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Tu Duy D€ Chién Thang (Think to Win) — Dr. Allen Fox

Phan I: Phan Mém Chién Thuat & Hinh Hoc San Pau Cudi San

Méi quan hé tuang hé gida ky thudt va chién thudt, lich si tién héa 6 choi va quy ludt hinh hoc phdn gidc cudi sdn

1. Lai Tua Caa Tién Si Allen Fox: Chién Thuat La Phan Mém, Ky Thuat La Phan Cirng

C6 hon hai muai triéu ngudi chai quén vaot tai Hoa Ky va phan 16n trong sé ho déu dang thi dau dudi miic nang
luc thuc t&€ ctia minh. Tai sao lai c6 nghich ly dang buén nay? Cu tra I8i nam & ché cac phuong phap huan luyén
truyén théng thudng chi cham chi vao viéc day ngudi hoc cach danh qua béng dep haon, thay vi day ho cach thi
dau thong minh han dé gianh chién thang.

D€ phat huy tron ven tiém ndng thé thao cla ban, viéc s& hitu nhitng cl danh uy luc va c6 kiém soéat chi 1a mét
nlta chang dudng. Yéu té quan trong han gép bdi la kha nang thau hiéu cach thdc van dung cac cd danh dé trén
ban ca chién thuat. P6 chinh [a ban chat cia chién luoc thi dau.

Hay hinh dung 16i choi quan vgt cla ban giong nhu mot hé théng may vi tinh. Cac cl danh ky thuat dong vai tro
la phan cliing, trong khi chién thuat thi ddu chinh la phan mém diéu khién. Mét ngudi dung non nét cé thé lam
tudng rang minh da giai quyét xong moi viéc khi dau tu mua sam mét dan may méc phan cliing dat tién. Thé
nhung, phan ciing sé& hoan toan vé dung néu khéng c6 phan mém chi dan né phai lam gi. Tucng tu nhu vay,
nhiing cu danh dep mat nhat cling tré nén vo nghia néu thi€u vang mét tu duy chién luge dinh hudng dudng
bay clia qua bong.

2. Lich Su Tién Héa Chién Thuat Quan Vgt Thé Gidi

Ky thuat va chién thuat luén phat trién song hanh va tac déng tuang hd 1an nhau trong suét chiéu dai lich su
quan vat.

Tu nhitng ngay dau cho t&i Thé chién th( hai, quan vgt chd yéu dugc van hanh tu dudng cudi san. Nhitng huyén
thoai vi dai nhu Bill Tilden, Bill Johnston, Rene Lacoste, Henri Cochet va Fred Perry chi tién Ién Iugi sau khi da ép
déi thu vao thé hiém nghéo bang nhitng ci danh bdng bén chat ché. L&i chai thdi ky nay st dung cac cu cat
chim hoéc danh phang dé bao mon stc chiu dung cua déi thu.

Moi chuyén thay déi hoan toan khi Jack Kramer xuat hién vao thap nién 1940. Kramer phat trién cl giao bdng
sdm sét va lap tuc lao Ién ludi ap sat (serve-and-volley) trén moi qua giao bong ciing nhu moi pha bong ngan.
Kramer chéing minh mét quy luat mang tinh cach mang: mot tay vot cuéi san du tai ba dén dau rét cudce cling sé
sup dé trudc mét dgt tdn cdng bao tap trén ludi khéng ngling nghi.

Kramer cling chinh la cha dé cua khai niém "quan vgt xac suat cao" (percentage tennis), nai hinh hoc san bai trg
thanh yéu t6é quyét dinh lya chon cl danh. Bén thap nién 1960, Rod Laver tao nén budc nhay vot tiép theo khi
phat trién cac cu danh xoay cudn topspin cuc ndng & ca hai bén thuan tay va trai tay, gilip bong bay qua lugi vdi
téc do 16n nhung van cam nhanh xudng san dé vugt qua tam vgt clia cac tay vat bat ludi.

