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STRORES STRATEGY AND PSYCHOLOGY FOR A LIFETIME

B L L. B R U NS

s Updated Edition of the Classic Bestseller V/C BRADEN'S TENNIS FOR THE FUTURE



Tennis 2000: Bon Banh, Chién Thuat & Tam Ly Hoc Quéan Vgt — Vic Braden

PHAN 1: NEN TANG KHOA HOC & GIAl MA NHUNG NGO NHAN
KINH DIEN

"Hdu hét cdc sai lam trong qudn vgt bat nguén tur nhiing niém tin sai léch vé ca hoc ma ngudi choi dugc
truyén tai nhau qua nhiéu thé hé. Khi s dung mdy quay phim téc dé cao ghi lai hang nghin khung hinh méi
gidy, ching téi phat hién ra rdng nhiing gi cdc tay vot ding cdp thé gidi thuc su lam trén san hoan toan trdi
ngugc véi nhiing [Si khuyén truyén théng. Ban khéng can mét co thé luc st phi thudng; ban chi can tudn thu
cdc dinh ludt vdt ly va chuyén déng hoc cua tu nhién."

— Vic Braden & Bill Bruns (Tennis 2000)

L&i GiGi Thiéu: Ky Nguyén M&i Cia Quan Vgt Hién Dai

Vic Braden la mét trong nhitng huén luyén vién va nha nghién cfu cg sinh hoc ¢é tdm anh hudng sau réng nhat
trong lich sit quan vgt thé gidi. Cung véi nha bao thé thao Bill Bruns, 6ng da thanh lap Hoc vién Quan vgt Vic
Braden (Vic Braden Tennis College) tai Coto de Caza, California. Tai day, 6ng la ngudi tién phong ap dung may
anh thé thao téc dd cao, cam bién dién hoc cad bap va may tinh phan tich quy dao dé giai phau tiing mili-gidy
cGia moi cu danh quan vot.

Cuédn sach Tennis 2000: Strokes, Strategy, and Psychology for a Lifetime khong chi la ban cap nhat toan dién cho
ky nguyén mdi ma con la mét cudc cach mang tu duy. Cuén sach gat bd toan bd nhiing gido diéu xg cling, thay
thé chiing bang nhiing nguyén ly khoa hoc thuc nghiém chinh xac, giip ngusi choi & moi I(ra tudi lam chu ky
thuat bén ving va thi dau vai niéem hing khdi sudt ca cudc dai.

I Chuong 1: Nhirng Ngd Nhan Phé Bién & Cac Nguyén Ly Cot Loi

Trudc khi c6 thé tiép thu mét ki thudt chudn xac, ngudi chai can phai don sach nhirng dinh kién sai lam da bam
ré sau trong tiém thic. Dudi day 1a nhitng ngd nhan phé bién nhat ma Vic Braden da vach tran qua 6ng kinh

khoa hoc.

Ng6 Nhéan Truyén Théng Su That Khoa Hoc (Vic Braden) Hé Qua Thuc Té Trén San

"Séan tennis la mét khéng San tennis thuyc chat rat hep khi nhin tur goc d6 Ngudi chai thudng vung hét luc va

gian khéng l6." béng bay & téc do cao. Khoang cach tu baseline danh phéng khién béng bay vot ra
nay dén baseline kia chi la 78 feet (23.77m). ngoai vach cudi san trong su ngd

ngang.

"Hay danh bong luét sat sat Lugi cao 3 feet & gilta va 3.5 feet & hai c6t. Banh Dan dén ty |é ty danh bong ruc lugi

mép lugi (Net-Skimmers)." sat mép ludi chi cho ban bién d6 sai sé chua day Ién t&i hon 70% cac pha hong an cua
vai centimet. ngudi chdi nghiép du.

"6 16i cho vot: Vgt qua Diém tiép xdc léch tdm chi lam giam mét phan Ngudi chai lién tuc déi vot tén kém

nang, day qua chung hoac van téc, ch khéng thé 1am ddi hudng bong tdi 45 thay vi ren luyén goc tiép xic mat

diém ngot qua nho." d6 néu géc mat vot dugce khoa chat. vgt va dé 6n dinh cua c8 tay.

Tennis Unified « Khoa Hoc Co Sinh Hoc, Chién Thuat & BDam Mé Suét Dai Trang 2 / 14



Tennis 2000: Bon Banh, Chién Thuat & Tam Ly Hoc Quéan Vgt — Vic Braden

Ngé Nhan Truyén Théng Su That Khoa Hoc (Vic Braden)

Ky thuat quan vot dua trén Iap trinh van déng ca

Hé Qua Thuc Té Trén San

"T6i khong da thong minh Su ty ti tam ly lam té liét kha ndng
hoac thiéu khiéu phéi hop

van dong."”

hoc héi va khién canh tay co ciing
khi thuc hién ct danh.

bap (Motor Programming). Moi hé than kinh binh
thudng déu cé thé hoc dugc.

