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PHAN 1: BAN CHAT SONG CO HOC & GIG1 HAN CUA MO
HINH KINETIC CHAIN TRUYEN THONG

"Mé hinh truyén luc truyén théng mé ta ca thé nhu mét chudi cdc khédu co khi rdi rac. Tuy nhién, & cdp do
v@n déng tinh vi va téc dé cao, co thé hoat déng nhu mét hé dan séng dan héi phi tuyén lién tuc. Néng
lugng khéng dugc chuyén ting ndc ma dugc tich ldy, diéu ché va déng bg héa qua mang ludi can co toan
than."

— Vién Nghién Ciru Quan Vot Tuong Lai (Tennis Future Lab)

1.1. Khai Luidn Nghién Ciru: Co Thé Ngudi Nhu Mot Hé Dan Séng Pan Hoi
Phi Tuyén

Trong sudt nhiéu thap ky, nén khoa hoc hudn luyén thé thao hién dai da ti€p can chuyén déng con ngudi dua
trén lang kinh clia co hoc Newton ¢é dién va ky thuat robot. Ca thé dugc hinh dung nhu mét hé théng cac thanh
don cling (xuong) néi véi nhau qua cac khdp xoay ban [€, dugc kéo giat bdi cac pit-tdng sinh hoc (co bap).

Mac du mé hinh chudi déng luc (Kinetic Chain) da giai thich dugc moét phan nguyén ly cdng dén vén téc tir géc
dén ngon, n6 bdc 16 nhitng han ché can ban khi 4p dung vao nhitng cl danh c6 téc d6 cuc dai trong quan vat
chuyén nghiép hién dai. Nhitng ct vung vgt véi van téc dau vat vugt qua 160 km/h cla Carlos Alcaraz hay Jannik
Sinner dién ra trong mét khung thdi gian ngan dén mdc cac phan xa than kinh diéu khién co bap théng thudng
khéng thé kip kich hoat tuan tuy.

Nghién cltu nay dé xuat mét khung ly thuyét dét pha: Wave Transmission Model (WTM) — M6 hinh Truyén
séng Pong luc hoc. Theo mé hinh nay, co thé khéng phai la mét cé may ca khi gém cac mat xich khé cling, ma
la mét méi trudng dan séng dan hai phi tuyén lién tuc (Continuous Non-linear Elastic Waveguide). Toan bd khéi
0, gan, xuong va dac biét 1a hé théng mang can co (fascia) tao thanh mét trudng dan truyén dao déng co hoc
tinh vi.
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Kinetic Chain vs Kinetic Wave | Chuoi Dong Luc vs Song Dong Luc

E_total = F_muscle + |_neuro + GRF_ground

Hinh 1: Mé hinh déi chiéu giita co ché don bdy co khi truyén théng (Kinetic Chain) va mé hinh truyén séng dan héi toan thdn
(Kinetic Wave) tur tai liéu nghién cuu Tennis Future Lab.

I 1.2. Tai Sao M6 Hinh Pon Bay R&i Rac Chua Pay Pu?

TU "chudi" (chain) trong thuat ngl Kinetic Chain mang ham y mét su tuan tu tuyén tinh: méat xich A kéo mat xich
B, mat xich B kéo mat xich C. Trong gido trinh tennis truyén théng, ngudi ta thudng day hoc vién: "Dap chan,
xoay héng, xoay vai, vung canh tay, gap cé tay."

Tuy nhién, ca sinh hoc thuc nghiém chi ra ba nghich ly nghiém trong cia mé hinh chudi don bay:

« Nghich ly théi gian dan truyén than kinh: Thai gian tU khi kich hoat dién thé mang té bao cg dén khi ca
co hoan toan mét t6i thiéu 30-50ms cho moi nhém co riéng biét. Néu luc phai truyén qua 5-6 mat xich tuan
ty, téng thdi gian sé la 150-250ms. Trong thuc té, toan bd cu vung vot tan cdng chi dién ra trong khoang
80-120ms.

+ Nghich ly tén that nang lugng tai cac khép: Trong ca hoc, mbi khdp néi la mét diém tiéu hao nang lugng
do ma sat va bién dang. Néu ca thé chi la chudi don bay, viéc truyén luc qua hang chuc khép xuong sé lam
suy giam han 60% nang lugng ban dau tu mat dat.

