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“Quần vợt không hề phức tạp như bạn nghĩ.

Điều phức tạp duy nhất về quần vợt đôi khi chỉ nằm ở cách thức người ta

truyền dạy nó.” 

— JOHN LITTLEFORD & ANDREW MAGRATH
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MỤC LỤC TỔNG QUAN

Phần 1: Nhập Môn & Đòn Đánh Thuận Tay (Forehand Mastery) (7 chuyên đề)

• #STK01: Lời Mở Đầu: Đơn Giản Hóa Môn Quần Vợt Hiện Đại

• #STK02: Những Bước Đầu Tiên: Cảm Nhận Bằng Bàn Tay & Bắt Nhịp Quả Bóng

• #STK03: Cẩm Nang Chọn Kiểu Cầm Vợt Hiện Đại: Continental, Eastern & Semi-Western

• #STK04: Cú Thuận Tay Topspin Hiện Đại: Chuỗi Động Lực Toàn Thân

• #STK05: Cú Thuận Tay Cắt Slice: Vũ Khí Phòng Thủ, Đổi Nhịp & Tiếp Cận Lưới

• #STK06: Cú Bỏ Nhỏ Thuận Tay: Nghệ Thuật Giấu Đòn & Đôi Tay Cảm Giác

• #STK07: Cú Vung Vợt Drive Volley Thuận Tay: Đòn Kết Liễu Trên Không

Phần 2: Kỹ Thuật Đòn Đánh Trái Tay (Backhand Mastery) (5 chuyên đề)

• #STK08: Cú Trái Hai Tay Topspin: Sức Mạnh, Sự Ổn Định & Khả Năng Khống Chế Bóng Cao

• #STK09: Cú Trái Một Tay Topspin: Vẻ Đẹp Cổ Điển & Sự Giải Phóng Sải Tay Bùng Nổ

• #STK10: Cú Trái Một Tay Cắt Slice: Vũ Khí Phòng Thủ Sắc Như Dao Cạo & Ép Sân

• #STK11: Cú Bỏ Nhỏ Trái Tay Một Tay: Đỉnh Cao Nghệ Thuật Giấu Đòn

• #STK12: Cú Vung Vợt Drive Volley Trái Tay: Đòn Đánh Trên Không Một Tay & Hai Tay

Phần 3: Giao Bóng, Trả Giao Bóng & Đập Smash (Serves & Smashes) (6 chuyên

đề)

• #STK13: Quả Giao Bóng Slice Xoáy Lườn: Kéo Văng Đối Thủ Ra Khỏi Sân

• #STK14: Quả Giao Bóng Kick Serve (Topspin Serve): Quỹ Đạo Vồng Cao & Nảy Vọt Hiểm Hóc

• #STK15: Kỹ Thuật Trả Giao Bóng Hiện Đại: Hóa Giải Đại Bác & Tấn Công Bóng Hai

• #STK16: Cú Đập Smash Thuận Tay: Đòn Kết Liễu Trên Không Tuyệt Đối

• #STK17: Cú Đập Smash Trái Tay: Hóa Giải Hiểm Cảnh Bằng Kỹ Năng Đỉnh Cao

• #STK18: Cú Lốp Bóng Topspin Thuận Tay & Trái Tay: Đòn Phản Công Trên Không Mẫu Mực

Phần 4: Kỹ Thuật Volley & Làm Chủ Mép Lưới (Net Game) (8 chuyên đề)

• #STK19: Cú Bắt Volley Thuận Tay Tầm Cao: Cú Đấm Dứt Điểm Điểm Số

• #STK20: Cú Bỏ Nhỏ Volley Thuận Tay: Nghệ Thuật Giảm Lực & Chạm Bóng Tinh Tế

• #STK21: Cú Bắt Volley Thuận Tay Tầm Thấp: Kỹ Thuật Hạ Thấp Trọng Tâm & Nhấc Bóng Qua Lưới

• #STK22: Cú Demi-Volley Thuận Tay (Half Volley): Phản Xạ Đón Điểm Nảy Cận Thân

• #STK23: Cú Bắt Volley Trái Tay Tầm Trung: Bức Tường Thành Vững Chắc Trên Lưới

• #STK24: Cú Bỏ Nhỏ Volley Trái Tay: Cú Chạm Bóng Mềm Mại Như Lông Vũ

• #STK25: Cú Bắt Volley Trái Tay Tầm Thấp: Chế Ngự Những Quả Bóng Chìm Sát Chân

• #STK26: Cú Demi-Volley Trái Tay: Bài Kiểm Tra Đỉnh Cao Về Thăng Bằng & Phản Xạ

Phần 5: Chiến Thuật, Đánh Đôi & Tư Duy Đỉnh Cao (Tactics & Mindset) (10 chuyên

đề)

• #STK27: Nhập Môn Quần Vợt: Quy Tắc Thi Đấu, Cách Tính Điểm & Văn Hóa Ứng Xử

• #STK28: Chiến Thuật Giao Bóng: Điểm Rơi Mục Tiêu & Quần Vợt Xác Suất

• #STK29: Chiến Thuật Trả Giao Bóng: Độ Sâu, Hình Học & Nhắm Vào Mũi Giày
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• #STK30: Chiến Thuật Đòn Đánh Phủ Đầu: Làm Chủ Đòn Serve+1 & Return+1

• #STK31: Đấu Pháp Hình Học Sân Đấu: So Sánh Đánh Chéo Sân & Dọc Dây

• #STK32: Chiến Thuật Giằng Co Bóng Bền: Độ Sâu, Biến Đổi Độ Xoáy & Găm Chặt Đối Thủ

• #STK33: 20 Bước Rèn Luyện Tư Duy Chuẩn Xác: Bản Lĩnh Tâm Lý Sắt Đá

• #STK34: Chiến Thuật & Đội Hình Đánh Đôi Hiện Đại: Đội Hình Úc & Đội Hình Chữ I

• #STK35: Vai Trò Người Trả Giao Bóng Trong Đánh Đôi: Góc Đánh & Mục Tiêu Chuẩn

• #STK36: Từ Điển Thuật Ngữ Quần Vợt Chuyên Ngành Toàn Diện
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TẬP  SÁCH CHUYÊN KHẢO

Phần 1: Nhập Môn & Đòn Đánh Thuận
Tay (Forehand Mastery)

Kỹ Thuật & Chiến Thuật Quần Vợt Đỉnh Cao
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#STK01

Lời Mở Đầu: Đơn Giản Hóa Môn Quần Vợt Hiện Đại
Introduction: Tennis Made Simple

Quần vợt không hề phức tạp; sự phức tạp duy nhất đôi khi nằm ở cách thức người ta truyền dạy.

Novak Djokovic vươn người trong cú trả giao bóng thuận tay tại Roland Garros.

Bạn có thể từng nghe nhiều người phàn nàn rằng quần vợt là một môn thể thao vô cùng phức tạp và khó tiếp cận, nhưng sự thật hoàn

toàn không phải như vậy—đặc biệt là khi bạn cầm trên tay cuốn cẩm nang này. Điều phức tạp duy nhất về quần vợt đôi khi chỉ nằm ở

cách thức người ta truyền đạt và giảng dạy nó một cách rườm rà.

Nhiều huấn luyện viên thường mắc sai lầm đẩy người mới bắt đầu vào những chuỗi động tác kỹ thuật quá tầm với. Người học cảm thấy

lóng ngóng ngay cả khi cầm cây vợt, nhưng lại bị ép phải thực hiện những cú vung vợt hoàn hảo trong khi cơ thể đang bị gò bó tĩnh tại.

Cách tiếp cận đó không chỉ khô cứng, gượng gạo mà còn tạo cảm giác tẻ nhạt, tước đoạt đi niềm vui sướng nguyên bản của việc đánh

bóng qua lại và thi đấu giằng co.

Mục tiêu của cuốn sách này là cung cấp một lộ trình trực quan từng bước (step-by-step), kết hợp hình ảnh đa góc chụp thực tế và các

khẩu quyết cốt lõi (mantras), giúp bạn cảm nhận bóng tự nhiên bằng đôi tay trước khi cầm vợt, làm chủ mọi góc độ kỹ thuật từ cú thuận

tay bão táp của Novak Djokovic đến cú trái tay thanh thoát của Roger Federer, và nhanh chóng tự tin bước vào sân thi đấu.
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#STK02

Những Bước Đầu Tiên: Cảm Nhận Bằng Bàn Tay & Bắt Nhịp Quả Bóng
First Steps: Learning with Hands & Tracking the Ball

Học cách di chuyển và đón điểm rơi tự nhiên trước khi cầm vợt, kỹ thuật ngắm bóng và tạo dáng kết thúc (Strike the Pose).

Học cách cảm nhận bóng bằng bàn tay và dõi theo quỹ đạo bóng phía trước.

Một cách tiếp cận tuyệt vời cho người mới bắt đầu là làm quen với quả bóng nỉ mà không cần cầm vợt. Bắt đầu bằng trò chơi ném và

bắt bóng đơn giản: Bài tập này rèn luyện cho đôi chân phản xạ di chuyển đón điểm rơi một cách hoàn toàn bản năng.

