tac cia Wardlaw

Nam 1987, mét huan luyén vién nguwdi My tén Paul Wardlaw hé théng héa hinh hoc san thanh ba
quy tac dinh hwéng. Dén nay ching van |a nén tang cta chién thuat don.

M6t: danh chéo san theo quan tinh. Khi bong t&i va ban khoéng cé ké hoach cu thé, hay danh chéo.
D6 1a cu danh an toan nhat vé mét hinh hoc, va né ciing dwa béng vé phia san ma ban dang déng.
Hai: chi d6i huéng khi bédng nam trong truc than ban. Déi tir chéo sang doc day la cu danh khé nhét
trong quan vot, vi bong phai di qua khodng cach ngan hon véi lwéi cao hon. Chi nén lam khi béng
& dung gitra than, khi ban da & vi tri va da cé thoi gian.

Ba: khong bao gi&r ddi hwéng khi dang bi ruot dudi. Khi ban phai chay dé dudi béng, ban khéng cé
thang bang dé ddi hwéng. Hay danh chéo, sau, va héi vi.

Giao béng cong mot
C6 mot mo thire chién thuat dang hoc thudc vi né hiéu qua & moi trinh d6: giao boéng, rdi cu danh
tiép theo.

Giao bdng kéo dbi th dat ra ngoai — bang cu cat, hodc bang cu xody bat vao ngudi. Ri ci danh
th( hai di vao khoang tréng vira mé ra. Ban khéng can ci danh thd hai hoan hao; ban chi can né di
vao chd dbi tht khéng con & do.

Diéu dang chud y la mé thirc nay chi can hai cd danh, va né co ty 1é thanh cdng cao hon nhiéu so
v&i viéc cb danh mot ca thang ngay tir ca giao bong.
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Panh déi

Danh doi la mot mén thé thao khac, chir khéng phai danh don c6 thém ngudi. Ba khac biét co ban:
san rong hon 4,5 feet vé mbi bén, khoang tréng trén san it hon, va diém sé thuwong két thic & lwdi
chir khdéng phai & vach day.

Hé qua la toan bo chién thuat danh déi xoay quanh mét cau héi duy nhéat: ai kiém soat dwoc luwoi.
Bat bai trén lwéi

Day la cu danh dac trwng clia danh déi, va né la ly do ngwoi ta néi danh doéi la moén cla phan xa
ch&r khéng phai ctia strc manh.

Co ché: ban dirng & lwdi, ddng doi giao bong. Khi déi tht chuén bi trd, ban doc hwéng vot cia ho
tir rat sém — trwéc khi bong roi vot. Néu vot ho di vao trong, bong sé chéo san, va ban cé thé cét
ngang.

R6i ban bung né: hai dén ba buwéc chéo, cat ngang mat lwdi, va két thic bang mot cu vo-l1é vao
khoang tréng. Khéng phéi chay — bung nd. Toan bd chuyén dong mét khoang bay phan muoi giay,
va néu ban bat ddu mudn hon, bong da di qua.

Diéu quan trong nhét khi bat bai khong phai 1a téc do. La quyét dinh. Néu ban do dy nira dwdng,
ban vira mat vi tri vira khéng cat dwoc bong — va do 1a cach dé nhat dé mat mot diém & luéi. Khi
da quyét dinh di, di hét.

Tra giao bong vao chan ngwi I1én lwéi

Trong danh déi, ngudi giao bong thudng theo béng 1&n lwdi. Cam dé 1a danh qua ho. Sai lam la &
do.

Muc tiéu dung 1a chan ho — thap, ngan, ngay duéi diu gbi hodc thdp hon. Ho phai cli xubng d&
bdéng, va cu vo-l1é dau tién cha ho sé bat 1en. Pdng doi ban & lwdi da che sén & do.

Day la cu danh co ty 1& thanh cdng cao nhét trong danh déi phong trao, va né gan nhuw khéng duoc
tap. Ly do né hiéu qua: né khéng doi héi ban phai danh manh hay chinh xac — chi can danh thap
va ngén.

Di chuyén nhw mét soi day

Day la nguyén tdc ma moi doi doi gidi déu theo, va hau hét doi doi phong trao déu vi pham.