+ Nghich ly chan thuong qua tai khép: Van dong vién c6 gang tao luc bang cach géng cliing cac khdp lién
ti€p sé tap trung toan bd (ng suat cat (shear stress) 1én sun khdp vai va day chang cui chd, dan dén hoi
ching rach chop xoay va thoai hda sém.
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Tiéu Chi So Sanh M6 Hinh Chuéi Pong Luc (Kinetic Chain)

Ban chat cau tric

khép
Ca ché truyén nang Chuyén giao tuan ty tiing nac tir dudi 1én
lugng trén
Mai trudng dan luc Sgi cd co rat chi dong (Active contractile
chinh muscle)
T6c d6 truyén xung Bi giGi han bdi téc do co cd sinh hoc
luc (~150-200ms)

Trang thai co bap tdi
uu

Chubi cac don bay cd hoc rdi rac néi qua

Co cd cht déng, siét cling theo chudi

M& Hinh Truyén Song (Wave Transmission
Model)

Trudng séng dan hai lién tuc trong hé can cd toan
than

Tich 0y thé nang, déng bd pha va gidi phdng xung
kich

Mang Iugi can mang collagen phi tuyén (Fascial
matrix)

T6c dd séng am ca hoc trong moi trudng dan hoi
(~15-30ms)

Tha ldng dong (Phdng Tung), triét tiéu co ciing déi
khang

I 1.3. Ba Loai S6ng Co Ban Trong Hé Dan Séng Co Thé

Khi ban chan van dong vién dap xuéng mat san, d6 khéng don thuan 1a diém khgi dau cia mét don bay. D6 la

mot su kién phat sinh xung sdng co hoc (Ground Reaction Wave - GRW). Nang lugng nay di chuyén qua co thé

dudi ba dang séng cd ban:
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BA LOAI SONG CO BAN TRONG HE DAN SONG DPAN HOI CO THE (WAVE TRANSMISSION MODEL)
Compression Wave ¢ Torsion Wave ¢ Shear Wave

TYPE 1 - SONG NEN
(Compression Wave)

Quy dao: Chan (Foot) » C6 chan - Pau goi » Khung chau (Pelvis) Quy dao: Khung chau - Cét séng that lung — Can nguc-lung -+ Khéi co 16

i chan tiép dat néf luc

WTM CORE - PONG BO PHA TOAN THAN
(Phase Synchrony)

Quy dao: Khép vai - Cénh tay - Cang tay - C6 tay - Vot Quy dao: Mat dat (GRF) —» Hé Can Co (Fascia) —» Tam Vot (|mpact)

Hinh 2: So d6 phén tich ba loai séng déng luc hoc cét [6i (Compression, Torsion, Shear) va nguyén ly déng bé pha trong hé dan
séng co thé.

1. Song Nén (Type 1 - Compression Wave)

Séng nén phat sinh ngay khi chén ti€ép dat nén trong lugng co thé xuéng mat san cling. Phan luc mat dat (GRF)
tao ra mot séng &p suat truyén doc theo truc xuong cang chan, dui va cot séng. Vi mé xuang va mang xuang cd
mat dé phan tr cao, sdbng nén lan truyén vdi van téc cuc nhanh (khoang 1.500 m/s), déng vai tro nhu mot tin
hiéu kich hoat toan hé théng trudc khi bat ky ca bap nao kip co lai.

2. S6ng Xoan (Type 2 - Torsion Wave)

Khi song nén cham t3i khung chau, géc dat cta ban chan va su léch pha gilra hai truc chan chuyén hoa séng nén
thanh mé-men xoadn xoay tron. Séng xoan van xoan cét séng that lung va kéo cang toan bd dai can co nguc -
lung (Thoracolumbar Fascia). Day la nai co thé nap ndng lugng dan héi khéng 16, tuong tu nhu viéc van xodn
mot sgi day cao su chiu tai cao.

3. Song Trugt (Type 3 - Shear Wave)

Khi séng xodn cham t&i khdp vai va dai nguc, n6 bé goc 90 dé dé chuyén thanh séng truct doc theo canh tay
dén dau vat. Khép vai khéng ddng vai tro phat luc ma 1a mét "bd déi hudng séng" (Wave Deflector). Canh tay
tha long hoan toan hoat dong nhu mét sgi day thung, bién dé dao dong tdng dan theo chiéu dai canh tay va dat
cuc dai tai tam mat vot.
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I 1.4. Téc D6 Dan Truyén: 20ms Cua Séng Co Hoc vs. 200ms Cua Chuoi Co Khi
Su khac biét can ban gilta mét tay vat nghiép du va mét bac thay thé gidi nam & co ché truyén nang lugng nay.