Khi bắt đầu cầm vợt, hai kỹ năng nền tảng đầu tiên bạn cần rèn luyện là: 1. Dõi theo và ngắm bóng phía trước người (Tracking the

ball): Thay vì chăm chăm nhìn vào động tác mở vợt ra sau, hãy dùng mặt vợt hoặc bàn tay không thuận hướng thẳng về phía quả bóng

đang bay tới. Khi bóng vừa chạm đất nảy lên, đó chính là thời điểm chuẩn xác để hạ đầu vợt mở đà ra sau. Nhịp điệu này là chìa khóa

vàng để căn thời điểm tiếp xúc bóng (timing) hoàn hảo. 2. Tạo dáng kết thúc chuẩn mực (Strike the pose): Mỗi cú đánh phải có một

điểm kết thúc dứt khoát và đẹp mắt trong không gian. Ví dụ với cú thuận tay topspin cơ bản, vợt phải kết thúc vắt qua vai đối diện. Việc

'tạo dáng và giữ nguyên tư thế kết thúc' trong một giây giúp cơ bắp ghi nhớ toàn bộ quỹ đạo vung vợt và triệt tiêu thói quen giật tay bất

ngờ.
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#STK03

Cẩm Nang Chọn Kiểu Cầm Vợt Hiện Đại: Continental, Eastern & Semi-Western
Get a Grip: The Complete Modern Grip Guide

Phân tích 8 cạnh cán vợt, góc nghiêng mặt vợt và vị trí khớp ngón trỏ tương ứng với từng kiểu đánh.

Các kiểu cầm vợt hiện đại: Continental, Eastern, Semi-Western và Western.

Cán vợt quần vợt có hình bát giác gồm 8 cạnh vát (bevels). Kiểu cầm vợt được xác định chính xác bằng vị trí khớp nối gốc ngón trỏ

(index knuckle) và gót bàn tay (heel pad) đặt lên cạnh nào:

- Kiểu Continental (Cầm số 2 - Cán búa): Đặt khớp ngón trỏ vào cạnh vát số 2. Đây là kiểu cầm vợt bắt buộc cho quả giao bóng, đập

smash, các cú volley trên lưới và cú cắt slice. Nó mang lại sự linh hoạt tuyệt đối cho cổ tay và chuyển động xoay cẳng tay (pronation),

đồng thời cho phép mở mặt vợt tự nhiên khi bắt volley. - Kiểu Eastern Forehand (Cầm số 3 - Bắt tay): Khớp ngón trỏ đặt phẳng trên

cạnh số 3. Tạo cảm giác đánh bóng rất vững chắc và phẳng, thích hợp cho việc tiếp xúc bóng tầm ngang thắt lưng. -  Kiểu Semi-

Western (Cầm số 4 - Hiện đại chuẩn mực): Khớp ngón trỏ đặt vào cạnh chéo số 4 ở đáy cán. Đây là kiểu cầm vợt phổ biến nhất của

các siêu sao đương đại (Djokovic, Nadal, Federer khi đánh bóng xoáy). Mặt vợt tự nhiên hơi úp xuống khi chuẩn bị, giúp vuốt cuộn từ

dưới lên tạo độ xoáy topspin cực nặng và kiểm soát các quả bóng nảy cao từ ngang ngực trở lên. - Cổ tay bẻ ngửa (Laid-off wrist): Khi

chuẩn bị tiếp xúc bóng thuận tay, cổ tay phải luôn được bẻ ngửa ra sau một cách thư giãn để tạo độ trễ đầu vợt tích trữ động năng.

Kỹ Thuật & Chiến Thuật Quần Vợt Đỉnh Cao

Trang 8



#STK04

Cú Thuận Tay Topspin Hiện Đại: Chuỗi Động Lực Toàn Thân
Forehand Topspin: The Modern Kinetic Chain

Quy trình 5 giai đoạn: Xoay vai đồng khối, hạ đầu vợt, vung vợt từ thấp lên cao, tiếp xúc phía trước và quét gạt nước (Windshield Wiper).

Cú thuận tay topspin: Xoay vai đồng khối (Unit Turn) và nạp trọng tâm.

Cú thuận tay topspin hiện đại không được phát lực đơn thuần từ cánh tay, mà vận hành dựa trên Chuỗi động lực toàn thân (Kinetic

Chain):

1. Giai đoạn 1: Xoay vai đồng khối (Unit Turn): Ngay khi nhận diện bóng đối phương, toàn bộ trục vai và hông xoay 90 độ sang phải.

Tay không thuận giữ nhẹ vào chảng ba cây vợt để hỗ trợ mở vợt và định vị phương hướng. 2. Giai đoạn 2: Bước chân và nạp năng

lượng (Loading): Đứng ở tư thế mở (Open stance) hoặc bán mở (Semi-open stance), dồn trọng tâm xuống chân sau, hạ thấp đầu gối tạo

thế lò xo nén. 3. Giai đoạn 3: Rơi đầu vợt (Racket Drop & Lag): Khi vung vợt ra trước, đáy chuôi cán vợt (butt cap) hướng thẳng về

phía bóng, đầu vợt rủ sâu xuống dưới tầm bóng ít nhất 20–30 cm. Cổ tay thả lỏng tối đa để đầu vợt bị kéo trễ lại phía sau. 4. Giai đoạn

4: Tiếp xúc bóng phía trước người (Contact Point): Bật mạnh chân đẩy hông xoay về phía trước, cẳng tay vuốt miết từ dưới lên trên

lưng quả bóng tại vị trí phía trước mũi chân dẫn đầu 30 cm. 5. Giai đoạn 5: Kết thúc kiểu quét kính ô tô (Windshield Wiper Finish):

Cẳng tay xoay khép quanh khuỷu tay, mặt vợt lật úp và kết thúc vắt qua bắp tay hoặc vai đối diện, tạo nên quỹ đạo xoáy cuộn cắm sân

hiểm hóc.
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#STK05

Cú Thuận Tay Cắt Slice: Vũ Khí Phòng Thủ, Đổi Nhịp & Tiếp Cận Lưới
Slice Forehand: Defense, Change of Pace and Approach

Cách thực hiện cú cắt thuận tay đưa bóng trượt thấp sát đất, hóa giải bóng nhanh và mở đường lên lưới.

Cú thuận tay cắt slice: Giữ thăng bằng và chém trượt là là sát đất.

Trong khi cú topspin là vũ khí tấn công áp đảo, thì cú thuận tay cắt slice là một kỹ năng phòng thủ và đổi nhịp chiến thuật vô cùng quý

giá mà người chơi hiện đại không được phép bỏ quên.

- Mục đích chiến thuật: Được sử dụng khi bị đối thủ dồn ép ra góc sân cực xa, khi cần cứu những quả bóng trượt sâu sát mũi chân,

hoặc dùng như một cú đánh tiếp cận lưới (approach shot) đưa bóng trượt là là sát mặt cỏ/sân cứng, ép đối thủ phải cúi gập người ngửa

bóng lên. - Kỹ thuật thực hiện: 1. Chuyển kiểu cầm vợt về Continental (cán số 2). 2. Mở vợt cao ngang tai, mặt vợt hơi ngửa chếch lên

trên. 3. Đưa vợt chém từ trên cao xuống dưới và lướt ngang qua đáy quả bóng theo quỹ đạo dốc nhẹ (high-to-low). 4. Duy trì sự vững

vàng của cổ tay và giữ cơ thể thăng bằng nghiêng người bước lên phía trước để tạo độ cắn xoáy ngược (backspin). Quả bóng khi chạm

đất sẽ trượt thấp và khựng lại, khiến đối thủ không thể mượn lực để phản công.

#STK06

Cú Bỏ Nhỏ Thuận Tay: Nghệ Thuật Giấu Đòn & Đôi Tay Cảm Giác
Forehand Drop Shot: Deception, Touch and Cushioning

Làm thế nào để ngụy trang cú bỏ nhỏ giống hệt cú đập bạt uy lực trước khi đệm nhẹ bóng rơi sát mép lưới.

Một cú bỏ nhỏ (drop shot) chỉ phát huy hiệu quả tối đa khi nó đi kèm với yếu tố ngụy trang (deception). Nếu đối thủ đoán biết bạn sắp

bỏ nhỏ từ trước khi vung vợt, họ sẽ dễ dàng chạy lên bắt chết bạn.

Quy trình thi triển cú bỏ nhỏ thuận tay mẫu mực: 1. Ngụy trang bước mở vợt: Hãy mở vợt và xoay vai giống hệt như bạn đang chuẩn

bị tung ra một cú bạt thuận tay sấm sét sâu về cuối sân. Điều này ép đối phương phải lùi sâu lại phía sau vạch cuối sân để phòng thủ. 2.

Hãm lực ở tích tắc cuối cùng: Ngay trước khi tiếp xúc, thả lỏng các ngón tay cầm vợt (dùng kiểu cầm Continental), đưa mặt vợt ngửa

nhẹ và lướt vuốt dưới đáy quả bóng. 3. Hiệu ứng đệm êm (Cushioning): Thay vì đè lực vào bóng, hãy 'hút' lực của quả bóng bằng cách

hơi kéo nhẹ mặt vợt về phía sau vào thời điểm chạm bóng, truyền cho bóng độ xoáy ngược (backspin). Bóng sẽ bay bổng nhẹ qua mép

lưới và nảy khựng lại sau 1-2 bước, khiến đối thủ dù có chạy hết tốc lực cũng không thể cứu vớt.

Kỹ Thuật & Chiến Thuật Quần Vợt Đỉnh Cao

Trang 10



#STK07

Cú Vung Vợt Drive Volley Thuận Tay: Đòn Kết Liễu Trên Không
Forehand Drive Volley (Swing Volley): The Aggressive Mid-Court Winner

Vũ khí sát thủ của quần vợt hiện đại: Tấn công các quả bóng bổng lơ lửng trên không mà không cần chờ bóng chạm đất.

Cú vung vợt drive volley thuận tay: Tấn công trực diện bóng trên không.

Cú vung vợt drive volley (hay swing volley) là một trong những sáng tạo kỹ thuật bùng nổ nhất của quần vợt hiện đại. Thay vì đợi quả

bóng lốp hoặc bóng phòng thủ lơ lửng của đối phương rơi xuống nảy lên mặt sân, bạn bước vào giữa sân và thực hiện một cú vung

toàn diện đánh bóng ngay trên không.