I Quy Tac Co Ban: Ci Panh Thang Diém Budn Té (The Same Old Boring Winner)

Vic Braden duc két dinh luat can ban nhat cia mén quéan vgt: "Ban khéng cdn phdi thuc hién nhitng ct danh than
sau khién khdn gid tram tré. Ban chi cn hoc cach ddnh mét cu béng qua ludi én dinh, sdu vao cuéi sdn, ldp di ldp
lai mét cdch buén té nhung chuan xdc."

Trong quan vat phong trao va ban chuyén nghiép, hon 80% diém sé két thuc bdi 16i tu danh hong (Unforced
Errors), cht khéng phai do nhitng cu danh thang diém tuyét déi (Winners). Khi ban dua mét qua bong séu va an
toan qua ludi, ban dang trao cho déi phuong thém mét ca hoi dé tu danh hdng hoac can kiét thé luc ("Give your
opponent one more chance to take gas").

KHOA HOC CO SINH HOC & NGUYEN TAC CO PINH CO TAY

Vic Braden (Tennis 2000) ¢ Nghién Ciu Video Téc D6 Cao & Phan Tich Béng Hoc Phan Xa

- Y Y )

- ™)

1. VUNG VOT VONG CUNG
(The Loop Swing)

Tich Idy thé ndng muot ma

« Tranh déng téc giat cuc thang tudt c
« Tao da tang téc lién tuc khdng dut d

2. KHOA CO TAY VA CHAM
(Fixed Wrist Principle)

Trong tdm 6n dinh tuyét déi

« Cang tay va cén vot tao thanh géc vi
« Loai bo 90% I6i sai léch géc mat vot

3. HIEU UNG MAGNUS
(Ball Rotation & Topspin)

Khi déng hoc nén béng

« Qua béng cudn cdm sau qua mép lu
« Téng bién dd an toan 1én géap ba lan

« Hap thu va phan tan xung luc du thi
« Bdo vé co bap va khdp khuyu tay béh ving

4. KET THUC QUA VAI
(High Follow-Through)

Giai phéng luc an toan

3 3 3
« Dau vot nang cao ngang tai khi xoa « Khéa chat khdp cé tay tai thoi diém « Vuét béng tir thap lén cao (Low to Hif « Vot tiép tuc di chuyén huéng vé mud tiéu
« Tha dau vot roi xuéng dudi quy dao « Tuyét déi khong "vay" hay bé cé tay « Tao chénh léch &p suat khi déng hod « Két thic cao ngang tai hoac qua vai i dién

2]

Chu trinh co hoc khép kin mang lai tinh 6n dinh 99% cho moi ci cham béng

Hinh 1: Chu trinh co sinh hoc khép kin cua Vic Braden. Su phéi hop giita chuyén déng vong cung (Loop Swing), khéa c6 tay tai diém tiép xuc,
hiéu tng Magnus va da vung vgt két thic cao qua vai.

I Chuong 2: Xoay Béng La Gi & Ai Can Pén N6? Chinh La Ban!

Nhiéu ngudi chai phong trao lam tudng rang xoady bong (Topspin) chi danh cho cac tay vot chuyén nghiép danh
bong véi t6c d6 sdm sét. Vic Braden khang dinh: chinh nhitng ngusi chai nghiép du mdi la nhitng ngudi can dén
xo0dy béng nhiéu nhat dé gitt bong nam trong san.

Tennis Unified « Khoa Hoc Co Sinh Hoc, Chién Thuat & Dam Mé Suét Dai Trang 3/ 14



Tennis 2000: Bon Banh, Chién Thuat & Tam Ly Hoc Quéan Vgt — Vic Braden

1. Hiéu Ung Khi Pong Hoc Magnus

Khi qua béng xody cudn vé phia trudc (Topspin), khéng khi & phia trén qua bong chuyén déng ngudc chiéu vai ludng gié
can, tao ra viing ap suat cao. Ngudgc lai, khdng khi & phia dudi di chuyén cung chiéu, tao ra viing ap suat thap. Su chénh
léch ap suat nay sinh ra mét luc hat kéo qua bong chii xuéng mat san vdi gia toc cuc Ian.

2. Tang Cudong Bién P6 An Toan Qua Lu6i

Nh& hiéu 'ng Magnus kéo bong xuéng, ban c6 thé danh qua bong bay cao hon mép Iudi tir 3 dén 5 feet ma bong van
cam sau vao san déi phuang. Diéu nay triét tiéu hoan toan ndi &m anh danh béng ric ludi, ddng thai v hiéu hoa y do bat
ludi cGia d6i thi nha quy dao bong chui thadp xuéng chan ho.

