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MUSCLE SLINGS IN TENNIS

Myofascial Kinetic Chains, Rotational Power & Injury Prevention — 4 hé théng ddy chdng can
co, ca ché whiplash cu thudn tay, ngp tai giao béng va bi quyét bdo vé khdp vai
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Muscle Slings in Tennis — Myofascial Kinetic Chains &amp; Injury Prevention

Phan 1 - Giai Phau Sinh Co Hoc Thé Thao Binh Cao

Bon Hé Théng Day Chang Can Co C6t Léi Trong Quan Vot

Kham pha khai niém day chang can co (myofascial slings) — cac mang ludi lién két co bap, mang cén (fascia) va
day chang phéi hgp déng bd dé 6n dinh than ngudi va truyén dan xung luc gitta chi dudi va chi trén trong tiing
cu danh quan vot.

1. Khai Niém Day Chang Can Co (Myofascial Slings)

Trong y hoc thé thao truyén théng, cac nhém co thudng dugc phan tich tach biét theo tiing khdp chuyén déng
(vi du: bap tay co khuyu, co dui dudi géi). Tuy nhién, c thé con ngudi trong hoat déng thé thao tdc dé cao
khong bao gig van hanh bang cac khéi co don 1é. Thay vao dé, toan bo hé van déng dugc két néi thong qua

m&t mang ludi mang can co lién tuc goi la hé théng day chang can co (myofascial slings).

Cac day chang can ca déng vai tro nhu nhiing sgi day cap chéo dan xen quanh khung xuong, vira c6 chiic nang
neo gitt khung chau va cét séng & trang thai 6n dinh viing chac, vira dong vai trd nhu 16 xo dan hai tich tri va

giai phong doéng lugng cuc 16n.

So d6 qidi phau bén hé théna day chana can co chinh trona co thé

Hinh 1: Bén hé théng ddy chdng cdn cd chinh (The Four Major Sling Systems). Su' phéi hap nhip nhang giiia bén chudi ndy bién co thé

thanh mét c6 mdy don bdy dan héi hoan hdo.

2. Bén Hé Théng Day Chang Can Co Chinh Cua Co Thé

Cd thé con ngudi van dung bén chudi day chang can ca c6t 16i dé tao ra chuyén ddng va duy tri thing bang trén
san quan vot:

1. Chuoi chéo truéc (Anterior Oblique Sling - AOS):

Bao gém ca chéo bung ngoai (external oblique), ca chéo bung trong déi bén (contralateral internal oblique),
két ndi qua mang can bung (abdominal fascia) v&i nhém co khép hang déi bén (adductors). Day la chudi
déng luc quan trong hang dau cho chuyén dong xoay than va gap ngudi bung né, dac biét la ci thuan tay
(forehand) hién dai.

2. Chubi chéo sau (Posterior Oblique Sling - POS):

Bao gém cao lung rong (latissimus dorsi), mang can nguc that lung (thoracolumbar fascia) va cd méng 16n
d6i bén (contralateral gluteus maximus). Chudi nay tao ra luc day xoay ngugc chiéu va dudi than, 1a c6 may

sinh lyc chinh cho qua giao béng (serve) va cac cd dap smash.

3. Chuoi cd bén (Lateral Sling - LS):

Bao gébm ca mong nhd (gluteus medius), cd cang mac dui (TFL), dai chau chay (IT band) va cg vuéng that
lung d6i bén (quadratus lumborum). Chudi nay chiu trach nhiém khoa thang bang cho khung chéu khi ding
trén mét chan, tao diém tua 6n dinh cho cac budc chay déi hudng cat goc (lateral agility).

4. Chuoi doc sau (Deep Longitudinal Sling - DLS):
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Bao gém co dung séng (erector spinae), ddy chang cung u ngdi (sacrotuberous ligament), co nhi dau dui
(biceps femoris) va ca chay trudc/sau chay xuéng Idng ban chan. Chudi nay truyén tai luc phan héi mat dat
(ground reaction force) tir ban chan thang ding lén truc cot séng.