Tay vot nghiép du st dung chudi co khi: anh ta géng co chéan, sau d6 gdng ca bung, tiép tuc géng ca nguc va
dung suic canh tay dé dap bong. Qua trinh nay khéng chi tiéu tén nang lugng khéng 16 ma con khién toan bd
cac khép bi khoa cliing, triét tiéu sdbng dao déng tu nhién va tao ra cdm giac danh bong nang né, thiéu do sau va
thiéu dé xoay topspin.

Ngugc lai, tay vot dang cap cao st dung hé dan séng: toan than duy tri trang thai dan hoi Idng Iéo nhung gén
két (Tensegrity). Khi chan dap dat, xung sdng cc hoc truyén xuyén sudt ca thé chi trong 20-30ms. Nang lugng
dugc gidi phéng ty déng qua cd ché hoéi phuc dan hoi cla can cg, bién cli danh thanh mét ci quat roi khdng
trong lugng nhung mang stic cong pha huy diét.
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PHAN 2: HE CAN CO MYOFASCIAL, TiNH DAN HOI PHI TUYEN
& CO CHE PHAT KiNH THAI CUC QUYEN

"Luc phdt ra tu gét chdn, chu té & eo lung, vdn hanh qua dét séng, hinh hién tai ngén tay. B6 khéng phdi la
phép mau huyén bi cua vé thudt cé xua, ma la su miéu ta chinh xdc tuyét déi vé co ché lan truyén séng co
hoc phi tuyén doc theo mang luGi cén mang fascia cua co thé ngudi."

— Ludn Thuyét Thai Cuc Quyén & Co Sinh Hoc Quan Vot Hién Dai

2.1. Fascia Nhu Méi Trudng Dan S6ng Toan Than (Liquid Crystal Collagen
Matrix)

Trong suét lich st giai phau y hoc, hé théng mang can ca (fascia) tiing bi xem la cac 16p mang boc vé tri, chi ¢é
chiic ndng ngdn cach cac nhéom ca riéng biét. Tuy nhién, cac cdng trinh nghién cliu tién phong cua Tién si Robert
Schleip va Helene Langevin da chtng minh rang: fascia la mét co quan cdm giac I8n nhat co thé va la mét mang
ludi truyén luc lién tuc, dan hoéi phi tuyén tinh duéi dang tinh thé long collagen.

Dac tinh dan héi cua fascia khong tuan theo dinh luat Hooke théng thudng (luc dan héi ty 1é thudn tuyén tinh
vGi dé bién dang). Ngudc lai, né cé tinh chat phi tuyén (non-linear elasticity):

+ D6 déo & téc dd cham: Khi ca thé chuyén déng tu tlr, hé fascia mém mai, trugt nhe nhang va hap thu bién
dang ma khong khang cu.

* Do cirng dan héi cuc dai 6 téc dd cao: Khi chiu xung lyc giat nhanh (high-velocity shock), cac sgi collagen
lap tc khoda cling lai va trd thanh mot 10 xo siéu dan hoi, truyén nang lugng nguyén ven ma khéng lam bién
dang cau truc khép.

+ Kha nang héi phuc hinh dang tire thi: Khac véi co bap phai tiéu thu phén tir ATP dé co va dudi, fascia tich
trt va gidi phdng déng nang hoan toan thu dong theo chu ky dan héi tu nhién.
I 2.2. Cac Dai Can Co Trong Yéu Trong Dan Séng Thé Thao

Trong cd thé ngudi, cd ba xa 16 dan séng chinh két ndi cac chi va cot séng thanh mét khéi théng nhat:

1. Dai Can Nguc - Lung (Thoracolumbar Fascia - TLF)

Pay la nga tu trung tdm diéu phoi toan bo xung luc gilta than trén va than dudgi. Tam can hinh thoi day dac &
vung that lung nay két néi cd mong I8n (Gluteus Maximus) ciia mét bén véi ca lung réng (Latissimus Dorsi) cta
bén dai dién. Khi van dong vién nhin chéan va xoay héng chuan bi vung vot, dai TLF bi kéo cang chéo, déng vai
trd nhu mét mang tréng tich trir ndng lugng xoan cuc han.
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2. Dai Chéo Truéc (Anterior Oblique Sling - AOS)

Bao gém ca chéo bung ngoai, mang can bung va cc khép dui déi bén. Dai chéo trudc chiu trach nhiém truyén
sdng nén va séng trugt tir chan trudc qua than trudc, tao nén su bung né xoay chuyén khung chau va 16ng nguc
trong cu forehand hién dai.