Ngay nay, nhu tdm guang cla Brad Gilbert da chiing minh, mét tay vat khéng s& hitu thé chat phi thudng van

6 thé vuaon [én nhdom dan dau thé gidi nha xdy dung mét 18i choi can bang, da dang va biét st dung tri tué sac
bén dé khai thac triét dé€ diém yéu cla déi tha.
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Tu Duy D€ Chién Thang (Think to Win) — Dr. Allen Fox

3. Hinh Hoc San Pau Cudi San: Tai Sao Panh Chéo San Luén An Toan Hon Doc Day?
Nhiéu ngudi chai nghiép du thudng nén néng tung ra nhitng ci danh doc dady mao hiém va phai tra gia dat
bang hang loat 16i tu danh héng. Trén thuc t€, quy luat vang clia moi chuyén gia chién thuat la: khi & thé gidng
co tUr vach cudi san, hudng danh cé xac suat an toan cao nhét ludn la danh chéo san (crosscourt).

Cé ba ly do hinh hoc va vat ly cét 18i giai thich cho nguyén tac nay:

Th nhat, mép luéi & gilta san ludn véng xudng muc thap nhat, chi cao khodng chin mugi mét centimet so vdi
mat dat, trong khi mép Iudi & hai c6t bién cao hon t&i mugi lam centimet. Pudng bdng chéo san bay qua dung
phan véng nhat cta ludi, mang lai bién dd an toan tuyét déi.

Th hai, sdn quan vgt theo dudng chéo dai han dudng thang doc day. Theo dinh Iy Pythagoras trong hinh hoc,
dudng chéo naéi hai goc san la canh huyén cia mot tam giac vuong, dai han dudng doc day t&i hon mot mét hai
mugai centimet. Diéu nay déng nghia vdi viéc ban c6 thé danh bong véi luc manh hon, bién d6 dai han ma béng
van nam gon trong san.

Thit ba, danh chéo san dua ban vao mét vi tri hinh hoc t6i uu nhat dé phong ngu trudc cd danh tiép theo cua
déi tha. Khi ban trd bong chéo goc, dudng phéan giac goc danh tra cta déi phuong sé hudng ban vé gan truc
trung tdm cua san, gilp ban bao quat toan bo mat sén ma khdng phai tiéu tén qua nhiéu budc chay.

Hinh 1: S6 d6 hinh hoc chirng minh tinh an toan cta dudng béng chéo san (canh huyén tam giac vuéng dai han canh thang, lui
véng thap & tam va vi tri bao quat géc phan giac).
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Tu Duy D€ Chién Thang (Think to Win) — Dr. Allen Fox

4. Vi Tri Thu H6i Trong Tam & Pudng Phan Giac Phong Ngu (The Bisector)
Mét sai [am rat phd bién la ngudi chai sau khi danh bong xong thudng vo thic chay vé ding ngay tai diém
chinh gitra cta vach cudi san. D6 la mét vi tri sai [am vé mat hinh hoc néu qua bong cua ban dang nam & mot

gbc san doi dién.

Nguyén tac phan giac quy dinh rang: vi tri diing chuan xac cta ban phai nam trén dudng phan chia déi goc danh
rong nhat ma déi thu cé thé tao ra tur vi tri cham béng cda ho.

Néu ban danh béng chéo sén sdu vao goc phai ctia déi thu, géc danh nguy hi€m nhat ctia ho bao gom mot
dudng doc day vao gdc trai ctia ban va mét dudng chéo san sac bén vao goc phai. Pudng phan giac clia goc
nay sé& hai léch vé phia bén phai san ctia ban cht khéng nam & chinh gitta sén. Viéc hiéu ré quy luat phan giac
gilp ban luén c6 mat & vi tri dén bong sém han déi thu nira gidy, bién viéc phong ngy trd nén nhe nhang va
thanh thoat.

Hinh 2: S d6 phan tich géc danh d&i khang — vi tri dirng t6i uu trén dudng phan giac giup bao vé ca hai phuong an tan céng
chéo san va doc day cua daéi tha.
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Tu Duy D€ Chién Thang (Think to Win) — Dr. Allen Fox

Phan II: Chiéu Sau Quy Pao, Thai Gian Phan Xa & Co Hoc Ca Panh

Vi khi kiém soat dé sdu, thoi gian bay cia béng va phdn tich déng luc hoc giita Topspin, Flat va Slice

5. Vi1 Khi Chiéu Sau: Rut Ngan Théi Gian Déi Tha & Mé Réng Théi Gian Cua Ban
Trong cac cudc do suc tir vach cudi san, chiéu sau clia dudng bong (depth) 1a vi khi mang tinh quyét dinh nhat
déi véi cuc dién tran dau. Mot dudng bong cé téec dod binh thudng nhung roi sat vach cudi san luén nguy hiém

hon gap boi so v8i mét ci danh sdm sét nhung rai can & gilra san.