Sd d6 chudi chéo sau Posterior Oblique Sling két ndi cd méng va ¢a lung réng

Hinh 2: Chuéi chéo sau (Posterior Oblique Sling). Su' két néi chéo giiia ca méng ldn bén ndy va co lung réng bén kia qua mang can

nguc that lung tao nén bé phong uy luc nhdt cho qua giao bong.

Y Nghia Phong Ngira Chan Thuong Khép Vai

Khi cac chudi ca chéo (AOS va POS) khéng dugc kich hoat ding nhip hodc bi yéu, van dong vién sé theo
ban ndng dung cc bap canh tay va khdp vai dé c6 bu dap luc danh. Hién tugng nay dan dén tinh trang
qua tai cuc bd tai nhdm ca chop xoay (rotator cuff) va co nhi dau canh tay, gay ra hoi chiing chen ép khép
vai va rach sun vién khdp (SLAP tear). Hudn luyén day chang can ca chinh la phuong phap bao vé vai tu
nhién va bén vitng nhat.

Phan 2 - Giai Phau Sinh Co Hoc Thé Thao Binh Cao

Co Ché Cu Thudn Tay Bung Né Dua Trén Chuoi Chéo Truéc

Giai ma cu thuén tay hién dai nhu mét chuyén déng nap xoan va bung 16 xo dan hai. Phén tich vai trod ctia Chudi
Chéo Trudc (Anterior Oblique Sling) trong viéc két néi cg bung chéo va cd hang déi bén, tam quan trong song
con cua khoang khéng gian ngang (lateral space) va nhip thd kich hoat vung 16i.

1. C4 Thuan Tay Hién Pai: Hién Tugng Kéo Cang Day Chun (The Whiplash Effect)

Ca thuén tay (forehand) hién dai khong phai la hanh déng day vot tdi trudc bang co tam dau hay co nguc. Ca
ché thuc su cia nd la mét chuyén déng xoan va giai phdng dan héi:

+ Giai doan xoay vai chuan bi (Unit Turn): Khi ban xoay than trén va dua vat ra sau, ban dang thuc hién
déng tac kéo cang Chudi Chéo Trudc (Anterior Oblique Sling). Ca chéo bung bén thuén két néi chéo qua rén
V@i cd khép hang cla chan doi dién bj kéo cang cuc dai nhu mét sgi day cao su.

+ Chuyén giao nang lugng: Ban chan sau dap manh xuéng mat dat, day hdng xoay vé phia trudc. Su tré nhip
cla vai va canh tay tao nén mét lyc kéo giat ngudc, truyén toan bé nang lugng ti hang va bung qua vai,
ban dau vat vat di véi van téc nhu mot chiéc roi quat (the whiplash).

Sa d6 ca ché hoat ddng cua Chudi Chéo Trudc trona cl thuan tay

Hinh 3: Chuébi Chéo Trudc trong cu thudn tay (Forehand AOS Mechanics). Su' phéi hop giiia co chéo bung va co hdng déi bén tao ra stic

manh xoay thdn bung né ma khéng cdn géng cung co tay.
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2. Tam Quan Trong S6ng Con Cua Khoang Khong Gian Ngang (Lateral Space)

M6t trong nhiing 16i phé bién nhat khién ngudi choi nghiép du danh béng thiéu luc la diing qua gan quy dao
bay clia qua bong. Khi khodng cach ngang bi thu hep:

1. Khuyu tay thuan bi ép chat vao man suadn, khién khdp vai bi ket ciing (elbow jam).
2. Chudi Chéo Trudc (AOS) bi sup dd hoan toan bién dé kéo cing, tudc doat toan bd kha nang xoay truc cla
than ngudai.

