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Serious Tennis — Scott C. Williams (Human Kinetics)

Phan 1: Hé Théng SMARTS & CU Cham Dat

Hé Thong Tennis SMARTS & Ci Panh Cham Pat Hién Pai

Tac gia: Scott C. Williams (Human Kinetics) M6 hinh: Tennis SMARTS Framework Thdi gian doc: 22 phut

M6 hinh Tennis SMARTS trong Serious Tennis

Hinh 1.1: Mé hinh Tennis SMARTS: Sdu mdt xich vdn déng co sinh hoc lién hoan dinh hinh moi cu danh dinh cao.

1. Hé Théng Tennis SMARTS: B6 Khung Chuan Muc Cia Chuyén Gia

Trong cuén sach kinh dién "Serious Tennis" do Human Kinetics xuat ban, chuyén gia Scott C. Williams da duc két
toan bd ca ché thi dau hién dai thanh mét mé hinh chuan muc mang tén "Tennis SMARTS". Sau chit cai dai dién
cho sau giai doan van déng khéng thé tach rai:

+ S — Seeing (Quan sat nhay bén): Nhan dién quy dao bay, dé xoay va diém rai cia béng ngay tu khi bong
r&i mat vot déi phuang. Kha ndng doc bong sém la diéu kién tién quyét gilp co thé c6 thém 0.3 gidy vang
ngoc dé chuan bi.

+ M - Movement (Di chuyén linh hoat): Thuc hién budc nhin tach chan (split step) bung né, sau dé dung
cac sai chan dai dé rat ngan cu ly tiép can khu vuc béng roi.

+ A - Adjusting (Can chinh budc chan): Chuyén déi tur sai chan dai sang cac buéc dam nhod nhanh dé tinh
chinh khoang cach t6i uu gilta than ngugi va tam bong.

+ R - Rotation (Xoay than tich luc): Xoay héng va khung vai dé nén cac nhém ca 16i (core) nhu mét chiéc 1o
xo xoan khéng 16 tich Ity thé nang dan hoi.

+ T - Transfer (Chuyén dich trong lugng): Day manh tir chan sau, truyén déng luc qua khép géi va hong dé
dén toan bd slic nang ca thé xuyén qua diém tiép xic bong.

+ S — Swing (Vung vgt giai phéng): Tha |dng canh tay va cd tay dé dau vot xé gid vung theo quy dao hinh

hoc chuan xac, két thic tron ven qua vai déi dién.

Ca hoc cu thuan tav va trai tav gia tang sic manh va do xoav

Hinh 1.2: Co hoc ¢t cham ddt: T6i uu héa dé md cta héng va gia téc dau vgt tao luc xody cudn topspin ndng cam sdu vao san.

2. Téi Uu Héa Sirc Manh & D6 Xoay Ci Cham Pat
DE tao ra nhitng ci danh cham dat uy luc tir vach cudi san ma khéng tén siic, ngudi chagi can ndm viing nguyén
ly chudi déng hoc (kinetic chain):

+ Ca thuan tay thé mé hién dai (Modern Open-Stance Forehand): Hai ban chan ma réng song song vdi
vach cuéi san, dau géi phai khuyu sau nén luc. Déng luc dudc gidi phéng bang viéc bat xoay héng bung né,
kéo theo canh tay quat manh dau vgt ti dudi lén trén.

+ Ca trai tay dam chac: DU danh mot tay hay hai tay, vai trudc phai dan dudng va déng vai trd nhu mét diém
tua don bay viing chac. Diém tiép xic bong phai dugc duy tri kién dinh & phia trudc than ngudi.

Lai Khuyén Cla Scott Williams
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Serious Tennis — Scott C. Williams (Human Kinetics)

NE&u ban thay cu danh cda minh thiéu luc, dling ¢6 gong canh tay manh hon. Hay kiém tra lai budc Chuyén dich
trong tam (Transfer) va Xoay than (Rotation) trong mé hinh SMARTS. Luc danh dinh cao luén bat nguén tir mat
dat va ca 16i.

Phan 2: Giao Bong & Tra Giao Bong

Vi Khi Giao Bong Uy Luc & Chién Thuat Tra Giao Bong

Giao bong: B6 ba vi khi Flat, Slice & Kick Serve Tra bong: Cat goc ndy & Tan cong qua hai Thai gian doc: 22 phut

Phan tich k¥ thuat phat luc buna né clia qua giao bdéng

Hinh 2.1: Vii khi giao béng bing né: Tich tu déng ndng qua tu thé cip dén (Trophy pose) va phdt ém cé tay cang tay cuc manh.