- Lợi thế tối thượng: Cướp sạch thời gian hồi phục của đối thủ. Đối phương vừa lốp bóng xong đang thở phào chờ bóng rơi thì quả

bóng đã được bạn nã đại bác găm thẳng vào góc sân. -  Kỹ thuật cốt tử: 1. Giữ nguyên kiểu cầm vợt Semi-Western hoặc Eastern

forehand. 2. Định vị đôi chân cực nhanh: Di chuyển đón bóng ở vị trí ngang tầm ngực hoặc vai. 3. Mở vợt gọn hơn cú đánh cuối sân

bình thường để kiểm soát nhịp độ. 4. Vung vợt quyết đoán từ sau ra trước và vuốt mạnh qua vai với cú xoay cổ tay kiểu quét kính

(wiper), ép quả bóng cắm phập xuống sân với vận tốc xé gió.

Kỹ Thuật & Chiến Thuật Quần Vợt Đỉnh Cao

Trang 11



TẬP  SÁCH CHUYÊN KHẢO

Phần 2: Kỹ Thuật Đòn Đánh Trái Tay
(Backhand Mastery)

Kỹ Thuật & Chiến Thuật Quần Vợt Đỉnh Cao

Trang 12



#STK08

Cú Trái Hai Tay Topspin: Sức Mạnh, Sự Ổn Định & Khả Năng Khống Chế Bóng Cao
Two-Handed Topspin Backhand: Power, Stability & Drive

Cơ chế phát lực bằng tay không thuận (tay trái đánh thuận tay), điểm tiếp xúc và cú vòng vợt qua vai kết thúc.

Cú trái hai tay topspin: Tay không thuận phát lực chính cuộn bóng qua vai.

Cú trái hai tay (two-handed backhand) là vũ khí thống trị trong quần vợt đỉnh cao hiện nay (được sử dụng bởi Novak Djokovic, Rafael

Nadal, Andy Murray). Bí quyết cơ bản để hiểu đúng cú trái hai tay là: Tay không thuận (tay trên) đóng vai trò như một cánh tay

đánh thuận tay, trong khi tay dưới đóng vai trò dẫn hướng và hỗ trợ ổn định.

1. Kiểu cầm vợt kép: Tay thuận (tay dưới) cầm kiểu Continental (cạnh số 2) hoặc Eastern Backhand (cạnh số 1). Tay không thuận (tay

trên) cầm kiểu Eastern Forehand hoặc Semi-Western (cạnh số 7 đối với người thuận tay phải). 2. Xoay vai sớm (Unit Turn): Quay trục

vai 90 đến 100 độ, lưng hơi xoay chếch về phía lưới để tạo độ xoắn tối đa. 3. Hạ đầu vợt xuống sâu: Cả hai cánh tay phối hợp đưa đầu

vợt chúc xuống dưới tầm bóng trước khi vung về phía trước. 4. Tiếp xúc bóng phía trước thân người: Điểm tiếp xúc của cú trái hai tay

ở gần thân người hơn so với cú trái một tay (cách mũi chân trước khoảng 15–20 cm). Tay không thuận đẩy mạnh duỗi thẳng qua điểm

chạm bóng, cuộn bóng từ dưới lên trên. 5. Vòng vợt kết thúc qua vai (Follow-through): Vợt vung trọn vẹn lên cao, khuỷu tay của tay

không thuận hướng thẳng về phía đối thủ, cán vợt kết thúc vắt ngang sau gáy hoặc vai phải.

Kỹ Thuật & Chiến Thuật Quần Vợt Đỉnh Cao

Trang 13



#STK09

Cú Trái Một Tay Topspin: Vẻ Đẹp Cổ Điển & Sự Giải Phóng Sải Tay Bùng Nổ
One-Handed Topspin Backhand: Classic Elegance & Explosive Extension

Kỹ thuật vươn sải tay, giữ trục vai nghiêng và điểm tiếp xúc cực xa phía trước của cú trái một tay kiểu Roger Federer, Stan Wawrinka.

Cú trái một tay: Mở rộng lồng ngực đối xứng và điểm tiếp xúc xa phía trước.

Cú trái một tay topspin là một trong những động tác thanh thoát và uy lực nhất trong thế giới thể thao. Nó mang lại tầm với xa hơn cú

trái hai tay và giải phóng năng lượng toàn diện của lồng ngực.

Để thực hiện cú trái một tay topspin hoàn mỹ: 1. Kiểu cầm vợt Eastern Backhand (Cạnh số 1): Khớp gốc ngón trỏ đặt chuẩn xác lên

đỉnh cạnh vát phẳng số 1 của cán vợt. 2. Xoay vai cực sâu: Bạn phải xoay vai vượt quá 90 độ, cằm chạm vào đỉnh vai trước, mắt nhìn

qua vai về phía bóng. Tay không thuận giữ chặt chảng ba cây vợt để kéo vợt ra sau và hỗ trợ giữ thăng bằng. 3. Tiếp xúc bóng cực xa

phía trước (Out in front): Đây là nguyên tắc sống còn! Điểm tiếp xúc của cú trái một tay phải ở phía trước mũi chân dẫn đầu ít nhất

30 đến 45 cm. Nếu để bóng lọt vào ngang hông, cổ tay sẽ bị bẻ gập và hoàn toàn mất lực. 4. Mở rộng hai cánh tay đối xứng (Chest

Expansion): Khi tay thuận vung vợt chém vút lên cao từ dưới thấp, tay không thuận đồng thời vung ngược ra phía sau như đôi cánh

chim đại bàng mở rộng. Động tác này khóa chặt trục thân người không bị xoay sớm, giữ cho mặt vợt đi thẳng tắp theo đường bóng.

Kỹ Thuật & Chiến Thuật Quần Vợt Đỉnh Cao

Trang 14



#STK10

Cú Trái Một Tay Cắt Slice: Vũ Khí Phòng Thủ Sắc Như Dao Cạo & Ép Sân
One-Handed Slice Backhand: The Razor-Sharp Defensive & Approach Weapon

Quỹ đạo vung vợt từ cao xuống thấp rồi lướt ngang, duy trì thân người nghiêng và giữ bóng cắn thấp mặt sân.

Cú trái một tay cắt slice: Đường vung dốc nhẹ và tư thế nghiêng thân mình.

Cú cắt slice trái tay là vũ khí chiến thuật không thể thiếu của mọi tay vợt đẳng cấp. Nó không chỉ dùng để cứu nguy khi bị dồn ép, mà

còn là công cụ tấn công tiếp cận lưới (approach shot) cực kỳ độc hại.

1. Cầm vợt Continental: Sử dụng ngón trỏ trên cạnh vát số 2. 2. Mở vợt cao ngang vai hoặc mang tai: Tay không thuận đỡ vào cổ vợt

đưa lên cao, mặt vợt hơi mở nhẹ hướng lên trời. 3.  Đường vung vợt hình chữ V thoai thoải: Vợt chém dốc từ trên cao xuống đón

bóng, nhưng tại thời điểm chạm bóng, mặt vợt lướt thẳng ngang qua đáy bóng ra phía trước (high-to-low-to-horizontal). Tuyệt đối

không được chặt băm bổ thẳng đứng xuống đất! 4. Giữ thân người nghiêng ngang (Stay sideways): Đây là lỗi sai phổ biến nhất của

người chơi nghiệp dư: Mở ngực ra phía trước quá sớm khiến bóng bị bay bổng ra ngoài. Hãy giữ trục vai nghiêng vuông góc với lưới

cho đến khi cú đánh kết thúc hoàn toàn. Quả bóng sẽ bay là là sát mép lưới, trượt cắn đất và buộc đối phương phải cúi gập gối nhấc

bóng lên.

#STK11

Cú Bỏ Nhỏ Trái Tay Một Tay: Đỉnh Cao Nghệ Thuật Giấu Đòn
One-Handed Backhand Drop Shot: The Ultimate Disguise

Biến chuyển tinh tế từ tư thế cắt slice sâu thành cú chạm bóng nhẹ như lông vũ khiến đối thủ chôn chân.

Cú bỏ nhỏ trái tay là một trong những đòn đánh có tính sát thương cao nhất vì nó được ngụy trang hoàn hảo từ tư thế chuẩn bị của cú cắt

slice quen thuộc.

- Kỹ thuật thực hiện: 1. Vào bóng với toàn bộ tư thế xoay vai, giơ vợt cao ngang mang tai giống hệt cú cắt slice sâu cuối sân. Đối thủ

sẽ tự động lùi lại phòng thủ đón đường bóng trượt nặng. 2. Ở tích tắc tiếp xúc bóng, thay vì đẩy vợt ra phía trước, hãy thả lỏng cổ tay

và các ngón tay. 3. Cắt vuốt thật nhẹ nhàng bên dưới đáy quả bóng với góc mở mặt vợt rộng hơn bình thường. 4. Hấp thụ toàn bộ lực

bay của bóng đối phương. Cú đánh kết thúc rất ngắn, bóng bay qua mép lưới với quỹ đạo cầu vồng thấp và rơi êm ái sát vạch phát bóng

đối phương, nảy ngược trở lại do độ xoáy lùi mãnh liệt.

Kỹ Thuật & Chiến Thuật Quần Vợt Đỉnh Cao

Trang 15



#STK12

Cú Vung Vợt Drive Volley Trái Tay: Đòn Đánh Trên Không Một Tay & Hai Tay
Backhand Drive Volleys: One-Handed & Two-Handed

Kỹ thuật vung bóng tấn công trên không từ cự ly giữa sân bên cánh trái tay.