3. Dai Chéo Sau (Posterior Oblique Sling - POS)

Két n6i cd mdng I6n qua dai TLF sang cd lung réng déi bén. Dai nay la chia khda cla cl giao bong sédm sét
(Serve) va cac cl vung vat trén cao (Overhead Smash), nai toan b6 séng dan hoi dudc kich hoat tur cl bat nhay
cl@ia ban chéan sau.

I 2.3. Phan Tich Co Ché Phat Kinh (Fa Jin) Duéi Géc Nhin Biomechanics

Trong Thai Cuc Quyén ndi gia, khai niém "Phat Kinh" (Fa Jin) md td mét ci danh bdc phat siic manh xuyén thau
chi trong mét phan nghin gidy ma khéng can 1ay da xa hay géng ca bap cuén cudn.

Khi phan tich Fa Jin bang cac cam bién gia téc va dién co do hién dai (EMG), cac nha nghién clu nhan thay trinh
tu van doéng clia mét vé su Thai Cuc dinh cao va mot tay vat tennis thugng thira (nhu Roger Federer khi thuc
hién cd forehand luét ém) cé sy tuong dong dén kinh ngac:

1. Giai doan Tich Lily (Storage Phase): Ha thap trong tam, dua cd thé vao trang thai chim siu (Tram dan
dién). Toan b khéi ca bén ngoai tha 16ng hoan toan, dé trong luc kéo cang cac dai cdn mang bén trong
nhu mot canh cung dang dudc giuang.

2. Giai doan Khéi S6ng (Wave Genesis): Ban chan sau dap dat dét ngét ma khong géng cing cg dui. Phan
luc mat dat tao ra mét xung séng nén lan truyén thang ding 1én xuong chau.

3. Giai doan Piéu Ché Xoay (Torsional Modulation): Khung chau xoay md v&i géc do vira phai, truyén xung
lyc vao nga tu Thoracolumbar Fascia. Nang lugng dudc gia téc nhd sy chénh léch géc xoay gitra vai va héng
(Hip-Shoulder Separation Angle).

4. Giai doan Boc Phat & Triét Tiéu (Release & Wave Termination): Song trugt lan doc theo canh tay tha
ldng va bung né tai bé mat tiép xuc (di€ém cham béng hodc diém phat kinh). Toan bé chu trinh giai phong
nang lugng dién ra trong vong chua day 25-30ms.

Tr& ngai I6n nhat ngan can sy lan truyén song dan hoi trong co thé chinh 13 hién tugng Co Citng Péi Khang
(Co-contraction). Khi mét tay vot lo lang, s danh héng hodac ¢é tinh ding suic tay dap béng that manh, ndo bo
sé dong thdi kich hoat c& nhdm ca chd van (agonist) 1An nhdm co déi van (antagonist).

Hau qua cula viéc nay la hai nhdm ca tu ghim chan nhau, tao nén sy cdng cing néi tai, khéa chat cac khép va
chan ding duang di clia song cd hoc. Nang lugng sinh ra tur mat dat bi hap thu va tiéu tan thanh nhiét nang
ngay trong cd thé, khién tay vat nhanh moi mét va gia tang t6i da nguy co viém gan cli cho (Tennis Elbow).

DE song truyén thdng suét, ca thé phai dat t&i trang thai ma vé hoc phuang Déng goi la Phéng Tung (Sung) —
mot trang thai tha Iong linh hoat, noi cac khép mé réng, day chang cang nhe nhu day dan, nhung khong hé ri
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rugi hay yéu 6t. Chi khi dat dugc trang thai Phong Tung ndy, ¢ thé mdi cé thé bién thanh mét hé dan séng
hoan hao, cho phép nang lugng ca hoc luan chuyén véi hiéu suat gan nhu tuyét déi 100%.
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PHAN 3: PONG LUC HOC SONG TRONG FOREHAND HIEN PAI
& SU KIEN CHAM BONG

"Mét cti forehand hién dai xudt sdc khéng phdi la mét chudi co co tuyén tinh, ma la mét su kién sup dé séng
(Wave Collapse) dugc dan xép hodn hdo. Mbi phdn doan co thé trugt pha tur 15 dén 25 mili-gidy so vdi
phén doan trudc dé, dén nén toan bé déng lugng co hoc vao diém tiép xuc trong mét khodnh khac chép
nhodng."

