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Quick Tennis — Henry Hines with Carol Morgenstern ¢ Foreword by Arthur Ashe
Phan 1: Khai Ngubn & Triét Ly Van Bong

L&i Tua Cua Arthur Ashe & Quan Vgt La Mén Thé Thao Cua Doi
Chan

Tac gid: Henry Hines & Carol Morgenstern L&i tua: Huyén thoai Arthur Ashe Thai gian doc: 18 phdt

Arthur Ashe va Henry Hines trén san tap

Hinh 1.1: Huyén thoai Arthur Ashe cung hudn luyén vién thé luc va chuyén gia dién kinh thé gidi Henry Hines trong dot hudn luyén tdi
dinh hinh bg chdn di chuyén.

I 1. L6i M& Pau Cua Arthur Ashe: Cudc Cach Mang Vé B Chan

Lan dau tién toi gdp Henry Hines la vai nam trudc tai Tokyo, khi t6i va Roscoe Tanner quyét dinh t&i xem mot giai
thi dau dién kinh chuyén nghiép. Ching t6i lic d6 dang thi ddu mét giai quan vgt cach san van dong dién kinh chi
chirng 200 mét. La mot cuu sinh vién Dai hoc UCLA, téi luén theo dbi sat sao nhiing ngoi sao dién kinh clia ving
Nam California, do dé cai tén Henry Hines — nha vo dich nhay xa cu ly dinh cao cia NCAA — khong hé xa la vdi toi.
Tai nha thi dau, Henry nhan ra chiing t6i & hanh lang va mgi chidng t6i budc 1én duong chay.

Cach anh ay budc Ién dé khién ching toi sting sd. Biing bén ngoai rao chan, anh dy chi can nhdn nhe mét budc va
bat ngudi bay béng nhe nhang qua hang rao cao han mét mét rudi nhu mét canh chim, ti€p dat khong hé phat ra
mét tiéng déng nhd. Sau d6, Henry quan sat ching téi va ndi mot cau lam thay déi vinh vién tu duy thi dau cla téi:
"Cac anh c6 ky thuat vung vat rat hoan hao, nhung cac anh di chuyén trén san thi qué té."

Chua tiing c6 mét ai dam ndi vdi chung téi nhitng I8 thang than nhu thé. Nhung sau khi tdn mat chiing kién mot
van dong vién dién kinh thé gigi di chuyén thanh thoat va bung né dén mdrc nao, ching téi khdng thé phu nhan
nhén xét dé. Vao cudi nam dé, dé€ chuan bi cho mua giai 1975, nhém tay vat ngudi My ching t6i da mai Henry bay
t&i Puerto Rico dé huan luyén thé lyc va b chan.

Anh dy da bat ching téi tap luyén dén mdc kiét stic suét bén ngay rong ra. Nhung khi nhitng con dau nhic co bap
qua di, tat ca ching t6i déu dat tdi trang thai thé luc phi thudng chua ting thay. Ching téi thadu hiéu sau sac cach
lam thé nao dé déi chan ludt di trén sdn mot cach hiéu qua nhat, tiét kiém nang lugng nhat ma van dat téc dé cuc
dai t6i ting qua bong. Nam 1975 &y, téi da budc I1én dinh cao vinh quang bang viéc gianh chic vé dich giai dau
danh gia nhat thé gidi tai Wimbledon. Cudn sach nay két tinh toan bd hé thdng huan luyén di chuyén ma Henry da
trao cho chung toi.

LGi Khuyén Cua Arthur Ashe Vé B6 Chan

Trong quan vot hién dai, tay vot nao cling c6 thé hoc cach vung vot dep mat khi diing yén mot ché. Tuy
nhién, su khac biét gitta nha v6 dich Grand Slam va mét ngudi choi trung binh ndm & ché: ai dua dugdc ca thé
vao vi tri hoan hao sém han nira gidy trudc khi ti€p xtc bong. Bé chan la nén mdéng clia moi ci danh uy lyc.

