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Gido Trinh Quéan Vgt Buc: Ky Thuat & Chién Thuat — Peter Scholl & DTB

PHAN 1: LY THUYET VAN PONG HOC & KY THUAT BO CHAN
CHUYEN SAU CUA PUC

"Ky thudt trong quadn vgt khéng phdi la mét khuén mau hinh thuc dé phé dién vé dep co hoc; ky thudt la
phuong thuc gidi quyét téi uu nhdt cho mét nhiém vu chién thudt cu thé dudi cdc dinh ludt co sinh hoc chdit
ché. Khi ban hiéu dugc cdu tric gidi phdu cia ting chuyén déng, ban sé gidi phéng co thé khdi moi su’ go bé
vd tgo ra nhiing cu ddanh cé dé chinh xdc khoa hoc cao nhat."

— Peter Scholl & Richard Schénborn (Gido Trinh Chuan Lién Poan Quan Vgt Pic - DTB)

L&i Dan Nhap: Hé Théng Huan Luyén Quan Vgt Dirc Pinh Cao

Lién doan Quan vot Buc (Deutscher Tennis Bund - DTB) la mét trong nhitng t& chiic thé thao danh gia va thanh
cdbng nhét thé gidi, noi da san sinh ra nhitng huyén thoai vi dai théng tri moi mat san nhu Boris Becker, Steffi
Graf va Michael Stich. Bing sau nhitng chién tich phi thudng doé la moét hé théng giao trinh huan luyén khoa hoc,

chuan hoéa va bai ban bac nhat hanh tinh.

Tac pham Tennis Course: Volume 1 - Techniques and Tactics (nguyén tac tiéng DUc: Tennis Lehrplan, Band 1:
Technik & Taktik do BLV Verlagsgesellschaft GmbH Minchen xuat ban va dugc Barron's phat hanh toan cau) la
bd cdm nang chinh thiic cia DTB. Pugc bién soan bai doi ngli chuyén gia ca sinh hoc hang dau — dan dau bai
Trudng ban huén luyén Richard Schénborn va Tién si Peter Scholl — cuén sach mang dén céi nhin giai phau hoc

chinh xac dén tiing chi tiét vé moi khia canh ciia mén thé thao nay.

I Chuong 1: Phan Tich Van Pong Chir'c Nang (Functional Movement Analysis)

Khac vdi cac trudng phai huan luyén cadm tinh, trudng phai Duc tiép can ky thuat quan vgt théng qua Phuong
phap phan tich van déng chirc nang. Moi ci danh déu dugc giai phau thanh 4 thanh phan cau trdc hiu co:

1. Muc Tiéu Van Pong (Movement Goals)
Xac dinh chinh xac cac théng sé véat ly cia qua bdng sau khi rgi mat vgt: van téc goc, chiéu sau diém rai, bién dé bay cao

hon ludi va d6 déc quy dao khi cdm xuéng mat san.

2. Hanh Pong Ho Trg (Supporting Actions)

Bao gom viéc dinh vi bo chan, budc chia tach (split-step), ha thdp trong tdm va khoda chan tru (anchor leg). Day la bé

phéng truyén déng nang bat budc cho cd danh.

3. Hanh bong Chinh (Main Action)
Giai doan tang t6c cudi cung cla dau vot hudng tdi diém ti€p xic bong, kiém soat géc mat vat trong khoang thdi gian va

cham cuc ngén (4 dén 5 mili-giay).
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Giédo Trinh Quéan Vgt Bdc: Ky Thuat & Chién Thuat — Peter Scholl & DTB

HE THONG PHAN TiCH VAN PONG CHUC NANG LIEN POAN QUAN VOT PUC (DTB)

Peter Scholl & Richard Schénborn * Gido Trinh Huan Luyén Chuén Quéc Gia Dirc

 Van téc bay mong muén clia béng

« Chiéu s&u diém roi va géc md mat sa
« Tan s& va hudng xody (Topspin/Slice)
« Thai gian cho phép d&i thi phan xa

