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Peaking Through Tennis — Ken Kline

Phan 1: Binh Tam & Bén Tro Chai

Pinh TAm Quan Vgt & Bén Tré Choi Dien Ra Pong Thdi

Tac gia: Ken Kline Khai niém: Tennis Centering & Inside Job Thgi gian doc: 20 phut

Khai niém dinh tdm quan vat va bén tro chai déng thai

Hinh 1.1: Binh tdm quan vgt (Tennis Centering): Trang thdi hgp nhdt tdm tri va co thé, cdn bdng gidia bén chiéu kich cda trdn dau.

I 1. Pinh Tam Quan Vgt: Tai Sinh Thay Vi Giai Tri Pon Thuan

Daoi vai Ken Kline, quan vgt khong don thuan la mot tro choi dung vgt danh qua béng ni qua lai trén moét san dau
c6 ranh gidi ré rang. Quan vot la mét phuong tién tai sinh (re-creation) phdm chat séng. Khi ban budc vao séan, ban
mang theo toan bé nhitng niém vui, néi sg hai, sy hoai nghi va nhitng thoi quen hanh vi tir cudc séng thudng nhat
vao tung dudng bdng.

Bang cach thau hi€u va lam chu méi lién két gitra Than (Body) va Tam (Mind), ban khéng chi ndng tam trinh dé thi
dau ma con xay dung dugc su tu tin kién dinh, sitc bén déo dai va kha nang x( ly ap luc trong moi hoan canh
song.

| 2. B&n Tré Choi Dién Ra Pong Thai Trén San Pau
Maéi khi ban budc vao mét tran dau, cd bén trd chai hoan toan khac nhau dang dién ra cing mét luc:

* Tro choi 1 - Tré chaoi cdm xic (The Emotional Game): Toan b6 nhitng dao déng ndi tdm nhu su héi hdp, s hai
that bai, phan khich t6t d6 hay su that vong khi mac 16i. Ai Iam chu dugc cam xUc sé gilt dugc sy sang sudt dé
dua ra quyét dinh.

« Tro choi 2 - Tro chai xa hoi (The Social Game): Cach ban thé hién ban than trudc déi tha, ban danh déi, khan
gia va gia dinh. N6i sg bi ngudi khac danh gia hay ché bai la nguyén nhan hang dau lam té liét cac chuyén déng
co thé.

* Tro chai 3 - Tré chaoi tri tué (The Intellectual Game): Chién thuat thi dau, viéc doc vi diém yéu cua déi thu, lua
chon goc danh va tinh todn xac suat rui ro.

* Tro chai 4 - Tré choi thé chat (The Physical Game): Su déo dai, nhip thd, d6 linh hoat clia cac khép va kha nang
di chuyén thanh thoat khéng tén strc.

Chién Thang Bat Dau T Bén Trong

Ngudi chai nghiép du chi mai mé tap trung vao Tro chai 4 (c6 gang danh béng manh hon). Nha vé dich dich
thuc hiéu rang chién thang la mot "coéng viéc ndi tdm" (an inside job) — khi Trd chai Cam xdc va Tro choi Xa
héi dugc giai quyét 6n thda, Tro choi Thé chat sé tu ddng van hanh tron tru & hiéu sut cao nhat.
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Phan 2: Vi Dao & Khai Phong Gigi Han

Vii Pao Di Chuyén & Kéo Gian Thé Chat - Tinh Than

Di chuyén: Vi dao nhip nhang & Bdng bd hai tha Gidi han: Kéo gian thé chat & Vung thoai mai tam ly Thai gian
doc: 22 phut

Vi dao di chuvén va déna bd nhip thd trén san

Hinh 2.1: Vi dao di chuyén (Choreographing Movement): Tiing budc chay trén san dugc diéu phéi nhu mét diéu nhdy nhip nhang vdi
nhip ndy cua bong.

I 1. Vii Pao Di Chuyén: Bién San Pau Thanh San Dien Nhip Diéu

Phan I6n ngudi chai nhin nhén viéc chay trén sdn nhu moét su vat va co bap nang né. Ho lao vé phia bong véi co

thé géng cling va tiéng budc chan nén uynh uych xuéng mat san.

Ken Kline dé xudt mét cach tiép cdn mang tinh thdm my va nhip diéu: "Vi dao di chuyén" (Movement
Choreography). Thay vi coi minh la mot ké dang vat [on v&i qua bong, hay coi minh nhu mot vii cong dang hoa

nhip véi giai diéu cua tran dau:

+ Dong bd hoi thé véi tiéng béng cham vet: Hit vao khi bong rdi vat déi phuong va thd ra nhe nhang bang
miéng dung vao tich tdc bong cham mét vot clia ban. Nhip thd nay giai phéng hoan toan su cang thang & co
nguc va ca vai.

+ Buéc chan luét nhe khéng tiéng déng: Hay tudng tugng mat san dudc 16t bang mét I8p kinh mong va ban
phai di chuyén sao cho khéng lam nit I8p kinh dé. Khi ban chay bang dém Uc ban chéan véi sy nhe nhang tuyét
déi, ca thé ban sé tu déng tim thay su thang bang téi uu.