Bên cạnh cánh thuận tay, việc thuần thục cú drive volley bên cánh trái tay sẽ biến bạn thành một cỗ máy tấn công không có góc chết:

- Drive volley trái hai tay: Dành cho người chơi hai tay. Khi bóng đối phương bổng lơ lửng sang bên trái, hãy nhanh chóng xoay vai,

giữ nguyên kiểu cầm hai tay, bước chân trước vào sân và vung một cú đòn ngắn nhưng bùng nổ từ thấp lên cao, dứt điểm bóng ngay trên

không khi bóng ở tầm ngang ngực. - Drive volley trái một tay: Đòi hỏi sự căn thời điểm và sức mạnh cổ tay phi thường. Cần mở vợt

gọn gàng, dùng đà bật của chân trước để đưa cánh tay vung chém vút lên trên không, đóng mặt vợt ở điểm chạm bóng để bóng cuộn

cắm vào góc sâu sân đối phương. Đây là đòn đánh đầy bất ngờ thường thấy ở Roger Federer hay Richard Gasquet.

Kỹ Thuật & Chiến Thuật Quần Vợt Đỉnh Cao

Trang 16



TẬP  SÁCH CHUYÊN KHẢO

Phần 3: Giao Bóng, Trả Giao Bóng &
Đập Smash (Serves & Smashes)

Kỹ Thuật & Chiến Thuật Quần Vợt Đỉnh Cao

Trang 17



#STK13

Quả Giao Bóng Slice Xoáy Lườn: Kéo Văng Đối Thủ Ra Khỏi Sân
Sidespin Slice Serve: Sliding Opponents Off the Court

Kỹ thuật vung vợt gọt quanh sườn phải quả bóng ở góc 3 giờ, tạo quỹ đạo cong lượn nguy hiểm.

Quả giao bóng slice xoáy lườn: Gọt sườn phải bóng kéo văng đối thủ ra biên.

Quả giao bóng slice (sidespin slice serve) là một trong những vũ khí chiến thuật lợi hại nhất trên mọi mặt sân, đặc biệt hiệu quả ở ô giao

bóng bên phải (Deuce court) để kéo đối thủ văng hẳn ra ngoài hàng rào biên.

1. Cầm vợt Continental bắt buộc: Cầm cán búa số 2 để cho phép cổ tay xoay chuyển linh hoạt. 2. Điểm tung bóng: Tung bóng hơi

lệch sang bên phải đầu một chút (vị trí khoảng 1 giờ trên mặt đồng hồ), thấp hơn một chút so với quả giao bóng phẳng. 3. Quỹ đạo gọt

bóng (Carving motion): Khi đưa vợt lên chạm bóng, khuỷu tay vươn cao, mặt vợt không đập thẳng vào lưng bóng mà gọt miết vòng

quanh sườn bên phải của quả bóng từ vị trí 7 giờ sang 3 giờ. 4. Hiệu ứng quỹ đạo: Quả bóng bay uốn cong trên không theo hình

cánh cung, khi chạm đất sẽ cắn trượt là là và nảy ngoặt sang bên trái của đối thủ (đối với người phát bóng thuận tay phải). Điều này mở

toang toàn bộ khoảng sân trống để người giao bóng lao lên dứt điểm.

Kỹ Thuật & Chiến Thuật Quần Vợt Đỉnh Cao

Trang 18



#STK14

Quả Giao Bóng Kick Serve (Topspin Serve): Quỹ Đạo Vồng Cao & Nảy Vọt Hiểm Hóc
Topslice & Kick Serve: Heavy Clearance & Explosive High Bounce

Vũ khí giao bóng hai tối thượng: Tung bóng sau đầu, quét vợt từ 7 giờ lên 1 giờ và độ an toàn vượt qua mép lưới.

Quả giao bóng kick/topspin: Quét từ 7 giờ lên 1 giờ tạo độ nảy dựng đứng.

Quả giao bóng xoáy cắn (Kick serve hay Topspin serve) là tiêu chuẩn vàng cho quả giao bóng hai trong quần vợt hiện đại. Nó kết hợp

độ an toàn tuyệt đối (bóng bay qua lưới cách mép lưới cả mét) với độ nảy cắn đất hung hãn xộc thẳng vào vai hoặc mặt đối phương.

1. Điểm tung bóng sau đỉnh đầu (12 giờ hoặc 11 giờ): Tung bóng hơi ra phía sau đầu, đòi hỏi lưng và thân người phải uốn cong nhẹ

như một cánh cung nén lực. 2. Rơi đầu vợt sâu sau lưng (Scratch the back): Đầu vợt rủ sâu xuống sau lưng, khuỷu tay giương cao. 3.

Quét miết từ dưới lên trên (7 giờ lên 1 giờ): Cơ thể bật mạnh lên không trung, cánh tay vung chém vút từ góc 7 giờ quét chéo lên góc

1 giờ trên mặt quả bóng. 4. Xoay cẳng tay phát lực (Pronation): Cẳng tay và cổ tay xoay bung ra ngoài ở đỉnh tiếp xúc. Khi chạm đất

bên phần sân đối phương, quả bóng không trượt thấp mà bật nảy dựng đứng vọt cao qua vai trái của đối thủ thuận tay phải, biến cú

trả giao bóng của họ thành một thảm họa gượng gạo.

Kỹ Thuật & Chiến Thuật Quần Vợt Đỉnh Cao
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#STK15

Kỹ Thuật Trả Giao Bóng Hiện Đại: Hóa Giải Đại Bác & Tấn Công Bóng Hai
Modern Returns of Serve: Neutralizing Power & Attacking Second Serves

Bước tách chân (Split-step) đúng nhịp, rút ngắn đà mở vợt và chiến thuật đè bóng trả giao bóng.

Bước tách chân (Split-step) và chặn mặt vợt đón đường giao bóng sấm sét.

Cú trả giao bóng (Return of serve) là đòn đánh quan trọng thứ hai trong một trận đấu quần vợt. Người trả giao bóng hiện đại không thể

mở vợt vòng cung dài như khi đánh bóng bền cuối sân:

- Bước tách chân thần tốc (Split-Step): Bạn phải nhún nhảy hai chân tiếp đất bằng mũi chân ngay tại thời khắc đối thủ tiếp xúc bóng

giao bóng. Bước split-step này kích hoạt hệ thần kinh và nạp thế sẵn sàng bứt tốc về mọi hướng. -  Rút ngắn tối đa đà mở vợt

(Compact Takeback): Trước những quả giao bóng một sấm sét (vận tốc trên 160-190 km/h), bạn chỉ cần xoay vai và chặn mặt vợt

(block return), dùng chính sức mạnh và tốc độ của đối phương để đẩy bóng ngược trở lại sâu vào giữa sân. - Tấn công quả giao bóng

hai: Khi đối phương giao bóng hai yếu và ngắn, hãy chủ động bước hẳn vào trong sân (ít nhất 1 đến 2 bước), xoay hông và vung vợt đè

bóng dứt khoát vào góc yếu của đối phương, giành quyền làm chủ điểm số ngay từ cú chạm đầu tiên.

Kỹ Thuật & Chiến Thuật Quần Vợt Đỉnh Cao
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#STK16

Cú Đập Smash Thuận Tay: Đòn Kết Liễu Trên Không Tuyệt Đối
Forehand Smash (Overhead): The Decisive Overhead Kill

Tư thế cúp vàng (Trophy Pose), cánh tay trái chỉ bóng, bộ chân bước đan chéo (Scissor Kick) và cú đập gập cổ tay.

Cú đập smash thuận tay: Vươn tay trái ngắm bóng và bật nhảy scissor kick.

Cú đập smash trên không (overhead smash) là đòn trừng phạt tàn nhẫn nhất đối với những cú lốp bóng non của đối thủ.

1. Xoay nghiêng người tức thì: Ngay khi nhận diện bóng bổng, lập tức xoay nghiêng người vuông góc với lưới. Tuyệt đối không được

chạy lùi thẳng lưng vì rất dễ vấp ngã và hụt tầm với; hãy dùng bước di chuyển đan chéo (crossover/side-step) để lùi đón bóng. 2. Tư

thế cúp vàng (Trophy Pose): Cánh tay không thuận giơ thẳng lên trời hướng vào quả bóng để ngắm điểm rơi và giữ thăng bằng. Tay

cầm vợt giơ cao, đầu vợt gập ra sau gáy sẵn sàng giải phóng lực. 3. Bật nhảy đổi chân trên không (Scissor Kick): Nhún bật chân sau

lên đón bóng, thực hiện cú nhảy cắt kéo hoán đổi vị trí hai chân trên không để giải phóng toàn bộ năng lượng xoay thân người. 4. Gập

cổ tay cắm bóng dứt khoát: Tiếp xúc bóng ở điểm cao nhất phía trước trán, gập cổ tay dứt khoát ép bóng đập cắm xuống sân nảy văng

qua hàng rào.

#STK17

Cú Đập Smash Trái Tay: Hóa Giải Hiểm Cảnh Bằng Kỹ Năng Đỉnh Cao
Backhand Smash: Turning Crisis into Triumph

Đòn đánh khó nhất trong quần vợt: Xoay lưng về phía lưới, vươn cao vợt và cú búng cổ tay ngược hiểm hóc.

Cú smash trái tay (backhand overhead) thường được coi là một trong những đòn đánh khó thực hiện nhất, bởi vì tầm với bị hạn chế và

bạn buộc phải quay lưng về phía sân đối phương.