3. So Sanh Topspin Va Xody Cat (Underspin)

Xody cat (Underspin/Slice) tao Iyc ndng khi déng hoc gitip béng bay béng bénh va ludt thap sau khi ndy, rat hitu ich cho
cac cl cat phong thu, tiép can ludi hodc bo nhé. Tuy nhién, néu ban mudn vung vot véi téc dé téi da tir cudi san, xody
cudn Topspin la lya chon duy nhat ddm bao bong khéng bay vot ra ngoai hang rao.

I Nguyén Tac Dan Huéng Cét Ldi Cho Moi Cii Panh Nén Tang

D€ lam chu quy dao bong trong thé ky mdi, Vic Braden nhdn manh ba tiéu chuan ky thuat khéng thé thuong
lugng:

1. Ha thap trong tam va dau vgt (Get Lower Than The Ball): Dau vot phai rai xuéng vi tri thap hon
qua bdng téi thiéu tir 12 dén 18 inches (30 - 45 cm) trudc khi bat dau chuyén déng tién vé phia truéc.
Day la diéu kién tién quyét dé tao ra quy dao vudt tir thap Ién cao (Low-to-High).

2. Cé dinh khép c6 tay tai thai diém va cham (The Fixed Wrist): Thai diém qua bong tiép xdc véi mat
luSi kéo dai chua day 4 dén 5 phan nghin gidy. Moi né luc "vay" c8 tay vao thdi diém nay déu la do
tudng thi giac va la nguyén nhan hang dau gay chan thuong viém gan khuyu tay (Tennis Elbow). Khép
c6 tay phai dugc khéa vitng chai cung cang tay.

3. Giai phong da vgt tron ven (Uninhibited Follow-Through): Bung bao gid ham vgt dot ngét sau khi
cham béng. Pau vot can tiép tuc quy dao hudng vé muc tiéu va két thic cao ngang tai hodc qua vai
déi dién dé hap thu xung luc an toan.
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Tennis 2000: Bon Banh, Chién Thuat & Tam Ly Hoc Quéan Vgt — Vic Braden

PHAN 2: CO SINH HOC CU THUAN TAY & TRAI TAY CHO THE KY
MOl

"Stic manh thuc su trong quan vgt khéng sinh ra tu viéc géng cung canh tay hay vung vay c6 tay trong
hodng logn. Stic manh dén tir chudi déng hoc tron tru: bét dau tu phan luc mat dat truyén qua déi chdn uén
cong, xoay héng, md vai va giai phéng canh tay nhu mét chiéc roi da uyén chuyén. Hay dé toan b6 ca thé
ndng qua bong lén."

— Vic Braden

Chucong 3: Ca Thuan Tay Hién Dai (The Forehand)

Trong cuén sach Tennis 2000, Vic Braden phan tich sy tién hda cla cl thuan tay tur ky thuat cé dién (dua vot
théng ra sau theo dudng thang) sang ky thuat hién dai (vung vgt vong cung - Loop Swing) két hgp gitta thé
ding ma (Open Stance) va thé diing déng truyén théng.

1. Lua Chon Kiéu Cam Vgt (The Grip)

M&i ki€u cam vat quyét dinh vi tri diém tiép xdc ly tudng va dé cao thoadi mai nhat khi cham bong:

+ Cam vgt ki€u Mién Dong (Eastern Forehand Grip): Kh&p dét ngdn trd dat tai canh sé 3 cla can vot.
Day la kiéu cam vot tu nhién nhat, long ban tay ap thang phia sau can vot, tao cam giac nhu ban dang
dung ban tay vé thang vao bdng. Diém tiép xic ly tudng la ngang héng va cach co thé mét khoang
thodi mai.

«» Cam vgt ki€u Luc Giac / Ban Tay (Semi-Western Grip): Khdp ngén tré ndm & canh s8 4. Ki€u cam
nay gilp mat vat tu nhién hai p xuéng khi chuan bi, tao diéu kién thuan Igi nhat dé chai xody cudn
Topspin v@i t6c dd cao va xur ly cac qua bong ndy cao ngang nguc.

« Cam vgt ki€u Vién Tay (Full Western Grip): Khdp ngdn tré nam & canh s8 5 day can vot. Kiéu cam
nay tao ra do xody cuc I&n trén mat san dat nén, nhung doi hdi luc c6 tay va cang tay rat khoe, dong
thai rat kho xoay sé trudc cac dudng bdng trugt thap sat mat san co hodc san cing.

2. Ky Thuat Vung Vot Vong Cung (The Loop Swing)

May quay téc dé cao clia Vic Braden chfng minh rang nhiing tay vot hang dau thé gidi khong bao gis kéo vot
giat cuc theo dudng thang. Ho vé& mét hinh elip hodc hinh giot nudc mém mai trong khéng gian:

Giai Poan Nang Cao Pau Vot

Khi bong déi phudng vira rgi mat vot, ban 1ap tlic xoay vai dua dau vot Ién cao ngang tai hoac dinh dau. Viéc nang cao
dau vot gidp tich Ity thé nang trong trudng ty nhién ma khéng tén siic bap tay.