1. B6 Ba Vi Khi Giao Béng Cua Tay Vgt Chuyén Nghiép
Mét tay vat nghiém tuc (Serious Tennis Player) khéng bao gid dua ddm vao duy nhat mét kiéu giao bong. Ban
phai lam chu ba bién thé véi cing mét déng tac chudn bi nham danh lira déi th:
« Giao béng phang sam sét (Flat Serve): Danh bdng truc dién tir dinh cao nhat v&i mat vgt phang, dén toan
bé déng ndng vao tdm boéng dé tao téc d6 cuc dai trén 180 km/h nham thang géc chir T.

* Giao béng xody dat bién (Slice Serve): Tung bdng hai léch sang bén phai chung 15 cm, chém mat vot
quanh mép phai clia qua béng dé tao quy dao udn cong sang hai bién, kéo d8i thi chay vang ra ngoai san
dau.

+ Giao béng xoay nay bang (Kick / Topspin Serve): Tung bdng hai ra phia sau dau, quat vot tir vi tri 7 gid
lén vi tri 1 giG xuyén qua lung qua bdéng. Khi tiép dat, béng nay dung ding lén ngang vai hoac dau déi tha,

tudc doat hoan toan kha nang tan céng cla ho.

Vi tri ditna dén béna va chién thuét tra aiao bona

Hinh 2.2: Tra giao béng tdn céng: Cat géc ndy cua béng bdng cdch budc tién vdo trong sdn, rut ngan bién dé vung vet.

2. Chién Thuat Tra Giao Bong Tan Cong

Trong quéan vgt hién dai, trd giao bdng la ci danh quan trong th( hai chi sau qua phat béng:

+ Dinh vi vi tri theo théi quen ctia d6i thi: Quan sat xem déi tha hay giao bong vao goc nao & nhitng diém
nghén dé di chuyén don dau trudc mét budc.

+ Cat géc nay qua giao béng hai: Khi déi tha thuc hién qua giao béng hai cham haon, hay lap tic budc tién
vao trong san tir 1 dén 1.5 mét, chan bong & diém cao nhat va tan cdng bong sau vé phia chan déi tha.

Nguyén Tac Giao Béng Cua Scott Williams

Téc dd khéng thé bu dap cho d6 chinh xac. Mét qua giao bdng cé van téc vira phai nhung cam chinh xac vao
méat ca chan hodc trai tay déi tha ludn nguy hiém hon mét qua bong cuc manh nhung bay thang vao tam tay

thuan cua ho.

Phan 3: Théng Tri Khu Vuc Ludi

Tennis Unified « C&m Nang Pao Tao Quan Vgt Chuyén Nghiép Tiéng Viét Trang 3 /5



Serious Tennis — Scott C. Williams (Human Kinetics)

Thong Tri Khu Vuc Luéi: Volley Pam Bong, Smash & Bé Nho

Ludi dau: Bat Volley ddm bong & Kiém soat géc thap Don cam giac: Dap Overhead triing phat & Drop Shot Thai
gian doc: 22 phut

K¢ thuat chiém linh khu vuc lugi va bat volley ddt diém

Hinh 3.1: Théng tri khu vuc udi (Net Domination): Budc chén trudc khéa géc, cé tay dam chdc don béng trudc tam mdt.

1. Théng Tri Khu Vuc Lué6i: Tu Duy Cua Ké San Moi
Tién |én ludi khong phai 1da mot hanh déng liéu finh; d6 1a giai doan dut diém tyu nhién sau khi ban da tao ra mét

dudng bong ép san hoan hao:

+ Ca dam Volley khéng vung vgt (Compact Punch Volley): C6 dinh goc ¢ tay véi kiéu cam Continental duy
nhat. Gitr mat vgt luén & phia trudc tdm nhin va dung budc chan trudc tién thang vao qua béng dé truyén
dong lugng.

« Xur ly bong thap duéi coc lugi (Low Volley): Khi bdng chim sau xuong chan, hay ha thap toan bo trong
tdm bang cach gap sau hai dau goi, gitr dau vat cao han ¢ tay va mé nhe mat vat dé nang bdng an toan
qua ludi.

* Volley géc rong dirt diém (Angled touch volley): Khi d6i thu bi dat xa khoi san, chi can tha long nhe c6
tay va déi géc tiép xic dé bong rai trugt chéo sat mép coc ludi ngoai tam vai.