- Kỹ thuật thực hiện chuẩn xác: 1. Cầm vợt kiểu Continental (cạnh số 2). 2. Xoay lưng hoàn toàn về phía lưới, mắt ngước nhìn qua vai

trái dõi theo quả bóng. 3. Đưa khuỷu tay và cánh tay cầm vợt vươn thẳng lên cao đón điểm rơi. 4. Tiếp xúc bóng ở điểm cao nhất bên

cánh trái, sử dụng cú búng ngửa cổ tay và cẳng tay (wrist snap outward) để gõ quả bóng cắm chéo sân vào khoảng trống. 5. Đừng cố

đập quá mạnh ăn điểm trực tiếp; mục tiêu hàng đầu của cú smash trái tay là đưa bóng an toàn vào góc sâu hiểm hóc để duy trì thế trận và

chờ thời cơ tiếp theo.

Kỹ Thuật & Chiến Thuật Quần Vợt Đỉnh Cao
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#STK18

Cú Lốp Bóng Topspin Thuận Tay & Trái Tay: Đòn Phản Công Trên Không Mẫu Mực
Forehand & Backhand Topspin Lobs: The Aerial Counter-Attack

Ngụy trang cú đánh passing shot rồi bất ngờ cuộn bóng vút cao qua đầu đối thủ đang đứng rào lưới.

Cú lốp bóng topspin: Cuộn vợt dựng đứng đưa bóng qua đầu người đứng lưới.

Khác với cú lốp bóng phòng thủ thông thường (vốn đưa bóng bay bổng chậm chạp và dễ bị đối phương smash),  cú lốp bóng xoáy

topspin (topspin lob) là một vũ khí tấn công chết người:

- Bí mật nằm ở độ xoáy: Quả bóng bay vút lên cao qua đầu người đứng lưới, nhưng nhờ độ xoáy cuộn topspin cực mạnh, khi vừa qua

tầm với của đối thủ nó sẽ cắm phập xuống sân cực nhanh và nảy vọt ra phía sau hàng rào với vận tốc chóng mặt. - Kỹ thuật thi triển:

1. Vào bóng với động tác mở đà thấp và xoay vai giống hệt như bạn sắp sửa tung ra một cú passing shot bạt phẳng dọc dây. Người đứng

lưới đối phương sẽ lập tức hạ thấp trọng tâm chực chờ bắt volley. 2. Tại điểm tiếp xúc, hạ đầu gối sâu và vung cánh tay hất thẳng đứng

từ dưới lên trên (gần như 90 độ), miết thật mạnh vào lưng bóng. 3. Cú đánh kết thúc vút cao qua đầu. Đối thủ chỉ biết ngước nhìn quả

bóng vượt qua tầm với trong sự bất lực hoàn toàn!

Kỹ Thuật & Chiến Thuật Quần Vợt Đỉnh Cao
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TẬP  SÁCH CHUYÊN KHẢO

Phần 4: Kỹ Thuật Volley & Làm Chủ
Mép Lưới (Net Game)

Kỹ Thuật & Chiến Thuật Quần Vợt Đỉnh Cao
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#STK19

Cú Bắt Volley Thuận Tay Tầm Cao: Cú Đấm Dứt Điểm Điểm Số
High Forehand Volley: The Put-Away Punch

Cách đón đầu các quả bóng nổi bổng trên mép lưới, góc vung vợt và kỹ thuật đẩy cắm bóng vào góc chết.

Cú bắt volley thuận tay tầm cao: Đấm thẳng bóng cắm xuống góc sân.

Khi đối thủ buộc phải cứu bóng phòng thủ ngửa lên cao ngang đầu, cú bắt volley thuận tay tầm cao (high forehand volley) là cơ hội

hoàn hảo để bạn kết liễu điểm số:

1. Cầm vợt Continental vững chắc: Giữ cán số 2 với cổ tay khóa cứng tạo góc chữ L giữa cẳng tay và thân vợt. 2. Không mở vợt ra

sau (No backswing): Tuyệt đối không được vung vợt ra sau đầu như cú đánh cuối sân; bạn chỉ cần giơ mặt vợt lên cao hơn tầm bóng

phía trước trán. 3. Bước chân trái chéo về phía trước: Bước mạnh chân đối diện (chân trái đối với người thuận tay phải) về phía trước

để truyền toàn bộ trọng lượng cơ thể vào cú đánh. 4. Động tác đấm bóng (Punching motion): Đấm thẳng mặt vợt từ trên cao xuống

dưới và hơi xiên chéo, nhắm vào góc sân trống hoặc đâm thẳng vào chân đối thủ. Điểm tiếp xúc dứt khoát và ngắn gọn, không có động

tác vung vợt theo đà rườm rà.

#STK20

Cú Bỏ Nhỏ Volley Thuận Tay: Nghệ Thuật Giảm Lực & Chạm Bóng Tinh Tế
Forehand Drop Volley: The Soft Touch Kill

Hấp thụ toàn bộ lực bóng của đối phương, mở nhẹ mặt vợt và đệm bóng rơi chết sát chân lưới.

Cú bỏ nhỏ volley thuận tay (forehand drop volley) là một đòn đánh tinh tế làm nản lòng mọi đối thủ đang đứng chờ sâu dưới vạch cuối

sân:

- Nguyên lý hấp thụ xung lực (Cushioning): Khác với cú volley đấm bóng tấn công, ở cú drop volley, bạn phải thả lỏng cổ tay và các

ngón tay ngay tại thời điểm chạm bóng. - Kỹ thuật thực hiện: 1. Đưa mặt vợt ra đón bóng với góc mở hơi ngửa lên trên. 2. Tại khoảnh

khắc bóng chạm vào mặt lưới, hơi rụt nhẹ bàn tay về phía sau vài xentimét để triệt tiêu toàn bộ động năng của quả bóng. 3. Quả bóng

bay khẽ khàng qua dải băng mép lưới và rơi rụng xuống sân đối phương, hầu như không nảy lên do độ xoáy ngược (backspin). Đối thủ

dù có xuất phát nhanh đến đâu cũng hoàn toàn bó tay.

Kỹ Thuật & Chiến Thuật Quần Vợt Đỉnh Cao
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#STK21

Cú Bắt Volley Thuận Tay Tầm Thấp: Kỹ Thuật Hạ Thấp Trọng Tâm & Nhấc Bóng Qua

Lưới
Low Forehand Volley: Lifting from the Carpet

Tại sao cú volley thấp đòi hỏi uốn cong đầu gối sâu thay vì gập lưng, và cách mở mặt vợt kiểm soát độ sâu.

Cú volley tầm thấp: Khuỵu gối sâu và mở nhẹ mặt vợt nâng bóng qua lưới.

Khi đối thủ tung cú passing chìm sát mũi giày bạn, bạn buộc phải thực hiện cú volley tầm thấp (low forehand volley). Đây là tình huống

phòng thủ kiểm soát chứ không phải dứt điểm:

1.  Uốn cong sâu hai đầu gối (Bend the knees): Sai lầm chết người của người chơi phong trào là đứng thẳng chân và cúi gập lưng

xuống đánh bóng. Bạn phải hạ thấp toàn bộ trọng tâm cơ thể bằng cách khuỵu gối sâu, đưa mắt xuống ngang tầm bóng. 2. Mở nhẹ mặt

vợt hướng lên trên: Vì điểm tiếp xúc nằm dưới mép lưới, mặt vợt buộc phải hơi ngửa ra sau để nâng quả bóng vượt qua lưới một cách

an toàn. 3. Đẩy nhẹ vợt theo quỹ đạo từ thấp lên cao (Low-to-high push): Đỡ bóng êm ái và đẩy sâu về phía cuối sân của đối phương

để mua thời gian hồi phục vị trí cho đòn tiếp theo.

Kỹ Thuật & Chiến Thuật Quần Vợt Đỉnh Cao
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#STK22

Cú Demi-Volley Thuận Tay (Half Volley): Phản Xạ Đón Điểm Nảy Cận Thân
Forehand Half Volley: The Reflexive Pickup

Cách xử lý quả bóng rơi ngay sát đầu mũi chân: Chặn mặt vợt ngay khi bóng vừa chạm đất nảy lên.

Cú demi-volley: Đón quả bóng ngay sau khi vừa nảy lên sát mũi giày.

Cú half-volley (hay demi-volley) xảy ra khi bạn đang trên đà lao lên lưới và bóng đối phương rơi trúng ngay sát mũi chân bạn:

- Thời điểm vàng: Bạn phải tiếp xúc bóng ngay trong tích tắc 1/10 giây sau khi bóng chạm mặt sân và vừa nảy lên vài xentimét. -

Kỹ thuật then chốt: 1. Không có đà mở vợt; mặt vợt đặt sát mặt đất ngay phía sau quả bóng. 2. Giữ cổ tay cực kỳ vững chắc, uốn cong

hai đầu gối sát đất. 3. Thực hiện một cú đẩy ngắn gọn, êm ái về phía trước theo hướng bóng. Tuyệt đối không được vung vợt mạnh vì

bóng sẽ bắn vọt ra ngoài hàng rào. Đây là cú đánh đòi hỏi cảm giác đôi tay và sự thăng bằng cơ thể ở mức độ tinh vi nhất.

Kỹ Thuật & Chiến Thuật Quần Vợt Đỉnh Cao
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#STK23

Cú Bắt Volley Trái Tay Tầm Trung: Bức Tường Thành Vững Chắc Trên Lưới
Medium Backhand Volley: The Bulletproof Net Wall

Kỹ thuật dẫn đầu bằng khớp ngón tay, giữ cổ tay khóa cứng và bước chéo chân truyền lực dũng mãnh.

Cú bắt volley trái tay: Dẫn hướng bằng khớp ngón tay và bước chân chéo.