Tha Rai Tu Do Xuéng Duéi Quy Pao

TU di€ém cao nhat, dau vgt dugc tha roi mugt ma xuéng dudi dudng bay cla béng. Trong luc gilp dau vot tang téc tu
nhién. Ban tay va ¢ tay duy tri su thu gidn hoan toan trong pha rai nay.
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Tennis 2000: Bon Banh, Chién Thuat & Tam Ly Hoc Quéan Vgt — Vic Braden

Tang Toc Tiép Xic & Nang Béng

Chan dap manh day than ngudi vuan Ién, xoay héng va kéo vat vung tir trong ra ngoai (Inside-Out) tuang tu cd vung gay
cla van dong vién danh gén chuyén nghiép.

3. Khéa Khép C6 Tay & Long Ban Tay Pinh Huéng (The Fixed Wrist & Palm)

Pay la mot trong nhitng déng gbép mang tinh budc ngodt clda Vic Braden cho khoa hoc huén luyén quan vot.
Hau hét ngudi choi phong trao that bai vi ho c6 gang "bé" hoac "vay" c6 tay dé tao luc hodc xody.

Braden chirng minh trén phim quay cham: tai th&i diém va cham, géc gilta cang tay va can vot la hoan toan cé
dinh (khoang 90 dén 110 d6 tuy ki€u cam). Long ban tay huéng thang vé phia muc tiéu mong muén va gilr
nguyén do virng chai. Xoay topspin khéong dén tur su chuyén déng déc lap cla khép ¢é tay; xody dén tir goc mat
vgt nghiéng nhe két hgp véi quy dao vung toan bd canh tay tu thap lén cao.

Loi Thuong Gap Cu

Nguyén Nhan Co Hoc Thuc Té Cach Khac Phuc Theo Vic Braden

Thuan Tay

Bdng lién tuc bay léch Diém ti€p xtc béng bi tré phia sau héng hoac Tap trung budc chan Ién phia trudc, gap béng

sang trai xoay vai qua sdm trudc khi vat kip téi diém sém trudc than ngudi ti 30 dén 45 centimet.

ti€p xuc.

Bong bay léch sang phai
(v&i nguai thuan tay phai)

Bong ruc ludi lién tuc

Bong bay vot ra ngoai
vach baseline

Mat vgt bi ma nglra do ¢6 tay long 1€o bi
bong day Ui vé phia sau khi cham bong téc
do cao.

DPau vat khong ha di sau dudi bong hoac
trong tdm co thé bj nga vé phia sau khi cham
béng.

Dénh béng bang quy dao thang tuét thiéu
xody topspin hodc nglta mat vgt Ién trai khi

tiép xuc.

I Chuodng 4: Cu Trai Tay (The Backhand)

Khoa chat cé tay trudce khi cham béng, gilr
Idng ban tay hudng théng vao muc tiéu dinh
danh.

Khuyu sau dau goi, ha dau vot thap han qua
bong t6i thiu 30cm va vuan ngudi 1én khi
ti€p xdc.

Vuét bong tur thap 1én cao va hoan thién
dong tac két thic vat cao ngang tai déi dién.

Nhiéu ngudi chai sg hai cd trai tay va xem né nhu mét ganh nang phong ngu. Vic Braden khang dinh: "Cu trdi

tay thuc chdt la cd ddnh tu nhién va cé két cdu giai phau hoc ca thé viing chdc han nhiéu so véi cu thudn tay, béi

vi xudng va khdp vai dugc can chinh hoan hdo theo hudng béng."

1. Quyét Dinh Lén: Trai Tay Mot Tay Hay Hai Tay?

Braden cung cdp mét bang tiéu chi khoa hoc giip ngusi chai luva chon phong cach phu hgp nhat véi thé trang

cta minh:

« Trai tay mét tay (One-Handed Backhand): Cho tdm véi rong hon, kha nang chuyén déi linh hoat

sang cu céat slice phong ngu hoac 1én |udi bat volley cuc nhanh. Tuy nhién, né doi hdi luc vai va cang

tay rat khoe cing kha nang can thdi gian cham bong cuc ky chuén xac truéc than ngudi.

- Trai tay hai tay (Two-Handed Backhand): B6 sung siic manh cla tay khong thuén (tay trai déi véi

ngudi thuan tay phai, déng vai trd nhu mét cu thuan tay tay trai day uy luc). Cung cap su én dinh vugt
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Tennis 2000: Bon Banh, Chién Thuat & Tam Ly Hoc Quéan Vgt — Vic Braden

troi khi doi dau véi bong xoay ndy cao va nhitng qua giao bong sém sét. Rat phu hgp cho phu nif, tré
em va ngudi chai ¢ lyc cang tay trung binh.