Khi ban ép dugc qua bdng roi sau trong pham vi mét mét tinh tir vach day san déi phuang, ba hé qua chién

thuat tat yéu sé xuat hién:
Thi nhat, déi thd budc phai Ui sdu ra sau vach cudi san, khién khoang cach di chuyén va thai gian qua bong bay
sang phan san cla ban tang Ién dang ké. Piéu nay mang lai cho ban thém thai gian quy bau dé phuc héi vj tri

thang bang va chuan bj phuong an tan cong.

Th( hai, viéc phai lui xa khién cac géc md danh bong nguy hiém cua déi tha bi triét tiéu hoan toan. Mot ci danh
tU cu ly ba mét phia sau vach day san chi co thé tao ra nhitng géc bong rat hep va dé doan.

Thi ba, ngudi chai phong ngu & thé Ui sdu budc phai danh bong véi luc manh hon va quy dao béng hon dé
bong co thé qua Iudi, bién ho thanh muc tiéu dé dang cho nhitng dgt phan céng tiép theo cda ban.
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Hinh 3: So d6 phan tich chiéu sdu dudng béng — bong sau day déi thu Iui xa, triét tiéu goc danh hiém va mé réng thai gian
kiém soat san dau cho ngudi thuc hién.

6. Dong Luc Hoc Caa Cu Panh Cudi San: Topspin, Flat & Slice

Quan sat cac van dong vién chuyén nghiép hang dau thi ddu cé thé khién ngudi xem béi réi bsi sy da dang vé
kiéu cam vgt va phong cach vung vat. Tuy nhién, moi ci danh cudi san déu tuan thu cac nguyén ly vat ly bat
bién:

Cu danh xody cudn (Topspin) la vi khi nén tang cda quan vgt hién dai. Nho hiéu ing Magnus trong khi déng
hoc, qua bdng xody cudn tir dudi 1én trén sé bi kéo chui xuéng mat san véi téc do rat nhanh. Diéu nay cho phép
ban vung vgt vai téc dé t6i da va dua bong qua ludi cao han ti sdu muai centimet dén mot mét so véi mép ludi
ma béng van ndm gon trong san. DAy la biéu tugng cla I8i chai xac sudt cao bén bi va uy luc.

Cu danh phang (Flat) di chuyén v&i quy dao thang tap va téc dé kinh hoang, nhung lai cé bién dé sai s6 cuc ky
mong manh. Ci danh phéng chi nén dugc tung ra khi ban nhan dugc mét qua bong ndy cao & cu ly ngan trong
san va ding & vi tri cao hon mép lugi dé dit diém ghi diém truc tiép.

CU cat xody ngudc (Backspin hay Slice) c6 quy dao bay la la mat san va tréi sdu. Cu slice cuc ky hitu dung trong

viéc thay d6i nhip diéu tran dau, budc nhitng déi thi to cao phai cli gép lung dé xtc bong 1én, dong thai la
phudng an phong ngyu hitu hiéu khi ban bi kéo dat ra ngoai mép san.
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Tu Duy D€ Chién Thang (Think to Win) — Dr. Allen Fox

7. Co Ché Phat Luc Giai Phau: Thé BPirng Mé (Open Stance) & Thé Pirng Péng (Closed Stance)

Rat nhiéu ngudi chai [am tudng rang luc danh bong dén tir su co co cla canh tay va ¢ tay. D6 la nguyén nhan
khién ho nhanh chéng kiét stic va dé dinh chan thuong. Stic manh thuc sy trong c danh cudi san dugc sinh ra
tu viéc xoay khai than trén va truyén luc tur mat dat thong qua doéi chan.

Trong thé ding truyén théng (Closed Stance), ngudi chai budc chan dan dudng vé phia trudc theo hudng danh,
chuyén trong lugng ti chan sau sang chan truéc. Tu thé nay mang lai sy 6n dinh cao va thich hgp cho nhiing
pha bdéng tan cong tién 1én phia trudc.