2. Ca Pap Overhead Trirng Phat & Don Bé Nho Bat Ngo
Su két hgp gitra sltc manh bao liét va cam giac tinh té:

« Overhead Smash diing manh: Xoay nghiéng ngudi 90 d, tay trai gid cao chi thang vao béng ngam ban,
vuon thang ngudi dap béng & diém tiép xdc cao nhat phia trudc tran.

+ Ci bo nhé nguy trang (Disguised Drop Shot): Lam bd nhu dang chuan bi mét ci thuén tay ném luc cuc
manh, vao khoanh khac ti€p xdc bong thi tha 1éng ban tay, ham dau vot va gat nhe vao day qua bong tao
do xoay Ui roi nhe sau mép Iudi.

Chién Thuat Bat Volley Cla Scott Williams

Trong cac tinh huéng giang co trén ludi, hay luén uu tién bat bong vao chan déi tha dang chay téi. Qua béng
cham vao miii chan la qua béng khé xir ly nhat trong moi tinh huéng quan vot.

Phan 4: Ban Linh Dau Tri & Chién Lugc

Bién Ap Luc Thanh Lgi Thé & Thi Pau Duéi Ap Luc Dinh Cao

Tam ly hoc: Tién si James Loehr — Chao dén cang thang Chién lugc: K& hoach thi dau & Phong thai dau si Thoi
gian doc: 24 phut
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Serious Tennis — Scott C. Williams (Human Kinetics)

Tién si James Loehr va phuona phap bién cang thana thanh Igi thé

Hinh 4.1: Bién dp luc thanh Igi thé: Tién si James Loehr huéng dén cdch tdi dinh hinh cdng thdng thanh nguén nédng lugng bung né.

1. Tién Si James Loehr: Chao Pén Cang Thang (Welcoming Stress)

Trong mét chuong déc biét day tinh dot pha cua cudn sach, huyén thoai tam ly hoc thé thao Tién si James Loehr
chia sé triét ly then chét:

Cang thang khéng phai la ké thu; cang thang 1a ngudi ban dong hanh cla su tién bo. Ca bap khéng thé phat
trién néu khéng chiu ap luc ta nang, va ban linh tinh than cda ban cling khéng thé toi luyén néu khéng trai qua
nhiing thai khac nghet thd & diém Break point. Khi ban hoc cach "chao don" cang thang véi nu cusi ty tin, ban
kich hoat trang thai hung phan t6i uu cta hé than kinh.

Thi dau dudi ap luc va hoa nhap cu danh (na bién

Hinh 4.2: Thi ddu dudi dp luc: Hoa nhdp cdc cu ddnh bai ban thuong ngay vdi truc gidc ung bién linh hogt trong tung pha bong.

2. Thi Pau Duéi Ap Luc: Hoa Nhap Ca Danh Théi Quen & Ung Bién
D€ khong bj sup dé trong cac thai khac quyét dinh cla tran chung két:

+ Quy trinh 16 giay giira cac diém sé (The 16-Second Cure): Di b6 thang lung, mat nhin xa, thd su bang
cd hoanh, cham vat tich cuc va 1én ké hoach rd rang cho diém sé tiép theo.

« Tin tudng vao cac cti danh théi quen: O diém 30-30 hodc deuce, tuyét déi khong thir nghiém nhing cu
danh la 1dm. Hay s dung cl danh s& trudng ma ban da thuc hanh hang nghin an trong cac budi tap.

Xay dung ké hoach tran dau va dadu phap déi dau

Hinh 4.3: K€ hoach tran ddu (Game Plan): Nhdn dién diém yéu cta déi tha va thiét ldp 61 choi khdc ché to van ddu dau tién.

3. Xay Dung Ké Hoach Tran Pau (Game Plan)

Scott Williams nhan manh rang mét tay vot nghiém tdc khéng bao gid budc vao san ma khéng c6 mét ké hoach
tac chién ré rang:
» Tham do diém yéu trong 3 van dau tién: Quan sat xem déi tha danh trai tay bang cu slice hay topspin,
kha ndng cru bdéng thap trén ludi cta ho ra sao va ho xt ly bong ndy cao ngang vai nhu thé nao.
- Kién dinh véi ké hoach tac chién: Néu doéi thd yéu qua trai tay, hay kién tri danh 80% sé bong vao goéc trai
cta ho cho téi khi ho mét binh tinh va tu sup dé.

Thong biép Vang Tu Scott Williams

Hay chai quan vat véi niém dam mé nghiém tic nhat. Ton trong ting qua boéng, ton trong déi tha va céng hién
100% nang lugng trong ting gidy phuat hién dién trén san dau!
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