« Bat budc chia tach (Split-step) déng b
« Chén tru (Anchor leg) c6 dinh géc né
« Xoay md khung xuong chéu va truc v
« Pinh vj trong tam viing chéc trudc b

« Truyén luc xuyén sudt tir chudi déng
« Khéa géc mét vot tai thoi diém va chg
« Khoang céch téi uu tir than téi béng
« Tiép xUc béng trong 4-5 phan nghin ¢

- Y ' Y ™)
1. MUC TIEU VAN PONG 2. HANH PONG HO TRQ 3. HANH PONG CHiNH 4. HANH PONG HOAN THIEN
(Movement Goals) (Supporting Actions) (Main Action) (Follow-Through)
Dinh lugng quy dao qua béng Nén méng bé chan & chén tru Pha tang téc va tiép xuc béng Phén tan xung luc & phuc héi
3 3 3

« K&t thic da vot tu nhién theo quan ti
« Bao vé bao khdp vai va khuyu tay

« Chan sau buéc 1én I3y lai thang bang
« Tic téc quay vé tam hinh hoc san béi

>

Tiéu chuan Dic: Ky thuat khéng phai la muc dich tu than, ma la céng cu téi uu dé€ gidi quyét nhiém vu chién thuat

Hinh 1: Chu trinh phdn tich vdn déng chtic ndng va chudi déng hoc khép kin theo tiéu chudn cta Lién doan Qudn vot Duc (DTB). B6n giai doan

tuong tdc chdt ché tr muc tiéu van déng, hanh déng hé trg, hanh déng chinh dén phdn tdn xung luc an toan.

I Chuong 2: Khoa Hoc B6 Chan & Chan Tru Trong Luc (Footwork & Anchor Leg)

Theo Richard Schénborn, han 70% cac ci danh hdéng trong quan vot khéng bat nguén tur tay cam vgt, ma bat

ngudn ti viéc bd chan khéng dua dudc co thé vao vi tri tiép xuc ly tudng trudc khi vung vot.

Thanh Phan Bé Chan Phan Tich Co Sinh Hoc Cia DTB

Tu thé san sang &
Budc chia tach (Split-
Step)

Chan tru nap luc
(Anchor Leg / Support
Leg)

Chan bat giai phong
(Jumping / Drive Leg)

Buéc diéu chinh cu ly
nhoé (Adjustment
Steps)

Bat nhe ca hai chan khi déi thi cham béng, tiép
dat bang nua trudc ban chan véi dé réng hon vai.

Chan cung phia v&i hudng bong (chan phai cho cu
thuan tay cta ngudi thuan tay phai) cdm viing chai
xuéng mat san va khuyu géi 110-120 dé.

Dap manh dudi thdng khdp géi va cé chan ngay tai

thdi diém bat dau vung vgt vé phia trudce.

S dung cac budc nhap chan li ti téc dé cao trong

0.5 mét cudi cung trudc bong.
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Tac Pong Quyét Dinh Lén Ci Panh

Khai thac phan xa co gidn ca bap (Stretch-
Shortening Cycle), cho phép but toc vé moi
hudng nhanh hon 0.2 giay.

Tich ldy thé ndng dan hoi ti phan lyc mat
dat, 1am truc xoay trung tdm dé giai phong
luc hong va than trén.

Nang toan bé khéi lugng ca thé bay 1én va
tién vé phia bong, tao ra dé nang téi da
cho dudng boéng.