Trong khi do, thé ditng mé hién dai (Open Stance) doi hoi hai ban chan dat song song vdéi ludi. Nang lugng dugc
tich trir bang cach uén cong dau géi chan chiu lyc va xoay héng ra sau, sau dé giai phong dét ngét bang chuyén
déng van xoan than minh nhu mét chiéc 10 xo bat mé. Thé diing md& cho phép ban phan xa cuc nhanh trudc
nhitng dudng bong toéc dé cao va lap tdc thu hdi budc chan vé trung tam san sau khi cham boéng.
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Tu Duy D€ Chién Thang (Think to Win) — Dr. Allen Fox

Phan IlI: Chién Thuat Luéi & Nghé Thuat Tan Cong Ap Sat

Quy ludt ddo ngugc hinh hoc trén luéi, don danh doc ddy ap ddo, vi tri chdn géc phdn gidc va cd tiép cdn chudn muc

8. Su Pao Ngugc Hinh Hoc Ngoan Muc: Tai Sao Trén Luéi Phai Danh Doc Day?

Chién lugc tac chién trén ludi, & nhiéu khia canh c6t 16i, dién ra hoan toan trai ngugc véi chién lugc tir dudng
cuGi san. Nhu ching ta da phan tich, khi ban ding & cudi san va phan van khéng biét danh di dau, lua chon an
toan va théng minh nhat luén la danh chéo san.

Thé nhung, khoanh khac ban tién 1én chiém linh vi tri trén ludi, quy luat nay dao ngugc mét tram tam muai do:
huéng danh cé xac suat thang diém cao nhat va an toan nhat lai chinh 14 danh doc day (down-the-line)!

D€ hiéu ré nguyén ly nay, hdy quan sat sé dé hinh hoc géc ma. Khi ban tung ra mét ci vo-1é chéo san nhung
khoéng thé két liéu diém sé ngay lap tlc, ban da vé tinh kéo dai thu ra xa vé mét bén san va md toang géc danh
doc day tréng trai cho ho. D6i thl chi cdn mét cl passing shot don gian doc theo day bién 13 c6 thé dé dang ghi
diém tryc ti€p qua tam véi cla ban.

Ngugc lai, khi ban dap qua vo-1é doc theo dudng bién sau xudng goéc san doi dién, goc danh trd clia doi thu bi
bép nghet & muc t6i da. Qua bong chuyén passing doc day cla ho sé phai bay qua mét hanh lang rat hep va
bay thang vao tam vot cla ban, trong khi dudng béng chéo san sé phai vugt qua ching dudng dai han va bay
qua phéan ludi cao & hai bén cot bién.
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Tu Duy D€ Chién Thang (Think to Win) — Dr. Allen Fox

Hinh 4: Phan tich goc chuyén passing shot cua déi thu — danh vo-1é doc day triét tiéu géc mé, ép doi phuang vao thé bi déng
va bao vé toan dién phan san nha.

9. Pinh Vi Vi Tri Chan Géc Phan Giac Trén Luéi (The Net Bisector)

Bi quyét clia nhitng bac thay bat lugi nhu John McEnroe hay Stefan Edberg khong phai la téc d6 chay nudc rat,
ma la kha nang chon vi tri hinh hoc hoan hao dé don dau huéng bong cla déi phuong.

Khi ban ép qua bong sau vao goc phai cla déi thd, ban khong duge ding & chinh gilta ludi. Ban phai lap turc
dich chuyén sang bén phai san khoang mét dén hai mét, diing chinh xac trén dudng phan giac néi tu vi tri cham
bong clia déi thu téi hai goc xa nhat ma ho c6 thé dua béng téi.

DUng trén dudng phan giadc dam bao rang ban chi can moét budc chan ngan 13 cé thé vai téi qua bdéng passing
doc day nguy hiém nhat, déng thdi van du thai gian bay ngudi chan diing cl passing chéo san bay chdm haon.
Mét tay vat biét chon vi tri phan giac trén ludi sé tao cho d6i thi cam giac ngdt ngat nhu thé trudc mat ho la
mét blc tudng khéng 16 khéng co 16i thoat.
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Tu Duy D€ Chién Thang (Think to Win) — Dr. Allen Fox

Hinh 5: So d6 dich chuyén vi tri trén ludi theo dudng phan giac — bao vé géc doc day gan nhat va bao quat dudng béng chéo

san.
10. Ca Danh Tiép Can Luéi Chuan Xac (The Approach Shot)
CU ti€p can ludi la chiéc cau néi quyét dinh gitta giai doan gidng co cudi san va don két liéu trén ludi. Mét cd
approach shot t6i sé bién ban thanh "bia d& dan" cho nhitng cl passing uy luc cta déi tha.