3. Ngudi choi budc phai dung cé tay gap voi dé cltu bong, vira triét tiéu uy luc vira gay viém gan gap co tay.

S d6 tao khoana khéna aian naana dé chudi ca phat luc téi da

Hinh 5: Khodng khéng gian ngang (Lateral Space). Duy tri cu ly cdch xa béng it nhd@t mét sdi tay gidip cénh tay dudi mé thodi mdi, cho
phép Chudi Chéo Trudc gidi phéng toan bé momen xodn dan hoi.

Bi Quyét Diéu Hoa Hai Thé Kich Hoat Vung Lo6i

Hoi thd la cau ndi kich hoat chudi ca chéo. Khi chuan bi xoay vai (unit turn), hdy hit vao nhe nhang bang
mdi d€ md& réng 16ng nguc va kéo cang mang can cd bung. Vao khoanh khac bat dau vung vot tiép xdc
bong, hay chu déng thd hat ra dit khoat bang miéng (tiéng thd grunting dac trung cla cac dau thu
chuyén nghiép). Hanh ddng thd hat ra lam co that co hoanh va co bung ngang (transverse abdominis),
khda cing cot séng that lung va tang téc dé co that ciia Chudi Chéo Trudc thém 25%.

Phan 3 - Giai Phau Sinh Ca Hoc Thé Thao Binh Cao

Cu Giao Béng Uy Luc Cuing Chuoi Chéo Sau & Chuoi Doc Sau

Nghién cltu ca ché dudi than va phéng luc tir dudi Ién trén trong cu giao bdng dinh cao. Khdm pha vai trd cla
Chudi Doc Sau (Deep Longitudinal Sling) trong viéc ti€p nhan lyc day tir déi chan va sy bung né ctia Chudi Chéo
Sau (Posterior Oblique Sling) giup tang téc dé6 bong ma khéng lam tén thuang khép vai.

1. Ca Giao Béng: Chuyén Déng Duoi Than Toan Dién

Néu cu thuan tay chu yéu dua vao chuyén déng xoay va gap cta Chudi Chéo Trudc (AOS), thi cu giao bong lai la
vuong quéc clia Chudi Chéo Sau (Posterior Oblique Sling - POS) va Chuoi Doc Sau (Deep Longitudinal Sling
- DLS).

Mot cu giao bong co téc do trén 190 km/h clia cac tay vgt chuyén nghiép khong phai do canh tay phai tao ra.
Hon 50% téng déng lugng cua cu giao bong bat nguén truc tiép tir déi chan day bat 1én tir mat san. Viéc lam
dung cénh tay dé giao bong la nguyén nhan truc tiép dan dén hoi chiing thoai hda chép xoay (rotator cuff
tendinopathy) va rach sun vién khép vai.
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SG dd nap tai nang luona vao chan va Chudi Chéo Sau trong cu giao bdna

Hinh 4: Giai doan ngp tdi trong cti giao béng (Serve POS Loading Phase). Hai ddu géi khuyu sdu nap nédng lugng vao Chuéi Doc Séu
(DLS), sau dé bat bung lén truyén luc qua co méng [6n d6i bén va co lung réng cua tay cam vot.

2. Co Ché Bat Bung Cua Chuoi Chéo Sau

Quaé trinh phat luc giao béng dién ra theo trinh ty sinh cd hoc hoan hao:

1. Kich hoat Chudi Doc Sau (DLS): Ban chan cdm chat xuéng san, c¢d nhi dau dui va day chang cung u ngoi
truyén toan bo luc phan hdi mat dat (ground reaction force) theo phuong théng diing qua khung chau Ién
cot séng.

2. Kéo cing Chuoi Chéo Sau (POS): Khi than ngudi uén cong hinh cadnh cung va dau vgt ha sau sau lung
(racquet drop), cd mong I&n chan sau va cg lung rong bén tay cam vgt bi kéo cang t6i da qua mang can
nguc that lung.