Phan tich ca ché chay va phanh ham trong quéan vot

Hinh 1.2: Chu ky di chuyén trong qudn vgt gém tdng téc cu ly ngan (acceleration), hdm da (deceleration) va thiét ldp bé phdng thing
bdng trudc khi vung vot.
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I 2. Ban Chat: Quan Vgt La Mén Thé Thao Cua Pbi Chan (A Running Game)

Hau hét cac huan luyén vién truyén théng danh t&i 90% thdi lugng dé chinh stra goc m& mat vot, cach cdm cén vot
hay dudng vong cung dan vat. Diéu dd khdng sai, nhung hoan toan dao 16n thir tu uu tién cd sinh hoc. M6t cu
danh thuan tay (forehand) hay tréi tay (backhand) du hoan hao dén dau trong bai tdp ném bong tai ché cling sé v&
vun khi ban phai chay hét t6c luc sang hai goc san.

Quén vat khong phai la mot mén chay dudng trudng véi nhip budc déu dan. Quén vot la sy tap hgp clda hang
tram dot bat tée cy ly cuc ngan (tir 2 dén 6 mét), xen ké bdi nhitng pha phanh ham dét ngét, déi huéng trong tam
va phuc hbi vi tri ngay 1ap tic. Néu doi chan cta ban cham tré chi 0.2 gidy, diém ti€p xic bdng sé bi tréi ra phia sau
than ngudi, budc cd tay va canh tay phai gong ciing dé bu dap, dan téi sai hong ky thut va chan thuong.

I 3. Khéi Déng PDéng Hoc: Panh Thirc Hé Than Kinh Co Bap

Nhiéu ngudi choi phong trao budc ra san va bat dau bang cac dong tac ép déo tinh (static stretching) nhu cui gap
ngudi gitr yén 30 gidy. Khoa hoc van déng hién dai chiing minh rang ép déo tinh trudc khi van déng cudng dé cao
lam gidm s(rc bat bung né cua sgi co va tdng nguy ca rach co.

Quy trinh khai déng déng hoc (dynamic warm-up) chuan dién kinh clia Henry Hines dudc thiét ké dé kich hoat cac
khdp xuang chu chét:

+ Chay nang cao dui nhe nhang két hgp xoay khép hang (Hip circles): Giai phdng ap luc vung chau va tang
bién d6 xoay than trén.

+ Buéc gap gébi kéo gidn dong (Walking lunges with torso twist): Kich hoat cg dui trudc (quadriceps), cd mong
(glutes) va nhdom cg 16i (core muscles).

+ Bat nhay nhip diéu trén miii ban chan (Ankle hops): Danh thic gan Achilles va hé than kinh phan xa nhanh &
mat ca chan.

+ Chay buéc ngang vat chéo (Carioca / Grapevine): Kéo gian co khép dui (adductors) va chuan bi cho cac pha
déi hudng cat ngang san dau.

Chi khi co thé da toat mot I8p md hdi mong va nhip tim dugc nang lén ngudng kich hoat, d6i chan mdi san sang
thuc hién nhitng budc di chuyén bung né ma khéng sg qué tai co bap.

Phan 2: Trong Tam & M6 Thuc Sai Chan

Tu Thé San Sang Vugt Tréi & Mé Thirc Sai Chan Pinh Cao

Cd ché: Trong tam thap & Phan xa xuat phat Thich (ng: San cing, dat nén, san cé Thai gian doc: 20 phat

Tu thé& san sang dién kinh trén san quan vot

Hinh 2.1: Tu thé sGn sang dién kinh chudn muc (Athletic ready position) véi trong lugng dén déu vao dém tc ban chan va khdp géi gap
tu nhién.