Hai ngudi phai di chuyén déng thei, gitr khodng cach song song véi nhau, va cung dich theo béng.
Néu béng sang bén trai, ca hai ciing dich trai. Néu bong sang phai, ca hai cung dich phai.

Néu mét nguwoi dich va ngudi kia ding yén, xuat hién mot khodng tréng & gitta — va & danh doi,
khoang tréng gitra hai ngudi 1a noi bong di qua nhiéu nhéat.
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Nguyén téc thuc dung: nguwdi & lwdi dich theo hwéng béng, ngudi & cudi san dich theo huéng
ngwoc lai mot chit d& can bang. Hai nguoi gitr khodng cach khodng ba dén bdn mét, va khong ai
dirng gan vach bién hon mirc can thiét.

Vi sao danh vao giira lai hiéu qua

Trong danh don, danh vao gilra san la mét cu danh d&@ — né cho déi tha hai lwa chon thay vi mét.
Trong danh déi, né 1a cu danh tbt nhat.

Ly do: khi béng di vao gitra, ca hai dbi thti déu cé thé danh no, va chinh vi thé khéng ai chac minh
nén danh. Sy do dw 4y — du chi ntra gidy — la du dé béng roi xubng san.

Va vé mat hinh hoc, gitra san la noi xa nhat tinh tir hai bén bién, tic la noi ca hai dbi tha déu phai
di chuyén dé t&i.

Mot diéu it ngwi néi

Trong danh ddi phong trao, doi thdng thudng khong phai doi danh hay hon. La déi it dé 16 khoang
trbng hon.

Diéu nay nghe hién nhién nhwng né thay dbi cach ban chon cu danh. Néu ban c6 mét cu thuan tay
manh va mét cu trai tay yéu, trong danh don ban sé cb che cu trai. Trong danh déi, ban nén dirng
sao cho cu trai tay khong bao gi¢ phai danh — nghia 1a ding léch vé bén trai nhiéu hon ban nghf,
va dé dong doi che phan con lai.

D6 14 loi thé I&n nhat clia danh ddi: ban dwoc phép cé diém yéu, mién 1a ban bb tri d& né khong bi
khai thac.
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Bai tap, doi vai va nén tang bat bién

Chwong nay gdm hai phan twéng nhuw khoéng lién quan: mét bén 1a vai bai tap cu thé, mot bén la
nhirng gi khéng thay ddi qua gan mét thé ky. Nhuwng chang lién quan, theo cach nay: moi thi trong
cudn sach nay — vot, day, kiéu cdm, chudi truyén lwc, hinh hoc san — déu da thay ddi. Va cé
nhirng thi khéng hé thay dbi.

Da4i vai: bao tri trwwéc khi héng

Vai 1a khép bi chan thwong nhiéu nhat trong quan vot, va ly do ndm & chd cu giao bong doi hoi
khép vai xoay trong véi tbc d6 rat cao, lap lai hang trd&m lan méi tudn. Hai nhém co chiu trach
nhiém gitr dn dinh khép trong chuyén dong Ay |a co trén gai va co dwéi vai.

Bai tap bao tri rat don gidn va chi cdn mot day khang lwc budc vao cot hodc tay nam cira.

Xoay ngoai. Pirng nghiéng vé&i day, cui chd gap vudéng goc va ép sat swon. Kéo day ra ngoai bang
cach xoay cang tay, gilr cti chd cb dinh. Cham, ba hiép muwi 1dm 1an, méi bén.

Xoay trong. Nguwoc lai: bat dau véi tay & ngoai va kéo day vao trong, cui chd van ép sat suwon.

Diéu quan trong khoéng phai 1a ta nang. La cui chd phai cb dinh. Néu cui chd di chuyén, ban dang
tap co vai lén chir khéng tap nhém co gitr &n dinh, va bai tap méat tac dung.

Bai nay nén tap ba lan mot tuadn, va nén tap ca trong nhirng tuan ban khéng choi. D6 1a diém khac
biét gitra ngudi choi dwgc hai mwoi ndm va ngwdi phai nghi & tudi bdn muoi.

Bai tap day cang trén lwéi

Day la bai tap hiéu qua nhat cho d6 sau, va gan nhuw khoéng ai tap.