Nguyén tac vang cla cu tiép can lugi bao gom:

Thi nhat, chi lén lugi khi ban don dugc moét qua bong ngén nay trong hodc gan vach giao bong. Bung bao gid
mao hiém Ién Iudi ti phia sau vach day san trir khi ban thuc hién chién thuat giao béng 1én 1udi c6 chu dich.

Th hai, huéng danh cla cu ti€ép can hau nhu luon phai di doc day sau vao goc san yéu cla doi phuang (thudng
la goc trai tay). Cu danh doc day rut ngan thdi gian di chuyén 1én Iudi ctia ban va cho phép ban ap sat luéi theo
mot dudng thang truc dién.

Thi ba, ky thuat ditng budc bat tach (split-step) 1a bat budc. Khi déi thi bat dau dua vgt vé phia trudc dé tiép
xUc bdng, ban phai lap tic dirng da chay va thuc hién ci bat nhe bang hai chan dé ha thap trong tam. Ca split-
step gilp ban triét tiéu quan tinh chay t&i trudc va san sang bung né sang bat ky huéng nao dé bat cd vo-1é dut
diém.
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Hinh 6: Quy dao cu tiép can doc day va 16 trinh di chuyén Ién Iuéi t6i wu — khép gbc passing va san sang dit diém vo-1é ghi
diém.
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Phan IV: Ca Panh Pac Biét, Tac Chién Ngoai Canh & Tam Ly Chién

Nghé thudt tra giao bong, déi pho [6i choi cu nhay, chién thudt gié bédo va ban linh tam ly cda nha vé dich

11. Nghé Thuat Tra Giao Bong Truéc Cac Tay Giao Bong Sam Sét (Serve Return)

Da&i méat vsi mét tay vot s& hitu cl giao bong bla bé & nhitng thai diém diém s6 quyét dinh 1a mét trong nhiing
th(r thach cang thang nhét trong mén thé thao nay. Ban khéng thé chi dirng nhin va cau nguyén déi tha mac 16i
giao bong kép; ban can xay dung mét chién lugc tra giao bong khoa hoc.

Thi nhat, viéc chon vj tri ding phai dua trén goc mdé hinh hoc clia 6 giao béng. Thay vi ding thu déng, hay
quan sat thoi quen tung béng clia d6i thi dé phan doan hudng bong phang, xody ngang hay xoéy nay.

Thi hai, nguyén tac séng con khi don qua giao bdng uy luc la rat ngan t6i da bién dé ma vot ra sau. Ban khéng
c6 du thai gian cho mét cd vung tay day du. Hay xoay vai nhanh va dua mat vot ra chan béng (block return)
tuong tu nhu mot cd vé-1é tam xa ti cudi san, mugn chinh lyc bong cda déi phuong dé day bong ngugc trd lai.

Th{ ba, muc tiéu tra giao bong an toan va hiéu qua nhat 13 dua bong siu vao chinh gitta san hodc hudng thang
vao chan cta déi tha néu ho lao Ién ludi, khién ho khdng thé ma réng goc tan cong & cu danh tiép theo.

Hinh 7: So d6 hinh hoc cuia 6 giao béng va vi tri dirng don tra giao bong téi uu — rit ngan géc ma va khéng ché uy luc cia qua
giao bong mét.
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12. Pon Panh Pac Biét: Ci Lop Bong (Lob) & Cia Bo Nho Tinh Té (Drop Shot)

Cl 16p bong va cd bd nhé la hai thai cuc vi khi tao nén chiéu sau chién thuat va sy bat ngd lam dao 16n hoan
toan nhip diéu thi dau cua doi phuang.

CG 16p béng phong tha doi hdi ban phai dua bdéng Ién that cao trén khéng trung dé kéo dai thai gian bdng bay,
gilp ban tai thiét 1ap vi tri thang bang sau mot dgt bi don ép nghet thd. Trong khi do, cl 16p béng tan cong
bang xoay cudn topspin lai dugc vung vot chdp nhoang khi doi thi ap sat ludi, dua bdng bay sat qua dau doi
phuaong réi cudn rai nhanh vao phan san tréng cudi san dé ghi diém truc tiép.