I 1. Tu Thé San Sang Pién Kinh: Nén Tang Phan Xa Bung N&

Phan 16n ngudi choi quan vgt mac mét sai [am chét ngudi ngay trudc khi béng rdi mat vet déi phuong: ho ding
VGi tu thé qué thdng lung va don trong lugng ca thé 1én goét chan. Khi got chan cham dat, co thé ban roi vao trang
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thai "khda co hoc" (locked joints). D€ bat dau di chuyén, ban phai mat thém mét nhip chuyén trong tdm vé phia
trudc, tiéu tén mat 0.2 dén 0.3 gidy vang ngoc.

Tu thé sdn sang kiéu dién kinh cia Henry Hines doi hoi nhitng tiéu chudn hinh hoc khat khe:

« Khoang cach hai ban chan: Rong hon bé ngang cla hai vai tir 10 dén 15 cm, tao thanh mét bé d& hinh thang
ving chac.

« Phan bé trong lugng: Toan bd siic ndng ca thé dugc dat trén phan dém Uc ban chan (balls of the feet), gét chan
hai nhac nhe cach mat san chung vai milimet.

+ Géc gap ba khép (Triple flexion): Khép ¢8 chéan, khdp géi va khdp hdng déu gap & goc nghiéng ly tudng
khoang 110 dén 120 d6, nén cang nhém ca dui nhu mét chiéc 16 xo san sang gidi phéng nang lugng.

« Lung thang va nguc mé: Than trén hai d6 nhe vé phia trudc tir khdp hang, mat nhin thang vao diém tiép xic
bdéng cla déi thu qua phan dau vgt dugc nang cao trude nguc.

M@ thic sdi chan va chudi budc gidm toc

Hinh 2.2: Mé thuc sai chdn gém budc xudt phdt bung né, cdc budc chay gia téc dai va chudi budc ddm nhé (stutter steps) dé dinh vi bé
phéng.

I 2. M6 Thurc Sai Chan (Stride Pattern Mechanics)

Lam thé nao dé mot tay vat ¢ thé di chuyén tir gilta sén ra géc san chi trong 3 budc ma van gitt dugc sy thang
bang tuyét déi khi vung vot? Bi quyét nam & "Mo thic sai chan cé kiém soat™:

+ Budc 1 - Budc xoay truc bung né (Gravity step / Drop step): Khi xac dinh huéng bdng, ban chan phia cung
hudng bong lap tic xoay mé goc 45 d6, dong thdi ha thap trong tdm dé ca thé ty dé vé hudng bong nha trong
lyc. Py la budc quan trong nhét quyét dinh téc do xuat phat.

+ Budc 2 — Buéc birt téc vat chéo (Crossover acceleration stride): Chan phia déi dién vat chéo qua phia truéc
than ngudi, tao ra mot sai chan dai day uy luc dé rat ngan tdi da khoang cach téi bong.

* Budc 3 - Cac budc dam nho can chinh (Adjustment / Stutter steps): Khi con cach béong khoang 1 mét, ngudci
chai chuyén tir sai chan dai sang chudi cac budc dam nho, nhanh va linh hoat. Nhitng budc nay giup tinh chinh
khodng céch tiép xtc béng chinh xac t&i tung centimet.

« Buéc 4 — Budc phanh ham va thiét lap bé d& (Braking and planting stride): Ban chan tru budc réng ra ngoai,
ti€p dat bang ca ban chan nghiéng nhe dé hdp thu quan tinh chay, bién déng nang tinh tién thanh don bay xoay
hong khi tiép xic bong.

L6i Thudng Gap Ve Sai Chan

Nhiéu ngudi choi dung sai chan dai cho téi tan khi cham bdéng. Hau qua la quan tinh lao vé phia trudc qua
manh khién ho khéng thé ham phanh, dan téi viéc vung vot trong tu thé chdi véi va khéng thé phuc hoi vi tri
kip thai cho qua bong tiép theo. Hay nhé nguyén tac: "Budc dai dé but téc, budc ngan dé can cy ly."