Cú volley trái tay (backhand volley) được nhiều chuyên gia đánh giá là cú volley tự nhiên và dễ kiểm soát hơn cú thuận tay nếu nắm

vững cơ học cơ thể:

1. Cầm vợt Continental: Khớp gốc ngón trỏ đặt vào cạnh số 2. 2. Xoay vai sớm và đưa khuỷu tay lên phía trước: Tay không thuận

đỡ vào chảng ba cây vợt đưa lên cao ngang vai. 3. Dẫn hướng bằng khớp đốt ngón tay (Lead with knuckles): Mặt vợt hơi mở nhẹ, cổ

tay khóa cứng tạo góc 90 độ với cẳng tay. Hãy tưởng tượng bạn đang dùng mu bàn tay và các đốt ngón tay đấm thẳng vào quả bóng. 4.

Bước chân phải chéo vào sân: Bước mạnh chân cùng phía (chân phải đối với người thuận tay phải) chéo về phía trước, dồn toàn bộ

trọng tâm cơ thể xuyên qua điểm tiếp xúc. Cú đấm volley này sẽ tạo ra đường bóng căng xé gió cắm thẳng vào góc sân đối phương.

#STK24

Cú Bỏ Nhỏ Volley Trái Tay: Cú Chạm Bóng Mềm Mại Như Lông Vũ
Backhand Drop Volley: The Silky Feather Touch

Kỹ thuật cắt trượt nhẹ dưới đáy quả bóng và rút tay hãm lực khiến bóng nảy chết sát mép lưới.

Cú bỏ nhỏ volley trái tay (backhand drop volley) đòi hỏi cảm giác bóng tinh tế tột độ:

- Thao tác thực hiện: 1. Bắt đầu với tư thế chuẩn bị của cú volley trái tay thông thường để đánh lừa phán đoán của đối phương. 2. Khi

bóng chạm mặt vợt, nới lỏng nhẹ lực bóp của các ngón tay và kéo nhẹ bàn tay về phía sau cơ thể. 3. Cắt một góc thoai thoải dưới đáy

bóng để tạo độ xoáy ngược cực lớn. 4. Quả bóng bay lượn nhẹ nhàng qua mép lưới và nảy khựng lại tại chỗ, biến nỗ lực cứu bóng của

đối thủ thành một nhiệm vụ bất khả thi.

Kỹ Thuật & Chiến Thuật Quần Vợt Đỉnh Cao
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#STK25

Cú Bắt Volley Trái Tay Tầm Thấp: Chế Ngự Những Quả Bóng Chìm Sát Chân
Low Backhand Volley: Surviving and Countering Low Dipping Balls

Hạ thấp hông, uốn cong gối tối đa và dùng cổ tay vững chắc để múc bóng an toàn qua lưới.

Khi đối thủ tung ra cú passing xoáy chìm sục thẳng vào chân bên cánh trái, bạn phải áp dụng kỹ thuật volley thấp:

1. Hạ thấp toàn bộ cơ thể: Khuỵu gối thật sâu để mắt nhìn thẳng vào tầm bóng thấp, đầu vợt nằm ngang hoặc hơi chúc nhẹ nhưng mặt

vợt phải mở ngửa lên trên. 2. Cổ tay vững như đá: Không được để cổ tay bị rung lắc hay gập lỏng lẻo khi bóng chạm mặt vợt. 3. Đẩy

nhẹ vợt theo góc chéo lên: Nhấc quả bóng bay cầu vồng thấp vượt qua dải băng mép lưới và hướng sâu về góc sân đối diện. Đừng cố

bắt bóng ăn điểm ngay; ưu tiên số một là đưa bóng an toàn vào sân và giữ vững vị trí chiếm lưới của bạn.

#STK26

Cú Demi-Volley Trái Tay: Bài Kiểm Tra Đỉnh Cao Về Thăng Bằng & Phản Xạ
Backhand Half Volley: The Ultimate Test of Balance and Reflexes

Cách nhặt quả bóng nảy sát mũi chân bên cánh trái tay với chuyển động cô đọng và êm ái.

Cú half-volley bên cánh trái tay là một trong những đòn đánh đòi hỏi phản xạ nhạy bén nhất trên sân quần vợt:

-  Nguyên tắc cơ học: 1. Trọng tâm cơ thể phải được hạ thấp tối đa bằng cách chùng hai gối xuống sát mặt sân. 2. Giữ mặt vợt hơi

nghiêng nhẹ về phía trước, đặt sát mặt đất ngay phía sau điểm nảy của bóng. 3. Tiếp xúc bóng ngay khi quả bóng vừa rời mặt đất 2–3

cm. Cánh tay chỉ thực hiện một cú đẩy ngắn gọn, vững chắc để chuyển hướng bóng. 4. Không được vung vợt theo đà quá cao; hãy giữ

tư thế thấp cho đến khi bóng bay qua lưới an toàn.

Kỹ Thuật & Chiến Thuật Quần Vợt Đỉnh Cao
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TẬP  SÁCH CHUYÊN KHẢO

Phần 5: Chiến Thuật, Đánh Đôi & Tư
Duy Đỉnh Cao (Tactics & Mindset)

Kỹ Thuật & Chiến Thuật Quần Vợt Đỉnh Cao
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#STK27

Nhập Môn Quần Vợt: Quy Tắc Thi Đấu, Cách Tính Điểm & Văn Hóa Ứng Xử
Learning the Ropes: Rules, Scoring and Court Etiquette

Hệ thống luật cơ bản, cách tính điểm 15-30-40, loạt tiebreak và các chuẩn mực ứng xử lịch thiệp trên sân.

Hiểu rõ luật thi đấu và văn hóa sân đấu là bước đầu tiên để trở thành một tay vợt chân chính:

- Hệ thống tính điểm: Trận đấu được chia thành các Set và Game. Để thắng một game, người chơi phải giành tối thiểu 4 điểm (được

tính là 15, 30, 40 và Game point) và có cách biệt tối thiểu 2 điểm. Nếu hòa 40-40 (Deuce), người thắng điểm tiếp theo có lợi thế

(Advantage) và cần thêm 1 điểm để kết thúc game. Một set đấu thông thường kết thúc khi có người thắng 6 game với cách biệt 2 game;

nếu hòa 6-6, hai bên sẽ bước vào loạt đấu tiebreak chạm 7 điểm để phân định thắng thua. - Quy tắc giao bóng: Người giao bóng đứng

sau vạch cuối sân, giao chéo vào ô phát bóng của đối phương. Bóng chạm mép lưới rơi vào đúng ô quy định được gọi là điểm 'Let' và

được phát lại. - Văn hóa ứng xử trên sân (Court Etiquette): 1. Luôn mang theo bóng và sẵn sàng đưa bóng cho người giao bóng một

cách nhẹ nhàng. 2. Bắt bóng chính xác trên phần sân của mình; nếu không chắc chắn 100% bóng ngoài sân, hãy tính bóng trong sân. 3.

Không đi ngang qua phía sau sân của người khác khi họ đang thi đấu điểm số. 4. Bắt tay chúc mừng đối thủ qua lưới sau trận đấu với nụ

cười chân thành.

Kỹ Thuật & Chiến Thuật Quần Vợt Đỉnh Cao
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Chiến Thuật Giao Bóng: Điểm Rơi Mục Tiêu & Quần Vợt Xác Suất
Tactical Serving: Strategic Placement & Percentage Tennis

Tại sao độ hiểm hóc của điểm rơi quan trọng hơn tốc độ thuần túy, và cách đọc điểm yếu của đối thủ.

Chiến thuật giao bóng: 3 vị trí vàng (Góc chữ T, thân người, góc rộng).

Quả giao bóng là cú đánh duy nhất trong quần vợt mà bạn có quyền kiểm soát 100% mà không bị phụ thuộc vào đối phương. Tuy nhiên,

nhiều người chơi lầm tưởng rằng giao bóng càng mạnh càng tốt:

- Điểm rơi quan trọng hơn tốc độ (Placement over Pace): Một quả giao bóng với tốc độ trung bình nhưng găm chính xác vào góc chữ

T hiểm hóc hoặc xé toang góc ngoài sân sẽ mang lại hiệu quả cao hơn nhiều so với một cú nã đại bác bay thẳng vào tầm vợt của đối thủ.

- Ba mục tiêu giao bóng cốt tử: 1. Vào góc chữ T (Down the 'T'): Quả bóng bay thẳng, triệt tiêu góc đánh trả của đối phương. 2. Vào

thẳng thân người (Into the body): Khiến đối thủ bị nghẽn đòn, không có không gian mở tay để vung vợt. 3. Mở rộng góc ra biên

(Wide): Kéo đối thủ văng ra khỏi sân, mở toang toàn bộ nửa sân còn lại cho cú đánh tiếp theo. - Quy tắc xác suất vàng: Luôn duy trì tỷ

lệ giao bóng một vào sân ở mức trên 65–70%. Giao bóng một hỏng quá nhiều sẽ đặt bạn vào thế bị đối phương đè bẹp ở quả giao bóng

hai.
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Chiến Thuật Trả Giao Bóng: Độ Sâu, Hình Học & Nhắm Vào Mũi Giày
Tactical Returning: Depth, Geometry & Attacking Server's Feet

Cách hóa giải lợi thế giao bóng của đối phương bằng những đường bóng sâu trung lộ hoặc chìm sát chân.

Chiến thuật trả giao bóng: Đánh sâu trung lộ và sục bóng vào mũi giày.