— Vién Nghién Ciru Quan Vot Tuong Lai (Tennis Future Lab)

I 3.1. Kién Trac Nat (Node) va Bung Séng (Antinode) Trong Co Thé

Khi séng t&i (incident wave) truyén tu mat dat I1én gdp séng phan xa (reflected wave) doi ngugc tu dau vat, hién
tugng giao thoa séng cad hoc xay ra trong co thé ngudi, tao thanh mét Hé Séng Pirng (Standing Wave
System).

Trong mot hé séng ding ly tudng, c6 hai thanh phan ¢ ban:

+ Diém Nut (Node): La nhiing vi tri ¢ bién dé dao déng bang 0 nhung chiu ap suat cd hoc va mat dé thé
nang cuc dai. Trong cu danh forehand, cac diém ndt ty nhién nam tai: diém ti€p xic ban chan véi mat dat,
tam truc quay xuang chau (Pan Dién), khdp & chao canh tay va vung can vot tai ban tay cam.

* Bung Séng (Antinode): La nhiing vi tri dao déng vai bién do va gia téc goc I6n nhat. Cac bung séng tiéu
bi€u nam tai: khdp géi khi co dudi nap luc, cd chéo bung khi van xoan va dinh dau vat (Racquet Tip) khi giai
phéng vung theo quy dao hinh quat.

Tennis Unified « Chuyén Khao Co Sinh Hoc Séng Bong Luc Trang 11 /17



Nghién Cltu Truyén Séng Trong CU Danh Quén Vgt — Tennis Future Lab

KIEN TRUC NUT (NODE) VA BUNG SONG (ANTINODE) TRONG CO THE VAN PONG VIEN
Séng Pung (Standing Wave) & Su Pong Pha Tuyét P6i Khi Phat Luc

ANTINODE 1 ANTINODE 2 ANTlNQDE 3 ANTINODE 4 (MAX)
Khép géi co nhin VELRCELRGEDD Gia toc cang tay Pau vot vung roi

] ]

NODE 1 NODE 2 NODE 3 NODE 4
Ban chan / GRF Pan bién / Hong Khép Vai / Lung Co tay / L-Guard

Hinh 3: So d6 phdn bé cdc Nut séng diing (vi tri 6n dinh nap dp sudt) va Bung séng (bién dé dao déng gia téc cuc dai) trong chu

trinh vung vgt hién dai.

M6t van dong vién thugng thira la ngudi cé kha nang gilr vitng cac Biém Nt (khong dé truc ca thé bi nghiéng
nga, x6 léch) trong khi cho phép cac Bung Séng dao déng tu do véi van téc cuc han. Néu mét diém ndt bj trugt
(vi du: mat thang bang chan tru hodc xoay héng mat kiém soat), toan bé hé séng ding sé sup dé va nang lugng
vung vaot bj tiéu tan ngay lap tuc.

I 3.2. Hién Tugng "Wave Collapse" & Trugt Pha Cé Kiém Soat

Trong cd hoc song, khi nhiéu song thanh phan gap nhau déng pha, bién d6 dao déng sé dugc cong hudng theo
cap s6 nhan (Resonance Amplification). Tuy nhién, trong cu forehand hién dai, cac chuyén gia cg sinh hoc phat
hién mot ca ché tinh vi hon nhiéu: Trugt Pha Cé Kiém Soat (Controlled Phase Delay).

Thay vi tat ca cac bo phan cling chuyén déng mét lic, moéi phan doan chuyén déng tré hon phan doan lién trudc
khoang 15-25 mili-giay:

1. Khung chau xoay trudc (Pha 0 ms).

2. Ldng nguc va dai can thoracolumbar bat dau xoay tré hon 20 ms.

3. Canh tay trén va cui cho bat dau dugc kéo di tré hon 40 ms.

4. Cang tay va c6 tay nglra ra phia sau (Lag phase) tré hon 60 ms.

5. Dau vot vut 1én tiép xtc bong tré han 80-85 ms.
Su trugt pha nay tao ra hién tugng cd hoc goi la Wave Collapse (Su Sup D6 Séng): khi phan doan I&n hon

(héng, than) dét ngét ham téc dé quay lai, toan bd déng lugng khéng bién mat ma bi dén nén va truyén tic thi
sang phan doan nho han va nhe hon (canh tay, cang tay, vot). Dy chinh 13 bi mat gilp nhiing tay vot c6 thé
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hinh thanh manh nhu Jannik Sinner c6 thé tao ra téc d6 béng khing khi€p ma khéng can phai ¢6 co bap hod
phap.