Triét tiéu sai s6 cy ly, ddm bao bong ludn

réi vao ding diém ngot clia mit phing
ti€p xuc thdng ding.
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Gido Trinh Quéan Vgt Buc: Ky Thuat & Chién Thuat — Peter Scholl & DTB

I Chuaong 3: Nguyén Ly Co Sinh Hoc Chuyén Sau Trong Huan Luyén DTB
Gido trinh clia Blc dinh hinh ba nguyén ly co hoc bat bién ma moi van dong vién dinh cao déu phai tuan thu:

1. Nguyén ly gia téc chuoi lién hoan (Kinetic Chain Principle): Luc danh bong phai dugc truyén tuan
tu tu cdc nhdém co I16n va cham (chan, hong) sang cac nhéom c¢a trung binh (lung, nguc, vai) va két thic
& cac nhdm ca nhé va nhanh (céng tay, ban tay). Moi sy dit gay trong chudi truyén lyc nay déu lam
suy giam uy luc va gay chan thuong day chang.

2. Nguyén ly bao toan xung lugng géc: Khi xoay hong va vai vé phia trudc, viéc gitt canh tay khong
thuan thu gon gan nguc gitp tang téc dé goc cia than trén theo dinh luat bao toan mo-men dong
lugng.

3. Nguyén ly mat phang tié€p xuc t6i uu: Khoang cach tir truc cd thé t&i diém cham béng phai dam
bao canh tay khéng bi co rim sat ngudi (mat don bay) va cling khéng bi véi qua xa (mat su thang
bang trong tam).
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Giédo Trinh Quéan Vgt Bdc: Ky Thuat & Chién Thuat — Peter Scholl & DTB

PHAN 2: CO HOC VA CHAM, PONG LUC HOC QUY PAO & PAC
TINH MAT SAN

"Khodnh khac va cham gidta mdt vgt va qua béng chi kéo dai von ven 4 dén 5 mili-gidy, trén mét quang
dudng dich chuyén chua day 2 centimet. Trong tich tdc ngan ngudi hon mét céi chdp mdt dé, moi théng s6 vé
téc dé, goc thodt béng va dé xody dé dugc dinh doat hoan toan. Hiéu dugc ca hoc va cham chinh la chia
khéa dé lam chia quy dao dudng bong trén moi mat sdn thi dau."

— Peter Scholl (Tennis Lehrplan)

Chuong 4: Co Hoc Va Cham Giira Mat Lugi & Qua Bong (Racket-Ball Interaction)

Dudi 6ng kinh phan tich cla cac phong thi nghiém thé thao Plrc, khoanh khac tiép xdc bong dién ra theo cac
quy luat vat ly cuc ky khat khe:

Thai Gian Tiép Xic Cuc Ngan (4 - 5 ms)

Thai gian bédng nén vao mat lugi ngan dén miic ndo bd con ngudi hoan toan khéng thé dua ra bat ky ménh I1énh co hoc
nao dé thay déi dudng béng trong lic va cham dang dién ra. Moi goc mét vot phai dugc c6 dinh vitng chac tir trudc do.

Do Bién Dang Cua Day & Qua Béng

Khi cham béng & van téc cao, qua bdng ni bi nén bep t&i mot nira dudng kinh clia né, déng thdi mat lugi vong sau ra sau.
D6 cang clia day (String Tension) quyét dinh ty 1& gilta kha nang trg luc va kha nang kiém soat béng.

Hanh Pong Khép €6 Tay Pung Chuan

Cé tay trong quan vot khéng phai la mét khdp gép tu do. N6 dudc gitr & tu thé hoi nglra vé sau (Wrist Extension) va khoa
cling nhu bé téng tai thai diém va cham dé chéng lai m6-men xoan clia qua béng bay téi.
I Chuong 5: Pong Luc Hoc Quy Pao Bay & Su Tuong Tac Mat San

Qua bdng sau khi rGi mat vat chiu su tac déng déng thai cua ba luc ca ban: trong luc kéo bong xuéng, luc can
khong khi lam cham téc do, va luc nang khi ddng hoc Magnus sinh ra tir do xoay cta béng:

Loai Mat San

Thi S Hé S6 Ma Sat & P6 Nay Cua Béng Yéu Cau Thich Ung Ky Thuat Theo Chuan Birc

i Dau

San Dat Nén Hé s6 ma sat rat cao, lam giam 40% téc S dung thé diing ma (Open Stance), danh bong véi do xoay

(Clay Courts) do bay ngang ctia bong sau khi nay, cudn topspin cuc Idn dé€ day déi tha IUi xa, lam chu k§ thuét
bdéng nay cao va cudén manh. trugt (Sliding) vao béng bang chan tru ngoai.