2. Chuoi Péng Hoc Ci Trai Tay Chuan Muc
DE thuc hién moét cd trai tay topspin moét tay hdy diét, ngudi chai can tuan tha nghiém ngat cac budc sau:

1. Xoay vai s6m (The Early Shoulder Turn): Ngay khi nhan dién bong bay sang canh tri, hdy xoay toan
bé vai vudng gbc véi ludi sao cho lung trén hai hudng vé phia déi thu. Day la hanh déng nén day cot
co hoc quan trong nhat.

2. Chuyén déi can vgt chinh xac: Xoay tay cam vé ki€u Mién Déng trai tay (Eastern Backhand Grip), noi
khGp dét ngdn tro dat 1én canh sé 1 trén dinh can vot.

3. Dau goi udén cong va ha dau vgt: Ha thap trong tdm bang cach chung ca hai dau géi, dau vat chic
xuéng dudi quy dao bong bay tdi.

4. Nang béng bang toan bé ca thé: Dap chan dudi thang, xoay héng va vung vot chéo 1én trén. C8 tay
khda tuyét déi & tu thé viing chac, khéng bao gig dé dau vat gay gap.

5. Két thuc kiéu hanh (Proud Chest Follow-Through): Canh tay cam vgt vuan cao qua vai phai, nguc
md réng hudng vé phia trudc, tay khéng thuan dudi thang ra phia sau dé gilr thang bang déi trong
hoan hao.
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Tennis 2000: Bon Banh, Chién Thuat & Tam Ly Hoc Quéan Vgt — Vic Braden

PHAN 3: CHIEN THUAT BAT LUGI, GIAO BONG VA TRA GIAO
BONG HIEN PAI

"Cu giao béng trong quan vgt chia sé cuing mét chudi co sinh hoc vdi ci ném béng chdy cia mét vdn déng
vién ném bong cu khéi. Néu ban biét cach ném mét qua bong chay hodc ném mét hon da bay xa qua hé
nudc, ban da sé hitu 90% co ché giai phau can thiét dé tung ra mét cu giao béng uy luc ma khéng bao gid bi

dau vai."

— Vic Braden

Chuong 5: Cu Tiép Can, Bat Ludi, Pap Béng & Lép Béong (Approach Shots, Volleys,
Overheads & Lobs)

Trong ky nguyén quan vgt hién dai, viéc tién 1én chiém linh vj tri trén |uGi van 13 phuong thic dat diém diém sé
hiéu qua nhat néu dugc thuc hién ding thai diém va c6 su chuan bj ky ludng.

1. Ca Panh Tiép Can (The Approach Shot)

Sai [am phé bién nhat cia ngudi chai la lao 1én ludi mét cach thi€u suy nghi sau mét ci danh ndéng hodc yéu 6t.

Vic Braden dua ra quy tac vang vé "vung bong ngan" (Short Ball Range):

+ Nhan dién béng ngan: Chi tién |én ludi khi d&i tha tra bong roi ngan phia trong vach giao bong hoac
cach lugi dugi 6 mét.

+ Danh sau va thap: Muc tiéu clia cu tiép can khéng phai 1a mot cd dut diém an diém truc tiép ruc r,
ma la mét qua bong sau sat vach cudi san hodc xody cat trugt thap khién déi thi budc phai danh
ngua vot 1én.

+ Budc chia tach (The Split-Step): Dung lai va thuc hién budc chia tach thang bang ngay trudc khi doi
thi cham bodng, khéng bao gid vira chay cdm dau vira ¢ bat volley.

2. Ky Thuat Bat Volley Gon Gang (The Compact Punch Volley)
Thdai gian bong bay tu cudi san dén vi tri ding ludi chi dao dong tir 0.3 dén 0.6 gidy. Bat ky dong tac vung vgt ra

sau réng nao cling sé dan dén viéc cham béng muén mang sau vai.

Ca Pam Ngan Khéng Da Lui
Hay tudng tugng ban dang tung mét ci dam thang (Jab) trong quyén anh. Dau vot ludn ndm trong tdm nhin phia trudc
mé&t. Tuyét déi khong dua dau vot vuct ra phia sau mit phang cua vai.

Ki€éu Cam Continental Van Ning

S dung mét ki€u cdm duy nhat cho ca volley thuén tay va tréi tay. Diéu nay triét tiéu hoan toan thdi gian hao phi dé dai
ki€u cam khi bong bay véi téc dé cao vé phia ngudi ban.
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Tennis 2000: Bon Banh, Chién Thuat & Tam Ly Hoc Quéan Vgt — Vic Braden

BuSc Chan Chuyén Trong Luc

Budc chan chéo vé phia trudc khi ti€p xtc bong dé truyén toan bé trong lugng ca thé vao mat vat, tao d6 nang va triét
tiéu d6 rung ma khéng can géng co bap tay.