Kéo gidn thé chat va kéo gidn tam Iy vuat ngudng

Hinh 2.2: Hai chiéu kich kéo gi@n: Kéo gidn thé chdt dé tang tam vdi linh hoat, va kéo gidn tdm ly dé vugt ra khéi ving an toan dinh

kién.
I 2. Kéo Gian Thé Chat & Kéo Gian Tam Ly (The Two Stretches)

Su phat trién vugt bac chi xuat hién khi ban sén sang "kéo gian" (Extending Yourself) trén ca hai phuong dién:

« Kéo gian thé chat (The Physical Stretch): Khong chi 1a bai tdp ép déo trudc tran dau, day la su san sang md
rong bién do clia cac khdp va vuon ngudi dén nhitng qua bong kho véi sy déo dai thay vi su co cling sg héi chan
thuong.

« Kéo gian tinh than (The Mental Stretch): M3 rong vung an toan tam ly cla ban. Néu ban luon la mét tay vot chi
dam ddng phong thi an toan sau vach cudi san, hdy "kéo gidn" tdm tri bang cach thir 1én luéi tdn cong 5 lan
trong mot set dau. Su dam chdp nhan that bai tam thdi d€ hoc hoi kj ndng mdi chinh la chia khoa dua ban cham
t&i dang cap cao han.
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Vugt Qua Ranh Gidi Binh Kién

Ranh gidi thuc su clia ban khong ndam & co bap ma nam & nhing dinh kién ban tu dat ra cho chinh minh: "Téi

khéng thé bat volley", "Téi giao bong hai rat té". Khi ban dam kéo gidn niém tin clia minh, co thé ban sé dap

lai bang nhitng kha nang ky diéu ma ban chua tiing ngd tai.

Phan 3: Cdm Xuc & Tap Trung Thién Dinh

Chién Thang Tré Choi Cam Xuc & Tap Trung Thién Dinh

Cam xuc: Chuyén hda tic gian & That vong thanh nang lugng Thién dinh: S6ng tron ven trong khoanh khac tiép
xuc béng Thai gian doc: 22 phut

Lam chu trd chgi cdm xtc va chuvén hda nang luona

Hinh 3.1: Chién thdng tro chai cam xtic (Winning the Emotional Game): Nhdn dién cdc con béc héa tuc thi va chuyén héa ching thanh
sy’ tdp trung sac lanh.

I 1. Lam Chu Tré Choi Cam Xic: Chuyén Héa Con Béc Héa

Cam xUc 1a ngudn nang lugng manh mé nhét cta con ngudi. Van dé khong phai la ban c6 cam xuc hay khong, ma
la ban st dung nang lugng d6 dé pha hay ban than hay dé ndng budc chién thang:

« Con gian dir pha huay: Khi ban ném vgt, chui thé hay cau nhau sau mét pha danh héng, ban dang rat can nang
lugng sinh hoc quy gia va dau doc hé than kinh cta chinh minh. Con gian Iam md mat va khién ban danh mat
cam giac nhip diéu.

+ Ky thuat "Quan sat khéng phan xét": Khi nhan thdy can gian bung lén trong 16ng nguc, hay hit thd sau va ty
nhu: "Minh dang cam thay tiic gian, diéu dé hoan toan binh thudng”. Chi can thira nhan cdm xtdc ma khéng hanh
déng béc dong theo nd, con gidn sé tu tan bién sau 10 gidy.

Tap truna thién dinh ki€u Zen trén san quan vot

Hinh 3.2: Tap trung kiéu Zen (Mindful Concentration): Buéng bé néi dm énh vé ty s6, hoa tan tron ven su’ chu y vao dudng béng hién
tai.

I 2. Tap Trung Kiéu Zen: S6ng Tron Ven Trong Tirng Pudng Béng

Su tap trung (Concentration) trong triét ly ctia Ken Kline khéng phai 1a su géng minh cdng thang hay nheo mét

nhin bong dén nhirc dau. Tap trung dich thuc 1a mét trang thai tha 1dng canh giac (relaxed alertness):

* Tach r&i khéi két qua diém sé: Pung bao gi& choi bong & thi tuong lai ("Néu minh thang diém nay...") hay & thi
qué khit ("Gia nhu minh khéng danh hong qua trudc..."). Biém sé duy nhat cd that 1a qua béng dang bay tdi trudce
mat ban trong tich tac nay.

+ Héa tan vao 4m thanh va cam giac: Cam nhan su ém &i cla gét chan khi ti€p dat, cdm nhén ludng gié théi qua
da va cdm nhén dé rung nhe clia cdy vat. Khi moi gidc quan cung huéng vé mét diém, tdm tri ban roi vao sy tinh
lang tuyét déi.
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Bai Hoc Cua Thién Su

Trong quan vat cling nhu trong cudc ddi, dau khé khéng dén tir nhitng gi xay ra trén san dau, ma dén ti su
khang cu cta tam tri ban déi véi thuc tai. Hdy chap nhan tiing qua béng ddng nhu ban chét cia né va mim
cudi don nhan thd thach tiép theo.