I 3.3. Su Kién Cham Bong: Wave Termination Event Trong ~4 Mili-giay

Thai gian bong nén vao mat ludi vat chi kéo dai trong khoang thai gian siéu ngan: tur 3.5 dén 4.5 mili-giay (0.004
giay). Trong khoang thgi gian nay, khong c6 bat ky ménh Iénh than kinh nao tir ndo b cé thé can thiép dugc. Cu
danh hoan toan la mét Su Kién Két Thic S6ng (Wave Termination Event).

Tai khoanh khac ti€p xtc nay, dinh clia sdng trugt co hoc phai dén ding vi tri tam vt (sweet spot) trung khit véi
thai di€ém qua bdéng dat d6 nén t8i da trén mat day. Khi sy ddng bd pha nay dién ra:

+ Hiéu suat chuyén giao xung lugng dat cuc dai: Gan 90% déng lugng tich tu dugc chuyén déi thanh van

toc tinh tién va téc d6 xody (RPM) clia qua bong.

« Triét tiéu phan luc déi ngugc Ién co thé: Do xung lugng bdng triét tiéu ding dinh song, van déng vién

cam thdy mat vat "ém nhu ludt qua ba”, hoan toan khong cé cam giac tic giat & ¢é tay hay cui chd.

* Quy dao follow-through tu nhién: Sau va cham, nang lugng du thura dugc tiéu tdn mot cach ém ai doc

theo dudng cong xoan 6¢ clia vong lap sé 8, bao vé tuyét déi cac bao khdp chdp xoay.

3.4. Phan Tich Thuc Tién: Federer, Alcaraz va Sinner Duéi Ling Kinh Co Hoc

Song
Van
Péng Pac Trung Hé Dan Séng Co Ché Khdi Séng & Giai Phéng Ung Dung Thuc Chién
Vién
) . o ) St dung co ché thang tay (Straight- D6 chinh xac khéng gian t6i
Séng ding hoan hao (Standing Wave o C L. = )
Roger . A arm forehand), bién dé séng dai, thugng, kha nang gidu hudng
Master), gilt truc dau va c6 bat déng o . . R ., . N ..
Federer LT tha léng c6 tay cuc do, tao cam giac danh (disguise) dén micro-
tuyét doi tai diém tiép xdc. L R .
thanh thoéat v6 trong luc. gidy cudbi cung.
Séng nén boc phat siéu nhanh (High- Téan dung t6i da phan luc mat dat va Kha nédng tao lyc xuyén pha tu
Carlos explosive compression wave), tich luc sttc dan hoi cta dai can chéo trudc vi tri phong thu sau ngoai san,
Alcaraz dap dat cuc sdu tir tu thé chan md (Anterior Oblique Sling) véi gia téc bién thé thu thanh don winner
rong (Open Stance). goc phi thuang. chdp nhoang.
N » o Théan hinh manh mai déng vai tro hé Téc do bong binh quan cao
. Hién tugng trugt pha toi uu tuyét déi ., e, . L x o Ln .
Jannik A dan séng hep véi tré khang thap, nhat thé gidi hién nay, dudng
. (Extreme Controlled Phase Delay), d6 . . i i L
Sinner nang lugng truyén qua canh tay bdng xuyén sau cam sat vach

tré vai-vgt cuc sau.

Tennis Unified « Chuyén Khao Co Sinh Hoc Séng Bong Luc
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PHAN 4: GIAO TRINH HUAN LUYEN CAM THU SONG, PIEU
KHIEN THAN KINH & PHONG NGUA CHAN THUONG

"Mét hé ddn séng co thé hoan hdo khéng thé dudc xdy dung bdng cdch nhdi nhét thém ta ndng hay géng
siét co bap thé thién. N6 dugc téi luyén théng qua viéc lam sach hé than kinh van déng, giai phéng moi co
cling déi khdng va thiét [dp ban dé cam nhdn tinh vi vé dong chdy dong lugng tor mat dat dén tam vot."
— Vién Nghién Ciru Quadn Vot Tuong Lai (Tennis Future Lab)

4.1. Cc Ché Piéu Khién Than Kinh: Pan Pién, Ménh Mén & Trung Tam Khai
Lucgng (COM)

Trong giai phau phuong Tay, Trung Tam Khéi Lugng (Center of Mass - COM) nam & ving chéu, ngay dudi rén
khoéang 3-5 cm. Trong v& hoc phuang Béng, day chinh la huyét Pan Pién (Dantian) — trung tam tich tu khi va
phat luc. D&i dién vGi Pan Dién & phia sau ¢t song that lung la huyét Ménh Mén (Mingmen).