3. Cu Pap Bong Trén Pau (The Overhead Smash)

Khi d&i tha tung cu 18p bong phong tha, ci dap béng la don triing phat quyét dinh. Vic Braden hudng dan cac
budc ky thuat then chét:

1. Xoay nghiéng than ngugi ngay lap tirc: Diing bao gid |Ui thang ngudi vé sau. Hay quay nghiéng vai
va dung buéc trugt ngang (Side-to-Side Shuffle) dé Iui lai phia sau vi tri béng roi.

2. Chi tay khéng thuan lén tr&i: Gig ngoén trd tay trai chi thang vao qua béng trén khéng dé dinh vi
khéng gian va gilt thang bang cho ba vai.

3. Kéo vgt ra sau gay hinh chir L: Dua vat vao tu thé nap luc giéng nhu chudn bi ném béng chay.

4. Dong tac nhay kéo cat (Scissor Kick): Nhay bat |én va hoan dai vi tri hai chan trén khéng trung khi
cham béng dé tao géc cam béng sac nét va giai phong toan bd xung lugng.

I Chuong 6: Co Hoc Cua Giao Bong (The Serve Mechanics)

Cu giao boéng la cu danh duy nhat trong quan vgt ma ban hoan toan lam chd moi yéu t6, khéng phu thudc vao
téc d6, do xody hay hudng bdéng clia doi phuang.

Yéu T6 Ky Thuat

: . Phan Tich Co Sinh Hoc Cuaa Vic Braden Hau Qua Néu Lam Sai

Giao Bong

Ki€u cam vot Cam canh s8 2 clia can vot. Day la tu thé giai phau N&u cam ki€u Eastern thudn tay, ban chi c6 thé

Continental bat budc dé 6 tay va cang tay c6 thé phat huy day bong phang va rat dé gap chan thuang
doéng tac xoay Up céng tay (Pronation). rach co chép xoay vai (Rotator Cuff).

Vi tri tung béng Tung bdng hai chéch vé phia trudc goc 1 gid (cho Tung béng quaé ra sau dau khién ban phai udn

(The Toss) ngudi thuan tay phai), bong roi vao trong sén lung qua muc, lam gidm 40% luc danh va gay
khoang 30 dén 45cm so vdi vach baseline. thoai hda dét séng that lung.

Khuyu géi tao lo Uén cong ca hai dau géi khi dua vgt vao tu thé Puing thdng chan khién toan bé ganh ning

X0 nén ngam (Trophy Pose), bién déi chan thanh bé phéong phat luc dén hét 1én khdp vai, dan dén suy kiét
tén Itra ddy cg thé vuon cao. thé luc sau set dau tién.

Doéng tac xoay Mat vgt ti€p can bong bang canh ngoai, sau dé Thiéu pronation khién ct giao bong thiéu dé

cang tay xoay Up tU trong ra ngoai vao phan nghin giay va bling né va khéng thé tao ra cac bién thé xoay

(Pronation) cham dé giai phéng téc d6 t6i da. nguy hiém.

I Chuaong 7: Ky Thuat Tra Giao Bong (The Service Return)

Tra giao bong la cu danh quan trong thit hai trong tran dau. D€ vo hiéu hda nhitng qua giao bong sdm sét clia
dai tha, Vic Braden dé ra cac nguyén tac sinh ton:

+ Thu hep bién dé vung vgt: Cat giam 70% da dua vot ra sau. SU dung cl chan ngan (Block Return)
mugn chinh téc d6 bong clia déi phucng dé tra nguac lai.
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+ Buc chia tach déng bé véi nhip tung béng: Bat nhe ca hai chan khi ngudi giao bong bat dau cham
vao béng, ha thap trong tdm dé san sang but pha vé moi huéng.

+ Muc tiéu chién thuat an toan: Danh tra siu vao gitra san (Center Deep) hodc cat bong trugt thap
xuéng ngay dudi chan ngudi giao bdng khi ho lao 1én Iugi bat volley.
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PHAN 4: CHIEN THUAT THU'C CHIEN, PANH POI, TAM LY & THE
LUC SUOT DO

"Quan vgt khéng phai la mét van bai dé den, ma la tro choi cta xdc sudt va hinh hoc san bai. Nguai chién
thang khéng phdi la ngudi tung ra nhiéu cd danh ky do nhat, ma la ngudi kién dinh tudn thd cdc quy tac an
toan co hoc, thdau hiéu diém mu tdm ly cia d6i thd va cung ngudi déng déi di chuyén nhip nhang nhu hai
mat xich cua mét c6 mdy hodn hdo."

— Vic Braden & Bill Bruns

Chuong 8: Chién Thuit Danh Pon & Nghé Thuat Khac Ché "Dinker”

Vic Braden chia sé rang phan 16n ngudi choi phong trao that bai khéng phai vi thi€u k§ thuat, ma vi ho lua chon
nhirng muc tiéu c6 xac suat rui ro qua cao.