San Cé (Grass Hé s& ma sat cyc thap, bong trugt luGt Ha thap trong tdm t8i da bang cach khuyu sau hai géi, st

Courts) sat mat dat véi goc nay rat thap va toc dung cu cat bong trugt (Slice) hiém hoc va chién thuat giao
dé gilr nguyén. boéng [én ludi tdn cong chdp nhoang.
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Giédo Trinh Quéan Vgt Bdc: Ky Thuat & Chién Thuat — Peter Scholl & DTB

Loai Mat San o ) L L o . . o
Thi D& Hé S6 Ma Sat & b6 Nay Caa Bong Yéu Cau Thich Ung Ky Thuat Theo Chuan Dirc
i Pau
San Cirng DO nay déu dan, trung thyc va phan anh Phat huy I6i danh déi cdng cudi san hién dai, két hgp gitra
(Hard Courts) chinh xac luc phat cla tay vat. nhing cd bat phéng uy luc va nhitng dudng béng chéo san
X0ay sau.

I Chuong 6: Hé Théng Cam Vgt Tiéu Chuan Quéc Té

Gido trinh DTB tiéu chudn hda cac kiéu cam vat dua trén vi tri cia khdp dét ngdn trd va long ban tay trén 8 canh
cUa can vgt bat giac:

+ Cam vgt kiéu Mién Déng (Eastern Forehand): Khép ngon tro dat tai canh sé 3. Tao sy 6n dinh cg
hoc tuyét vai cho cac ci danh ngang héng va don bat phang xuyén san.

+ Cam vgt kiéu Ban Tay (Semi-Western): Khdp ngdn trd nam tai canh sé 4. La tiéu chuan vang cua
quan vat hién dai, cho phép vung vot véi téc dd dau vat cuc I16n dé tao xody topspin nang trén san
dat nén va san cing.

+ Cam vgt ki€u Continental (Cam Buaa): Khép ngdn tro dat tai canh s8 2. Kiéu cam bat budéc cho moi
cu giao bong, cu bat volley thuan/trai, ci dap béng overhead va cl cat bong slice.

« Cam vgt trai tay hai tay (Two-Handed Backhand Grip): Tay thuén cam kiéu Continental hoac
Eastern trai tay & day can vat, tay khdng thuan cam ki€u Eastern hodc Semi-Western thuén tay & phia
trén dé lam déng ca chinh day béng.
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Gido Trinh Quéan Vgt Buc: Ky Thuat & Chién Thuat — Peter Scholl & DTB

PHAN 3: HE THONG CHIEN THUAT CAN BAN & MA TRAN PANH
pOI TIEU CHUAN DTB

"Chién thudt khéng phdi la diéu gi dé dién ra ngdu nhién hay phu thudc vao cam hiing nhat thoi; chién
thu@t la mét khoa hoc cé cdu tric logic chdt ché. Méi quyét dinh danh béng cuia ban phdi dua trén ba tham
s6: vi tri ca ban trén san, vi tri cua déi thu va ddc tinh cua qua béng dang bay tdi. Khi ban lam chid dugc 4
tinh huéng chién thudt ca ban, ban sé ludn biét chinh xdc minh phai lam gi trong tiing phdn nghin gidy."

— Richard Schonborn (Truédng Ban Huan Luyén DTB)

Chucong 7: Phan Biét Chién Lugc & Chien Thuat (Strategy vs. Tactics)

Trong hé thong ly ludn cda Lién doan Quan vgt Buc, su phan dinh gitta Chién lugc va Chién thuat dugc vach ra
vO cung sang ro:

« Chién Lugc (Strategy): La ké hoach téng thé dai han dugc vach ra trudc khi budc vao tran dau, dua
trén viéc phan tich diém manh, diém yéu, thé luc va tam ly cta déi tha so véi ban than (Vi du: "Hom
nay toi sé kién tri khoét siu vao cu trai tay cia ddi phuong va kéo dai cac loat bédng bén dé vat kiét
thé luc cda ho).