Ca bd nhé chi thuc sy phat huy siic manh khi ban che gidu dugc y d6 dén gidy phut cudi cung. Bong tac chuan
bi phai giéng hét mét cl cat bong sau thong thudng, nhung ngay tai khoanh khac tiép xuc, ¢6 tay néi ldng nhe
nhang dé ham xung luc, khién qua bong roi nhe nhang vira du qua mép ludi va nay hai lan trudce khi déi tha kip
chay tdi.

13. Khac Ché Léi Chaoi Cu Nhay & Nghé Thuat Panh Trong Gié Béao

Nhiéu tay vot co ky thuét tét thudng phat dién va that bai cay dang trudc nhitng déi tha co 16i chai phong thi
cu nhay (pusher hay grinder) — nhiing ngugdi chuyén trad nhitng qua béng béng Iiing I8 sang gitta san va chdg
ban tu danh hong.

Chia khoa dé dé bep ki€u d6i thi nay 1a sy kién nhan sat da. Diing c6 gang tung ra nhitng ct danh an diém mao
hiém tur cac qua bdéng khong cé luc. Hay duy tri thé tran bong bén sau déu dan, chi dong kéo ho 1én luéi bang
nhitng dudng béng ngan cé cha dich rdi tung don passing hoac 18p bong dé két liéu.

Khi thi dau trong diéu kién gié bdo, ngudi chién thang luén 1a ngudi ndm viing quy luat khi dong hoc:

Khi & phan san ngugc gié (d6i dau vai gid), luc can cua gio sé gilt bong lai trong san. Ban cé thé vung vt manh
mé hon, danh bong béng hon qua Iudi va tich cuc tién |én Iudi vi déi tha xudi gid sé rat khd ki€ém soat luc danh

passing shot.

Nguagc lai, khi & phan san xu6i gié (gi6 théi sau lung), qua bong sé bay xa hon binh thudng rat nhiéu. Ban phai
tdng cudng do xody topspin dé ghim bdng xudng san va tranh |én ludi vi gié sé day qua bong clia ban bay vot
ra ngoai dudng bién. D&i véi gi6 théi tat ngang, hay luén hudng dudng béng léch mét khoang vé phia dén gié

dé stic gi6 kéo qua bong vé ding muc tiéu mong mudn.
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Tu Duy D€ Chién Thang (Think to Win) — Dr. Allen Fox

Hinh 8: S d6 hiéu chinh hudng danh va dé xody theo cac hudng gié — ngugc gid, xubi gié va giod tat ngang san dau.

14. Ban Linh Tam Ly Thi Dau & Kiém Soat Ap Luc Nghet Thé (Choking)

Hién tugng nghet tha tdm ly (choking) — tiic trang thai danh mat phong dé va cliing d& co bap trong nhiing
thai khac quan trong — la ké thu I6n nhat cia moi van dong vién. N6 khong xuat phat tur viéc thi€u ki nang, ma
la do tam tri bi qué tai bdi ndi sg hai that bai va sy am anh vé két qua.

La mot tién si tdm ly hoc va cuu van déng vién vé dich, t6i mudn khang dinh rang: ban khong thé loai bé hoan
toan su lo au, nhung ban hoan toan c6 thé kiém soat va dinh hudng né.

D€ vugt qua trang thai cang thang, hdy ap dung quy trinh kiém soat tinh than ba budc:

Thi nhét, kiém soat thé chat: thd sdu bang ¢ hoanh, ha Idng vai va ndi 1dng luc cdm can vgt gilta cac diém sd
dé ngan chan viéc tich tu axit lactic va co that co.

Thi hai, tap trung vao quy trinh van dong: dung nghi vé ty s6 tran ddu hay viéc ban sé thang hay thua. Hay
huéng toan b tam tri vao nhitng hanh déng ky thuat cu thé nhu "nhin bong dén diém cham" hay "mé& vot
sém".

Th( ba, tin tudng vao ké hoach chién thuat dinh trudc: mot chién thuat rd rang sé bao vé ban khéi sy dao déng
cam xuc, gilt cho ban sy diém tinh va ban linh cia mét nha vo dich dich thuc.
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