Dudi goc d6 than kinh hoc hién dai, ving Dan Dién - Ménh Mén tap trung mét méat dé thu thé cdm thu ban thé
(proprioceptors) day dac nhat trong toan bd ca thé. Khi van déng vién hoc cach diéu khién chuyén déng bat dau
tir viéc "kh&i déng Dan Dién" (chuyén dich vi mé cla xuang chau) va "md& Ménh Mén" (tha long dé cong that
lung dé cén thoracolumbar dan ra):

« Hé than kinh tu chu chuyén sang trang thai tap trung sau: Giam cing thang tam ly, ha nhip tim va déng
b6 hda nhip thd véi chu ky vung vot.

« Kich hoat cac phan xa cang ca tuy séng (Spinal Stretch Reflex): Gilp cc thé tu déng phan (ng vdi toc
do bdng déi thd nhanh han thai gian x{ ly cta vé nao t&i 80 mili-giay.

+ Duy tri truc quay thiang bang niang déng: Trong tdm luén nam gitra hai chan, cho phép xoay ngugi linh
hoat da hudng ma khong bao gid bi nga ngudi ra sau (falling back).

I 4.2. Chu Ky Kéo Din - Rat Ngan (SSC) & Bao Ton Khép Tuyét Daoi

Chu ky Kéo Déan - Rt Ngan (Stretch-Shortening Cycle - SSC) la co ché ma co bap va gan dugc kéo cang trudc
khi co lai, gitp tich Ity thé nang dan hoi. Tuy nhién, néu thai gian chuyén ti€p gilra kéo cang va co lai vugt qua
0.25 giay, nang lugng dan hoi sé bj bién thanh nhiét va bién mat.

M6 hinh Truyén Song (WTM) giai quyét triét dé bai toan nay bang cach t6i uu héa thai gian dao chiéu chuyén
déng. Thay vi ding khung lai réi giat ngugc vé phia trudc, van dong vién chuyén déng theo cac cung elip va
dudng cong lién tuc cta vong 1ap s6 8.

Nh& chuyén déng dang séng lién tuc, ca thé van déng vién dudc bao vé tuyét déi:

+ Bao toén gan cui ché (Phong ngtra Tennis Elbow): C6 tay khong gap giat ma dao dong tu do nhu dudi ca,
triét tiéu hoan toan rung chan tir diém cham boéng tac déng Ién gan ca dudi ¢ tay quay ngan (ECRB).
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+ Bao tén khép vai va chép xoay (Rotator Cuff Preservation): Truc vai xoay quanh mét diém nat 6n dinh,
khoéng bi giang xé bdi luc hdm phanh dét ngot.

+ Giam tai dét séng that lung L4-L5: Luc xoan dugc phan bé déu doc theo mang Iudi cdn mang thay vi tap
trung bé géy dia dém cét song.
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4.3. Hé Thong 10 Bai Tap Thuc Chién Cam Thu Séng (Wave Transmission

Drills)

Ma Bai

Tén Bai Tap
Tap

Séng Roi Day Dan Hoi

DRILL
01 (Resistance Tube
Whiplash)
Ném Béng Ta Mém Theo
DRILL . ..
02 Song (Medicine Ball
Wave Throw)
DRILL Vgt Khan UGt (Wet Towel
03 Snap Drill)
DRILL Tram Trang Tram Pién
04 (Standing Stake Rooting)
DRILL Vung Vot Déo Am Thanh
05 (Flexible Shaft Swing)
Panh Béng Trén Tam
DRILL . . .
06 Nhan (Mini-Trampoline
Strike)
Panh Béng Mat Nham
DRILL . i .
- (Blindfold Kinesthetic
Contact)
DRILL Béng Nuéc Chuyén Déng
08 (Water Ball Deceleration)
DRILL Tiép Xuc Khéng Khi
09 (Micro-Impact Feeler)
DRILL Thai Cuc Forehand (Slow-
10 Motion Flow Forehand)

Muc Tiéu Huan Luyén

Cam nhan song trugt qua canh
tay va triét tiéu gong cling bap
tay.

Dong b pha gilra dap dat,
xoay hong va mg dai can chéo
trudc.

Phat trién hién tugng Wave
Collapse va gia téc dau vot

micro-giay.

Xay dung diém nat ban chan va
giadi phong co cliing khdp géi,
6 chan.

Nhan dién do tré vai - vot
(Phase Delay) qua am thanh xé
gié.

Kich hoat phan luc mat dat
nhip nhang va cdm thu thdng
bang déng.