« Chién Thuat (Tactics): La cac quyét dinh hanh déng cu thé trong tiing pha béng dé giai quyét mét
tinh huéng tdc thai trén san (Vi du: "Daéi tha vira tra bong ngan, téi 1ap tic thuc hién cu tiép can doc
day va tién lén chiém lugi").

I Chucong 8: Bon Tinh Huéng Chién Thuat Co Ban Caa DTB

Toan bd cac pha bong trong quan vat tir cap dé phong trao dén Grand Slam déu cé thé quy vé 4 tinh hudng

chién thuat nén tang:

1. Tinh Huéng Khdéi Pau (Serve & Return)

Giai doan thiét 1ap quyén kiém soat diém s6. Ngudi giao bong tim cach chi€ém thé chi déng ngay ti ci cham béng dau
tién; ngudi tra giao bong tap trung hoa giai uy luc va dua diém sé vé trang thai trung lap.

2. Tinh Huéng Pau Bén Trung Lap (Neutral Rally)

Ca hai tay vat déu dang diing sau vach baseline. Muc tiéu s6 moét la duy tri chiéu sau clia dudng bong cach vach cudi sén

1 mét, kiém soat nhip dé an toan va kién nhan ch& dgi cg héi d6i thi pham sai [am.

3. Tinh Huéng Tan Céng (Offensive Phase)

Xuét hién ngay khi nhan dién dugc mét qua béng ngén cia déi phuong. Ban chu dong budc vao san don bong sém, tung
cl ti€p can sau ép dai tha IUi xa va tién én ludi ddt diém diém s6.
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Giédo Trinh Quéan Vgt Bdc: Ky Thuat & Chién Thuat — Peter Scholl & DTB

4. Tinh Huéng Phong Thu (Defensive Phase)

Khi ban bi d6i phuang day ra xa khdi sén hodc dén vao thé bi. Muc tiéu khéng phai la ghi diém liéu linh, ma la dung ct 16p
bong cao hodc cat bong siu dé kéo dai thai gian béng bay, gilp ban kip phuc héi vi tri trung tam.

MA TRAN 4 TINH HUONG CHIEN THUAT CO BAN THEO CHUAN LIEN POAN DUC

German Tennis Federation (DTB) * Cdu Truc Chién Thudt Khoa Hoc & Phén Bé Nang Lugng

(

Y

1. KHOI DAU PIEM SO
(Serve & Return Phase)

Thiét 1ap quyén chd déng

|

« Giao béng bién héa diém roi va do
« Nham vao diém mu va cu trai tay g
« Tra giao béng héa giai stirc manh d4
« Dua béng sau an toan ma ra thé tr;

Y

2. DAU BEN TRUNG LAP
(Neutral Baseline Rally)

Kiém soét nhip dé & chd thdi co

3

« Duy tri d6 sau bong cach baseline
« SUrdung topspin an toan cao hon Iy
« D3&i hudng béng chéo san dé kéo d
« Tiét kiém nang luong va triét tiéu |

3. TAN CONG & LEN LUOGI

« Nhan dién béng ngan tién nhanh v|
« Panh cl ti€p can sau ép déi thu Iui
« Chiém linh géc 1usi theo hudng bér
« Bat volley hodc dap smash dut diéi

Y
(Offensive Transition)

Khai théc triét d&€ béng ngdn

3

4. PHONG THU & PHAN CONG
(Defensive Counter-Attack)

Hda giai siic ép & téi lap thé can bang

« Sirdung cu 18p béng topspin/slice
« Kéo dai thdi gian béng bay dé phu
« Cat béng truot thap déi huéng bat
« Chuyén tir thé bj ddng sang phan g