1. Quy Tac Bién Pd An Toan 3 Feet (The 3-Foot Margin Rule)

Khi quan sat qua camera dinh vi, Braden phat hién ra rang viéc nham bdng sat mép day trang hoac Iudt sat mép
lugi la nguyén nhan tryc ti€p dan t&i 85% cac pha tu hiy diém sé:

+ Cach luéi 3 feet (1 mét): Ludn danh bong bay cao han mép Iudi téi thiéu 3 feet. Chiéu cao nay cung
cap vung dém an toan tuyét déi trudc moi con gid giat hodc sai Iéch nhé vé goc tiép xic mat vat.

« Cach vach bién 3 feet: Dat muc tiéu rgi bdng cach dudng bién doc va dudng baseline vao phia trong
san it nhat 3 feet. M6t qua béng rai cach vach 1 mét véi téc dé va dd xody tét van khién déi tha ling
tdng tuang tu mét qua boéng liém vach, nhung loai trir 100% nguy cd bong ra ngoai.

2. Khac Ché Lé6i Panh "Dinker” & "Béng Rac" (Junk Ballers)

Khong cé déi thu nao gay Uc ché tam ly cho ngudi choi ¢b ky thuat dep mat hon nhiing tay vgt "Dinker" —
nhiting ngudi chi danh béng bdng, bong cham, khéng cé luc va khong theo bat ky quy chuan sach vé nao. Vic
Braden dua ra phéc do giai doc:

Giir Virng Binh Tinh Tam Ly
Hay chdp nhan rang tran dau nay sé dién ra gidng co va thiéu su hao nhoang. Diing bao gi& ndi néng hoéc véi va tung ra
ct danh keét liéu liéu Iinh chi vi ban cdm thay kho chiu trudc nhip d6 chdm chap clia d6i phuong.

Chu Pong Tién Vao San Pén Béng

Bong cla Dinker thudng rai rat ngan va khéng c6 luc day. Néu ban ding yén & baseline chd béng rai, béng sé chét dan
trén mat san. Ban phai chu déng di chuyén chan ludt vao trong san dén bong & diém cao nhat clia quy dao nay.

Panh Bong Sau Véi D6 Xoay Topspin

Ding c6 bat chudc 16i danh bat phang clia ho. Hay khuyu sau g6i, vubt mét cd topspin sdu huéng vé phia gilta san cla
déi tha. L&i danh nay tudc di goc mad phan cong ctia Dinker va ép ho IUi sdu vao chan tudng.
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| chuong 9: Tam Ly Hoc Thi Pau & Giai Ma Cac Kiéu Tinh Cach

La mét nha tdm ly hoc thé thao dugc dao tao bai ban, Vic Braden da phac hoa buc tranh hai hudc nhung cuc ky
sau sac vé cac ki€u nhan vat thudng gap trén san quan vot phong trao:

Kiéu Ngusi Chai

Ké Cuéng Thiét Bi (The
Equipment Freak)

Ngudi Tinh Piém Bat An
(The Scorekeeper)

Ké Bat L6i Gian Lan (The
Player with Two-Inch
Eyes)

Ké Bao Luc & N&i Loan
(The Sadist /
Manipulator)

Hanh Vi Pién Hinh Trén San

S& hitu moi loai vgt doi mdi nhat, tdi dung
d6 chuyén nghiép, thay day sau méi tuan
nhung ky thuat ca ban lai vo cung ldng léo.

Lién tuc quén diém s6 hoac ¢ tinh nhd sai
ty s6 theo chiéu hudng cé Igi cho ban than
khi trdn dau budc vao thdi khac then chét.

Co6 thoi quen bat bong cham vach thanh
bong ra ngoai ti khodng cach hai dét ngdn

tay nham danh cap diém sd quyét dinh.

C6 tinh phat béng dap ngudi déi thu & cu ly
gan hoac dap vot chui thé dé 1am phan tam
va uy hiép tinh than déi phuang.

Chién Thuat Tam Ly Ung Phé

Kéo dai cac loat bén bong sau. Khi ho nhan ra
cay vat dat tién khong thé tu déng dua bong
vao san, ho sé& nhanh chéng sup dé tam ly.

Ludn cht déng ho to ty s6 mét cach déng dac
va lich thiép trudc méi Ian thuc hién lugt giao

bong dé khéa chat moi y do tranh cai.

Khéng sa da vao cai va vo ich. Hay nhdm cac cd
danh vao sau bén trong san cach vach bién 1
mét, tudc bd hoan toan co hoi bat béng ngoai
clia ho.

Duy tri 4nh mat lanh lung, tuyét déi khéng phan
ing cam xuc. Su diém tinh vitng vang cla ban
chinh la liéu thuéc doc bé gay y chi cta ho.