Khi trả giao bóng, mục tiêu số một của bạn không phải là tung cú winner ăn điểm chớp nhoáng, mà là vô hiệu hóa lợi thế giao bóng

của đối phương và lập lại thế trận cân bằng:

1. Đánh sâu vào trung lộ (Deep down the middle): Đây là cú trả giao bóng an toàn và hiệu quả bậc nhất. Đưa bóng sâu sát vạch cuối

sân ở chính giữa sẽ lấy đi toàn bộ các góc mở sắc bén của người giao bóng, ép họ phải đánh bóng bền từ thế trận trung lập. 2. Bắn bóng

sát chân người giao bóng lên lưới (Dip at the feet): Nếu đối thủ có thói quen giao bóng rồi lao lên lưới, đừng cố bắn passing qua mép

biên hẹp. Hãy tung ra cú trả bóng cuộn xoáy chìm sát mũi giày khi họ đang trên đà chạy. Họ buộc phải cúi gập người bắt volley ngửa

lên, tạo ra một quả bóng bổng dễ dàng cho bạn tung cú kết liễu ở nhịp tiếp theo. 3. Thay đổi vị trí đứng đón bóng: Đừng đứng chết ở

một vị trí. Thỉnh thoảng hãy bước lùi lại để đón bóng nảy êm ái, hoặc bước nhích lên để tạo áp lực tâm lý cho người phát bóng.
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Chiến Thuật Đòn Đánh Phủ Đầu: Làm Chủ Đòn Serve+1 & Return+1
Tactical First Strikes: Serve+1 and Return+1 Mastery

Kịch bản phối hợp 2 đòn đánh đầu tiên mang tính bước ngoặt định đoạt điểm số trong quần vợt hiện đại.

Đòn đánh phủ đầu Serve+1 và Return+1 định đoạt thế trận trong 4 nhịp đầu.

Trong quần vợt hiện đại, hơn 70% các điểm số kết thúc trong vòng 4 đòn đánh đầu tiên. Do đó, sự thành bại của bạn phụ thuộc hoàn

toàn vào hai kịch bản phối hợp sau:

- Đòn Serve + 1 (Giao bóng kết hợp đòn tiếp theo): 1. Bạn giao bóng xoáy kéo đối thủ ra ngoài biên góc sân. 2. Ngay lập tức bước

chân vào sân, chuẩn bị tư thế thuận tay sở trường để tấn công quả bóng trả yếu ớt của đối phương vào khoảng sân trống đối diện (Open

court). Kịch bản này được Roger Federer và Novak Djokovic áp dụng với độ chuẩn xác chết người. - Đòn Return + 1 (Trả giao bóng

kết hợp đòn tiếp theo): 1. Tận dụng quả giao bóng hai của đối thủ, bước vào sân tung cú trả giao bóng sâu và nặng ép đối phương lùi

sâu phòng thủ. 2. Nhận diện quả bóng trả ngắn nảy lơ lửng, lập tức bước lên tung cú drive volley hoặc cú đánh bạt tiếp cận lưới để dứt

điểm dứt khoát.
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Đấu Pháp Hình Học Sân Đấu: So Sánh Đánh Chéo Sân & Dọc Dây
Cross Court vs. Down the Line: Geometry and Margins of Error

Tại sao đánh chéo sân có biên độ an toàn cao hơn 100% và khi nào là thời điểm vàng để tung đòn dọc dây.

Hình học sân đấu: Độ an toàn vượt trội của cú đánh chéo sân qua mép lưới thấp.

Hiểu rõ hình học sân đấu là nền tảng của tư duy thi đấu thông minh:

- Ưu thế vượt trội của cú đánh chéo sân (Cross Court): 1. Lưới thấp hơn: Chiều cao lưới ở chính giữa sân chỉ là 91.4 cm, thấp hơn

gần 15 cm so với hai bên cột cờ biên (106.7 cm). Đường bóng chéo sân đi qua khu vực lưới thấp nhất, giảm thiểu tối đa nguy cơ rúc

lưới. 2. Chiều dài sân lớn hơn: Đường chéo sân dài hơn đường thẳng dọc dây tới hơn 2 mét (25.1 m so với 23.77 m). Bạn có thêm

không gian an toàn để vung vợt mạnh mà không sợ bóng bay ra ngoài. 3. Đường di chuyển hồi phục ngắn hơn: Sau khi đánh chéo sân,

bạn chỉ cần di chuyển 1 đến 2 bước nhẹ là đã có mặt tại tâm sân để bảo vệ cả hai góc. - Khi nào nên đánh dọc dây (Down the Line)?:

Chỉ nên đánh dọc dây khi: 1. Bạn nhận được một quả bóng ngắn, nảy ngang tầm ngực và bạn đã bước vào trong sân. 2. Bạn hoàn toàn

làm chủ thăng bằng và nhìn thấy đối thủ bị hở sườn bên kia sân. Tuyệt đối không bao giờ đánh dọc dây từ tư thế đang bị dồn ép chạy

giật lùi!
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Chiến Thuật Giằng Co Bóng Bền: Độ Sâu, Biến Đổi Độ Xoáy & Găm Chặt Đối Thủ
Rallying Tactics: Depth, Spin Variation and Pinning Opponents

Cách xây dựng điểm số kiên nhẫn, sử dụng độ cao trên lưới và đè bóng sâu vào vạch cuối sân.

Chiến thuật giằng co bóng bền: Kiểm soát độ sâu sát vạch cuối sân.

Trong một loạt bóng giằng co bền bỉ (rally), người chiến thắng không phải là người cố tung đòn ăn điểm từ vị trí bất lợi, mà là người

biết bóp nghẹt không gian của đối thủ:

1. Độ sâu là vua (Depth is King): Một quả bóng rơi sâu cách vạch cuối sân của đối phương dưới 1 mét sẽ ép họ phải đứng lùi lại phía

sau hàng rào, triệt tiêu hoàn toàn khả năng tấn công của họ. 2. Nâng cao trần bay của bóng: Hãy đánh bóng bay cao hơn mép lưới từ 1

đến 1.5 mét với độ xoáy topspin nặng. Bóng sẽ có độ an toàn cực cao và nảy vọt dữ dội khi chạm đất. 3. Biến đổi độ xoáy và nhịp điệu

liên tục: Đừng đánh đi đánh lại một kiểu bóng đều đều. Hãy trộn lẫn những cú topspin cầu vồng cao với những cú cắt slice thấp cắn đất

để phá vỡ hoàn toàn bộ chân và nhịp điệu của đối thủ.

#STK33

20 Bước Rèn Luyện Tư Duy Chuẩn Xác: Bản Lĩnh Tâm Lý Sắt Đá
20 Steps to the Right Mindset: Mental Toughness in Battle

20 nguyên tắc vàng kiểm soát cảm xúc, thiết lập thói quen trước điểm số và giữ vững sự tập trung tối thượng.

Tâm lý thi đấu quyết định tới 80% kết quả trong các trận đấu cân tài cân sức. Dưới đây là 20 nguyên tắc tư duy cốt tử:

1. Tập trung vào từng điểm số một, không nghĩ về điểm số đã qua hay tỷ số của set đấu. 2. Thiết lập thói quen chuẩn bị cố định (routine)

trước mỗi pha giao bóng. 3. Hít thở sâu và đo đếm nhịp tim để giải phóng sự căng cứng cơ bắp. 4. Giữ vững ngôn ngữ cơ thể tích cực:

Ngẩng cao đầu, vai mở rộng và ánh mắt kiên định. 5. Xem sai lầm như một dữ liệu phản hồi kỹ thuật cần điều chỉnh, không phải là sự

phán xét bản thân. 6. Chấp nhận rằng đối thủ cũng có thể chơi xuất thần và tung ra những cú đánh đẹp. 7. Cam kết 100% với quyết định

chiến thuật đã chọn, tuyệt đối không dao động giữa chừng. 8. Luôn tôn trọng quy tắc xác suất và chơi bóng có kỷ luật. 9. Tận hưởng

cảm giác đối đầu và thách thức trong từng thời khắc nghẹt thở. 10. Luôn tin tưởng tuyệt đối vào năng lực và quá trình khổ luyện của

chính mình.
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Chiến Thuật & Đội Hình Đánh Đôi Hiện Đại: Đội Hình Úc & Đội Hình Chữ I
Modern Doubles Tactics and Formations: Australian & I-Formation

Giải mã các đội hình đánh đôi tối tân giúp hóa giải trả giao bóng chéo sân và tạo đột biến trên lưới.

Chiến thuật đánh đôi hiện đại: Phối hợp di chuyển và bịt khoảng trống giữa sân.

Đánh đôi hiện đại là một trò chơi cờ vua tốc độ cao với các đội hình biến ảo:

- Đội hình truyền thống (One Up, One Back): Người giao bóng đứng sau vạch cuối sân, đồng đội đứng rào mép lưới bên đối diện.

Thích hợp cho lối chơi cơ bản nhưng dễ bị bắt bài nếu đối thủ trả giao bóng chéo sân quá ổn định. -  Đội hình Úc (Australian

Formation): Cả người giao bóng và người đứng lưới đều đứng cùng một nửa sân. Đội hình này ép người trả giao bóng phải đánh dọc

dây—vốn là cú đánh có độ khó cao hơn rất nhiều qua phần lưới cao nhất. - Đội hình chữ I (I-Formation): Người đứng lưới ngồi xổm

ngay chính giữa vạch chữ T trung tâm sân trước khi quả giao bóng được phát ra. Khi bóng rời vợt, người đứng lưới sẽ bất ngờ bật dậy di

chuyển sang trái hoặc phải để vồ bắt volley dứt điểm (poach). Đội hình này gây ức chế tâm lý cực lớn vì người trả giao bóng hoàn toàn

không biết góc nào đang bị bẫy!
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Vai Trò Người Trả Giao Bóng Trong Đánh Đôi: Góc Đánh & Mục Tiêu Chuẩn
The Returning Player in Doubles: Targeting and Angles

Làm thế nào để vô hiệu hóa người đứng lưới đối phương và kiến tạo cơ hội cho đồng đội kết liễu.