3. Thich Ung B6 Chan Trén Cac Mat San Khac Nhau

Mbi mat san quan vot doi hdi mét chién lugc tiép dat va ma sat hoan toan riéng biét:

+ San cliing (Hard court): D6 bam ma sat rat cao doi hoi déi giay phai c6 dém giam chan t6t. Ngudi choi phai ha
thap trong tdm sau hon khi phanh dé tranh chan thuong khdp géi va 1at ¢d chan. Tuyét déi khdng dudc ¢d trugt
trén san ciing néu chua lam chd ky thudt maé ¢d chén cua céac tay vot chuyén nghiép.

Tennis Unified « Thu Vién B6 Chan & Thé Luc Quan Vgt Tiéng Viét Trang 4 /7



Quick Tennis — Henry Hines with Carol Morgenstern « Foreword by Arthur Ashe

+ San dat nén (Clay court): Bé mat bot gach cho phép ngudi choi thuc hién ky thuét trugt dai (clay slide). Diém
ma&u chét |a phai bat dau déng tac truct trudc khi ti€p xtc bong tir 0.5 mét, gilr cho ban chan trugt phang hoan
toan trén mat san dé duy tri su én dinh téi da.

+ San coé (Grass court): D6 nay cla bdng trén san co rat thap va tron trugt. Ngudi chai phai duy tri tu thé ha trong
tdm cuc thap trong suét tran dau, budc chan ngan hon va nhanh hon dé khéng bi trust ngé khi déi hudng dét
ngot.

Phén 3: Ky Thuat X& Ly Tinh Huéng

Bo Chan Cho Bong Ngoai & Bong Trong Than Ngu'ai

Phan loai: Outer Ball & Inner Ball Chuyén d6i: Lén ludi & Lui phong thu Thai gian doc: 22 phut

Phéan biét b6 chan xt lv béona ngoai va béna trona

Hinh 3.7: Co ché xu ly béng ngoai (Outer Ball - doi héi sai chdn rudn dai) déi ldp vai bong trong (Inner Ball - doi hoi budc lui mé héng
thodt nguodi).

I 1. Giai Ma "Bong Ngoai” (Outer Ball): Lam Chu Cu Ly Rong

Khai niém "Bong ngoai" (Outer Ball) trong hoc thuyét clia Henry Hines chi nhitng dudng bdéng dugc déi tha kéo
rong ra hai goc bién hodc sau vao goc san, budc ban phai bt pha hét tam véi clia ca thé. BE xU ly thanh cdng mot
qua bdéng ngoai ma khéng bi déi thu trirng phat & c danh tiép theo, ban can thuc hién chudn xac chudi déng tac
sau:

 Budc ruén sai chan mé (Wide open-stance lunge): Thay vi budc chan vao déng kin than ngudi (closed stance),
hay sai chan ngoai ra xa dé tao diém tua md. Khdp géi ngoai gép sau dé chiu toan bé luc nén khi tiép bdng.

« Giif truc than ngugi thang dirng: Sai [am phé bién nhat 13 nghiéng c& dau va than trén ra ngoai dé véi bong,
khi€n ban mat thdng bang hoan toan. Hay gitt truc cot séng thang diing, chi md& réng canh tay va khdp hang.

+ Buc vat chéo héi quy (Crossover recovery step): Ngay sau khi cham béng, thay vi budc Ii chdm chap bang
cac budc trugt ngang (side shuffle), hdy dén luc ddy manh tir chan ngoai dé€ tung mot budc chan trong vat chéo
qua than ngudi vé phia trung tdm san. Budc vat chéo nay gilp ban thu hdi dugc 2 mét chi trong mét tich tac.

B& chan lién hoan chuyén tiép san dau

Hinh 3.2: B chdn lién hoan két néi cdc khu vuc: tir vach cudi san but téc lén udi dp sat, chuyén déi sang budc xé chéo dén béng béng

(smash).