Phan 4: Hinh Anh Sinh Bong & Hiéu Suat Binh Cao

Tao Tac Cu Panh Bang Hinh Anh & Dat Té6i Hiéu Suat Pinh Cao

K§ thuat: Si dung hinh tugng thay vi ménh Iénh khé khan Trang thai: Hiéu suat dinh cao (Peaking) va su thang
hoa Thdi gian doc: 24 phut

Tao tac ci danh thona qua céac hinh anh an du sinh déna

Hinh 4.1: Tao tdc cu dénh bdng hinh dnh (Stroke Production Through Images): Dung cdc @n du thién nhién sinh déng gidp co thé
chuyén déng truc gidc.

| 1. Tao Téc Ca Panh Bing Hinh Anh Sinh Béng

Khi mét hudn luyén vién néi: "Gap khuyu tay 45 d6, xoay hdng 60 do va nang vai Ién 10 cm", ndo b cua ban sé bi
nghén théng tin. Ca thé con ngudi khéng hoc héi van dong hiéu qua bang cac ménh Iénh s6 hoc kho khan.

Ken Kline st dung cac hinh anh an du giau chat tha nhung cuc ky chuan xac vé mat co sinh hoc:

+ Ca thudn tay - "Vong tay ém lay cay s6i": Hay tudng tugng da két thic cta cu thuan tay nhu mét vong tay am
ap 6m tron Idy than mét cy séi ¢ thu. Hinh anh nay tu déng tao ra vong cung vung vot day dan va giai phong
kh&p vai hoan hao.

« Cu giao béng - "Ném chiéc riu Ién ngon cay": Hay hinh dung dau vgt nhu mét chiéc riu nhe va ban dang
phong thang chiéc riu d6 1én ngon cay cao nhat. Hinh tugng nay kich hoat chuyén déng vuan ngudi cuc dai va
phat &m ¢é tay ty nhién ma khéng can suy nghi.

+ Cu bat volley - "DP& mét qua trirng bd cau": Khi déi thi danh bong qua nang, hdy tudng tugng mat vot cla
ban mém mai nhu mét chiéc ném nhung dang hiing d& mét qua tring mong manh. Cam giac nay gidp ban triét
tiéu lyc bédng déi tht mot cach than ky.

Pha v& cac rao can tam Iy vo thlc trén san
Hinh 4.2: Phd v& rao can tdm ly (Overcoming Barriers): Vugt qua néi sg bi dan diém va cdc dinh kién gidi han néng luc ban than.
| 2. Pha V& cac Rao Can Tam Ly V6 Thirc
Cac rao can ngan ban cham tdi dinh cao thudng an siu trong tiém thuc:

+ Héi chitng "Sg dan diém" (Fear of winning): Nhiéu tay vat choi cuc hay khi dang bi dan trudc, nhung khi dan
5-1 thi bdng nhién chung xuéng va tu thua. D6 1a vi trong tiém thic ho sg cam giac ganh vac trach nhiém cla
ngudi chién thang. Hay don nhan su dan trudc nhu moét phan thudng xiing dang va két liéu tran dau vai su ton
trong déi thu cao nhat.
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+ Chap nhan su bat toan: Khong co tay vgt nao danh tring tam vgt 100% trong moi pha béng. Ngay ca Roger
Federer hay Rafael Nadal cling méac 16i tu danh hdng hang chuc [an méi tran. Hay tha th( cho chinh minh ngay
|ap tlrc sau mai sai lam dé gitr cho tam tri ludn tugi méi.

Trana thai hiéu suat dinh cao peakina hop nhat than tam

Hinh 4.3: Trang thdi dinh cao (Peaking): Thdn va Tém hoa lam mét, bién trdn ddu thanh mét tdc phdm nghé thudt thdng hoa.

I 3. Trang Thai Pinh Cao (Peaking): Su Thang Hoa Tuyét Pich

Khi ban da vugt qua moi ndi sg, giai phong cac ganh nang tdm ly va dé co thé tu do chuyén déng theo nhip diéu

cla vl dao, ban sé cham td&i trang thai "Peaking” — Hiéu suat dinh cao:

+ Su’ bién mat cua cam giac mét moi: Du da thi ddu suét ba gid dudi trdi nang gat, ban van cam thay cd thé nhe
ténh, tran day nang lugng tuci méi.

 Niém hoan lac thuan khiét: Ban khéng con quan tam déi thu la ai, ctp vé dich to chiing nao. Ban chai bong vi
niém hanh phuc thuan khiét dugc hién dién trén san dau, dugc cdm nhan ting nhip dap cla trai tim va vé dep

clia dudng bong.

Thong Diép Vinh Clu Tu Ken Kline

Quan vot la tdm guaong phan chiéu tdam hon ban. Khi ban lam cha dugc tdm tri minh trén san quan veot, ban
da lam chd dugc cudc doi minh. Hay budc ra san véi nu cudi trén moi va tan hudng tron ven tung khoanh

khac diéu ky cla tro choi nay!
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