Cang mét soi day ngang san, song song v&i lwdi va cao hon lwdi khodng mét mét. Blrng & vach
day san. BDanh mot tram qué xody thuan, va mdi qua phai bay qua khoang tréng gitra luéi va day.

Rang budc éy lam hai viéc. Thir nhat, nd budc bdéng phai cé d6 cao — nén noé budc ban phai tao
x0dy, vi khdng cé xody thi béng qua day sé roi ngoai. Thi hai, né budc béng phai c6 do sau, vi néu
béng roi ngan thi né khéng qua dwoc day.

Hai diéu kién 4y chinh la hai diéu kién ctia mét ci danh tét & trinh dd phong trao: qua luwéi an toan,
roi sau trong san. Va ban khong thé gian 1an béng cach danh manh hon — day sé bét duoc.

Nén tang khéng thay doi

Rod Laver, nguoi duy nhét trong lich st thdng ca bén gidi Grand Slam trong mét nam hai lan, choi
bang vot gb. Nhwng 228 diéu 6ng day vé quan vot van ding véi mot cay vot carbon, vi ching
khéng néi vé dung cu. Ching néi vé nhirng thir thudc vé clu tric cla trd choi.

Doc lai toan bo cudn sach nay, c6 ndm diéu thudc loai ay:

« Bong vao san trwde, dep sau. Moi cudn sach ky thuat, ké ca cudn nay, déu cé nguy co khién
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ngudi doc quén rang muc tiéu la dwa bong qua lwdi va vao san.
+ Chan quyét dinh cu danh. Tir vot gb dén vot carbon, tr san cd dén san dat nén, diéu nay
khong dbi: néu ban khong téi kip va khéng dirng dang, khéng ky thuat nao ctru duoc.
+ Nhip quan trong hon strc. Ci danh manh nhéat la ci danh dang lic. Pay la ly do mét ngudi
choi nhoé con van co thé danh nang hon mét nguwdi to con.
+ Danh vao ché tréng. Hinh hoc san khéng thay déi. Hai géc san van la hai chd khé nhat dé
phong tha.
« Kién nhan thédng. O’ moi trinh d6, ngudi it méc 16i hon ngudi danh hay hon.
D6 1a ly do cubn sach nay danh muei chin chuwong trwdc dé néi vé vat liéu, lwc va hinh hoc, va mét
chwong cudi d& néi rang: néu ban chi nhé dwoc nam diéu, hdy nhé ndm diéu nay.

Phu luc: déi chiéu thuat ngiv

Bang duai day danh cho ban khi can tra ctru tai liéu quéc té. Phan than sach dung thuat ngiy tiéng
Viét; day la cac tir twong (rng trong tiéng Anh. Thuat ngi trong sachTwong duwong quéc té Chudi
mat xich truyén lwcKinetic chain Lwc phan héi mat datGround reaction force Trong lwong
vungSwingweight M-men chéng xodnTwistweight Diém can bangBalance point D6 cirng khung
(RA)Stiffness (RA) Ving ndy tétSweet spot Bang chiLead tape Kiéu cam luc dia / déng phuong /
ban tay / tayContinental / Eastern / Semi-Western / Western grip B6 chan mé / ban mé& / trung
tinhOpen / semi-open / neutral stance Xoay than sémUnit turn Buwdc bat tach chanSplit step Up
cang tayPronation Bat trd cla dayString snapback Xody thuan / xody ngwocTopspin / backspin
(underspin) Hiéu trng MagnusMagnus effect Giao bong phang / cét / xody batFlat / slice / kick serve
Tw thé chiéc cupTrophy pose Vo-lé / vo-1& vungVolley / swing volley Bé nhdDrop shot Dap trén
dauOverhead smash LépLob Cat béngSlice Danh chéo san / doc dayCrosscourt / down the line Bat
bai trén lwdiPoaching Ving khéng ngudiNo man's land O lgi thé / 6 hdoaAd court / deuce court
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CO' SINH HOC QUAN VOT HIEN PAI & KY NGUYEN VOT GRAPHITE

Cam Nang Phan Tich Chuyén Sau

Pham D¢ Hai - Tennis Future Lab
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