I 2. Khong Ché "Bdng Trong" (Inner Ball): Nghé Thuat M& Rong Khong Gian

Trai ngudc vdi bong ngoai, "Béng trong" (Inner Ball) 1a dudng béng déi thu danh thang vao vi tri ban dang ding
hoac ép sau vao hong. Day la tinh huéng khién nhiéu ngugi chai liing ting nhéat vi ho c6 cam giac bi béng "nuot
ching", dan tdi viéc co tay gap khuyu va danh bong hong.

Cach x( ly dién kinh chuan xac cho béng trong gém ba nguyén tac cét 16i:

« Buéc lui mé hong (Drop step / Space-creating step): Ngay khi nhan thdy bong bay thang vao ngusi, ban chan
sau lap tic budc Ui chéo mot goc 45 d6 vé phia sau. Dong tac nay md réng khung chau va tao ra khoang tréng
t&i thi€éu 60 cm dé canh tay vung vt tron ven.
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« Ha thap trong tam lui: Tuyét déi khong diing thang lung nglra ra sau. Co thé van gilt xu hudng hoi dé vé phia
trudc, trong lugng don 1én chan sau gap cong dé gilt su 6n dinh cho cd danh.

« Chuyén trong tam xuyén qua béng: Du dang & tu thé Ui, tai thdi diém ti€p xtc bong, ban van phai truyén déng
luc tir chdn sau ddy nhe vé phia trudc dé bong cé chiéu sau sang san déi phuang.

Nguyén Tac Vang Cla Henry Hines

Bong ngoai can téc dé ruén va kha nang phanh ham thang bang. Béng trong can su nhanh nhay cta khdp
hang va budc lui dat khoat. Ngugi chaoi lam chu dugc ca hai thai cuc nay sé bién moi dudng bdéng khé cla
doi phuong thanh ca héi phan cdng uy luc.

3. Phéi Hop Lién Hoan: Di Chuyén Lén Luéi & Pén Béng Béng

B6 chan hién dai khéng chi di chuyén theo phuong ngang ma con doi hoi su chuyén tiép mugt ma theo phuong
doc:

+ Di chuyén tiép can luéi (Approach footwork): Khi tan cong béng ngan, hay st dung cac budc chay lién tuc
xuyén qua diém tiép xtc bong ma khéng diing han lai. Quan tinh lao vé phia trudc sé tiép thém siic nang cho qua
bdéng va dua ban ap sat ludi chi trong hai sai chan tiép theo.

+ B chan lui dén béng béng (Overhead smash tracking): Khi bj d6i thu 16p bong qua dau, khéng bao gis dugc
lui thang lung giat lui (backpedaling) vi rat dé nga nglra va mat luc. Thay vao do, hay xoay vai nghiéng 90 d6 ngay
lap tlrc va dung cac budc chay nghiéng dan chéo chan (crossover side run) dé Ibi sdu dén bong & vi tri cao nhat.

Phan 4: Gido An & Bai Tap Reén Luyén

Hé Théng Bai Tap Toc Do & Gido An Thé Luc Hines

Phuong phap: Bai tap coc tiéu & Plyometrics Gido an: 4 tuan nang cap thé lyc Thai gian doc: 24 phat

Cé4c bai tap di chuyén téc d6 véi coc tiéu trén san

Hinh 4.1: So d6 cdc bai tdp chay coc tiéu (cone agility drills) mé phéng cdc quy dao di chuyén thuc chién trén sdn qudn vot.
| 1. B& Bai Tap Chay Coc Tiéu Dic Biét Ciia Henry Hines

Hé thdng bai tap di chuyén nhanh trén san (on-court running drills) clia Henry Hines dudc thiét k& dé rén luyén kha
nang tang téc dét ngdt, phanh ham thang bang va phuc hai vi tri nhanh nhu chép. Duéi day la ba bai tap kinh dién
nhat:

« Bai tap chay quat bén géc (Four-Corner Fan Drill): Dat bén coc tiéu tai hai goc vach cudi sén va hai goc giao
bong sat ludi. Ngudi chai xuat phat tir diém gilta vach cudi sén, lan lugt bt téc cham tiing coc tiéu va lui vat
chéo chan vé vi tri trung tdm. Bai tap nay rén luyén su chuyén daéi linh hoat gitta chay tién, chay ngang va chay lui.