Các đội hình đánh đôi biến ảo: Đội hình Úc và Đội hình chữ I.

Trong đánh đôi, nhiệm vụ của người trả giao bóng là vô cùng áp lực vì luôn có một 'con thú săn mồi' đang rình rập trên lưới:

1. Mục tiêu ưu tiên số 1: Đánh chéo sân thấp (Low Crosscourt): Hãy đưa bóng chéo sân lướt thấp qua mép lưới hướng về phía chân

của người giao bóng đang lao lên. Quả bóng phải đủ thấp để người đứng lưới đối phương không thể với tới cắt bóng. 2. Cú trả bóng

dọc dây bất ngờ (Down-the-line alley return): Khi người đứng lưới đối phương có thói quen di chuyển quá sớm vào giữa để vồ bóng,

hãy tung một cú trả bóng dọc dây thẳng vào hành lang đánh đôi. Dù chỉ thành công một vài lần, cú đánh này sẽ đóng đinh người đứng

lưới đối phương tại chỗ, không dám tùy tiện di chuyển nữa. 3. Cú lốp bóng qua đầu người đứng lưới (Lob over netman): Khi đối thủ

dâng quá sát mép lưới, cú lốp bóng bổng vào góc sâu sẽ đảo ngược hoàn toàn thế trận, đưa đội bạn từ thế phòng ngự sang thế tấn công

dồn ép.
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Từ Điển Thuật Ngữ Quần Vợt Chuyên Ngành Toàn Diện
Comprehensive Modern Tennis Glossary

Giải thích chi tiết các thuật ngữ chuyên môn: Ace, Unforced Error, Approach Shot, Continental, Pronation, Unit Turn, Poach, v.v.

Bảng tra cứu chuẩn xác các thuật ngữ quần vợt quốc tế và Việt ngữ:

- Ace: Cú giao bóng ăn điểm trực tiếp mà đối thủ hoàn toàn không chạm được vợt vào bóng. - Approach Shot (Cú tiếp cận lưới): Đòn

đánh tấn công đưa bóng sâu vào góc sân để tạo tiền đề lao lên chiếm lưới. - Backspin / Underspin: Độ xoáy ngược khiến quả bóng

trượt thấp và khựng lại khi chạm đất. - Break / Break Point: Bẻ game giao bóng của đối phương / Điểm số quyết định để bẻ game. -

Continental Grip: Kiểu cầm vợt cán số 2 (cán búa), dùng cho giao bóng, volley và slice. - Deuce: Tỷ số hòa 40-40 trong một game đấu.

-  Drop Shot (Bỏ nhỏ): Cú chạm bóng nhẹ nhàng với độ xoáy ngược đưa bóng rơi sát mép lưới. -  Follow-Through (Đà vung vợt):

Chuyển động tiếp diễn của cánh tay và vợt sau thời điểm tiếp xúc bóng. - Kinetic Chain (Chuỗi động lực): Sự truyền dẫn năng lượng

tuần tự từ chân, hông, thân trên, cánh tay đến đầu vợt. - Let: Tình huống bóng chạm lưới rơi vào ô giao bóng hoặc điểm số bị cản trở

phải đánh lại. - Passing Shot: Đòn đánh đưa bóng luồn qua hai bên nách hoặc qua tầm với của người đứng lưới. - Poach: Hành động

người đứng lưới trong đánh đôi di chuyển cắt ngang sân để vồ bắt quả volley dứt điểm. - Pronation: Chuyển động xoay cẳng tay từ

trong ra ngoài ở đỉnh tiếp xúc quả giao bóng. - Semi-Western Grip: Kiểu cầm vợt cạnh số 4 hiện đại dùng cho cú thuận tay topspin cực

mạnh. - Split-Step: Bước nhún tách hai chân tiếp đất bằng mũi chân ngay khi đối thủ chạm bóng. - Topspin: Độ xoáy cuộn từ dưới lên

trên khiến quả bóng bay vồng an toàn qua lưới và cắm phập xuống sân. - Unit Turn: Động tác xoay đồng thời toàn bộ khối vai và hông

ngay từ bước chuẩn bị đầu tiên.

Kỹ Thuật & Chiến Thuật Quần Vợt Đỉnh Cao

Trang 38


	KỸ THUẬT & CHIẾN THUẬTQUẦN VỢT ĐỈNH CAO
	Phần 1: Nhập Môn & Đòn Đánh Thuận Tay (Forehand Mastery)
	Lời Mở Đầu: Đơn Giản Hóa Môn Quần Vợt Hiện Đại
	Những Bước Đầu Tiên: Cảm Nhận Bằng Bàn Tay & Bắt Nhịp Quả Bóng
	Cẩm Nang Chọn Kiểu Cầm Vợt Hiện Đại: Continental, Eastern & Semi-Western
	Cú Thuận Tay Topspin Hiện Đại: Chuỗi Động Lực Toàn Thân
	Cú Thuận Tay Cắt Slice: Vũ Khí Phòng Thủ, Đổi Nhịp & Tiếp Cận Lưới
	Cú Bỏ Nhỏ Thuận Tay: Nghệ Thuật Giấu Đòn & Đôi Tay Cảm Giác
	Cú Vung Vợt Drive Volley Thuận Tay: Đòn Kết Liễu Trên Không

	Phần 2: Kỹ Thuật Đòn Đánh Trái Tay (Backhand Mastery)
	Cú Trái Hai Tay Topspin: Sức Mạnh, Sự Ổn Định & Khả Năng Khống Chế Bóng Cao
	Cú Trái Một Tay Topspin: Vẻ Đẹp Cổ Điển & Sự Giải Phóng Sải Tay Bùng Nổ
	Cú Trái Một Tay Cắt Slice: Vũ Khí Phòng Thủ Sắc Như Dao Cạo & Ép Sân
	Cú Bỏ Nhỏ Trái Tay Một Tay: Đỉnh Cao Nghệ Thuật Giấu Đòn
	Cú Vung Vợt Drive Volley Trái Tay: Đòn Đánh Trên Không Một Tay & Hai Tay

	Phần 3: Giao Bóng, Trả Giao Bóng & Đập Smash (Serves & Smashes)
	Quả Giao Bóng Slice Xoáy Lườn: Kéo Văng Đối Thủ Ra Khỏi Sân
	Quả Giao Bóng Kick Serve (Topspin Serve): Quỹ Đạo Vồng Cao & Nảy Vọt Hiểm Hóc
	Kỹ Thuật Trả Giao Bóng Hiện Đại: Hóa Giải Đại Bác & Tấn Công Bóng Hai
	Cú Đập Smash Thuận Tay: Đòn Kết Liễu Trên Không Tuyệt Đối
	Cú Đập Smash Trái Tay: Hóa Giải Hiểm Cảnh Bằng Kỹ Năng Đỉnh Cao
	Cú Lốp Bóng Topspin Thuận Tay & Trái Tay: Đòn Phản Công Trên Không Mẫu Mực

	Phần 4: Kỹ Thuật Volley & Làm Chủ Mép Lưới (Net Game)
	Cú Bắt Volley Thuận Tay Tầm Cao: Cú Đấm Dứt Điểm Điểm Số
	Cú Bỏ Nhỏ Volley Thuận Tay: Nghệ Thuật Giảm Lực & Chạm Bóng Tinh Tế
	Cú Bắt Volley Thuận Tay Tầm Thấp: Kỹ Thuật Hạ Thấp Trọng Tâm & Nhấc Bóng Qua Lưới
	Cú Demi-Volley Thuận Tay (Half Volley): Phản Xạ Đón Điểm Nảy Cận Thân
	Cú Bắt Volley Trái Tay Tầm Trung: Bức Tường Thành Vững Chắc Trên Lưới
	Cú Bỏ Nhỏ Volley Trái Tay: Cú Chạm Bóng Mềm Mại Như Lông Vũ
	Cú Bắt Volley Trái Tay Tầm Thấp: Chế Ngự Những Quả Bóng Chìm Sát Chân
	Cú Demi-Volley Trái Tay: Bài Kiểm Tra Đỉnh Cao Về Thăng Bằng & Phản Xạ

	Phần 5: Chiến Thuật, Đánh Đôi & Tư Duy Đỉnh Cao (Tactics & Mindset)
	Nhập Môn Quần Vợt: Quy Tắc Thi Đấu, Cách Tính Điểm & Văn Hóa Ứng Xử
	Chiến Thuật Giao Bóng: Điểm Rơi Mục Tiêu & Quần Vợt Xác Suất
	Chiến Thuật Trả Giao Bóng: Độ Sâu, Hình Học & Nhắm Vào Mũi Giày
	Chiến Thuật Đòn Đánh Phủ Đầu: Làm Chủ Đòn Serve+1 & Return+1
	Đấu Pháp Hình Học Sân Đấu: So Sánh Đánh Chéo Sân & Dọc Dây
	Chiến Thuật Giằng Co Bóng Bền: Độ Sâu, Biến Đổi Độ Xoáy & Găm Chặt Đối Thủ
	20 Bước Rèn Luyện Tư Duy Chuẩn Xác: Bản Lĩnh Tâm Lý Sắt Đá
	Chiến Thuật & Đội Hình Đánh Đôi Hiện Đại: Đội Hình Úc & Đội Hình Chữ I
	Vai Trò Người Trả Giao Bóng Trong Đánh Đôi: Góc Đánh & Mục Tiêu Chuẩn
	Từ Điển Thuật Ngữ Quần Vợt Chuyên Ngành Toàn Diện