I Chuong 10: Kham Pha Nghé Thuat banh D6i Pinh Cao

Banh déi 1a mot bd moén hoan toan khac biét so vgi danh don. N6 doi hoi su an y, kha nang boc 16t khong gian

va sy phan chia trach nhiém ré rang gilta hai thanh vién trong déi.
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CHIEN THUAT HINH HOC SAN BAI & MA TRAN PHOI HOP POI TENNIS 2000

Vic Braden * Quy Té&c Bién D An Toan 3 Feet, Ciia S6 Trung Tam & Khac Ché Léi Danh Khé Chju

~ Y N Y R

1. BIEN PO AN TOAN 3 FEET
(The 3-Foot Clearance)

4. DPONG BO CAP POI

3. KHAC CHE "DINKER"
(The Tandem Principle)

2. CUA SO TRUNG TAM
(Neutralizing Junk Balls)

(Center Window Target)

Triét tiéu bay luéi & dudng bién Diém giao cdt chi mang trong dénh déi |Lam chd nhip dé truéc béng cut & xody la Soi day vé hinh giira hai tay vot

« Danh vao khoang tréng gitra hai d « Khéng mat kién nhan tung cd dat « Di chuyén song song nhu néi churjg mét soi day

« Panh béng cao hon mép Iudi téi th
« Muc tiéu ti€p dat cach dudng bién
« Loai bd hoan toan céac 16i tu danh

« Gay do du, cham phan xa va tranH
« Ludi thap nhat & gitra (3 feet), do
« V6 hiéu héa géc danh chéo hiém K

* Ha trong tdm sau, di chuyén cha
« Danh béng sau vé gilra san véi vol
« Bua béng qua Iudi an toan chd dai

« Cung tién 1én lugi tan céng hodc dlng IUi phong thu
« Tuyét dai trénh ddi hinh "mét trén|
« Khép kin moi khe hd géc sén va g

lugi mot baseline cut”
c 16p qua dau

« Tao &p luc chiéu sau day Iui dsi th|

Triét ly cét 16i: Chién thdng trong quan vot thuéc vé ngudi danh béng qua Iudi nhiéu 1an hon

Hinh 2: So d6 chién thudt hinh hoc sdn bdi va ma trdn phéi hgp déi cta Vic Braden. Nguyén tdc bién do an toan 3 feet, tdn céng cia sé trung
tém, khdc ché béng ngdn va nqguyén ly di chuyén déng bé nhu mét sgi ddy kéo (The Tandem Principle).

1. Nguyén Ly Day N6i Dong Bo (The Tandem Principle)
Hay tudng tugng c6 moét sai day vo hinh dai khoang 6 dén 8 mét ndi chat hai chiéc that lung cla ban va ngudi
dong doi:
« Khi déng déi bi d6i thi ép phai dat sang gdc trai, ban phai lap tlc di chuyén theo sang hudng trai dé
bit kin khoang tréng trung 10.
« Khi mét ngudi tién 1én chiém ludi tan cdng, ngudi con lai cling phai nhanh chéng dang lén dé tao
thanh mét blc tudng thép song song tai lugi. Tuyét d6i tranh mo hinh moét ngudi diing cao mot
ngudi diing thap & lung ching san (vung dat chét).

2. Tan Coéng Cira S6 Trung Tam (The Center Window)

Hau hét cac cap déi thudng bat hoa khi d6i phuang lién tuc danh bong vao chinh gitta hai ngudi. D6 1a diém
giao cat mu (The Center Window). Ludi & gilta san thadp han hai bén cét t&i 15 centimet, tao dé an toan cao nhat
cho ct danh. Khi ban lién tuc dén béng vao khe gitra, hai déi thd sé rai vao trang thai do du, nhudng nhau hoéc

va dap vgt vao nhau trong bai réi.
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I Chuong 11: Rén Luyén Thé Luc, Lap Trinh Co Bap & Pam Mé Quan Vgt Suédt Dgi

DE 6 thé cam vat téi nam 70 hay 80 tudi ma khéng phai chiu dung cac ca phau thuat khép dau dén, Vic Braden
duc két nhitng nguyén tac bao dudng cd thé then chét:

1. Lap trinh van déng than kinh (Motor Programming): B6 ndo hoc ky thuat théng qua viéc 1ap di lap
lai nhitng chuyén déng chuan xac & téc dé cham. Hay danh thai gian tap luyén trudc guong hoac tap
v3i may ban bong va tudng tap dé co bap ghi nhé quy dao vung vat tu nhién.

2. Tang cuéng khai co cét 16i (Core Conditioning): Ving bung va lung dudi chinh 1a truc truyén lyc
trung tdm cta moi ct danh. Mot ca bung khoe khoan gitip bao vé cét séng khoi cac ap luc xoan van
khi giao bdng va tiép dat.

3. Giilr gin niém vui thuan khiét caa tro choi: Quan vgt la mét moén qua tuyét vai danh cho sutic khoe va
tinh ban. Biing dé nhitng diém s6 thang thua ngan han 1am lu ma& niém hanh phuc khi dugc sai budc
trén san ngap tran anh nang va nghe tiéng béng nay gion gia trén mat vot.
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