Tang cudng thu thé cam thu
ban thé proprioception thay vi
phu thudc thi giac.

Luyén ham téc mugt ma theo
dudng cong elip thay vi phanh
cung.

Luyén cam giac mat vot ludt
ém qua diém tiép xic ma
khong 1am roi van toc.

Tich hgp toan bo 3 loai séng
vao chudi van déng duy nhat.

Tennis Unified « Chuyén Khao Co Sinh Hoc Séng Bong Luc

Phucng Phap Thuc Hién

C6 dinh mét dau day dan hoi mém vao tudng,
tay cdm dau kia vung theo hinh s6 8 sao cho
tao thanh cac ggn séng chay doc day.

Bling thé Open Stance, ha trong tam nap lyc,
xoay héng ném béng ta 1-2kg vao tudng chi
bang dé bung cua héng va nguc, tay tha long.

Dlng mét chiéc khan tdm cuén chat mot dau,
thyc hién déng tac vung vgt sao cho dau khan
phat ra tiéng nd "dét" danh gon dung diém tiép
xuc gia dinh.

Duing tan thoai mai, hai géi hai chung, gilr cot
s6ng thang tu nhién trong 10 phdt, hit thd sau
vao ving Pan Dién trudc méi budi tap.

St dung dung cu hé trg can déo, l&ng nghe
tiéng rit clia khong khi: tiéng rit phai phat ra &
phia trudc diém tiép xuc, khéng phai & sau
lung.

Dung trén bat nhdn mini, dén bong tu huan
luyén vién va danh tra bang nhip nay hoi ti€p
cla |0 xo bat nhan.

Nham mat khi bong da nay 1én va thuc hién cl
danh hoan toan bang cam nhan khéng gian va
lang nghe am thanh tiéng béng.

Vung vat va két thic bang viéc gitt mét qua
bdéng c6 chlra nudc bén trong sao cho nudc
khéng bi lac tung giat cuc.

Tap vung vot ludt qua mot qua bong treo trén
day ma chi cham phdt 16ng ni, duy tri van toc

vung xuyén suét khéng ngap ngung.

Thuc hién toan bo k¥ thuéat cu forehand vdi téc
dé cham bang 1/5 t8c d6 that trong 15 phut,
cam nhan tung thg can mang kéo cang va dan
hoi.
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I 4.4. Giao An Huan Luyén Wave Transmission 5 Tuan

Tuan
Lé

Tuan

Tuan

Tuan

Tuan

Tuan
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Giai Poan Trong Tam

Thanh Loc Co Cirng & Tha
Long Dong (De-stiffening)

Khai Mé Xa Lo Fascia
Thoracolumbar

Thiét Lap Hé Séng Dirng
(Standing Wave
Integration)

Gia Téc Pau Vgt & Wave
Collapse

Tu Pong Héa & Ung Dung
Thi Pau Thuc Chién

No6i Dung Ky Thuat

Triét tiéu thoi quen géng co bap tay va
vai. Tap bai tap Tram Trang va vung khan
udt hang ngay.

Tép ném bodng ta mém va xoay van truc
Dan Dién - Ménh Mon. Két naoi luc dap
chan sau vdi xoay hong.

C8 dinh diém nut dau va truc cot séng.
Doéng b pha trugt 20ms gilta hdng, vai
va c6 tay.

Gidi phong gia téc dinh tai diém tiép xtc
~4ms. Luyén cu danh On-the-rise va
bdéng nang.

Ap dung Wave Transmission vao thi dau
diém s6 cang thang. Duy tri trang thai
Phong Tung dudi ap luc.

Chi S6 Panh Gia Thanh Céng

Ca bap canh tay hoan toan mém mai
khi cham tay vao trong ltc dang vung
Vvgt.

Tang goc tach biét vai-hong (Hip-
Shoulder Separation) thém 12-15 d6
ma khéng gay dau that lung.

Dau khoéng di chuyén qua 2cm trong
suGt qua trinh ti€p xtc béng.

Van toc dau vat tang 15-20% trong khi
nhip tim va mic d6 gang suc giam
dang ké.

Dat trang thai dong chay (Flow State),
ty 1é bong hong unforced error giam
trén 30%.

"Khi co thé ban chuyén déng nhu mét con séng, tennis khéng con la mét cudc vat on véi co bap hay sy’ mét

moi. N6 tré thanh mét vii diéu cia ndng lugng tu nhién — noi méi ci cham béng la mét ban hoa tdu

thanh thodt cua vat ly, sinh hoc va nghé thuat dinh cao."
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