\

5ng cao

héi vj tri

90

bng chdp nhoéng

Hé théng chién thuat hoan chinh: Luén nhén thic ré minh dang J tinh huéng nao truéc khi cham bdng

Hinh 2: Ma trén 4 tinh huéng chién thudt co ban theo chuén Lién doan Qudn vgt Puc (DTB). Céu tric logic phén loai ré rang trang thdi thi déu,
gilp ngudi choi dua ra quyét dinh chon cu danh téi uu nhat theo xdc sudt todn hoc.

| chuong 9: Nghé Thust Danh Déi Tieu Chuan Dirc (DTB Doubles Tactics)

Trong gido trinh dao tao déi tuyén cla Duc, danh déi dudgc coi la dinh cao cla su phdi hop khéng gian hinh hoc

va téc do phan xa:

Chién Thuat Panh Paoi

Chiém linh luéi song
song (Parallel Net
Control)

Doi hinh chir | (The I-
Formation)

Tan céng vao trung 16
(Center T Attack)

M6 Ta Trién Khai Trén San

Ca hai tay vot nhanh chéng di chuyén 1én
ludi tao thanh mét blc tudng chan cach ludi
tU 2 dén 3 mét.

Ngugi ding ludi cli thdp ngudi ngay trén
vach ch T trung tam, ngudi giao bdng ding
sat cham gilta baseline.

Moi cu volley hodc giao bong déu nham vao
chinh gilta hai déi tha.

Tennis Unified « H&é Théng Huén Luyén Lién Doan Quan Vgt Dlc (DTB)

Muc Dich Tac Chién Ciaa Doi Tuyén Dirc

Bit kin moi géc danh chéo san, tao ap luc thi
giac nghet thd budc déi thu phai tung ra cl 16p
bong rui ro cao.

Gay roéi loan thi giac cho ngudi tra giao bong,
che gi&du hoan toan hudng di chuyén vé béng
(Poach) cta ngudi ding ludi.

Khai thac diém mu giao tiép gilta hai ngudi,

triét tiéu gdc danh hiém hoc va loai trir nguy co
bdéng bi phan cong doc day.
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Giédo Trinh Quéan Vgt Bdc: Ky Thuat & Chién Thuat — Peter Scholl & DTB

PHAN 4: CAM NANG KY THUAT TOAN DIEN & CAC BIEN THE

PiNH CAO

bé gdy moi phdo dai phong tha."
— Peter Scholl & Jock Reetz

"Mot tay vt vi dai khéng chi sé hitu nhitng cu danh co bdn viing nhu ban thach, ma con phai lam chd toan
bé kho vii khi bién thé ky thudt phong phu: tu ci bé nhé ém di nhu nhung, cu [6p béng topspin cudén cam
sdu, cho dén cu ddp béng bdt nhay (Jump Smash) sdm sét. Su' da dang ky thudt chinh la va khi téi thugng dé

Chucng 10: Pon Panh Nén Tang: Forehand & Backhand Pinh Cao

Gi4o trinh DTB phan tich chi tiét cd cau gidi phau cla hai don danh quyét dinh tir vach cudi san:

Ca Thuan Tay Topspin Hién Pai (Modern Forehand)

S dung ki€u cam Bén Tay (Semi-Western) két hgp thé diing m& (Open Stance). Dau vgt ha sdu dudi bong, canh tay vung

tl trong ra ngoai va gat vat qua vai theo déng tac "gat nudc kinh 6 t6" (Windshield Wiper) dé tao d6 cuén cuc dai.

Ca Trai Tay Hai Tay Uy Luc (Two-Handed Drive)

Tay khéng thuan déng vai trd canh tay phat luc chinh, ddy béng xuyén sudt qua diém ti€p xdc truéc héng phai. Gitr thang

bang truc ca thé hoan hao va xoay vai tron ven két thic sau gay.