3. Ca quat roi sap cang tay (Pronation Snap): Khi hdng va nguc bung vé phia trudc, ca lung réng co that véi
téc d6 cuc nhanh, kéo canh tay lén dinh diém cham bdng va tao ra déng tac xoay trong khép vai cung sap
cang tay (pronation) hoan toan ty nhién ma khéng can ép cg 6 tay.

Bao Vé Khép Vai: Ba Quy Tac Vang

+ Khéng bao gi& giao béng bang canh tay tran: Luon y thic rang déi chan va cd méng mdi la dong
cd chinh cung cép nang lugng phong vat.

« Tiép dat giam x6c trén mét chan: Chan trudc tiép dat nhe nhang bén trong san véi dau géi khuyu
nhe dé Chudi Doc Sau hap thu xung chan déi ngugc tir mat san cing.

« Da két thic vt quét dai qua than: Cho phép cay vot tu do quét chéo xudng sudn déi dién dé co
lung réng va cd thang sau tU ti phanh hdm dau vat, bao vé cac gan ca chép xoay méng manh.

Phan 4 - Giai Phau Sinh Co Hoc Thé Thao Dinh Cao

Giao Trinh Kich Hoat 7 Ngay, Haoi Thé & Téi Uu Héa Phuc Hoi

Thiét 1ap chuong trinh ren luyén chiic ndng 7 ngay nham danh thic toan dién bén hé théng day chang cén co.
Gidi thiéu cac bai tdp md phdng dong tac thi ddu (Russian Twist, Single-Leg Romanian Deadlift to Row) va chudi
kh&i déng than téc 5 phut "Hip Snap & Muscle Sling" trudc moi budi tap hodc tran dau dinh cao.

1. Ba Bai Tap Chirc Nang Panh Thirc Day Chang Can Co Cot Tur

DE cac chudi co bap van hanh ty déng theo phan xa trén sdn dau, ngudi chaoi can kich hoat cac dudng lién két

mang can (fascia pathways) trong phong tap bang cac bai tap da khép chuyén biét:

1. Russian Twist Nang Cao (Kich hoat Chuéi Chéo Truéc - AOS):
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Ngbi trén tham, nhac hai ban chan rai khoi mat dat, hai dau géi gap 90 dé. Cam mét qua bong ta hoac dia
ta 3-5 kg trudc nguc, xoay than trén ti trai sang phai mét cach cé ki€ém soat. Bai tap nay bat budc co chéo
bung va co khép hang phai lién tuc co that déng thai dé gilt thang bang cho khung chau, mé phdong chinh
xac chuyén déng van minh cuta cd thuén tay.

2. Single-Leg Romanian Deadlift to Cable Row (Kich hoat Chuéi Chéo Sau - POS):
Plng thang bang trén chan trai, gap hdng dua than ngudi vé phia trudc trong khi chan phai dudi thang ra

sau. Tay phai cam day cap kéo vé sudn dong thai kich hoat cd méng chan trai va co lung rong bén phai. bay
la bai tap vang giup tai hién cg ché nap tai va phat lyc cla qua giao bong dinh cao.

3. Lateral Band Walk (Kich hoat Chuéi Co Bén - LS):
Peo day khang luc quanh c¢6 chan hodc trén dau géi, ha thap trong tdm vao tu thé ban ngdi (quarter squat)

va budc ngang tling budc ngan. Bai tap nay cing c6 sttc manh cho co méng nh& va dai chau chay, bao vé
day chang khép géi va tang téc do di chuyén déi huéng trén san quan vot.

Sc d6 lich trinh huan luyén va diéu chinh chuvén siu 7 naay

Hinh 6: Lich trinh rén luyén chuyén sdu 7 ngay (7-Day Sling Activation Protocol). Su' phdn bé khoa hoc giifa cdc bai tdp kich hoat than
kinh co bap, mé phong ky thudt va phuc héi mang cdn gidp téi da héa hiéu sudt thi ddu.