« Bai tap con thoi chit Z (Z-Pattern Lateral Drill): Di chuyén zic-zac qua lai gitta cac coc tiéu dat chéo nhau doc
theo hai bén vach bién déi. Ngudi chai phai ha thap trong tdm t8i da & méi diém chuyén hudng, cham tay vao
dinh coc tiéu trudc khi but téc sang coc tiép theo.

« Bai tdp béng guong mé phéng (Shadow Footwork Mirror): Hai ngudi chai diing déi dién nhau qua ludi. Mot
ngudi lam ngudi dan dat di chuyén ty do sang trai, phai, tién, IUi; ngudi kia phai 1ap tlc phan xa sao chép chinh
xac tung budc chan trong vong 45 giay lién tuc.
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Gido an rén luyén thé luc va siic bat bung né

Hinh 4.2: Gido dn rén luyén suc bdt bung né (plyometric training) vdi cdc bai tap nhdy hdp va bdt [0 xo tdng cudng stic manh gén cét.

| 2. Huan Luyén Sirc Bat Bung N& & Sirc Bén Ky, Khi

D€ duy tri téc dé di chuyén thanh thoat & set dau thr ba nghet thd, ngudi choi can xay dung nén tang thé luc ky

khi (anaerobic fitness) viing chac théng qua cac bai tap plyometrics:

« Bat nhay hop bung né (Box jumps): Thuc hién cac chudi bat nhay 1én buc cao tir 40 dén 60 cm, ti€p dat mém
mai trén Uc ban chan va bat ngugc lai ngay lap tlic. Pong tac nay tang cudng stic manh bdc phat cho nhéom co
bap chudi va co dui truéc.

+ Nhay 16 xo don chan (Single-leg bounds): Bat nhay tién vé phia trudc trén tiing chan mét, rén luyén tinh thang
bang déc 1ap va dé viing chac cta khdp 6 chan.

« Chay nu'éc rat ngat quang cudng dé cao (HIIT Court Sprints): Thuc hién 10 dgt chay nudc rat ti vach cudi san
lén ludi réi giat Ui vé, méi dot kéo dai 15 gidy vdi thdi gian nghi tich cuc 30 gidy gilta cac dot.

Bi Quyét Clia Nha V6 Dich

Slic bén trong quan vgt khong phai la kha nang chay b6 10 cay s6 véi téc dé déu dan. Siic bén quan vat la
kha nang thuc hién cl nudc rat thr 150 trong tran dau vdi cung mot téc do bung né nhu cd nudc rat dau

tién. Hay rén luyén doi chan véi tdm thé cia mét van déng vién chay cu ly ngan.

3. Giao An 4 Tuan Nang Cap Téc P6 Cho Ngudi Chai
L6 trinh &p dung thuc chién dugc Henry Hines khuyén nghi cho ngudi chai quan vt phong trao va ban chuyén:

« Tuan 1 - Tai lap nén tang trong tam: T4p trung vao tu thé san sang dién kinh, budc xoay truc (gravity step) va
céc bai khai déng déng hoc truéc moi buéi chai béng.

+ Tuan 2 — Lam chd mé thirc sai chan: Thuc hanh phan biét sai chan dai bt téc va budc dam ngan can cu ly trong
cac pha béng sang hai bién.

+ Tuan 3 - Téi uu héa béng ngoai & béng trong: Rén luyén budc vat chéo héi quy (crossover recovery) sau khi
danh béng réng va budc lui mé hong (drop step) khi bi bong ép ngudi.

+ Tuan 4 - Tich hgp bai tap coc tiéu & mé phong thi dau: Dua cac bai tap chay coc tiéu cudng dé cao vao dau
méi budi tap va ap dung truc ti€p vao cac tran danh tap tinh diém.
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