Cu Trai Tay Cat Bong Bam San (Backhand Slice)

Cam kiéu Continental. Bua vgt cao ngang vai, chém mat vt ti trén xuéng dudi va trugt xuyén qua day qua bong, tao ra

quy dao bdng bay la la sat mép ludgi va trugt cam nhanh sau khi cham dat.

I Chuong 11: Cac Bién Thé Ky Thuat Dinh Cao Cua Nha Vb Pich

Nhitng pha bong xuét sac nhat tai cac giai dau Grand Slam thudng dugc dinh doat bdi cac don danh bién thé

tinh té:

Bién Thé Ky Thuat

Pinh Cao

Co Ché Thuc Hién Cao Sinh Hoc

Hiéu Qua Chién Thuat Trén San

Cua B6 Nho Tinh Té
(The Drop Shot)

Cu Lép Bong Topspin
(Topspin Lob)

Nguy trang hoan hao déng tac chuan bj giéng
hét mét cu bat bong uy luc, sau d6 ham da dét
ngot va dém nhe vao day qua bong véi mat vot

ma rong.

Khuyu sau goi don béng thap, vuét ngugc dau
Vot 1én trdi vai téc do cuc I8n dé tao xoay cudn

manh liét.

Tennis Unified « H&é Théng Huén Luyén Lién Doan Quan Vgt Dlc (DTB)

Bong rai ngay sat chan ludi va chét diing
sau hai nhip ndy ngan, tring phat dgi tha
dlting qué sau sau vach baseline.

Bong bay vit qua tam vdi cia ngudi diing
ludi, sau dé cam chic xuéng mat san va nay
vot ra xa vé phia hang rao.
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Giédo Trinh Quéan Vgt Bdc: Ky Thuat & Chién Thuat — Peter Scholl & DTB

Bién Thé Ky Thuat

. Co Ché Thuc Hién Cao Sinh Hoc Hiéu Qua Chién Thuat Trén San
Pinh Cao
Cu Dap Bat Nhay Nhay bat bang ca hai chan 1én khéng trung dén Tao goc cam bong déc diing va téc do kinh
(Jump Smash / Boris bong & diém cao nhat, hoan déi vi tri chan trén hoang, khdng cho déi thu bat ky co hoi
Becker Style) khéng va gép c6 tay cam bdng. phong thu nao.
Cu Giao Bong Kick Tung bdng hai ra sau dau géc 11 gid, vung vgt Bong ndy vot Ién cao ngang vai hodc mat
Serve (American chai tir goc 7 gid 1én gbc 1 gic trén mat bong khi cla déi tha va giat manh sang goc trai, vo
Twist) ti€p xuc. hiéu héa hoan toan cu trad giao béng cua ho.

I Chuong 12: Ca Nhan Héa Ky Thuat Trong Quan Vgt Pinh Cao

Cac tac gia cua Lién doan Quan vot Duc duc két rang: mac du cac nguyén ly ca sinh hoc la phé quat va bat bién,
méi van déng vién vi dai déu c6 quyén phat trién nhitng nét phong cach ca nhan déc ddo phu hop véi cau tric
giai phau va cé tinh cla riéng minh.

1. Tén trong cau tric co thé tu nhién: Mot tay vot c6 chiéu cao vugt trdi nhu Boris Becker sé c6 chubi
phat luc giao béng khac véi mot tay vat cd doi chan téc do phi thuong nhu Steffi Graf.

2. Tinh hiéu qua la thudc do cao nhat: Mot déng tac ky thuat chi dugc coi la hoan hao khi né mang lai
tinh 6n dinh cao nhat dudi ap luc thi dau cang thang nhat va khdng gay tén hai cho stic khoe co
xuang khdp lau dai.

3. Hoc tap suét dsi: Quan vat dinh cao lién tuc bién déi vai su phat trién clia cong nghé vat, day va mat
san. Ngudi choi thong thai ludn duy tri tinh than cau thi, lién tuc tinh chinh ky thuat dé gitr vitng ngon
[ira dam mé va phong do dinh cao.
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