2. Chuoi Khéi Péng Than Téc 5 Phit "Hip Snap & Muscle Sling”

Trudc khi budc vao san cam vgt danh bong, hdy danh ding 5 phut dé thuc hién quy trinh danh thic than kinh co

bap sau:
« Phit 1: Xoay vong khdp hang va kéo dan déng khép vai (Arm Circles & Leg Swings) dé tang tiét dich bao
hoat dich khép.
« Phit 2: 15 |an Side Plank mdi bén cé nang chan trén dé kich hoat Chudi Ca Bén (LS).

« Phat 3: 20 1an Bat nhay xoay hong tai chd (Hip Snap Jumps) gilt than trén c6 dinh dé kich hoat Chudi Chéo
Trudc (AOS).

« Phat 4: 15 [an Bong tac canh cung giao bong khong vat (Shadow Serve Arches) kéo cang cd méng va lung
d6i bén dé danh thic Chudi Chéo Sau (POS).

« Phat 5: 10 Ian Nhay thang bang Split-step két hop budc tién né luc dé danh thirc Chudi Doc Sau (DLS).
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Hé Théng
Chuéi Co

Chuoi chéo
truéc (AOS)

Chuoi chéo sau
(POS)

Chuéi co bén
(LS)

Chuoi doc sau
(DLS)
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Céc Co Bap Tham Gia Chinh

Cd chéo bung ngoai/trong & Ca khép
hang déi bén

Cao lung réng, mang can nguc that
lung & Ca mong I8n doi bén

Cd mdng nhg, cc cang mac dui & Cg
vuong that lung

Co dung séng, day chang cling u ngdi
& Ca nhj dau dui
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Bang Téng Hop Van Dung Day Chang Can Co Trong Quan Vot

Ung Dung Trong Ci Déanh Tennis

Tao luc xoay bung né cho cl Forehand va cl ép
bdng thuan tay trén da chay

Tao lyc dudi than va xoay trong quaét roi cho qua
Giao bong (Serve) & Smash

Khéa thang bang khung chau khi chay cat ngang va
bat nhay danh bong trén mét chan

Ti€p nhan va truyén dan luc phan hdi mat dat (GRF)
tU ban chan lén toan than

Trang 7 /7



	Bốn Hệ Thống Dây Chằng Cân Cơ Cốt Lõi Trong Quần Vợt
	1. Khái Niệm Dây Chằng Cân Cơ (Myofascial Slings)
	2. Bốn Hệ Thống Dây Chằng Cân Cơ Chính Của Cơ Thể
	Ý Nghĩa Phòng Ngừa Chấn Thương Khớp Vai


	Cơ Chế Cú Thuận Tay Bùng Nổ Dựa Trên Chuỗi Chéo Trước
	1. Cú Thuận Tay Hiện Đại: Hiện Tượng Kéo Căng Dây Chun (The Whiplash Effect)
	2. Tầm Quan Trọng Sống Còn Của Khoảng Không Gian Ngang (Lateral Space)
	Bí Quyết Điều Hòa Hơi Thở Kích Hoạt Vùng Lõi


	Cú Giao Bóng Uy Lực Cùng Chuỗi Chéo Sau & Chuỗi Dọc Sâu
	1. Cú Giao Bóng: Chuyển Động Duỗi Thân Toàn Diện
	2. Cơ Chế Bật Bung Của Chuỗi Chéo Sau
	Bảo Vệ Khớp Vai: Ba Quy Tắc Vàng


	Giáo Trình Kích Hoạt 7 Ngày, Hơi Thở & Tối Ưu Hóa Phục Hồi
	1. Ba Bài Tập Chức Năng Đánh Thức Dây Chằng Cân Cơ Cốt Tử
	2. Chuỗi Khởi Động Thần Tốc 5 Phút "Hip Snap & Muscle Sling"
	Bảng Tổng Hợp Vận Dụng Dây Chằng Cân Cơ Trong Quần Vợt



